SEGUNDA PONENCIA

a psicopedagogia del
entrenamiento en natacion

Mucho se ha diche y escrito sobre las nor-
mas del actual entrenamiento fisico del nada-
dor para que pueda encontrarse en bhuena con-
dicién fisiolégica cuando van a tener lugar los
campeonatos. Actualmente, en el plano fisico,
parece que hemos dado el impulso maximo a los
nadadores. Por ejemplo, sabemos que para lle-
gar a la maxima forma, se necesita un entre-
namiento de 10 a 20 kms. diarios:

Mike Burton efectia un entrenamiento de
11.500 m. diariamente; John Kinsella. de 10 a

J. E. CounsiLMAN.
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16 kms. con una media de unos 13 kms. dia-
rios. mientras el campeon australiano Windeatt
nada unos 20 kms, al dia.

Todo cuanto se refiere a la nataciéon se logra
a base de intenso entrenamiento. Los factores
tiempo, cansancio e incluso la logica parecen
indicarnos que no podemos pedir a los nada-
dores el ir mas lejos en su lucha por mejorar
los tiempos. En natacion. no es una mejor pre-
paracion fisica. sino una mejor preparaciéon
mental o psicologica la que lograra los mas in-
mediatos progresos.

Sin embargo. poco se ha dicho o escrito so-
bre esta preparacion mental pre-competicion, y
aun menos sobre la preparacién mental para
las sesiones de entrenamiento practicas. Sin que-
rer minimizar los papeles de los entrenadores
v de los federatives, quisiera poner de relieve
la importancia que en los actuales programas
de natacién, tiene la preparacion del espiritu
del nadador para la competicién.

Muchos entrenadores que visitan los Estados
Unidos para observar los programas de nata-
cion de nuestros grandes equipos, han quedado
muy sorprendides de ver lo poco que trabaja-
ban los entrenadores con los nadadores, y en
algunos casos lo poco que parecen saber sobre
la mecdnica del movimiento. En efecto, tenien-
do nadadores del munde entero, estos entrena-
dores daban por supuesto que los nadadores es-
tarian ya muy bien informados de todas las di-
versas fases de la natacion. incluyendo la bio-
mecanica. los conceptos fisiologicos, la investi-
gacion. ete.
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Muchos de nuestros entrenadores no estan
preparados para entrenar o para cdocar fisi-
camente, se hacen entrenadores por amor al de-
porte o por oportunismo. Si una persona desea
matricularse en nuestras Universidades para es-
tudiar todas las facetas de los deportes acuati-
eos, no tiene mucha oportunidad, pues pocos
cursos se ofrecen en ellas, Proximamente. espe-
ramos eorregir esta laguna y ofrecer eierta uni-
formidad o por lo menos. menor diversidad de
mélodos en los entrenamientos. Esto haria que
nuesiro conocimiento de la natacion en U. S. A,
fuera mas elevado.

Si no podemos considerar a la mayoria de
entrenadores americanos. unos expertos en nues-
tro sistema, ;como es posible. que consigan ta-
les éxitos? Pues. porque son hombres intelizen-
tes, ambiciosos, y enérgicos que comprenden la
psicologia humana y se dan cuenta de la im-
portancia que tiene en la organizacion de su
programa, el crear un buen medio ambiente.

En la natacion, el entrenamiento del espiritu
no consiste sélo en consuitar a un psicélogo. usar
hipnosis o efectuar «tests» personales, ete. To-
dos estos factores han sido comprobados en la
Universidad de Indiana: Hemos examinado mas
de 400 nadadores, haciéndoles la prueba del
Test de Cattell 16 PFI y no hemos encontrado
contradiccion alguna con nuestros citados siste-
mas. Desarrollar nuevos principios en la ense-
fianza de nuestros nadadores no es tampoco
nuesiro fin. Nuestra meta tiende a emplear prin-
cipios ya establecidos y aplicarlos a nuestros
programas. Cada vez mas. hemos de aplicar
principios ya conocidos a nuevas situaciones.

