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Lla respiracidon del nadador

(Traducido de la revista «Education Physique et
Sport», 68, 31, 1964).

Saber nadar es haber resuelto para cada even-
tualidad el triple problema de la flotacién, la
respiracion y la propulsién («Ed. Phy et Sport»,
nims. 44, 45 y 46).

El problema respiratorio del nadador, lejos
de comportar insuperables dificultades, no deja
de ser uno de los que solo pueden resolverse
progresivamente con el tiempo.

La funcién respiratoria juega en el nadador
un doble papel: uno fisiolégico vinculado a la
actividad corporal, otro fisico, especifico de la
nataciéon y que determina su flotabilidad.

Para la flotabilidad de un nadador, un litro
de aire equivale a una sobrecarga adiposa de
unos 9 kg. Una elocuente ilustracion de esta
equivalencia nos la ofrece la evolucion mor-
folégica del nadador al principio de tipo adi-
poso y que luego evoluciona hacia el tipo «at-
lético» de térax anche.

No es pues de extraiiar que el dominio de la
respiracién sea un punto importante del apren-
dizaje en natacién y se haya convertido en una
preocupacién permanente para el entrenador.

;CUAL ES EL PROBLEMA EN FUNCION
DE LA TECNICA?

Seguin el estilo de que se trate, el problema
no se plantea de la misma forma y particular-
mente si la natacién es dorsal o abdominal. Si
la cabeza permanece levantada o sumergida en
funcién de la posicion del cuerpo. Sin haberlo
comprendido asi, los partidarios del aprendiza-
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je por el «erowl» o por la braza, han olvidado
que sélo deben compararse las cosas compara-

bles.

Asi, el aprendizaje para la braza se acomo-
da a la propulsion y a la flotacion, mientras
que en el «crowl» aparece un tercer proble-
ma: el de la respiracion llamada «acuatica».

EN ESPALDA, la posicion del cuerpo en flo-
tacion dorsal y la emergencia casi constante del
rostro, haria posible la independencia de la
respiracion con respecto al movimiento de los
brazos:; sin embargo, la asociacion de los tiem-
pos de inspiracion y espiracion al ritmo de tra-
bajo propulsivo de los brazos. ofrece una inne-
gable ventaja.

La inspiracién se hace durante el pasaje aéreo
de un brazo, mientras que el otro brazo, en su
pasaje acuatico, ejecuta la fase de empuje, po-
niendo en juego los musculos extensores del
antebrazo sobre el brazo. Los miisculos toraci-
cos motores del brazo, tienen en esta fase un
papel muy reducido.

EN BRAZA. Se puede nadar, incluso en com-
peticién, con la cabeza levantada, con la boca
constantemente al nivel de la superficie del
agua. (Michéle Pierlat, Nicole Vasvenne). Pue-
de también hacerse levantando la cabeza en el
momento de la inspiracion, realizada cada uno
o varios ciclos del brazo. (Asi respira el actual
recordman del mundo Jastremski). Hasta hace
pocos aiios, era corriente el ver preconizar el
momento de la inspiracién al abrir los brazos.
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Es cierto que tomando su punto de apoyo en
los hrazos y éstos de la resistencia ofrecida por
el agua, los misculos motores del brazo invier-

ten su aceiéon, y pueden dilatar la caja tora- -

cica.

La espiracion se hace entonces durante la
fase de retorno de los brazos a su posicion de
alargamiento.

Cada vez mas numerosos son los que proce-
den de forma distinta, encontrando mas logi-
co, mas psicoldgica también, el situar ese tiem-
po inspiratorio después de la accién propul-
siva, durante la cual los musculos motores del
braze toman su «punto fijon sobre la caja to-
racica. La inspiracién corresponde asi al regre.
so del brazo bajo el pecho.

Hay que mencionar entre los precursores a
P. Beulgue, que escribié hace casi medio siglo:

«...la espiracién se hace por la boca al ini-
ciar la separacién de los brazos. Debe ser ra.
pida y completa; la posicion del braze obliga
a que sea abdominal... la nueva inspiracién
sigue inmediatamente. Se hace también por la
boca, en el momento en que los brazos abier-
tos vuelven a su posicion de partida» (Método
de natacién por P. Beulgue y A. Descarpen-
tries).

