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Se sabe que no existe un modelo ideal de entrenamiento y, cada vez mas, se da prioridad a la constancia en
el entrenamiento por encima de propuestas de modelos “milagrosos”. Sin embargo, el aquagym es una
modalidad muy versatil y la incorporacion de nuevos métodos populares, ademas de potenciar la
motivacion y la adhesion de nuevos perfiles de practicantes, puede aportar mayores beneficios a nivel de la
condicion fisica y del rendimiento de los practicantes.

Introduccion

Numerosas directrices sefialan que, para una vida saludable, es importante la practica regular
de ejercicio fisico, con el fin de promover la salud, prevenir y tratar enfermedades crdnicas, lo
gue se traduce en una mejor calidad de vida. El fitness acudtico, desarrollado a través de la
modalidad de aquagym, ha ido ganando cada vez mdas adeptos en todo el mundo,
principalmente debido a los diversos beneficios ya comprobados cientificamente, en lo que
respecta a la mejora general de la condicién fisica, el bienestar psicolégico y, en muchos casos,
el control de los sintomas de enfermedades musculoesqueléticas. Entre los principales
factores que diferencian la modalidad de aquagym, se pueden destacar, como propiedades
inherentes al medio acuatico, la fuerza de flotacién (también conocida como empuje), la
presion hidrostatica y la resistencia hidrodinamica (o fuerza de arrastre), siendo esta ultima
clave fundamental para crear la sobrecarga de entrenamiento deseada.

Cuando pensamos en la parte fundamental de la clase de aquagym y en los objetivos
previamente establecidos, asociar otros métodos de entrenamiento actuales, como el cross
training, el entrenamiento concurrente o inspirarse en modelos populares de cross training
tales como el Every Minute on the Minute (EMOM), As Many Rounds As Possible (AMRAP) y
Rounds For Time (RFT), puede potenciar ain mas el rendimiento de los practicantes.

Conceptos importantes

El Cross-training corresponde al uso planificado de modalidades o medios de entrenamiento
complementarios, a menudo no especificos de la modalidad principal, con el fin de sostener u
optimizar adaptaciones relevantes para el rendimiento; cuando esta combinacién se produce
especificamente entre el entrenamiento de fuerza y el entrenamiento de resistencia dentro
del mismo programa, el término mas utilizado actualmente es entrenamiento concurrente
(Tanaka, 1994; Fyfe et al., 2014; ACSM, 2025).

El CrossFit® consiste en una metodologia de entrenamiento de cross training que combina
movimientos funcionales, variaciéon constante y ejecucion a alta intensidad, con el objetivo de
desarrollar la condicién fisica de forma amplia e integrada (CrossFit, n.d.; CrossFit, 2019).
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Comprendiendo los modelos

La incorporacién, de forma adaptada, de los modelos de entrenamiento de CrossFit® en el
medio acuatico permite que los profesionales disefien sesiones atractivas y variadas, haciendo
la experiencia mas dindmica y eficaz. Cabe destacar que, aunque existe la propuesta de
correlacionar los modelos de entrenamiento terrestres, ya respaldados por articulos
cientificos en la literatura, la validacion de estos modelos en el aquagym es escasa o incluso
inexistente. En este sentido, se abre una nueva posibilidad para realizar estudios que
manipulen estas variables tanto de forma aguda como crénica en el entorno acuatico.

Las modalidades terrestres de tipo “Cross” (cross-training y CrossFit®) se caracterizan por la
ejecucion de movimientos funcionales constantemente variados que pueden realizarse a alta
intensidad. Incluyen ejercicios de halterofilia olimpica y basica, gimnasia, calistenia y ejercicios
cardiometabdlicos. Por lo general, una sesidn de entrenamiento de CrossFit® puede dividirse
en tres partes: calentamiento, técnica (skill) y Work of the Day (WOD, parte principal). El
calentamiento tiene como objetivo preparar al practicante fisica y psicolégicamente para
actividades mds intensas, pudiendo subdividirse en calentamiento general y especifico. El
segmento técnico estd orientado a preparar la ejecucion de los movimientos que se realizaran
en el WOD. El WOD es la parte principal de la sesion de entrenamiento y puede basarse en el
tiempo o en la tarea. En el primer caso, cuando el WOD estd basado en el tiempo, el
entrenamiento finaliza al completarse el tiempo establecido. En el segundo caso, cuando el
WOD esta basado en la tarea, el entrenamiento concluye al completar dicha tarea (Tibana et
al., 2018). Este formato de sesidén de entrenamiento puede aplicarse al medio acudtico, lo que
sugiere una mejor organizacion.

