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Resumen

Introduccién: en la nataciéon competitiva el rendimiento depende en gran medida
Cémo citar: Cémo citar: Bolafios Cabezas, €ntre la interaccion de factores biomecanicos, fisiolégicos y neuromusculares,
Y., & Castillo Mufioz, J. S. (2026). siendo la capacidad de producir fuerza a altas intensidades y velocidades un
Aplicacion del Entrenamiento Basado en la determinante clave, principalmente en pruebas de corta duracion. En este
contexto, el entrenamiento basado en velocidad (VBT) ha emergido como una

Velocidad en Natacién Competitiva: Una ¢ 0 JCide
alternativa al modelo tradicional de prescripcion de cargas basado en el 1RM.

Revisidon Narrativa de la Evidencia Actual

(2016-2025). Revista De Ciencias Del Objetivo: el objetivo de la presente investigacion fue analizar la evidencia cientifica
Ejercicio FOD, 21(1), 84-90. disponible sobre la aplicacion del VBT en natacidn, considerando tanto el
doi.org/10.29105/rce-fod.v21i1.163 entrenamiento de fuerza en tierra como los intentos emergentes de monitoreo de

la velocidad en el medio acuatico. Metodologia: se realizé una revision narrativa de
Enero-Junio-163 la literatura con una busqueda estructurada en las bases de datos Dialnet, SciElo,
Link para acceder al articulo: PubMed, Frontiers, ScienceDjrec‘F y Il_atindex. Se,incluyeron e_studios pybli_cados
https://doi.org/10.29105/rce-fod.v21i1.183 entre .gl 2016y 20.2,5 en espanol,.lngles y portugués. Tras la agll.c.ar los criterios de
inclusidon y exclusién, se seleccionaron 4 estudios para anélisis. Resultado: se
muestra una fuerte asociacidon entre variables del perfil carga-velocidad,
® @ especialmente la méaxima velocidad tedrica, y el rendimiento en pruebas de 50 y
100 metros. Asimismo, se evidencio una alta fiabilidad del perfil carga-velocidad
para monitorizacién del rendimiento neuromuscular. Conclusién: el VBT representa
una herramienta prometedora para la evaluaciéon y prescripcién individualizada del
entrenamiento de fuerza en natacién, particularmente en pruebas de velocidad.
Nos obstante, se requieren estudios longitudinales que permitan establecer
relaciones causales y analizar la transferencia real al rendimiento acuético.
Palabras Clave: entrenamiento basado en velocidad, natacién competitiva, perfil
carga-velocidad, entrenamiento de fuerza en tierra, rendimiento neuromuscular
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Abstract

Introduction: In competitive swimming, performance depends largely on the
interaction between biomechanical, physiological, and neuromuscular factors, with
the ability to produce force at high intensities and velocities being a key
determinant, especially in short-duration events. In this context, Velocity-Based
Training (VBT) has emerged as an alternative to the traditional 1RM-based load
prescription model. Objective: The objective of the present research was to analyze
the available scientific evidence on the application of VBT in swimming, considering
both dry-land strength training and emerging attempts to monitor velocity within
the aquatic environment. Methodology: A narrative literature review was
conducted through a structured search in the Dialnet, SciElo, PubMed, Frontiers,
ScienceDirect, and Latindex databases. Studies published between 2016 and 2025
in Spanish, English, and Portuguese were included. After applying inclusion and
exclusion criteria, 4 studies were selected for analysis. Results: A strong association
was found between load-velocity profile variables—specifically theoretical
maximum velocity—and performance in 50- and 100-meter events. Furthermore,
the load-velocity profile demonstrated high reliability for monitoring neuromuscular
performance. Conclusion: VBT represents a promising tool for the individualized
assessment and prescription of strength training in swimming, particularly in sprint
events. However, longitudinal studies are required to establish causal relationships
and analyze the actual transfer to aquatic performance.

