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Estl'mulo a Ios atletas Jurante los entrenamientos

(Traducido de la revista «Swimming Technique»,
de abril de 1967).

El entreno de natacién no es igual al entre-
no de baloncesto o de cualquier otro deporte
en donde existe una situacién de juego. Mien-
tras un nadador hace una carrera, su cabeza
esta sumergida en el agua, su visién es borro-
sa, su audicion amortiguada y no puede escu-
char musica ni percibir los sonidos con clari-
dad. No tiene ningiin cambio en el medio am-
biente, como el que tienen los corredores de
cross-country o los ciclistas. El nadador va de
arriba a abajo de la piscina con una intolera-
blemente aburrida rutina que —a los ojos del
observador casual— acabaria con la paciencia
de un espartano. Sin embargo, la gente se afi-
ciona cada dia mas a la natacion de competi-
cién. En Estados Unidos, mas de medio millén
de nadadores, muchos de ellos en el programa
escolar, entrenan de esa forma y parecen muy
aficionados y divertidos con este régimen de en-
treno. Obviamente existen algunas compensa-
ciones frente a este duro trabajo. El entrena-
dor debe usar métodos acertados para estimu-
lar a sus nadadores durante las sesiones de en-
treno. Conservando el atractivo hacia el entreno.

El problema basico cuando se intenta estimu-
lar a los atletas durante las sesiones practicas,
parece ser el siguiente: Cémo convertir un pe-
riodo de “stress” fisico en una agradable y di-
vertida experiencia. El nadador debe desear el
entreno y no debe considerarlo como un mero
periodo de cansancio que le es necesario como
requisito previo para realizar una buena mar-
ca en competicion. El entrenamiento debe ser
una experiencia entretenida y satisfactoria y
debe estimular al nadador tanto intelectual
como fisicamente. El éxito real de un progra-
ma muy atractivo se manifiesta en parte por la
forma en que los nadadores van a los entrena-
mientos. Si un nadador «se arrastra» por el ves-
tuario sin expresién y se pasea indolentemente,
hay peligro de que se «vicie» el aire,
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El suefio de todo entrenador es conseguir que
todos los miembros del equipo vayan a entre-
narse con aficién, que lleguen a las sesiones
de entrenamiento con entusiasmo e impacien-
cia. Esta actitud no se consigue por casualidad,
sino que es el resultado de un programa cui-
dadosamente planeado. Para desarrollar esta
actitud, en la Universidad de Indiana hemos
puesto en practica ciertos procedimientos es-
tudiados con esta finalidad.

EDUCANDO AL ATLETA

El nadador y el entrenador tienen una fina-
lidad en comun, que es el obtener la mejor
marca posible del nadador. El entrenador debe
saber por qué el nadador debe entrenar duro,
esto es lo que produce los cambios fisiolégicos
como resultado de un buen programa de inter-
val-training. El entrenador sabe porque un na-
dador debe nadar sus series en un tiempo dado
y porque el nadador debe desarrollar ciertos
«golpes» mecanicos a fin de conseguir un ma-
ximo de eficiencia. Muy a menudo, sin embar-
go, el entrenador olvida que puede obtener una
mejor cooperacién en su tarea si explica, no
s6lo exactamente lo que se espera que hagan,
sino el por qué.

En la Universidad de Indiana, al principio
de cada temporada se dan conferencias al equi-
po entero sobre dos temas generales: 1. Puesta
en_condicién y 2. Mecanica del gesto. En el
terreno del acondicionamiento se discuten pun-
tos tales como la diferencia entre los distintos
tipos de entrenamiento (por ejemplo, interval-
training-breve descanso, calidad moderada que
desarrolla la resistencia y la adaptacion del co-
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razon; repeticion trabajo —largo descanso, alta
calidad— que desarrolla la velocidad y aumen-
ta la resistencia del musculo frente a la fatiga
local ; programa de ejercicios en «seco» de con-
traccion isométrica y levantamiento de pesos
en el cual se estudian los musculos que se van
a fortalecer —se hace hincapié en el fortale.
cimiento de los abductores del brazo— se des-
cribe la acciéon del dorsal ancho, pectoral ma-
yor, etc.

