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Nuevas vias en el entrenamiento
de alto rendimiento, la rehabilitacion
y el bienestar fisico




Flujo de agua

La clave para: la rehabilitaciéon mas eficiente y optimizacién

del deporte de salud.

En el ambito de la terapia medicinal
de entrenamiento y del deporte de
rehabilitacién, el flujo de agua se ha
convertido en uno de los componen-
tes cruciales en los conceptos de tra-
tamiento, afianzandose ésta terapia
motriz en las clinicas alemanas de
rehabilitacion.

A pesar de los notables éxitos, pue-
de partirse de la base que todavia se
esta lejos de aprovechar la totalidad
de los efectos positivos que el agua
puede producir en el organismo vy
que estos efectos no pueden alcan-
zarse en el agua estacionaria.

El agua de flujo potencia tales efectos
y es, ademas, el requisito previo para
determinar el rendimiento y estable-
cer criterios de carga racionales.

Por este motivo, el Technisches Zen-
trum (TZ) desarrolla y construye ca-
nales hidrodindmicos completos que
se adaptan al grupo objetivo, elabo-
ra para dichos grupos los programas
de ejercicios, forma a sus terapeutas




y presenta propuestas en el ambito
del diagnostico del rendimiento.

El agua de flujo aporta una inyeccion
de eficacia por lo siguiente:

*La velocidad del agua se puede mo-
dificar y reproducir con exactitud.

*Durante todo el gjercicio se aplica,
dosificado, el efecto masaje de cuer-
po entero.

*Es posible mejorar la percepcién del
propio cuerpo y el desarrollo de la mo-
tricidad 6ptima mediante ejercicios a
favor, en contra y perpendiculares a la
corriente.

Las propiedades hidrostaticas y dina-
micas del agua, junto con la velocidad
variable del flujo, que conlleva que la
presion del agua también varie, permi-
ten realizar ejercicios especificos para
las diferentes indicaciones médicas.

En el ambito del deporte saludable,
lo esencial es el desarrollo de la con-
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dicién general, asi como del entrena-
miento de la resistencia y de la fuerza.
De esta manera se puede entrenar de
un modo muy placentero. La posibi-
lidad de controlar la carga de manera
individualizada representa una ven-
taja adicional.

Ademas, el gran numero de medios
auxiliares, incluso los mas sencillos,
favorecen la dosificacion efectiva de
la carga en el flujo de agua.




iPromover la salud,
sentirse mejor!

Las soluciones técnicas utilizadas son
invenciones de alta tecnologia desa-
rrolladas por el TZ - Leipzig y sus so-
cios. Preferentemente, el agua circula
en vertical. Las bombas axiales, con
un diametro de 0,5 m hasta 2,0 m,
impulsan el agua a la velocidad fijada,
que puede seleccionarse libremente.

Todos los moédulos de la instalacion se
adaptan perfectamente a los requisi-
tos de la misma en cuanto a exacti-
tud, velocidad, consumo de energia
y condiciones de uso. Los canales hi-

experimentar diversion,

drodindmicos estan disponibles como
instalacion prefabricada completa en
formato compacto, como soluciéon
Unica adaptada a las necesidades
especiales del cliente y como instala-
ciones de alto rendimiento para pira-
glismo y natacion.

La ultima invencién del TZ es un tan-
que de plastico (polipropileno) que se
instala como tanque compacto.

Las excelentes condiciones hidrodi-
namicas, un sencillo manejo, una
prolongada vida atil y una excelente
relacion calidad-precio son argumen-
tos convincentes y especialmente re-
levantes para instalaciones menores,
También para la rehabilitacion, el
deporte de bienestar, la natacién, el
triatlén y el sector privado.

Los canales se pueden controlar me-
diante un sencillo control manual y
con un método de control por orde-
nador automatico y dirigido por el
programa.




La mayoria de la poblacién sabe que,
ipara estar sano hay que moverse!
Muchos jévenes y mayores desean
aumentar su actividad deportiva para
poder hacer frente a las exigencias
del dia a dia. Si ademas conseguimos
fomentar la salud mediante un entre-
namiento ameno, también mejora-
mos nuestro humor y optimismo.