Keywords: Velocity-Based Training, competitive swimming, load-velocity profile,
dry-land training, neuromuscular performance.
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Introduccidn

El rendimiento en la natacién competitiva
depende de una serie de interacciones
complejas entre factores biomecénicos,
fisiolbgicos y neuromusculares, los cuales
pueden determinar la capacidad del nadador
para generar fuerza propulsiva, mantener una
técnica eficiente y sostener intensidades
elevadas durante la competicién. En este
contexto, el entrenamiento de fuerza ha sido
ampliamente estudiado y reconocido como
un componente esencial para mejorar la
velocidad de nado, la eficiencia mecénicay la
economia del movimiento (Bolafios Cabezas,
Y., &  Castillo Mufioz, J., 2025).
Tradicionalmente, los programas de fuerza
para nadadores han estado basados en
porcentajes del 1RM, como criterio
fundamental para prescribir cargas; sin
embargo, en las ultimas dos décadas ha
surgido un enfoque alternativo que ha
generado relevancia en deportes ciclicos de
alta velocidad, el cual es el entrenamiento
basado en velocidad (VBT).

El VBT propone que la velocidad de
ejecucion del movimiento es un indicador
sensible de la intensidad relativa, la fatiga
neuromuscular y la disponibilidad funcional
del atleta (Gonzélez-Badillo y Séanchez-
Medina, 2010). A diferencia del modelo
clasico basado en el 1RM, que puede
presentar fluctuaciones diarias de hasta un
18% en funcidon de la fatiga acumulada, el
VBT permite ajustar la carga en tiempo real,
optimizando la calidad del entrenamiento y
reduciendo el riesgo de sobrecarga (Garcia
Lépez, J, 2025). Por lo tanto, este enfoque ha

demostrado ser especialmente Gtil  en
deportes donde la velocidad es un
determinante clave en el rendimiento
deportivo.

Dentro del dmbito de la fuerza terrestre, el
VBT permite controlar variables como la
velocidad media propulsiva (MPV), pérdida
de velocidad, potencia mecéanica maxima y
elaborar el perfil fuerza-velocidad.

Estas variables aportan datos objetivos para

optimizar la relacién entre carga, volumen vy
calidad del movimiento. Por ejemplo, se ha
logrado evidenciar que mantener pérdidas de
velocidad entre 10 y 20% por serie permite
estimular de mejor manera las adaptaciones
neuromusculares sin comprometer la calidad
técnica, algo esencial para nadadores que deben
evitar incrementos excesivos en masa corporal o
fatiga acumulada que afecte el rendimiento
acuéatico (Pareja-Blanco et al., 2017).
En natacidon, el interés por aplicar el
entrenamiento de VBT deriva del hecho de que la
propulsién 'y el desplazamiento dependen
fundamentalmente de la capacidad del sistema
neuromuscular para producir fuerza de manera
rapida, principalmente en momentos como la
salida, el impulso de la vuelta en la pared y los
ciclos de brazada, donde se permite alcanzar
velocidades superiores al ritmo de nado estable
(Ospina Villa, L, 2024). Ademas, diversos estudios
han demostrado que entrenar a niveles de
maxima velocidad en acciones terrestres, puede
traer consigo mejoras en el rendimiento
especifico, dependiendo de la poblacion
(Bolafios Cabezas, Y., & Castillo Mufioz, 2025)

A pesar de ello, la evidencia especifica que
vincula directamente el VBT con el rendimiento
en natacién aun es limitada, en comparacién con
otros deportes como el levantamiento de pesas,
el futbol, el atletismo, entre otros. No obstante,
en la actualidad investigaciones sugieren que el
uso de tecnologias de medicién de velocidad
como el encoder lineal, apps, acelerémetros o
cémaras de alta velocidad pueden aportar
informacién importante para poder ajustar las
cargas de entrenamiento, evaluando de esta
manera el progreso y la mejora de la transferencia
al agua (Weakley et al., 2021).
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Por ello, la presente investigacién tiene
como objetivo analizar la evidencia cientifica
publicada sobre el entrenamiento basado en
velocidad en natacidn, abarcando tanto su
aplicaciéon en el entrenamiento de fuerza en
tierra como los intentos emergentes de
aplicar el monitoreo de velocidad en el agua.
Este anélisis permitird identificar tendencias,
vacios e implicaciones practicas para el
desarrollo de futuros estudios, con el fin de
ofrecer una vision actualizada y critica sobre
el papel del VBT en el rendimiento de
nadadores.