Se repite a los nadadores constantemente el
importante concepto de que el acondicionamien-
to no es mas que una adaptacion fisiologica al
«stress» del ejercicio. Para conseguir un maxi-
mo de adaptacién el nadador debe, por lo tan-
to, llegar, por lo menos ocasionalmente, hasta
casi el «stress». Para analizar esta idea se uti-
lizan los términos sufrimiento-fatiga-agonia.
Por ejemplo, un nadador empieza haciendo una
serie de repeticiones de 15 x 100 a gran veloci-
dad. Primero sufrird; después de haber hecho
algunas, empezard a serle dificil mantenerse a
la misma velocidad, entrando en la fase de fa-
tiga, finalmente, al final de las repeticiones, le
sera tan dificil mantenerse dentro del tiempo
sefialado, que el nadador ecstara en la fase de
agonia. Estos términos no son cientificos, pero
se acomodan a la idea de presentar un esfuer-
zo duro y proporcionan la actitud mental ne-
cesaria. Nosotros tratamos de fomentar el or-
gullo hacia la habilidad de los nadadores para
trabajar duro en esta forma cuando se les exi-
ge. Los otros miembros del equipo desprecian
al holgazin o al que no se esfuerza en las préc-
ticas.

La mecanica del movimiento se discute deta-
lladamente. Se efectuan discusiones semi-técni-
cas sobre temas tales como mecanica de los
liquidos, leyes de Newton, el més potente an-
gulo de fuerza, formacion del «arco de la
onda», etc. De esta forma creemos que los na-
dadores pueden aprender juntos y también
identificarse unos con otros. Es obvio que el at-
leta que comprenda la finalidad de cada fase
de su entrenamiento cooperara mejor con el
entrenador y estara mas aficionado a los entre-
namientos que uno que no esté iniciado en ab-
soluto.

VARIEDAD EN LAS SESIONES
PRACTICAS

En la programaciéon de las sesiones practi-
cas, es importante para el entrenador saber con
qué clase de personas va a tratar. Si todos los

nadadores estan intensamente entregados, s!
son personas verdaderamente aficionadas, con
buena resistencia psicolégica, puede trazar un
programa que se acomode a los prineipios del
entrenamiento cientifico basado en principios
fisiolégicos, sin poner tanta atencion en los as-
pectos psicologicos (sobre todo en el aspecto
del aburrimiento).

Si por el contrario, no estan excesivamente
aficionados, debe utilizar medios dirigidos a
conseguirlo, Si tienen poca, o sélo la corriente,
resistencia psicologica, debe estar siempre pi-
sandoles los talones, dando variedad a sus entre-
namientos e intentando hallar otros medios
para aficionarles. A los hombres del equipo de
natacién Olimpico de 1964, a los cuales yo en-
trené, se les suminisiré una serie de tests psicolo-
gicos standarizados. El equipo, en promedio,
mostro los siguientes rasgos: 1. Gran ambicion.
2. Gran independencia e individualismo. 3. Po-
ca resistencia psicologica, comparandola con el
promedio normal de los campeones. La cvalua-
cion de los tests me llevé a efectuar los siguien-
tes supuestlos:

1. Debido a la gran ambicion de este gru-
po, se le podia hacer realizar trabajos duros.

2. A causa de su alto nivel de individua-
lismo e independencia, se podian poner en
practica dos politicas: (1) Explicarles la finali-
dad de cada fase de los entrenamientos para
hacerles comprender el por qué de cada cosa,
y de esta forma conseguir de ellos una mayor
cooperacion, y (2) Hacerles tomar parte en el
planeamiento de los trabajos.

3. Debido a su relativamente bajo prome-
dio de resistencia psicologica, se decidié dar-
les una gran variedad a sus sesiones de entreno
y discurrir medios para mantener el interés
cuando su atencién empezaba a divagar. Algu.
nos de estos métodos se tratarin mas adelante.

El nadador que realiza el mismo trabajo dia-
riamente en sus practicas no tiene ante él algo
que superar diariamente, sino una rutina mo-
nétona y aburrida. Sélo se conseguira ese in-
terés si se varian sus entrenamientos. Un dia,
como parte principal de su trabajo de invernal
training, puede hacer 30 x 50 yardas, con 30
segundos de descanso entre cada una. El se-
gundo dia puede hacer 15 x 100 yardas, con
un minuto de descanso. El tercer dia, 20 x 75,
con 45 segundos de descanso. El cuarto dia
puede seguir la siguiente sesion mixta de repe-
ticiones:



SESION MIXTA DE REPETICIONES

| Numero Distancia Descanso
1. 5 x 100 1 m.
2. 7 X 75 45 seg.
3. 10 X 30 30 seg.
Tabla 1

El quinto dia puede hacer un trabajo de
«fartlek», en el cual debe nadar una milla y
media, continuadamente, haciendo frecuentes
sprints de 25, 50 y 75 yardas durante el trans-
curso de la carrera y nadando el resto a ritmo
moderado.