Vi eomo en muchos paises, al visitarlos a la
vez como consultor y ohservador, intentan ela-
borar ambiciosos programas, dando énfasis a
s0lo algunos aspectos de un programa total; por
ejemplo, debian:

1. Construir mas piscinas.

2. Llevar a ellas a expertos en descubrir
nuevas figuras.

3. Fomentar la investigacion,

4. Enviar a los mejores nadadores a unos
centros de entrenamiento, ete.

Aunque todos estos factores. no se puede ne-
gar que son obviamente positives, en la reali-
dad, procediendo a un analisis exhaustivo fi-
nal, se observara que no son de gran ayuda a
menos que formen parte de un programa mas
completo:

— Para que tanto el cuerpo como el espiritu
del nadador estén hien preparades. es preciso
que el programa este concebido vy organizado
de una forma perfecta.

Los federativos, entrenadores. nadadores e in-
cluso los padres de éstos, han de colaborar en

el desarrollo de todas las fases de un progra.
ma de natacion. A continuacion, hablaré de di-
chas fases,

Lo mismo que el armazon, paredes, techos.
ventanas, puerlas, etc., forman la casa, un buen
programa de natacion se ha de edificar con los
siguientes elementos:

1. Buenas piscinas para un buen entrena-
miento,

2. Buenos entrenadores. bien preparados, te-
niendo gran interés en sus deberes, y bien pa-
gados.

3. Buenos federativos que tengan interés en
el bhienestar de los nadadores y de los entrena-
dores, y que acudan a sus cargos. por amor al
deporte, no simplemente por figurar.

4. Buena publicidad, ni mucha ni poca. un
justo medio.

5. Muchas competiciones, pero no demasia-
das, sino los nadadores llegarian a cansarse.

6. Un aliento por parte de los padres, pero
sin imposiciones sobre sus hijos.

7. Un buen ambiente general creado por una
buena cooperacidon de todos.

8. Un ambiente fisico el cual ayuda para un
trabajo duro: atractivas corcheras delimitando
las calles, relojes murales silenciosos, tablas de
récords siempre al dia, boletin con los tiempos
de los adversarios mas cualificados anotados, etc.

Todo debe contribuir a levar al nadador a
pensar: en el actual momento de mi vida, el
nadar es la cosa mds importante que puedo
hacer. Si logra esta actitud, el trabajo de los en-
trenadores tiene ya un 50 % ganado.

I.-— CREAR UNA ACTITUD PROPIA
FRENTE A LA PRACTICA
DE LA NATACION

Para adquirir una éptima condicién fisica,
se requiere una buena preparacion mental o
psicologica. El nadador alcanzara esta condi-
cion fisica solo si esta bien dirigido, por esta
razon la preparacion psicologica precede o se
efectiia paralelamente a la preparacion fisiea.

El entrenador y el nadador tendrian que co-
mulgar con una meta espiritual comin. Esta-
mos aqui para una practica dura. para cumplir
algo y a la ves disfrutar, Personalmente, no me
gusta tratar a los nadadores como si fueran fo-
cas. quiero decir a través de un calculo de re-
sultados. En los entrenos en grupo, trato de ex-
plicarles el por qué estan trabajando duro. asi
como el por qué les hago repetir cierto récord
establecido. como por ejemplo el 20 x 100 en
1 minuto, 20 segundos. Creo que para el nada-



dor es muy imporlante que lanto su espiritu
€omo su cucrpo parlicipen en el agonismo de-
porlivo,

No me gusta gritar o enfadarme con el nada-
dor que no da en la competicion los tiempos
de los que sin duda es capaz. Prefiero en cam-
bio decirle lo que vo espero de él. y si aun asi
no da resultado. apartarlo de la piscina. hacién-
dole notar que no debe perder su tiempo ni
hacérmelo perder a mi. Cada ano debo apartar
de mi equipo a muchachos sin vocacion algu-
na, que harian mejor en jugar a rughy o tocar
el vielin. Generalmente intento comunicarles a
través de mi entusiasmo (por olra parte since-
r0), mi interés y concentracidn en su manera
de nadar. A la vez que les estimulo con peque-
fas recompensas tales como terrones de azicar,
almendras., ete.. cuando sus progresos son evi-
dentes en el curso de los entrenamientos. Pien-
s0 que es mejor llevar un entrenamiento con
organizacion y método y de una forma relajada
Y que parezea improvisada. que mantener una
excesiva tension emocional. Recuerdo una de las
reglas de Thorndyke: Tender siempre a repetir
una experiencia agradable y rehuir una des-
agradable. Tanto el entremador como el atleta
deben aprender a amar la preparacion practica
y efectuarla progresisavente sin odiarla. Yo me
esfuerzo en hacerlo asi. pues muchos de mis na-
dadores tales como Chet Jastremski y George
Breen han batido récords a la edad de 27 afos,
caso verdaderamente insolito en U. S, A.