El agua de flujo, gracias a su efecto
de masaje intensivo, posee un mayor
valor ahadido con respecto al agua
estacionaria. Los tanques hidrodina-
micos pueden convertirse en gim-
nasios especificos si se utilizan unos
medios auxiliares adecuadamente
seleccionados. La carga y la descarga
se combinan entre si y de este modo
aumentan el bienestar.

En el agua el peligro de lesiones o
caidas es practicamente inexistente,
por lo que representa una posibili-
dad de entrenamiento especialmente
adecuada para las generaciones mas
veteranas.
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En los ambitos de la animacion vy
el ocio se estan disenando centros
acuaticos cada vez mas atractivos. Y
en este sentido, el agua de flujo es un
aspecto cada vez mas solicitado.

Si ademas se combina con instalacio-
nes de olas, diferentes tipos de bo-
quillas para hidromasaje, cascadas y
duchas para masaje, entre otros, ila
diversion esta asegurada!




Diagnostico del entrenamiento y rendimiento
para nadadores, triatletas y pentatletas en el canal

Desde hace mas de 30 anos los nada-
dores de alto rendimiento aprecian
los entrenamientos y el diagndstico
del rendimiento en los tanques hi-
drodindmicos.

Debido a que el nimero de instala-
ciones y de cientificos deportivos que
estan familiarizados con el uso de las
mismas, es todavia reducido, son po-
cos los atletas que pueden controlary
disenar sus entrenamientos de modo
que en el momento exacto de la com-
peticion lleguen al rendimiento que
planeaban alcanzar. Lo que convierte

Lo que convierte el entrenamiento en
el canal en algo especial, es el hecho
de que los nadadores son sometidos
a una determinada velocidad de la co-
rriente con la que tienen que lidiar.

La velocidad del agua puede modificar-
se en intervalos cortos de 0,02 m/s, y
siempre puede reproducirse con exac-
titud. Esto es muy ventajoso a la hora
de aumentar la carga de manera siste-
matica y de superar las barreras de ve-
locidad, en especial para aquellos na-
dadores de alto rendimiento que llevan
muchos anos entrenando.




Las condiciones externas fomentan
un esfuerzo fisico extremadamente
elevado. De ello resulta que sélo at-
letas altamente motivados obtengan
un provecho éptimo de esta moder-
na técnica.

La velocidad del agua puede regular-
se gradualmente de 0,01 m/s hasta
2,50 m/s. La velocidad maxima supe-
ra el actual récord mundial en 50 m
estilo libre en aprox. 2s en el caso de
los nadadores y 4s en el caso de las
nadadoras. Se pueden entrenar con
efectividad todos los complejos de
capacidades, desde la rapidez maxi-
ma hasta la resistencia a largo plazo.

Se pueden alcanzar ligeros aumentos
de la velocidad de entre 2y 3 s, que es
lo que se necesita en el tramo final.

Para entrenar la técnica de nata-
cién no existe ningun medio de en-
trenamiento mas adecuado que el
canal hidrodinamico. Cada vez que
el nadador realiza una brazada ob-
tiene informacion instantanea sobre
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la efectividad de sus movimientos. Si

predominan los elementos propulso-
res puede mantener su posicién en el
tanque.

Si predominan los elementos amorti-
guadores, retrocedera con cada movi-
miento.

Los nadadores que poseen una bue-
na cinestesia notan muy rapidamente
qué detalles técnicos deben modifi-
car si desean alcanzar el rendimiento
requerido.




Flujo de agua:

iEntrenar con mas éxito, mejorar el rendimiento,
usar la tecnologia mas moderna!

La instalacion para entrenamiento en
piragua de Potsdam es el Unico canal
hidrodinamico del mundo para pira-
guas de competicién. Cumple todos
los requisitos que plantea un entre-
namiento moderno y basado en la
ciencia. Las condiciones para reali-
zar el diagnéstico del rendimiento y
para obtener informacion de manera
inmediata durante la carga son 6pti-
mas, tanto para el supervisor, como
para los deportistas.

Aquellos piraguistas que aprovechan
las ventajas del canal hidrodinamico
pueden mejorar su rendimiento en
competicién de forma continua. Los
atletas que entrenan regularmente
en agua de flujo y cuyos parametros
de rendimiento fueron objetivados
de manera sistematica, consiguie-
ron numerosas medallas en los Jue-
gos Olimpicos y en los Campeonatos
Mundiales.