Es importante, sin embargo, que un progra-
ma de entrenamiento tenga un plan general
¥y que la variedad del entrenamiento no sea
tan grande que el nadador se encuentre cada
dia con un complejo de fragmentos y piezas de
sesiones mixtas que no le lleven a una meta
a larga o corta distancia.

Es aconsejable disponer de algunas sesiones

de repeticiones para usarlas regularmente en
¢l programa de entreno como guia para contro-
lar el progreso del nadador. Un ejemplo de
estas sesiones usadas en distintos dias por una
persona que se entrene para pruebas de 200
metros, podria ser: 30 x 50, 15 x 100, 8 x 200,
4 x 500. Cada una de estas series de rutina
pueden usarse una vez o dos a la semana, para
evaluar el progreso y dar estimulo. Cuando
estos trabajos (a los que nos gusta Hamar repe-
ticiones fijas o standard) se utilizan, queremos
hacer hincapié en la idea de sufrimiento, fati-
ga y agonia, anteriormente expuesta. Los na-
dadores las consideran como repeticiones de «es-
fuerzo maximo» y no pueden usarse cada dia.
Pueden realizarse dos o tres dias en una serie
de dias, pero generalmente deben alternarse
con trabajos de bajo esfuerzo, en los cuales los
nadadores hardn una sesion mixta como la des-
crita en la fig. 1. En esta clase de sesiones pric-
ticas no se hace mucho énfasis sobre la cuali-
dad del trabajo; la actitud del entrenador es
mas casual, pero también aprovecha estas se-
siones para trabajar sobre la mecédnica de los
gestos, vueltas, salidas, etc.
_Los trabajos no sélo varian de dia en dia,
sino también durante la temporada. A conti-
nuaciéon damos una pauta general de métodos
de entrenamiento usados durante varias fases
del programa para una temporada «indoor» de
6 meses de duracién:

1. Principio de temporada —octubre, no-
viembre; entrenamiento preparatorio— entre-
namiento de pesas y natacion «fartlek».
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2. Al iniciarse la temporada competitiva
—diciembre y enero—; predominantemente in-
terval-training, con la introduccion de algun
interval-training rapido y algunas pruebas de
competicion.

3. Temporada competitiva —febrero y pri-
mera mitad de marzo—. Predominantemente
interval-training rdpido, entreno de series y en-
treno de sprints.

4. Ultimas dos semanas de marzo. Entreno
de repeticion y entreno de sprints disminuyen-
do el volumen total del trabajo.

VARIACIONES

Las sesiones fijas de distancias dadas, pueden
ser variadas a fin de aumentar el interés. Por
ejemplo, el entrenador puede asignar 30 x 50
como trabajo de rutina. Esta sesién puede
hacerse de muchas formas:

1. Tal como se ha indicado, intentando que
el nadador haga el mismo tiempo en todos los
50 metros.

2. Como trabajo progresivo, en el cual el
nadador intentara realizar sus tiempos de for-
ma que al final vaya mucho mas rapido que
al principio. Se puede hacer nadande los pri-
meros diez 50 en 35 segundos, para un bracis-
ta, los segundos 10 en 34 y los terceros en 33
segundos. Por razones psicolégicas estas sesio-
nes no son recomendables.

3. Como trabajo alterno, en el cual el na-
dador hara cada dos 50 a una velocidad casi
de sprint y los alternos nadando despacio (unos

5 segundos mas lento) o sin cronometrar.

4. Como trabajo progresivo, en el cual los
30 x 50 estan emparejados, los 50 numerados
impares mas rapidos que el anterior también
impar. El nadador nadara entonces cada 50 nu-
merado par mas despacio que el anterior. Esto
representa un verdadero interés para el nada-
dor, ademas de enseiiarle a llevar el ritmo y a
«cambiar de engranaje».

5. Como trabajo de practica de pies-brazos
de 30 x 50. Los primeros 50 se harin con la
madera, cronometrandose. Después de un des-
canso, se cronometraran 50 so6lo de brazos. Se
sigue con un descanso dado y repeticion de 50.
Esta rutina se hara 10 veces, hasta que el na-
dador haya completado un total de 30 x 50.
Este trabajo es especialmente popular entre jé-
venes o escolares.