Metodologia

Diseno

Se empleo un diseno de revisién narrativa
con busqueda estructurada, siguiendo un
enfoque cualitativo de tipo descriptivo. Este
disefio permitié sintetizar la evidencia tedrica
y empirica existente sobre el entrenamiento
basado en velocidad (VBT) en natacion,
facilitando una interpretacién critica de los
hallazgos reportados en la Gltima década.
Muestra

La muestra quedo constituida por un total de
4 estudios originales y revisiones que
cumplieron estrictamente con los criterios de
elegibilidad. La busqueda inicial arrojo un
total de 16 estudios. Tras la eliminacién de
duplicados y la lectura de titulos y resimenes,
se evaluaron a texto completo 4 articulos,
resultando en la muestra final mencionada.
Los documentos seleccionados abarcan
publicaciones en espafiol, inglés y portugués,
en un marco temporal comprendido entre
enero de 2016 y julio de 2025.

Instrumentos

Para la localizacion de los documentos se

utilizaron los motores de busqueda de las
bases de datos de Dialnet, SciElo, PubMed,

Frotiers, ScienceDirect y Latindex. La
estrategia de busqueda se basé en
descripciones especificos como

“entrenamiento basado en velocidad en
natacion”, "entrenamiento fisico basado en

velocidad en natacién”, “velocity based
training in  swimming”, “velocity based
physical training in swimming” y

“treinamento baseado em velocidade na
natagdo”. Como instrumento de organizacién
y gestién bibliografica se utilizé hojas de
célculo de Microsoft Excel para la tabulacion
de los datos extraidos.

Procedimiento

El proceso se desarrollé en tres momentos:
en un primer momento la fase de busqueda
donde se aplico las descripciones especificas
en los diferentes idiomas anteriormente
mencionados. Un segundo momento, donde
se aplicaron los criterios de inclusién:
articulos que abordaran el VBT de forma
directa o indirecta en natacidn; asi como los
criterios de exclusién: se descartaron trabajos
sin acceso a texto completo o aquellos que
no centraran su analisis en el control de la
velocidad de ejecucién. Y un tercer
momento, donde se extrajo los articulos de
acuerdo a la lectura critica realizada, donde
se seleccionaron los 4 articulos.

Anélisis de datos

Se realizo una sintesis narrativa de tipo
cualitativo. Debido a la heterogeneidad de
las metodologias de los articulos incluidos,
no fue posible realizar un meta-anélisis. Los
datos se agruparon tematicamente para
analizar los efectos del VBT sobre la fuerza
maxima, la potencia y la transferencia
especifica a las pruebas de 50 y 100 metros.

Resultados

Tras el proceso de busqueda estructurada en
las bases de datos SciELO, PubMed,
Frontiers, Dialnet, ScienceDirect y Latindex,
se identificaron inicialmente  dieciséis
articulos, de los cuales, tras aplicar los
criterios de inclusion y exclusiéon, cuatro
estudios fueron seleccionados para el analisis
final (véase figura 1). Los trabajos incluidos
abordaron principalmente el entrenamiento
basado en velocidad  (Velocity-Based
Training, VBT) aplicado a la nataciéon o el
anélisis de perfiles carga-velocidad (load-
velocity profiling), sus asociaciones con el
rendimiento deportivo y su utilidad para la
monitorizacion y prescripcion del
entrenamiento.
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Identificacién
Anticulos idemtificados en bases de datos:

SciElo, PubMed, Frontiers, Dialnet, ScienceDirect v Latindex
| m=16)

| Revisign
Articulos revisados tras la bisqueda inicial

(n=16)

Articulos excluides tras aplicar criterios de inclusién y exelusion
m=12)