(Nota: Esta posicion de partida con los brazos en-
cogidos y las manos juntas bajo el mentén).

EN MARIPOSA. El método clisico era el
de efectuar la inspiracién durante la fase de
apoyo de los brazoes, pero esto obligaba. inevi-
tablemente, a enderezar algo el cuerpo.

EN DELFIN. La posicién del cuerpo, mas
horizontal, se conserva por la respiracién late-
ral (la cabeza de lado eomo en «crowl») pero
si se acentiia la simetria del trabajo motor de
los brazos, la inspiraciéon se hace de frente. A
pesar de estos matices, la respiracién depende
del cicle motor de los brazos: la inspiracién
realizada en el momento de la fase «acuatica»
del empuje, supone a la caja tordeica una libe-
racion de su apoyo, la espiraciéon comnserva su
caracter de progresion, pero en cortas distan-
cias es frecuente ver que la respiraciéon se efec-
tia durante varios giros del brazo, acarreando
fases de bloqueo respiratorio.

EN «CROWL». La técnica respiratoria se
deriva del movimiento alterno de los brazos y
de la posicion abdominal del cuerpo con la
cabeza sumergida. El tiempo de inspiracion se
efectiua al final del empuje o al iniciarse el
retorno del brazo del mismo lado del que la

cabeza gira. Entre estos limites se distingue la
«respiracion normal» y la «respiracion tardian.
Se trata aqui de matices y no de conceptos dis-
tintos. En los buenos nadadores, la cabeza per-
manece como eje, siendo la rotacion efectuada
escasamente la indispensable para permitir la
inspiracion en el «hueco» de la «olar.

La espiracién, siempre progresiva. correspon-
de habitualmente a las otras fases del ciclo de
trabajo de los brazes, pero se verian algunas
diferencias entre la respiraciéon del nadador
«velocista» y la del «fondistanr.

Asi, a pesar de los diversos estilos de na-
tacién, la respiracion de los nadadores no deja
de tener algunos puntos en comun, nacidos de
imperativos mecanicos o fisiolégicos.

FISIOLOGIA DE LA RESPIRACION
«ACUATICA»

En natacién, una buena posicién sobre el
agua permite la mejor utilizaciéon de las accio-
nes motrices. En los estilos abdominales, esta
posicion es tal, que la cabeza en gran parte
sumergida, debe levantarse o girarse para hacer
posible la inspiraciéon. Estos movimientos de la
cabeza, asi como los de la respiracion, estan
necesariamente ligados a los movimientos de los
brazos segiin una cierta coordinacién. La fase
tades experimentadas por los nadadores de me-
dio fondo para «comservar» una distancia cada
vez que su ritmo respiratorio comporta un tiem-
po de apnea o de bloqueo.

Los estudios de Demeny sobre el esfuerzo
nos dan una explicacion, ilustrada por los tra-
zados de tension arterial. Los esfuerzos o blo-
queos repetidos la alteran y contribuyen a la
fatiga cardiaca. La respiraciéon continua evita
este incomveniente.

Algunas técnicas requieren velocidad, algu-
nas distancias predisponen a la prictica, al me-
nos parcial, de un bloqueo, por ejemplo un
recorrido en mariposa-delfin con una respira-
cion cada dos ciclos del brazo, no permite una
espiracién continua durante dos pasajes sub-
marinos y un trayecto aéreo del brazo.

Asi, segiin que la distancia y la potencia re-
queridas permitan una fase de equilibrio entre
la necesidad y la aportacién de oxigeno, o se
traduzcan en su importante déficit de oxigeno,
el nadador de medio fondo y el nadador de
sprint tendran formas de respirar fisiolSgica-
mente distintas.

La distinta naturaleza de las necesidades, jun-
to con la intensidad del esfuerzo determina la
forma respiratoria a adoptar.