Algunos entrenadores dudan del valor de los
ejercicios de pies y brazos en el acondiciona-
miento del atleta. Cuando el nadador se apoya
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en la madera y usa solo los pies, se impone un
mayor «stress» fisico en sus piernas que cuan-
do esta simplemente nadando. Lo misme ocurre
con los brazos.

Un entreno tipico puede incluir los siguien-
les ejercicios:

1. 400 yardas de pies en madera, a veloci-
dad moderada; luego 8 x 50 yardas de pies con
30 segundos entre cada 50.

2. 200 yardas de brazos, lentamente, luego
3 x 200 yardas sélo de brazos, con un intervalo
de descanso de 3 minutos cada 200.

El dia siguiente el total y las distancias de
pies y brazos puede invertirse. Ademas de pro-
porcionar una mayor carga a los brazos y pier-
nas de la que puede conseguirse al nadar, los
ejercicios de pies y brazos permiten mayor va-
riedad en las sesiones y pueden hacerse mas
practicas manejando cortas y largas distancias
como incentivo. Ayudan también al nadador a
descubrir los puntos débiles de su «golpe» y
son asi motive para aprender la mecanica del
gesto.

ENTRENOS PLANEADOS POR EL
NADADOR Y POR EL EQUIPO

En 1964, en Tokio, vi a un atleta en el Olim-
pic Village, llamando a larga distancia cada
dos dias a Estados Unidos para hablar con su
entrenador. Esto podria ser un ejemplo de li-
sonjera lealtad, indicando que el entrenador le
era indispensable y que el chico le tenia toda
la confianza, hasta el punto de que no podia
hacer nada sin él. Hay otra interpretacion, sin
embargo, no tan lisonjera: el entrenader no
habia conseguido darle confianza en él mismo.
Para desarrollar esta cualidad y también para
dar mas animacién al entrenamiento, el entre-
nador debe, un dia dado, dejar que el capitdan
u otro miembro del equipo planeen el entrena-
miento, o que cada nadador se sefiale el suyo
propio. Me he dado cuenta a menudo de que
estos entrenamientos son mas duros que los que
el entrenador les hubiera exigido. Cuando se
use este método, debe decirse al sujeto con an-
telaciéon que al dia siguiente tendra que plan-
tear el entrenamiento en la pizarra.

Algunas veces el equipo, al ir a entrenar,
puede encontrar escrito en la pizarra en donde
generalmente aparece el entreno diario:

«Hagan su propio entreno. Planeen sus se-
ries, pies, brazos, ete. Hagan un entreno cuya
distancia total no sea menor de 2 millas y tam-
poco mayor de 2’5 millas»,

Algunas veces se hacen reuniones en las cua-
les se discute el plan general de trabajo y se
trata cualquier queja o segestion, a fin de que
los nadadores se encuentren incorporados al
programa tanto intelectual como fisicamente.
También es posible que el entrenador aprenda
algo en estas sesiones. Estas, son sin embargo
una posible fuente de disconformidad, si el en-
trenador no estd muy seguro de si mismo o si
se desconcierta facilmente. Estas reuniones de
equipo deben hacerse a intervalos regulares.
En Indiana, la reunién se hace cada martes y
dura unos 20 6 30 minutos. Normalmente yo
paso de 1 a 3 horas preparando el material a
tratar. Deben discutirse temas tales como los en-
trenamientos y su finalidad, el progreso del
equipo y los planes para la préoxima competi-
cion.

LAS RECOMPENSAS
COMO ESTIMULO

Aunque el uso excesivo de las recompensas
materiales en la practica puede resultar un sis-
tema de dudosa utilidad, pueden usarse como
un simbolo para premiar un trabajo bien rea.
lizado y pueden servir de estimulo. Un ejem-
plo de ello es la recompensa de las «habichue-
las», que se dan al nadador que haya hecho
su mejor sesién de repeticiones o que haya al-
canzado la meta seialada por el entrenador.
Una vez cada temporada, en la Universidad de
Indiana tenemos el llamado «dia de las habi-
chuelas». El nadador que alcanza el tiempo se-
nalado en una distancia (880 yardas) recibe un
pufiado de habichuelas. Los tiempos son: 9:10
en 880 estilo libre, 10:20 en mariposa y 11:30
en braza. Yo creo que el efectuar algunas dis-
tancias largas, nadando fuerte, es una parte
importante dentro del entrenamiento del chico.
Resulta mas facil que pongan interés y que na-
den mas aprisa por un pufiado de habichuelas
y el éxito que ello representa, que si el entre-
nador se limita a senalar simplemente 880 yar-
das de entreno sin la formalidad del «jelly bean
day». Los chicos e incluso yo mismo, son nifios
grandes que se entusiasman con las mismas co-
sas que los escolares. Los entrenadores que ol-
vidan esto y no son mas que unos «pavos hela-
dos», en sus entrenamientos, estan privando de
una gran diversién a sus nadadores e incluso
a ellos mismos.