1
Inclusion

Estudios seleccionados para ¢l andlisis final
n=4)

Figura | Elabaracion propia de Yibran Bolaias Cabezas y Juan Sebasticn Castilla Miuioz
En conjunto, los estudios incluyeron muestras
de nadadores competitivos de diferentes
niveles (regional, nacional e internacional),
con edades entre 17 'y 27 afos,
representando ambos sexos.Asimismo, los
articulos seleccionados abordaron
principalmente la relacion entre el perfil
carga-velocidad y el rendimiento en pruebas
de velocidad, asi como la fiabilidad de este
perfil para la monitorizacién y prescripcién
del entrenamiento en la natacién competitiva.
Con el fin de sinterizar de manera ordenada
las caracteristicas metodoldgicas y los
principales hallazgos de los estudios, en la
Tabla 1 se presenta un resumen de los
articulos seleccionados.

Tabla 1
Caracteristicas principales de los estudios
seleccionados sobre el entrenamiento

basado en la velocidad y perfil carga-
velocidad en natacién competitiva (2016-
2025)

Dbjetien dal wubwdic Prinuipale: halarge

Vartabien | eafaque
priscipal

A partir de los estudios resumidos en la

Tabla 1, se logra observar una tendencia
consistente hacia la utilidad del perfil carga-
velocidad como una herramienta para
evaluar, monitorizar e individualizar el
entrenamiento en natacion, especialmente en
pruebas de corta duracién. En este sentido,
el estudio de Ruiz-Navarro et al. (2025), que
analizé6 la relacion entre el perfil carga-
velocidad y el rendimiento en 50 metros
estilo libre. Se encontré6 que la velocidad
maxima tedrica presentd una correlacién muy
alta con el rendimiento (r > 0,863). Por lo que
la velocidad méaxima tedrica parece ser un
indicador clave para el rendimiento, por lo
cual se resalta la sensibilidad del perfil carga-
velocidad (uno de los objetivos del VBT) para
detectar  diferencias intersexuales vy
adaptaciones fisioldgicas relevantes.
De manera similar, Miras-Moreno et al. (2024)
comparo en su estudio la relacién entre
diferentes manifestaciones de fuerza con el
rendimiento  en nadadores regionales.
Encontré que la velocidad tedrica méaxima fue
la variable mas asociada con el rendimiento y
produccién de fuerza en la prueba de 50
metros, ademés de que la capacidad de
mantener el rendimiento mecanico (fatiga) se
relacioné directamente con la frecuencia e
indice de brazada. Lo cual indicé que las
manifestaciones neuromusculares méaximas
son méas determinantes que la resistencia a la
pérdida de velocidad, reforzando Ia
relevancia del perfil carga-velocidad.

Asi mismo, Olstad et al. (2020) evalud la
fiabilidad del perfil carga-velocidad utilizando
protocolos con tres y cinco cargas
incrementales. Entre los resultados se
encontrd una correlacion positiva para todas
las variables (CCl > 0.902). Por lo que, el perfil
carga-velocidad sirve para monitorizar los
pardmetros de rendimiento a lo largo del
tiempo, lo que permite prescribir un
entrenamiento individualizado para mejorar
el rendimiento deportivo.

Revista de Ciencias del Ejercicio FOD Vol.21 Num. 1. 2026
ISSN-e (https://revistafod.uanl.mx): 2007-8463

87



De igual forma, Raineteau et al. (2023)
exploré el perfil carga-velocidad y su relacion
con parametros de las distancias de 100 y 200
metros. Se encontré que, el perfil carga-
velocidad se relaciond fuertemente con el
rendimiento de los 100 metros (r = 0,63),
aunqgue no con los 200 metros libre. También
se asocié fuertemente con el indice de
brazada y la frecuencia de brazada en la
prueba de velocidad pura. Esto indicd que el
perfil carga-velocidad es maés representativo
en distancias cortas debido a las demandas
neuromusculares de sprint.