FISICA DE LA RESPIRACION

El valor de la capacidad vital del nadador
juega sobre su flotabilidad. Pero la nocion de
«densidad media» es una consideracién de la
mente. Segin que su fase respiratoria se situe
en la zona de reserva inspiratoria o en la de
reserva espiratoria, el nadador ve variar su vo-
lumen en varios litros y en consecuencia su
«presion» en varios kilos.

La flotabilidad, expresando una DIFEREN-
CIA entre dos fuerzas: la presion (empuje)
(en relacion con el volumen sumergido) y el
peso, siendo la primera una variable y el se-
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gundo una constante, es representada por una
variable.

Ocurre igual con la densidad, que expresa
una RELACION entre un dato relativamente
constante: el peso del nadador y una variable:
el peso de SU volumen de agua (volumen dis-
tinto segun el estado y el grado de inspiracién
o de espiracion).

Si la inspiracién y la espiracion son relativa-
mente ripidas, las variaciones de presion del
orden de 1/10 a 1/20 del peso del cuerpo, no
se traducen integralmente, a causa de la inercia
en las oscilaciones verticales.

ESQUEMA DE LAS ZONAS RESPIRATORAS

Inspiracion forzada

ARL

Espiracion forzada

B

Una posicién naturalmente alta sobre el agua,
favorece la propulsién acuatica. Ello es el hecho
de una caja toracica bien llena, pero los facto-
res favorables para una buena flotacion son me-
canicamente o fisiolégicamente desfavorables a
la propulsién. Una respiracién limitada a las
«zonas altas». A.R.I. y aire corriente se tra-
duce en un mal coeficiente de ventilacion pul-
monar (esquema A’/B’). Una inspiracién y una
de espiracion, siempre mas larga que la de ins-
piracion, se acomoda a la inmersion del rostro.

Entre la inspiracién y la espiracién, algu-
nos nadadores, sea consciente o inconsciente-
mente, marcan un tiempo de apnea en bloqueo
inspiratorio, del cual hay que estudiar las con-
secuencias fisicas y fisiologicas antes de conde-
nar o aconsejar sistematicamente su prictica.

LA ESPIRACION exige en las condiciones
habituales, mas tiempo que la inspiracion, pues-
to que se trata de un movimiento pasive. En
natacién parece aconsejable conservar un ritmo
semejante, aunque para vencer la presion no

A.R.1. = aire de reserva inspi-
A ratoria.

>

= aire corriente.

C.
R.E. = aire de reserva expi-
ratoria.

>

R. — aire residual.
.= alre que se renueva.

. == aire renovado.

= coeficiente de ventilacion
pulmonar.

w e TP

despreciable de la «columna de agua» que se-
para el nivel de la boca del de la superficie
del agua, la espiracién debe tomar el caracter
de un movimiento activo, o sea voluntario. El
nadador controla, en efecto, la duracién y la
intensidad de su espiracion. Esta se hace casi
exclusivamente por la boca y puede terminar.
se por la nariz. Algunoes han pensado que la
excepcional capacidad vital de los nadadores
podia atribuirse en parte a esta resistencia que
era necesario compensar permanentemente y
vencer en la espiracion. Se ve aqui alguna ana.
logia con los métodos de «cerebracion pulmo-
nar» utilizados con éxito por Plent en reeduca-
cién respiratoria.

LA INSPIRACION. De todos los deportis-
tas, el nadador de competicién (especialmente
el «velocista») es ciertamente el que tieme un
tiempo de inspiracion mas corto. Vinculado al
ciclo del movimiento del brazo es paraddjica.
mente tanto mas corto cuanto la velocidad del
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nador es mayor y la necesidad de oxigeno mas
importante.

La utilizacion de una «via de pasage» que
permita una cantidad de aire méaxima se impo-
ne imperiosamente durante la totalidad de la
duracién de la fase determinada por la caden-
cia de nado: la respiracion del nadador es
bucal. es téecnicamente falso querer espirar (in-
cluso parcialmente) e inspirar durante la emer-
gencia de la vias respiratorias.

" El nadador dispone de algunas décimas de
segundo para «atrapar» varios litros de aire.

