DE LA PRACTICA DEPORTIVA

El entrenamiento de natacién enfocado

hacia dos formas éptimas

ta(E)I; I{Jl:ic(llls: (}l)al(sies y especialm.ente en los Es-
trenamionte esle ya hace varios afos el en-
cads hacty danua de los nadadores esta enfo-
06 e Lo os es(;ados de formas 6ptimos. ; Por
ventajas sobI:-:m]aa ((ile «dos formas» tiene varias
ma»?: Es un hechoe l(‘(:ria sola forma maéxi-
€I un espacio cort dq empo tam -(Eonseguldo
o cae rhie o .do e tiempo también su efec-
seguido en rapidamente. y en lo que es con-

un espacio mas largo de tiempo los

efecto A
e s duran mas; el entrenador debe tener
cuenta esta realidad.

resN:neSmfmmble formar un equipo de nadado-
de nadad:rs cuantas semanas, un buen equipo
entrens es es logr.ado tras afios de trabajo.

n do unm(;elll);o orientado hacia la consecu-
rada du g oble estado de forma por tempo-
gue en eno: seguridad a los nadadores; consi-
intensidad | lunu mayor constancia, ya que la
gresivament el entrenamiento es aumentada pro-
v, ;P € segun sea l'a fase de la doble cur-
par: todae ser conseguida una forma oOptima
aciendo eunla te‘ml.)orada,. tal como se ha ido

o, pore enn os ultimos afios en Espaiia? Pues
nadadare, este caso el entrenador debe poseer
ra o] entreque dispongan de mucho tiempo pa-
bilidad oo namx;nto (y du(_lamos de esta posi-
gran cami(fe(;a:]l o los estudios) ; debe tener una
ria de los a | e nadadores de la misma catego-
preciee Ioscua es puedl.l escoger en el momento
qQue oste o qutle en mejor forma estan (no creo
ya que e] ae lcaso en nuestra natacién actual
astante rec;"v?d cuantitativo de los «ases» es

entrenades uci o)’; debe tener x_l'adadores muy
énton o a través de largos afios pues seran
te a 1 que pued.an ada.plarse mas rapidamen-

08 entrenamientos intensivos,

cid

J. FRrEESE.

Entrenador de la Residencia «Joaquin Blumen,
de Barcelona.

Trabajando hacia una sola forma éptima so-
bre julio - agosto, el entrenamiento intensivo
debe comenzar en marzo. Precisamente en este
mes comienzan los segundos examenes trimes-
trales y tras ellos los examenes finales hasta
Jos meses de julio y agosto. En lugar de que
el nadador disponga de mas tiempo para su pre-
paracién se ve obligado, si no quiere abando-
nar sus estudios. a reducir su tiempo para los
entrenamientos con la doble consecuencia de
que: a) los estudios son descuidados; b) el na-
dador empieza demasiado tarde (después de los
examenes finales) el entrenamiento intensivo
y se encontrara al acercarse la competicion ma-
xima con que no habra solucidén para este «han-
dicap».

;Como programar el entrenamiento hacia la
«doble forma»?

De esencial importancia en todo plan de en-
irenamiento son los siguientes puntos:

1° El entrenamiento de condicién fisica en
seco.

2° El entrenamiento para la mejora de la
lécnica.

3° El entrenamiento de condicion fisica en
el agua.

4° El entrenamiento de velocidad.

5° El «tapering-off» (puesta a punto).

6. El entrenamiento mental.

En un buen plan de entrenamiento cada uno
de estos aspectos especificos tiene consecuente-
mente su lugar. El primero formari la base pa-
ra el segundo, etc. En un programa de entre-
namiento hacia dos formas optimas el esque-
ma global es el siguiente:
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«Interval - training» ... ...

N W N~

Primera forma
Entrenamiento de condicién ... ... ... .. Octubre - febrero

Entrenamiento de técnica ... ... ... ... ..

Entrenamiento de velocidad ... ... ... ..
Puesta a punto ... ... ... ... . o .
Entrenamiento mental ... ... ... ... ..