Cada minuto al minuto (EMOM)

Este modelo consiste en la realizacién de un nimero determinado de movimientos en cada
intervalo de 1 minuto. Tras completar la serie dentro de los 60 segundos, es posible descansar
durante el tiempo restante hasta que finalice el minuto, como se puede observar en la figura
1, donde se presentan 6 series de 1 minuto, cada una con sus movimientos previamente
definidos.

Figura 1. Ejemplo de adaptacién del EMOM al aquagym.
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EMOM
50X SALTOS DE TIJERA (JUMPING JACKS) + 70X CROSS-COUNTRY SKI
100X PATADA FRONTAL
20X PENDULO + 30X SALTOS DE TIJERA + 20X CROSS-COUNTRY SKY
20X ABDUCCION/ADUCCION DE HOMBRO + 30X FLEXION DE CODO
30X PATADA ATRAS + 30X SENTADILLA CON SALTO
150X CARRERA TIPO “PRISIONERO” CON RODILLAS ALTAS

o vk wNPE

Otras posibles abreviaturas para este modelo son E2MOM o E3MOM, que significan “cada 2
minutos” o “cada 3 minutos”. Normalmente, este tipo de WOD se basa tanto en el tiempo
como en la tarea, ya que ambos son fijos.

Lo que varia entre los individuos es el tiempo de descanso experimentado en cada minuto. No
obstante, una excepcién se produce cuando una parte del minuto se ocupa con una tarea fija
y el tiempo restante se dedica a realizar el mayor nimero posible de repeticiones de otra
tarea.

El mayor nimero posible de repeticiones (AMRAP)

Es un tipo de WOD en el que el objetivo es completar el mayor nimero de repeticiones o
rondas dentro de un tiempo predeterminado. Este modelo esta enfocado en el tiempo, ya que
la duracion del entrenamiento es fija. Asi, la magnitud de la carga utilizada (volumen e
intensidad en cada uno de los ejercicios) puede variar. La cantidad de trabajo realizado es
determinada por el propio practicante. El ejemplo de la figura 2 a continuacién tiene una
duracién de 20 minutos.

Figura 2. Ejemplo de adaptacion del AMRAP al aquagym.

AMRAP 20’

100x carrera (dentro—dentro, fuera—fuera: 1 repeticion)

30x sentadillas con salto + 100x salto de cuerda simple

30x saltos de rana + 30x saltos de tijera + 20x flexiéon de codo
200x patada de piernas (en suspension)

40x patada frontal (rodilla extendida) + 40x cross-country ski
100x estilo libre

wnhkwNneg
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Rondas cronometradas (RFT)

Es un modelo en el que se ejecuta un numero determinado de movimientos en el menor
tiempo posible. Este modelo pone el énfasis en la tarea: esta es fija y el objetivo es completarla
lo mas rapido posible. En este modelo, la carga absoluta no cambia. El tiempo necesario para
completarla varia y depende del practicante, como se puede observar en la figura 3.

Figura. 3. Ejemplo de adaptacién del RFT al aquagym.

ROUNDS FOR TIME

50x patada doble + 50x saltos de tijera

50x patada de piernas (en suspensién) + 100x carrera rapida

50x pedaleo (en suspensién) + 30x abduccién/aducciéon de hombro
50x golpe (jab) + 80x saltos de tijera

30x patada doble + 50x patada frontal (rodilla extendida)

200x carrera rapida

o e wLNR

Como plantear una clase

Un plan de clase puede ayudar a tener una mejor previsibilidad de la sesidn, desarrollar un
entrenamiento equilibrado, ademas de lograr una mayor alineacién con los objetivos de los
practicantes, sin dejar de lado la individualidad bioldgica. Los planes de clase también pueden
facilitar la organizacién de las instrucciones verbales, no verbales y tactiles asociadas a cada
movimiento o combinacién, y ayudarte a mantenerte dentro del cronograma de la sesién. La
complejidad y el nivel de detalle dependerdn de la experiencia, estilo de ensefianza y, por
supuesto, de la condicidon y motivaciéon del practicante. A continuacion, se presenta los
componentes para diseiar un plan de clase:

e Tiempo total de la clase (45 minutos, pero puede ser de 30 a 45 minutos).
e Tema de la clase.