Rapidez y amplitud son generalmente térmi-
nos opuestos. Hay que ver en la extrema breve-
dad del tiempo de inspiracién, la razém por la
cual los nadadores no respiran con el maximo
de amplitud y no experimentan el mejor coefi-
ciente de ventilacion pulmonar.

Relacién del volumen del aire que se renue-
va con el volumen de aire renovado.

Aunque el tiempo inspiratorio sea particu-
larmente breve e intenso, se convierte en un
tiempo activo, y como el movimiento de espi-
racion. voluntario.

EL TIEMPO DE APNEA

I.os musculos motores del brazo son muscu-
los peritoracicos. Para obtener una cierta po-
tencia, la caja toracica debe ofrecer un punto
de apoyo sélido a una de las extremidades de
los musculos motores del brazo: esto se realiza
en el blocaje de esfuerzo. Parece pues que los
nadadores que quieren obtener un maximo de
potencia (velocistas) pueden obtener alguna ven-
taja del bloqueo toracico en posici5n de inspi-
racion. Los hechos parecen confirmar este pun-
to de vista y muchos nadadores ejecutan la pri-
mera parte del recorrido respirando sélo algu-
nas veces.

Por otra parte, nuestros monitores naciona-
les, sefiores Garret y Zius, han llamado la aten-
cién a nuestros entrenadores sobre las dificul-
espiracion muy rapidas se acompafan necesa-
riamente de un tiempo de apnea y de unas va-
riaciones bruscas de la presion intratoracica.

EN RESUMEN

Conviene retener que la respiracion del na-
dador es esencialmente bucal, muy accesoria-
mente nasal, que el mecanismo fisiologico habi-
tual se encuentra modificado, la fase de espi-
racion pasiva se convierte en un tiempo activo,

voluntario, prolongado, la fase de inpsiracion
se vuelve particularmente BREVE e INTENSA.
La adicion eventual de un tiempo de apnea en
bloqueo inspiratorio, susceptible de aportar un
aumento de la potencia motriz de los brazos,
se acompafa ciertamente de una fatiga cardia-
ca suplementaria.

La regulacién nerviosa del mecanismo respi-
ratorio no se hace segin un AUTOMATISMO
INNATO, sino que pasa, durante el periodo de
aprendizaje, por un estado de REGULACION
VOLUNTARIA, antes de convertirse, en el cam-
peén, en un AUTOMATISMO ADQUIRIDO.

Estos problemas en su mayor parte no pasan
inadvertidos al entrenador, situado siempre ante
una serie de datos contradictorios respirar bien,
flotar bien y utilizar la potencia maxima del
nadador.

PEDAGOGIA DE LA RESPIRACION

Si la ensefianza de la respiracion del nadador
se ineribe en el cuadro de una progresion, res-
petando las etapas sucesivas de diferentes do-
minios técnicos que hay que adquirir, el edu-
cador no encontrara mayores dificultades.

Para alcanzar la armoniosa sincronizacion de
los tiempos de inspiracion y espiracion con las
fases. del movimiento de los brazos serd necesa-
rio dedicar MUCHO TIEMPO al aprendizaje
del ejercicio elemental. a las indispensables re-
peticiones de series, destinadas a la adquisicion
de cadencias y ritmos respiratorios.

Habra que tener en cuenta el caracter INSO-
LITO que tiene para el principiante el medio
acuatico, y no extrafarse de sus «reacciones de
defensa»: enderezamiento de la cabeza al con-
tacto del agua con las mucosas nasales y las
orejas. Crispacion, pinzamiento de los labios al
contacto del agua con la boca, produciendo una
presion suplementaria que debe vencerse en la
espiracion.

En la enseianza de la matacién, el estudio
de la respiracion no debe constituir un CAPI-
TULO AISLADO. En todo programa de inicia-
cion debe encontrarse una HABIL DOSIS de
ejercicios de flotacién, respiracién y propulsion,
sin la cual el estudio resultaria fastidioso.

Por razones fisiolégicas, es aconsejable pre-
ceder los ejercicios llamados de «cadencia res-
piratoria» de otros juegos u otros ejercicios de
caracter «sofocante» o funcionales y orientarse
lo antes posible hacia las FORMAS DINAMI-
CAS de aprendizaje,