Segunda forma -
1/2 abril - 1/2 mayo
Noviembre - diciembre idem. idem

Enero - febrero 1/2 mayo - junio
Marzo - 1/2 abril Julio

de 10 a 6 dias antes de la competicion,
durante todo el afo. pero especialmente en los
periodos 4 y 5.

EI. ENTRENAMIENTO DE CONDICION
FISICA EN SECO

Creo que seria perder tiempo y espacio el in-
tentar exponer los argumentos del por qué del
entrenamiento de condicién fisica en seco. Sé
perfectamente que la mayoria de los entrena-
dores estan convencidos de la necesidad de los
ejercicios fisicos en seco para aumentar la fuer-
za y flexibilidad de los nadadores. Inestimable
el «cross-country» una vez por semana ya que
debido a la poca actividad en el agua es inte-
resante el someter corazén y pulmones a una
gran intensidad de trabajo.

El. ENTRENAMIENTO PARA LA
MEJORA DE LA TECNICA

Es importante una exacta instruccion respec-
to a la técnica. En el entrenamiento de los
principiantes se dedica mucho tiempo a la
técnica, pero jocurre lo mismo para con los
nadadores ya hechos? En general nuestros me-
jores nadadores nadan como quieren. Quiero
subrayar que para el ecampedén también es im-
portante trabajar la mejora de su técnica en
un determinado periodo de su preparacion, por
ejemplo, la entrada de los brazos en el agua
es muchas veces descuidada con la consiguien-
te pérdida de velocidad. Defectos como posi-
c¢ién incorrecta, respiracion a destiempo, batido
de piernas demasiado profundo. ete.. quedan

rapidamente arraigadas en el estilo del nada-
dor. Naturalmente el entrenador debe asimis-
mo prestar atencién a la téenica durante los
periodos de «interval-training», ete. Es conve-
niente trabajar sobre la técnica del nadador si
éste nada a un 80 -90 9% y después de un buen
calentamiento. Un ligero cansancio en el nada-
dor durante su entrenamiento técnico es impor-
tante, porque resaltardn mas los posibles erro-
res. Las distancias ideales son de 100 a 400 me-
tros. También es interesante trabajar del modo
siguiente: nadando 100 metros, los primeros 25
metros a 80 % ; los segundos a 85 % ; los terce-
ros a 90 % y los ultimes 25 metros de 95 a
100 9. Asimismo un buen sistema para que el
nadador se acomode a una técnica adecuada es
nadar series de 25 metros, saliendo a 80 % y
terminando progresivamente a 100 %. De to-
dos modos al intentar mejorar la técnica de
nuestros nadadores debemos de tener en cuen-
ta en todo momento. que no solamente pode-
mos basar nuestros consejos a unas leyes meca-
nicas. El hombre no es una maquina y los na-
dadores no deberan perder sus movimientos na-
turales; el movimiento humano esta condicio-
nada no sélo por faclores mecanicos, sino tam-
hién por factores biologicos y psicolégicos. Los
diferentes estilos deben ser mirados por unas
gafas «bio-mecanicas»: diciéndolo vulgarmente
«este estilo le va a aquel nadador».



EL ENTRENAMIENTO DE CONDICION
EN EL AGUA

El periodo llamado «interval-training». In-
lernacionalmente no se ha llegado a definir con
toda exactitud el término «intreval-training».
De todos modos «interval-training» es un en-
trenamiento fisiolégico, enfocado hacia una me-
Jor funcién del sistema cardio-vascular. Es un
lipo de entrenamiento en el cual cortos esfuer-
z0s son seguidos por cortos descansos (lo sufi-
tiente para permitir al corazon una relativa
recuperaciéon). En este periodo es importante
la cuantia del trabajo. Unos ejemplos:

60 3 25. saliendo cada 30 segundos a 90-
1(30 % : 20 X 50. saliendo cada minuto a 90 % ;
95 % : 8 X 100. saliendo cada dos minutos a
90 % : 6 X 200. saliendo cada cinco minutos
a ?0 % : 4 X 400. saliendo cada siete o nueve
Minutos a 90 %, ete. (1).