La piragulista de mayor éxito mundial

durante los ultimos 20 anos, Birgit Fis-
cher, utilizé esta instalacién para ges-
tionar y regular su entrenamiento.

Es especialmente importante la ca-
pacidad de programacion del rendi-
miento meta y de los rendimientos
pronodstico para cada uno de los tra-
mos del recorrido de competicién.
Para el tramo de salida y el tramo fi-
nal se requieren otras estructuras en
cuanto a la técnica deportiva, junto
con la capacidad de recorrer el tramo
con mas rapidez y fuerza, y por ello
esta técnica debe entrenarse de ma-
nera intensiva.

Para alcanzar los parametros marca-
dos se necesita desarrollar cualidades
de voluntad especificas. Bajo condi-
ciones ergométricas (= condiciones
externas) y con un feedback constante
durante la carga esto resulta mas facil
de alcanzar que en aguas abiertas.
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La corriente natural de agua es la
base de entrenamiento y de competi-
cién de los piraguistas de slalom y de
los deportistas que practican rafting.
Pero los cambios constantes de las
condiciones dificultan‘la estimacion
del rendimiento. En cambio, si el flu-
jo del agua esta regulado, se pueden
realizar cambios selectivos en la carga
asi como objetivarse los parametros
de rendimiento importantes.

Ademads, los obstaculos que pueden
colocarse en diversas posiciones—e
incluso instalarse o retirarse duran-
te el trayecto, se convierten en unas
condiciones de “alta tecnologia” que
permiten mejorar la concentracion y
la rapidez de reaccion. Por ultimo, el
hecho de poder modificar la veloci-
dad del agua complementa las posi-
bilidades disponibles para un exigen-
te entrenamiento de alto rendimiento
y para la competicién.




Natacidn para el descanso activo
y el desarrollo de nuevas bases

de rendimiento

Esta técnica se utiliza principalmente
para enfriar y relajar la musculatu-
ra después de cargas fatigosas. Por
ejemplo en muchos paises la hipica
esta experimentando un cada vez
mayor grado de profesionalizacién.
En el mundo arabe sucede lo mismo
con las carreras de camellos.

Al contrario que en el deporte huma-
no, durante muchas décadas el de-
sarrollo del rendimiento ha sido muy
limitado.

Durante largos periodos el trato que se
dispensaba a estos animales de gran
tamano fue el mismo. No obstante,
gratifica saber que desde hace poco
es posible que estos animales también
puedan nadar en algunos institutos e
instalaciones de entrenamiento.

Esta técnica se utiliza principalmente
para enfriar y relajar la musculatura

después de cargas fatigosas. En el
canal de agua los asistentes no pue-
den influir en la intensidad de la car-
ga. Y el agua estacionaria no ofrece
condiciones suficientes para realizar
un diagndstico del rendimiento. Ade-
mas, el uso de contenedores a menu-
do provocaba, como consecuencia de
un déficit de higiene, enfermedades
de la piel y danaba a los animales.




El aprovechamiento de la natacion
para aumentar el rendimiento y la
objetivacion del mismo durante la
carga, requiere que la velocidad del
agua pueda modificarse y reprodu-
cirse. A su vez, el animal debe poder
moverse con libertad y seguridad. El
animal debe poder entrar y salir del
agua sin peligro alguno.

Si es necesario interrumpir el ejerci-
cio, una plataforma levadiza asegura
una rapida extraccién del animal.

Otro factor es la higiene del agua, el
equipamiento estandar debe contar
con un moderno sistema de prepa-
racion del agua. Esto es un requisi-
to indispensable, en especial para la
rehabilitaciéon después de lesiones y
enfermedades.

Para alcanzar buenos rendimientos
durante el entrenamiento en el flujo
de agua, debe estimularse la ambi-
cion de los animales. Esto se consi-
gue aumentando sistematicamente
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la velocidad del agua. Gracias a que
la velocidad del agua puede regular-
se gradualmente, se puede alcanzar
un diagnéstico del rendimiento cua-
lificado. El supervisor puede disponer
de informacion instantanea sobre los
parametros importantes gracias a las
pantallas indicadoras.
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