Discusion

Los resultados de la presente investigacion
indican que el entrenamiento basado en
velocidad (VBT), constituye una herramienta
prometedora para la comprensién y
optimizacién del rendimiento en la natacién
competitiva, especialmente en pruebas de
corta duracién como los 50 y 100 metros. No
obstante, la evidencia encontrada sigue
siendo muy limitada y heterogénea, lo que
obliga a interpretar los hallazgos con extrema
cautela.

La identificacion de Unicamente 4 articulos
que cumplen con los criterios de elegibilidad
pone de manifiesto una brecha significativa
en la literatura cientifica deportiva. Lejos de
restarle validez a la presente revision, esta
escasez de evidencia resalta el caracter
emergente del VBT en la natacién, en
comparacion con deportes terrestres. Por lo
tanto, el valor cientifico de este trabajo reside
principalmente en su capacidad para
sintetizar los  hallazgos precursores 'y
establecer una base tedrica necesaria que
oriente futuras investigaciones, justificando la
necesidad de estandarizar protocolos de
medicion de velocidad en un medio tan
complejo como el acuético. Uno de los
principales hallazgos de esta investigacion es
la fuerte asociacién entre la velocidad
maxima tedrica y el rendimiento en pruebas
de 50 metros libre, observada de manera
consistente en los estudios analizados (Ruiz-

Navarro et al., 2025; Miras-Moreno et al.,
2024).

En el contexto de la natacidon, estos
resultados refuerzan la idea de que las
manifestaciones neuromusculares répidas de
fuerza pueden ser mas relevantes que la
produccién de fuerza maéaxima absoluta,
particularmente en las pruebas de sprint.

Asimismo, los hallazgos de Raineteau et al.
(2023) sugieren que el perfil carga-velocidad
presenta una mayor capacidad explicativa del
rendimiento deportivo en distancias cortas
(100 metros) que en distancias medias (200
metros). Esta diferenciacién parece ser
coherente con las demandas fisioldgicas y
biomecénicas de la natacién, donde las
pruebas de sprint dependen en mayor
medida del sistema neuromuscular, la tasa de
desarrollo de la fuerza y la eficiencia del ciclo
de brazada a altas velocidades, mientras que
en distancias méas prolongadas predominan
factores méas metabdlicos y de economia de
movimiento. Por lo tanto, el uso del VBT
podria tener una aplicabilidad maés clara en
nadadores velocistas que en fondistas.

Ahora, desde el punto de Vvista
metodoldgico, los resultados de Olstad et al.
(2020) proporcionan evidencia contundente
sobre la fiabilidad del perfil carga-velocidad,
independientemente del nimero de cargas
empleadas en el protocolo. Este aspecto es
particularmente importante para el entorno
aplicado, ya que permite al entrenador
implementar  evaluaciones  eficientes vy
reproducibles sin incrementar excesivamente
la carga de entrenamiento o el tiempo de
evaluacion, favoreciendo en gran medida el
principio de individualizacion del
entrenamiento en nadadores. Sin embargo,
es importante sefialar que a pesar de las
asociaciones positivas que se presentan en la
mayoria de los estudios, estos se centran en
analisis correlacionales y en la evaluacién del
perfil  carga-velocidad, méas que en
intervenciones longitudinales basadas
explicitamente en VBT. Debido al disefio
transversal y correlacional de los estudios
analizados, los resultados deben interpretarse
como asociaciones funcionales y no como
relaciones de causalidad directa.
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El entrenamiento de VBT se perfila como un

factor coadyuvante, cuya eficacia causal
definitiva solo podrd ser confirmada
mediante futuras intervenciones

longitudinales con grupos control.

La  reducida cantidad de  estudios
identificados y la diversidad en los disefos,
poblaciones y variables analizadas evidencian
un vacio importante en la literatura cientifica,
principalmente en lo que respecta a
programas de entrenamiento basados en
velocidad  implementados de  manera
sistematica en nadadores de distintos niveles
competitivos.