Fl ttempo de las series asi como la recupe-
racion entre las mismas dependerd del grado de
tonlrenamiento del nadador. su recuperacién, et-
cetera. El entrenador debe vigilar los tiempos
breseritos por él. ya que el hecho de observar
Un aumento de tiempos después de las prime-
ras series podria ser a causa de que el nada-
dor no haya recuperado la suficiente en el des-
tanso y por lo tanto el entrenador debe prolon-
far el descanso o hien modificar el tiempo a
realizar en las series.

Quiero subrayar que la tendencia moderna en
el entrenamiento es exigir una alta intensidad:
El nadador debe sufrir en el entrenamiento. Es
a"e})tad(? el hecho de que el cuerpo se adapta
a la fatiga. sin naturalmente llegar a extremos

que aboquen a la posibilidad de una franca
Intolerancia.

El entrenador mas psicologo sera capaz de
sacar de sus nadadores el mayor rendimiento.
Tos descansos. entre las series deberan ser apro-
vachados para corregir defectos técnicos, con-
tar algiin chiste, animar a los muchachos, etc.
’l flescanso entre las series tiene su razon fisio-
logica lo que no significa que el nadador deba
eéstar parado junto a la pared precisamente.

En este periodo de entrenamiento es impor-
lante dar mucha variacién al trabajar diario.
Tanto el entrenador como el nadador habran
de.sorprenderse en este periodo al ser conse-
guidas con gran facilidad buenas marcas. Y
esto solamente es posible en nadadores «fres-
C0s» para el trabajo y no en nadadores hartos
de realizar todos los dias los mismos programas
de entrenamiento,

31

EL ENTRENAMIENTO DE VELOCIDAD

Finales de febrero (en verano finales de ju-
nio) ven disminuida la cantidad de trabajo y
pasa a ser lo mas importante el trabajo «de
calidad». Calidad quiere decir velocidad. Cali-
dad implica que el nadador debera de realizar
sus series cerca del 100 %. La consecuencia es
que los descansos habran de ser mas largos (pa-
ra permitir una casi total recuperacion). Deben
ser introducidos en este periodo formas de ejer-
cicios que estimulen la voluntad del nadador
para llegar a esfuerzos de 100 9%. No debe ser
olvidado en este periodo que debe ser mante-
nida la condiciéon por medio de unos entrena-
mientos (dos veces a la semana p.e.) de canti-
dad (apartado anterior). La especialidad del
nadador es decisiva al confeccionar el trabajo,
y debemos tener los adecuados conocimientos
fisiolégicos y técnicos si queremos que el na-
dador nade su distancia en el tiempo mas re-.
ducido posible: Para el velocista sera distinto
que para el fondista. Al velocista en natacién
no lo podemos comparar con el velocista en
atletismo, la duracién del esfuerzo del nadador
es aproximadamente de 5 a 6 veces mayor.
El nadador de 100 metros. llamado velocista,
no es capaz de realizar toda su carrera en ré-
gimen de anaerobiosis. La potencia motora, jun-
to con la capacidad de aceptacion de la deuda
de oxigeno, tiene gran influcncia sobre el na-
dador de 100 metros. El proceso metahoélico
tiene gran complejidad. y en este sentido pue-
de también ser entrenado.

Un ejemplo de este tipo dc entrenamiento
(metabolico) es: nadar 10 veces 100 metros
subdividas en 4 series de 25 metros. El descan-
«o entre las series de 23 metros es de 5 a 10
segundos y después de cada serie de 4 X 25 me-
tros se descansa lo suficiente para permitir una
casi total recuperacion.

La velocidad es de 100 %. Los nadadores
de 200 metros pueden hacer lo propio sobre
4 X 50 metros, ete. También debe el entrena-
dor conocer las relaciones neuro-musculares: El
estimulo para una determinada contraccion mus-
cular procede del sistema nervioso central (no
se trata ahora de profundizar en el complejo
proceso de activacién neuro-motora). En con-
creto se trata de que el velocista es el nada-
dor que ha de poder realizar sus movimientos
con mayor rapidez y por tanto es él quien

(1) N. del A.— Los tiempos dados se refieren a la
suma total de los tiempos de carga de trabajo y
pausa.
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ha de poseer un sistema nervioso que continua
y velozmente sea capaz de llevar a los muscu-
los los estimulos necesarios, debiendo llegar a
una contraccion méaxima y explosiva de los
miusculos adecuados.