En el caso del equipo Olimpico de 1964,
tomé muchas peliculas, fuera y dentro del
agua, con el fin de aumentar el interés y hacer
trabajar a los chicos en sus golpes, salidas y
vueltas. Otro método de hacer divertido el tra-
bajo es filmar peliculas divertidas, usando tru-
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cos de fotografia, de forma que los chicos apa-
rezcan corriendo hacia atras o a velocidades
ridieulamente rapidas, o bien peliculas mos-
trando a los treinta chicos y a sus entrenado-
res saliendo de un coche diminuto, etc.

Los nadadores son muy aficionados a esta
clase de juego, como el utilizado por un entre.
nador que tenia un precioso sombrero Stetson
de cowboy. Cada semana le daba el sombrero
al chico que habia trabajado mas duro para
que pudiera lucirlo durante toda la semana.
Estas recompensas que se dan al nadador que
mas se ha destacado, al que ha trabajado mas,
etcétera, ayudan a proporcionar interés hacia
el trabajo duro del entrenamiento.

PARA CREAR EL AMBIENTE

La piscina en la que entrena un equipo debe
ser como una piscina de competicién, con «pace
stroke» para tomar tiempos, pizarras, fotos de
los nadadores y una foto del equipo, distribui-
das en la entrada o alrededor de la piscina. La
atmosfera de la piscina debe llevar al desarro-
llo de una buena actitud. Una piscina puede
convertirse en un lugar depresivo e inhdspito
sin esta decoracién. Las continuas distracciones
producidas por la presencia de nadadores que
no se enirenan disminuye considerablemente la
eficacia de las practicas. Las condiciones idea-
Ies para el entrenamiento son pocas, pero de-
ben intentarse todas, ya que el ambiente afec-
ta el estado mental del nadader.

EL PAPEL DEL ENTRENADOR

Todos los métodos antes mencionados para
aumentar el interés por el entrenamiento, tie-
nen una importancia secundaria ante el papel
del entrenador. Igual como una buena madre
y esposa puede convertir una casa gris en un
lugar acogedor para su esposo e hijos, asi un
buen entrenador puede convertir una piscina
sombria, que no tenga ninguno de los atracti-
vos antes mencionados, tales como pizarras, fo-
tos, ete., en un lugar agradable en donde pasar
unas cuantas horas diarias. El entrenador debe
crear el ambiente de los entrenamientos. Este
ambiente debe ser de confianza y tranquilidad,
no tenso y nervioso. El entrenador es la luz
que guia a los nadadores y como tal debe ser,
fuente de inspiracion y entusiasmo.

La vieja creencia de que el entrenador debe
ser una persona zevera y autoritaria, que con-

duce a los atletas a través del dure entrena.
miento de la misma forma que un arriero con-
duce sus mulos a través del valle, debe ser re-
emplazada por la idea de que el entrenador es
un sabio director de jovenes que estan compi-
tiendo por una meta comiin. No debe dirigirlos
de forma inexorable, sino guiarlos inteligente-
mente hacia esa meta.

El entrenador desea que el atleta se identifi-
que con él y tal como hemos dicho, la forma
mas efectiva de conseguirlo es que ambos se
identifiquen con una meta comin. Esta meta
es conseguir el éxito de cada nadador y del
equipo en conjunto, no sélo en la piscina sino
en todo lo que pueda afectar a la vida del na-
dader —trabajo escolar, adaptacion social, et-
cétera—,

El entrenador cuyo interés se centra exclusi-
vamente en el éxito deportivo, sera menos efec-
tivo que el entrenador que tiene un sincero in-
terés hacia el completo desarrollo del atleta. A
menudo los atletas son usados, tanto por sus
entrenadores como por sus padres, como medios
para alcanzar sus propias metas y satisfacciones.
Un interés egoista en este sentido puede ser
detectado por el atleta y ello le hara disminuir
su interés hacia el éxito.