Conclusiones

La evidencia cientifica disponible en las bases
de datos seleccionadas sugiere que el
entrenamiento basado en velocidad (VBT) vy,
particularmente el anélisis del perfil carga-
velocidad, representa una herramienta Util

para la evaluacion neuromuscular y la
prescripcion individualizada del
entrenamiento de fuerza en natacion,

principalmente en las pruebas de velocidad.
Los resultados indican que variables como la
velocidad maéaxima tedrica presentan una
fuerte relacion con el rendimiento en
distancias cortas, lo que refuerza la relevancia
o importancia de entrenar y evaluar la
capacidad de producir fuerza a altas
velocidades en poco tiempo en nadadores
velocistas. No obstante, la aplicabilidad del
VBT parece ser menor en pruebas de media
distancia, donde otras variables fisioldgicas
adquieren mayor relevancia.

Se observa que, a pesar del potencial, la
evidencia directa sobre la efectividad del VBT
como método de intervencién en natacién es
aun limitada. Por esta razdn, se requieren
estudios longitudinales bien estructurados y
controlados que analicen los efectos del
entrenamiento basado en velocidad sobre el
rendimiento acuatico, la técnica de nado y la
fatiga neuromuscular. Futuras investigaciones
deberian también explorar el uso de
tecnologias de medicion de velocidad de
ejecucion directa en el agua, con el fin de
mejorar  la  transferencia  entre el
entrenamiento terrestre y el rendimiento
especifico en natacién.

Finalmente es imperativo enfocar que, ante la
falta de estudios de intervencién a largo
plazo, los beneficios aqui expuestos deben
considerarse como tendencias de
rendimiento neuromuscular que requieren de
validacion  experimental  adicional para
confirmar su impacto causal en la marca
cronométrica del nadador.
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	Resumen
	Introducción: en la natación competitiva el rendimiento depende en gran medida entre la interacción de factores biomecánicos, fisiológicos y neuromusculares, siendo la capacidad de producir fuerza a altas intensidades y velocidades un determinante clave, principalmente en pruebas de corta duración. En este contexto, el entrenamiento basado en velocidad (VBT) ha emergido como una alternativa al modelo tradicional de prescripción de cargas basado en el 1RM. Objetivo: el objetivo de la presente investigación fue analizar la evidencia científica disponible sobre la aplicación del VBT en natación, considerando tanto el entrenamiento de fuerza en tierra como los intentos emergentes de monitoreo de la velocidad en el medio acuático. Metodología: se realizó una revisión narrativa de la literatura con una búsqueda estructurada en las bases de datos Dialnet, SciElo, PubMed, Frontiers, ScienceDirect y Latindex. Se incluyeron estudios publicados entre el 2016 y 2025 en español, inglés y portugués. Tras la aplicar los criterios de inclusión y exclusión, se seleccionaron 4 estudios para análisis. Resultado: se muestra una fuerte asociación entre variables del perfil carga-velocidad, especialmente la máxima velocidad teórica, y el rendimiento en pruebas de 50 y 100 metros. Asimismo, se evidencio una alta fiabilidad del perfil carga-velocidad para monitorización del rendimiento neuromuscular. Conclusión: el VBT representa una herramienta prometedora para la evaluación y prescripción individualizada del entrenamiento de fuerza en natación, particularmente en pruebas de velocidad. Nos obstante, se requieren estudios longitudinales que permitan establecer relaciones causales y analizar la transferencia real al rendimiento acuático. Palabras Clave: entrenamiento basado en velocidad, natación competitiva, perfil carga-velocidad, entrenamiento de fuerza en tierra, rendimiento neuromuscular

