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Resumen
El objetivo del estudio se basa en implementar una alternativa metodológica para el entrenamiento de fuerza, de nadadores juveniles, fundamentada en principios científicos de periodización. La investigación tiene como finalidad optimizar el rendimiento físico-deportivo del deportista, y, a su vez procura prevenir la aparición de posibles lesiones musculoesqueléticas que se asocian a la carga realizada durante su entrenamiento, lo cual fomenta una preparación segura y eficiente en un enfoque competitivo. El trabajo investigativo se desarrollará bajo un planteamiento cuantitativo, a través de la aplicación de un diseño cuasi-experimental dentro de grupos no equivalentes, para lo cual, se aplicará un pretest enfocado en escoger una población no aleatoria adecuada, y un postest, para determinar los cambios producidos tras el entrenamiento. El ensayo se orientará a evaluar los efectos de la alternativa metodológica de entrenamiento de fuerza en nadadores, por lo cual se trabajará con dos grupos, el primero, un grupo experimental que llevará a cabo el nuevo programa desarrollado, y el segundo, un grupo control que realizará su entrenamiento de forma habitual. La alternativa metodológica a aplicarse utiliza de base la estrategia denominada “Land-water training integration”, utilizada frecuentemente en deportes acuáticos, que combina ejercicios tanto dentro, como fuera del agua, con la finalidad de mejorar el rendimiento del nadador, su su técnica, velocidad y resistencia.


Abstract

The objective of this study is to implement an alternative strength training methodology for youth swimmers, based on the scientific principles of periodization. The research aims to optimize the athlete's physical and athletic performance and, in turn, seek to prevent the onset of potential musculoskeletal injuries associated with the load exerted during training, which promotes safe and efficient preparation for competition. The research will be conducted using a quantitative approach, applying a quasi-experimental design within non-equivalent groups. A pretest focused on selecting a suitable non-random population will be used, and a posttest will be used to determine the changes produced after training. The study will focus on evaluating the effects of the alternative strength training methodology on swimmers. Therefore, two groups will be used: the first, an experimental group that will carry out the newly developed program, and the second, a control group that will train normally. The methodological alternative to be applied is based on the strategy known as "Land-water training integration," frequently used in aquatic sports. This strategy combines exercises both in and out of the water, with the aim of improving the swimmer's performance, technique, speed, and endurance.
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