Es muy dificil para un atleta inteligente y
maduro, identificarse con un entrenador que
adopta la posicion de un dictador y cuyas ér-
denes autoritarias deben ser obedecidas ciega-
mente. Los atletas de bajo nivel intelectual, de
personalidad débil o variable o aquellos que ca-
recen de madurez pueden responder a este sis-
tema, pero si en un mundo libre, ne miramos
tales tacticas con agrado en otros aspectos de
las relaciones humanas, ciertamente no debe-
mos hacerlo en el deporte. Con ello no quere-
mos decir, sin embargo, que la persuasién deba
olvidarse de tal modo que sea excesiva, hasta
el punto de que el entrenador pierda el con-
trol de su equipo. Debe ver que las reglas de
entrenamiento planeadas de forma inteligente
se cumplan con rigor. No todo el mundo tiene
las cualidades necesarias para llegar a ser un
buen entrenador. Algunos, poseyéndolas, no las
utilizan, porque tienen una idea equivocada de
lo que debe ser el papel del entrenador.

Si quiere triunfar, el entrenador debe estar
presente en cada entrenamiento. No debe ser
un entrenador ausente que Unicamente sefiala
el entreno y desaparece. No deben haber dos
entrenadores, que para facilitarse el trabajo al-
ternen su tarea. El interés que el entrenador
tiene hacia cada miembro de su equipo debe
ser evidente. Debe demostrar ese interés sabien-
do los distintes tiempos que los nadadores han
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hecho en sus entrenos, carreras, etc. Debhe co-
nocer al nadador mas alla de sus resultados en
la piscina. Debe hablar con cada nadador, cada
dia. Yo intento, por lo menos, dedicar unas po-
cas palabras a cada nadador en cada sesion de
entrenamiento. La actitud del entrenador hacia
el atleta debe ser cooperativa y positiva.

En los entrenamientos el entrenador debe
marcar metas dificiles a los nadadores. Estas
metas deben estar de acuerdo con las posibili-
dades del nadador, ya que si son excesivas el
nadador se descorazonara al ver que son inal-
canzables.

Es mision del entrenador levantar la moral
durante las sesiones de entrenamiento. Debe
darse cuenta de que muchos atletas no estan
seguros de si mismos y no deben ser despoja-
dos de su dignidad con tratos y palabras as-
peras. Una de las leyes de la ensenanza es:
toda persona tiende a repetir una experiencia
agradable y a no repetir una desagradable. Fl
entrenador debe recordarlo al manejar a los
atletas en los entrenos. El constante abuso del
atleta en los entremos, por parte del entrena-
dor, evidentemente no levantara la moral.

Las personalidades varian entre los entrena-
dores igual que entre todos los seres humanos
y en consecuencia las formas de entrenar tam-
bién varian. Cada entrenador debe adoptar el
estilo que conviene a su personalidad. Si un en-

trenador intenta llevar a cabo su tarea de for-
ma similar a la de otro entrenador de perso-
nalidad totalmente distinta, no tendra éxito.
Uno de los mayores estimulos para hacer que
un atleta se esfuerce en sus entrenamientos es
el afecto y el respeto que tiene por su entrena-
dor. Este afecto y respeto no es algo que le debe
al entrenador automaticamente, sino que es algo
que debe ganarse. Para conseguirlo, el entre-
nador debe presentar al nadador un buen pro-
grama de entreno y unas sesiones practicas bien
planeadas y organizadas.

Desde hace algunos aiios el conocimiento de
técnicas de entrenamiento ha mejorado consi-
derablemente y estos conocimientos se han ex-
tendido extraordinariamente. Muchos entrena-
dores y atletas comprenden la importancia del
trabajo duro en los entrenamientos. Lo que pa-
rece estar ocurriendo muy a menudo cuando
los atletas se dan cuenta de la importancia del
trabajo duro y cuando el entrenador los induce
a esforzarse en las practicas, es que se nada
mas rapido en los entrenos que en las compe-
ticiones. El continuo énfasis en el tiempo alcan-
zado puede desembocar en esta situaciéon. Ello
puede evitarse con los medios senalados en
este articulo y por el recuerdo constante por
parte del entrenador de que la practica puede
ser intensa y debe ser muy entusiasta, a veces,
pero también debe ser divertida.