	Abstract
	Introduction: In competitive swimming, performance depends largely on the interaction between biomechanical, physiological, and neuromuscular factors, with the ability to produce force at high intensities and velocities being a key determinant, especially in short-duration events. In this context, Velocity-Based Training (VBT) has emerged as an alternative to the traditional 1RM-based load prescription model. Objective: The objective of the present research was to analyze the available scientific evidence on the application of VBT in swimming, considering both dry-land strength training and emerging attempts to monitor velocity within the aquatic environment. Methodology: A narrative literature review was conducted through a structured search in the Dialnet, SciElo, PubMed, Frontiers, ScienceDirect, and Latindex databases. Studies published between 2016 and 2025 in Spanish, English, and Portuguese were included. After applying inclusion and exclusion criteria, 4 studies were selected for analysis. Results: A strong association was found between load-velocity profile variables—specifically theoretical maximum velocity—and performance in 50- and 100-meter events. Furthermore, the load-velocity profile demonstrated high reliability for monitoring neuromuscular performance. Conclusion: VBT represents a promising tool for the individualized assessment and prescription of strength training in swimming, particularly in sprint events. However, longitudinal studies are required to establish causal relationships and analyze the actual transfer to aquatic performance.
	Keywords: Velocity-Based Training, competitive swimming, load-velocity profile, dry-land training, neuromuscular performance.
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	Introducción
	El rendimiento en la natación competitiva depende de una serie de interacciones complejas entre factores biomecánicos, fisiológicos y neuromusculares, los cuales pueden determinar la capacidad del nadador para generar fuerza propulsiva, mantener una técnica eficiente y sostener intensidades elevadas durante la competición. En este contexto, el entrenamiento de fuerza ha sido ampliamente estudiado y reconocido como un componente esencial para mejorar la velocidad de nado, la eficiencia mecánica y la economía del movimiento (Bolaños Cabezas, Y., & Castillo Muñoz, J., 2025). Tradicionalmente, los programas de fuerza para nadadores han estado basados en porcentajes del 1RM, como criterio fundamental para prescribir cargas; sin embargo, en las últimas dos décadas ha surgido un enfoque alternativo que ha generado relevancia en deportes cíclicos de alta velocidad, el cual es el entrenamiento basado en velocidad (VBT).
	El VBT propone que la velocidad de ejecución del movimiento es un indicador sensible de la intensidad relativa, la fatiga neuromuscular y la disponibilidad funcional del atleta (González-Badillo y Sánchez-Medina, 2010). A diferencia del modelo clásico basado en el 1RM, que puede presentar fluctuaciones diarias de hasta un 18% en función de la fatiga acumulada, el VBT permite ajustar la carga en tiempo real, optimizando la calidad del entrenamiento y reduciendo el riesgo de sobrecarga (García López, J, 2025). Por lo tanto, este enfoque ha demostrado ser especialmente útil en deportes donde la velocidad es un determinante clave en el rendimiento deportivo.
	Dentro del ámbito de la fuerza terrestre, el VBT permite controlar variables como la velocidad media propulsiva (MPV), pérdida de velocidad, potencia mecánica máxima y elaborar el perfil fuerza-velocidad.
	Estas variables aportan datos objetivos para optimizar la relación entre carga, volumen y calidad del movimiento. Por ejemplo, se ha logrado evidenciar que mantener pérdidas de velocidad entre 10 y 20% por serie permite estimular de mejor manera las adaptaciones neuromusculares sin comprometer la calidad técnica, algo esencial para nadadores que deben evitar incrementos excesivos en masa corporal o fatiga acumulada que afecte el rendimiento acuático (Pareja-Blanco et al., 2017). En natación, el interés por aplicar el entrenamiento de VBT deriva del hecho de que la propulsión y el desplazamiento dependen fundamentalmente de la capacidad del sistema neuromuscular para producir fuerza de manera rápida, principalmente en momentos como la salida, el impulso de la vuelta en la pared y los ciclos de brazada, donde se permite alcanzar velocidades superiores al ritmo de nado estable (Ospina Villa, L, 2024). Además, diversos estudios han demostrado que entrenar a niveles de máxima velocidad en acciones terrestres, puede traer consigo mejoras en el rendimiento específico, dependiendo de la población (Bolaños Cabezas, Y., & Castillo Muñoz, 2025)
	A pesar de ello, la evidencia específica que vincula directamente el VBT con el rendimiento en natación aún es limitada, en comparación con otros deportes como el levantamiento de pesas, el fútbol, el atletismo, entre otros. No obstante, en la actualidad investigaciones sugieren que el uso de tecnologías de medición de velocidad como el encoder lineal, apps, acelerómetros o cámaras de alta velocidad pueden aportar información importante para poder ajustar las cargas de entrenamiento, evaluando de esta manera el progreso y la mejora de la transferencia al agua (Weakley et al., 2021).