Forbes Carlile, el prestigioso entrenador aus-
traliano, nos habla en su libro «On Swimming»
sobre la necesidad del descanso en el velocis-
ta: Los velocistas registraron, segun Carlile. en
varias ocasiones «records» personales tras una
enfermedad de poca importaneia, pero con un
descanso absoluto en la cama. Los velocistas en
este periodo trabajan en general mas hien en
exceso y por tanto los ejercicios deben de ser
seguidos por un largo descanso. Nadar en otros
estilos que el propio de competicién del nada-
dor evita en muchas ocasiones un agotamiento
del sistema nervioso. El trabajo total debhe de
ser disminuido gradualmente.

Sobre el entrenamiento de resistencia (fondo)
yva hemos hablado en el apartado anterior. Es
de sentido comun que la condiciéon del siste-
ma cardio-vascular asi como del sistema respi-
ratorio en nadadores de medio-fondo y fondo
exija mayores condiciones que en el velocista.

El esfuerzo es de mayor duracion y la ca-
pacidad del transporte de oxigeno. anhidride
carbonico. etc.. ete., determinara el limite de
prestacion de los muasculos. Esta claro que el
entrenamiento para largas distancias se desarro-
lla en circunstancias mas equilibradas: el rit-
mo es inferior. En la prédctica se ha demostrado
(que un entrenamiento ideal para largas distan-
cias es nadar una gran cantidad de series de 25
metros con descansos cortos (resistencia local).
El nadador ejercita sus musculos en prestacio-
nes optimas, los organos son fatigados lenta-
mente en forma de intervalos. Un ejemplo es:
60 series de 25 metros. saliendo cada 23 6 30
segundos y después de cada grupo de 20 se-
ries de 25 metros un descanso largo (p.e. de 5
minutos).

El entrenamiento de los fondistas (medio-
fondistas) puede ser continuado hasta mas cer-
ca de la competicion (fase 5: puesta a punto)
que el entrenamiento de los velocistas. Para
el nadador de 100 metros se trata de la explo-
sion (velocidad de transmision de los estimu-
los y rapidez de respuesta de los mismos por
los musculos). Los nadadores de fondo se mue-
ven mas lentamente y por tanto este factor es
menos importante. Una disminueion rapida del
entrenamiento para los fondistas trae consigo
una pérdida de condicion de los sistemas circu-
latorio y respiratorio, Unos 10 dias antes de
la competicion maxima también este nadador
debe de reducir notablemente su cantidad de
trabajo. El entrenador debe prestar atencion a
apariencias de cansancio especifico. Entrenando

meses en un determinado estilo, sin que el na-
dador resgistrase un gran progreso hizo decidir
a muchos entrenadores a hacer nadar a sus
alumnos en otros estilos con en general muy
buenas marcas en éstos. Una explicacion podria
ser que «el nadador estaba cansado en «crol»;
mientras sus sistemas cardio-vascular y respira-
torio se encontraban en Optimas condiciones.
las unidades motoras que determinan sus movi-
mientos de «crol» estaban fatigados. Especial-
mente los bracistas deben prestar mucha aten-
cion a este fenomeno. Ellos hacen bien en
cubrir de un 30 a un 40 % de la distancia total
de su entrenamiento en oiro u otros estilos.
En general podemos decir que distancias de
natacion de mas de 3 minutos de duraciéon pue-
den ser considerados como medio-fondo a fon-
de y distancias inferiores a los 3 minutos como
distancias de velocidad o velocidad prolongada.

Il « TAPERING-OFF» (PUESTA A PUNTO)

«Tapering-off » es un término utilizade por
todos los técnicos fuera de nuestras fronteras.
Su traduccion podria ser: «acortar gradualmen-
te. aumentar la intensidad. acabar en punta»
o dicho vulgarmente «puesta a punto». Este pe-
riodo. en estricta relacion con el anterior. du-
rara de 6 a 10 dias antes de la competicion
maxima (para velocistas y nadadores mayores
mas dias que para los fondistas y nadadores
jovenes). Los nadadores necesitan en este pe-
riodo un trato muy individual. En general po-
demos afirmar que las series no deben ser mas
largas que las tres cuartas partes de la carrera
del nadador. Los descansos deben ser largos
para permilir una completa recuperacién del
nadador. El entrenador debe animar a sus alum-
nos ya que nunca mas que ahora es importan-
te el lema: «el estado psicolégico influye en
la condicion del nadador y viceversan.