II. — ES INDISPENSABLE TRABAJAR
DURO Y ESTAR ORGULLOSO
DE HACERLO A3S]

A pesar de que el entrenador debe efectuar
esto sutilmente (con anotaciones, ete.), o a ve-
ces con charlas que deriven a este fin, durante
los entrenamientos, para crear en el nadador el
afan de superacion. siempre debera reprimirse,
aun a costa de sus sentimientos y procurara no
herir la susceptibilidad del nadador mientras
esta entrenando. El ocio. la pereza, la simula-
cion de enfermedades pasajeras. deben presen-
tarsele al nadador como la negaciéon auténtica
de su trabajo y la mejor manera de desterrar
este vicio es haciende que los demas compaiie-
ros rechacen al que lo practica.

En la Universidad de Indiana, acostumbra-
mos a usar unas graficas (ue por si mismas,
cumplen sobhradamente su objetivo. dado que los
nadadores procuran no figurar nunca en cllas.
Conviene, y yo lo hago asi. rodear de un halo
especial a los nadadores que tienen capacidad
de entrenar duramente. Por el contrario, el na-
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dador perezoso quec rchusa entrenar duro, re-
presentando un pesado lasire para el resto de
sus compafieros, debe invitarsele a declinar su
actitud o de lo contrario apartarle del equipo.

De este modo habremos logrado muchachos
con un alto concepto de si mismos, somos fuer-
tes. y con ello el inicio de nuestra preparacion
mental.

Deberiamos concentrar todo nuestro progra-
ma en dar énfasis v fuerza a este lema hombria,
aunque quizds seria mejor emplear la palabra
madurez ya que estamos hablando por igual de
hombres ¥ de mujeres.

Todas las demostraciones de emocion extre-
ma. gritos. quejas o cualesquiera otras manifes-
taciones publicas desagradables. dehen ser con-
sideradas como muestras de debilidad y por lo
tanto deben ser rechazadas. Dejemos que los
nadadores se enorgullezcan de su fuerza y des-
treza. Los entrenadores y directivos han de ser-
vir de ejemplo... El nadador debe demostrar
su agresividad en la piscina ¥ nunca fuera de
ella. con malas maneras en su borde o en los
vestuarios,

El nadador debe crearse su propia imagen, y
ésta debe ser la de una persona fuerte y sana
que compite éptimamente, pero que acepte los
éxitos v fracasos con dignidad. Ayudémosle a
alcanzar su propia estimacién. con el ejemplo,
método y una psicologia efectiva.

Cada individuo varia en la forma de efectuar
sus entrenamientos., asi algunos fuerzan dema-
siado, otros demasiado poco con lo que ningu-
no se acerca a lo que dehe ser su perfeceion:
Un ejemplo de estos dos extremos. lo tenemos
en nuestro equipo de la Universidad de India-
na en las personas de Gary Hall ¥ Mark Spitz.
Gary tiende a trabajar tan duro que siente un
complejo de culpabilidad si falta a un dia de
practicas aunque sea por enfermedad. Sabiendo
esto, yo debo recordarle a veces no trabajar tan
duro, para desarrollar en él el sentido de la
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medida, ¥ cesar en sus entrenos, cuando se halle
fatigado en extremo. El que era en este punto el
maximo ejemplo del nadador que trabaja du-
risimo, ha desarrollado, gracias a mi método,
un gran sentido de dosificacion, sabiendo per-
fectamente cuando debe trabajar duro o hacer-
lo comodamente, por lo que ha logrado crearse
una actitud mental perfecta, para cuando entre-
na o para cuando compite. En cambio a Mark
no le agrada castigarse frecuentemente o llegar
a la extenuacion en los entrenos. Si no se le
vigila cuidadosamente podria llegar a crearse
un estado psicologico que le impidiese alcanzar-
la plena forma. Por lo que es obvio que debe
ser manejado de muy diferente manera que
Gary Hall y toda su preparacion mental debe
dirigirse a crearle un sentido de responsabili-
dad, razonandole para que se dé perfecta cuen-
ta de la utilidad y finalidad de su esfuerzo.
Actualmente. su personalidad no le permite efec-
tuar el continuado y duro esfuerzo que tolera
Gary Hall. pero si pudiera esforzarse al respec-
to, creo seria facil para él, rebajar el récord
de 100 metros libres a 50 segundos. Los ejem-
plos expuestos confirman mi tesis de que la pre-
paracién mental debe preceder a la preparacion
fisica.