	Tabla 1
	De igual forma, Raineteau et al. (2023) exploró el perfil carga-velocidad y su relación con parámetros de las distancias de 100 y 200 metros. Se encontró que, el perfil carga-velocidad se relacionó fuertemente con el rendimiento de los 100 metros (r = 0,63), aunque no con los 200 metros libre. También se asoció fuertemente con el índice de brazada y la frecuencia de brazada en la prueba de velocidad pura. Esto indicó que el perfil carga-velocidad es más representativo en distancias cortas debido a las demandas neuromusculares de sprint.

	Discusión
	Los resultados de la presente investigación indican que el entrenamiento basado en velocidad (VBT), constituye una herramienta prometedora para la comprensión y optimización del rendimiento en la natación competitiva, especialmente en pruebas de corta duración como los 50 y 100 metros. No obstante, la evidencia encontrada sigue siendo muy limitada y heterogénea, lo que obliga a interpretar los hallazgos con extrema cautela.
	La identificación de únicamente 4 artículos que cumplen con los criterios de elegibilidad pone de manifiesto una brecha significativa en la literatura científica deportiva. Lejos de restarle validez a la presente revisión, esta escasez de evidencia resalta el carácter emergente del VBT en la natación, en comparación con deportes terrestres. Por lo tanto, el valor científico de este trabajo reside principalmente en su capacidad para sintetizar los hallazgos precursores y establecer una base teórica necesaria que oriente futuras investigaciones, justificando la necesidad de estandarizar protocolos de medición de velocidad en un medio tan complejo como el acuático. Uno de los principales hallazgos de esta investigación es la fuerte asociación entre la velocidad máxima teórica y el rendimiento en pruebas de 50 metros libre, observada de manera consistente en los estudios analizados (Ruiz-Navarro et al., 2025; Miras-Moreno et al., 2024).
	En el contexto de la natación, estos resultados refuerzan la idea de que las manifestaciones neuromusculares rápidas de fuerza pueden ser más relevantes que la producción de fuerza máxima absoluta, particularmente en las pruebas de sprint.
	Asimismo, los hallazgos de Raineteau et al. (2023) sugieren que el perfil carga-velocidad presenta una mayor capacidad explicativa del rendimiento deportivo en distancias cortas (100 metros) que en distancias medias (200 metros). Esta diferenciación parece ser coherente con las demandas fisiológicas y biomecánicas de la natación, donde las pruebas de sprint dependen en mayor medida del sistema neuromuscular, la tasa de desarrollo de la fuerza y la eficiencia del ciclo de brazada a altas velocidades, mientras que en distancias más prolongadas predominan factores más metabólicos y de economía de movimiento. Por lo tanto, el uso del VBT podría tener una aplicabilidad más clara en nadadores velocistas que en fondistas.
	Ahora, desde el punto de vista metodológico, los resultados de Olstad et al. (2020) proporcionan evidencia contundente sobre la fiabilidad del perfil carga-velocidad, independientemente del número de cargas empleadas en el protocolo. Este aspecto es particularmente importante para el entorno aplicado, ya que permite al entrenador implementar evaluaciones eficientes y reproducibles sin incrementar excesivamente la carga de entrenamiento o el tiempo de evaluación, favoreciendo en gran medida el principio de individualización del entrenamiento en nadadores. Sin embargo, es importante señalar que a pesar de las asociaciones positivas que se presentan en la mayoría de los estudios, estos se centran en análisis correlacionales y en la evaluación del perfil carga-velocidad, más que en intervenciones longitudinales basadas explícitamente en VBT. Debido al diseño transversal y correlacional de los estudios analizados, los resultados deben interpretarse como asociaciones funcionales y no como relaciones de causalidad directa.
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