e Objetivos de la sesidn.

e Materiales.

e Calentamiento: 10-20% del tempo total de la clase.

e Parte principal (WOD): 60-80% del tempo total de la clase.

e Relajacion: 10% del tempo total de la clase.

Control y gestion de la carga de entrenamiento

En la mayoria de las propuestas dentro de las modalidades “Cross”, se observa que el individuo
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realiza un esfuerzo (numero determinado de repeticiones) en el menor tiempo posible o hace
el maximo esfuerzo posible (mayor nimero de repeticiones) durante un tiempo determinado
(Da Silva-Grigoletto ME, 2020). En ambos casos, el control de la carga relativa es
practicamente imposible; por lo tanto, la frecuencia cardiaca (FC) y la percepcidn subjetiva del
esfuerzo (PSE) parecen ser los pardmetros mas utilizados para monitorizar la intensidad
durante las sesiones de entrenamiento. Son métodos de bajo coste y de facil aplicacidn. Entre
las escalas utilizadas para monitorizar la PSE durante los entrenamientos, la mas empleada es
la de Borg (1982), aunque existen otras basadas en modelos simplificados de esfuerzo
percibido, dirigidas a poblaciones y actividades especificas (Colado & Brasil, 2019).

Recomendaciones practicas

e |dentificar el nivel de condicidn fisica, interés, habilidades y limitaciones, es decir, realizar
una anamnesis con la mayor cantidad posible de informacion de calidad.

e Estructurar las series de ejercicio de acuerdo con las capacidades del practicante. Esta
propuesta puede aplicarse a personas mayores, pero para ello tanto la tipologia del
ejercicio como la duracién de la fase mas intensa, los momentos de recuperacion vy el
numero de repeticiones deben adaptarse a la realidad del perfil de los practicantes.

e Individualizar la propuesta segln las capacidades de cada de los practicantes dentro de un
mismo grupo.

e Reconocer la estructura de la piscina: profundidad, temperatura del agua, tamario, si se
utilizard musica, asi como los equipos y sus cantidades; mantener el crondmetro
disponible.

Con base en estas caracteristicas y en el perfil de los practicantes, debe ajustar de la mejor
manera los modelos de entrenamiento aqui propuestos.

Consejos a los practicantes

e EMOM: intentar mantener un ritmo constante; comenzar de forma mas conservadora y
aumente la intensidad en el ultimo tercio del tiempo.

e AMRAP: tener cuidado de no empezar en sprint; controlar la técnica en las repeticiones
finales. Las transiciones pueden ser rdpidas, pero seguras. Utilizar el conteo de rondas
como retroalimentacién.

e RFT: observar una zona de esfuerzo e intentar mantenerla; es decir, si es necesario
aumentar el ritmo, recordar de preservar la calidad del movimiento/técnica.

En este (video) encuentra ejemplos sobre las propuestas aqui presentadas.

Conclusion

La gran ventaja que tiene la modalidad de aquagym frente a otras es su versatilidad, tanto en
cuanto al alcance de practicantes como a los métodos y estrategias de entrenamiento, que
pueden ajustarse facilmente a los diferentes objetivos de cada programa. Esta propuesta de

6 Potenciando el rendimiento con el fitness acuatico con el cross training



https://www.instagram.com/reels/DVrQLBnAfGo/

Ty T
Recursos pedagdgicos
SSUCTIDAES TS

adaptar algunos modelos ya existentes de Cross Training puede aportar beneficios a sus
clases, pero se recomienda que los profesionales no descuiden los fundamentos especificos
de esta modalidad, relacionados con el saber utilizar el agua, y que tengan siempre en cuenta
las capacidades y necesidades individuales de sus practicantes.

No existen modelos correctos o incorrectos. Siempre que sepan adaptar las propuestas a su
realidad, jtendran mucho éxito!
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