El principio mas importante del «tapering-
off » consiste en que el nadador se prepara para
la competicion maxima. disminuyendo el en-
trenamiento gradualmente, aumentando la in-
tensidad de las series y dandole mas descanso.
De este modo, el nadador se recuperara en esta
fase de los duroes entrenamientos anteriores. Mu-
chos entrenadores cometen el error, en los ulti-
mos dias antes de una competicién importante,
de entrenar a su equipo demasiado fuerte. es-
pecialmente a nadadores en baja forma por en-
tonces; lo que se consigue es hacer tiempos
aun peores en la competicion. Las malas mar-
cas en entrenamientos, casi siempre en el caso
de que el nadador haya entrenado intensiva-
mente durante muchos meses, son debidas a que



esle esta cansado. Con unos d:as de entrena-
miento mas ligero, pero con mas intensidad y
con mas descanso entre las series, el nadador
$¢ va recuperando y afinando su velocidad de
competicion. Si en sus entrenamientos diarios
demuestra hallarse en perfectas condiciones, lo-
grando marcas huenas, la fase del «tapering-
off » puede hacerse solamente unos dos dias an-
tes de la competicion maxima.

EL ENTRENAMIENTO MENTAL

Un discurso por parte del entrenador con el
objeto de estimular a sus alumnos a esforzar-
S¢ para poder llegar a ciertas marcas es siem-
pre aconsejable, pero no es todo. Tal nadador
debe poseer al igual que unas cualidades fisi-
cas ('fue.rza, resistencia, flexibilidad, dominio de
4 tecnica, etc.), unas cualidades mentales tal
c01110. Qerseverancia, confianza en si mismo,
atrevimiento, auto-dominio, aplicaciéon, modes-
Ua, deportividad, etc., etc. Estas cualidades no
¢ pueden llegar a obtener mediante discursos.
{)or muy brillantemente que estos sean expues-
C(l)li,mli):rgl se drevigorize’m Y mejoran con ello.s
dad nadador esta aplicando dlchas.cuall-

es todos los dias en sus entrenamientos.
ara que un nadador pueda trabajar por un
f:r;i)‘i(l)cde much0§ meses o afios, como re.quie-
entUSiasni;nzar el nivel maximo de eficiencia, su
0 y su perseverancia han de ser gran-

33

des. Este entusiasmo no es algo innato en el
individuo, es una cualidad que debe ser creada
por el individuo mismo gracias a su autodomi-
nio, o por las condiciones ambientales. A pesar
de ser cierto que algunos individuos parecen
poseer mas entusiasmo que otros, se sabe asi-
mismo que los nadadores entrenados por de-
terminados entrenadores cuentan con una ma-
vor cantidad de entusiasmo que otros. La ca-
pacidad de entrenarse durante toda una tempo-
rada sin quejarse, sin jamas darse por vencidos
aun cuando aparentemente son superados por
el adversario y de mantener elevada la moral,
es todo ello un aspecto de eso que se llama en.
tusiasmo.

El entrenador es el primero que debe poseer
esta caracteristica si desea que la tengan sus
nadadores. El estimulo del entrenador y el in-
terés de todo nadador por su deporte son los
mejores medios para mantener vivos la aficion
y el entusiasmo. La mutua confianza deberia
ser considerada como parte del entusiasmo, un
nadador debera ante todo tener confianza en
su entrenador, y ésta no se crea en cinco mi-
nutos con un discurse brillante ya que en tan
poco tiempo el entrenador puede todo lo mas
emocionar a sus alumnos. La confianza se crea
al cabo de meses de practica y esta fundada
sobre una serie de circunstancias que han de-
mostrado al nadador estar bien preparado. Este
tipo de confianza no puede [laquear como con-
secuencia de una sola derrota o incluso de una
serie de fracasos.