1II. — EL. PAPEL DEL BUEN
ENTRENADOR

Como he mencionado anteriormente, un buen
entrenador ha de ser un buen organizador, ca-
paz de crear un medio ambiente tal que impul-
se al nadador a entrenarse duro e imponerse
los duros sacrificios requeridos para llegar a ser
un buen nadador. Su conocimiento ha de exten-
derse también a otros terrenos:

1. Un conocimiento de la psicologia, no so-
lamente debe poseer la psicologia de construir
un huen programa, sino también saber ¢c6mo tra-
tar a cada nadador (mas adelante, hablaré sobre
este particular con mas detalles).

2. Saber céomo llevar a los nadadores a una
buena condicién fisica. Debe conocer el proceso
v la manera de aplicar los diversos métodos en
el programa de entrenamiento, para que el na-
dador alcance esta plena forma fisica. En la
actualidad. un entrenador puede obtener bue-
nos resultados, aplicando a sus nadadores sim-
plemente las tablas de entrenamientos y tiem-
pos que tengan algunos de los mas senalados
campeones. Nos parece que no necesita enten-
der los conceptos de «stress» fisiologico adapta-
do a la base de las diversas técnicas que posee-
mos. Hemos llegado, al punto actual, mezclando
en nuestros entrenamientos a partes iguales el
buen sentido y el error, aplicando a partes igua:

les, también. sentido comun. e intuicién, pero,
muchas veces. ignorando exactamente lo que es-
tamos haciendo, fiandonos unicamente en los re-
sultados. Pero, no debemos olvidar que nues-
tros conocimientos, de ahora en adelante, avan-
zaran tan de prisa que hardn que nos demos
cuenta de lo poeo que conociamas antes de 1970.

3. El entrenalor ha de tener un conocimien-
to sobre bio-mecanica. En U.S.A.. con dema-
siada frecuencia ocurre que en nuestros progra-
mas, el entrenador esta tan ocupado en la orga-
nizacion y ejecucion de las practicas, asi como
en la vigilancia del medio ambiente adecuado,
que no tiene tiempo de hacer practicar la téc-
nica del movimiento —en realidad dispone de
poco tiempo para aprender mucho sobre esta
técnica del movimiento—. Con mucha frecuen-
cia. el entrenador pierde tanto tiempo en la
organizacion que sélo dedica a la técnica del
movimiento el 5 9% del tiempo total de entre-
namiento, A veces, ni siquiera se emplea en
corregir faltas en el movimiento. Por este mo-
tivo, un programa americano bhien organizado,
y fuerte, con un gran namero de nadadores,
llega a ser de una gran debilidad por culpa
de muchos entrenadores que no dedican el tiem-
po suficiente a pulir la técnica del movimiento.

En nuestros periédicos mensuales y libros de
natacion, muchos articulos publicados sobre las
mecanicas del movimiento desafian todas las le-
ves fisicas. Y asi, entrenadores y nadadores asi-
milan ya estos conceptos con avidez y de una
manera insospechable, en detrimento de los bue-
nos resultados en las pruebas. Se ha de esperar
que a través del estudio, de la investigacién y
de las reuniones, tal como la que ha tenido lu-
gar en Bruselas, nos ayude a todos a compren-
der mejor la bio-mecdnica del nadar. o por lo
menos nos informe en la conveniencia de nue-
vos y mas completos sistemas.

Ahora, tenemos el retrato del entrenador com-
pleto: un psicologo, un fisiologo v un prepara-
dor fisico. Mi argumento es que en el presente
estado de embriéon en el desarrollo de nuestro
deporte, el entrenador . psicélogo se necesita
mas. Cada entrenador debe sin embargo tener
el orgullo de ser a la vez que un buen psic()lo-\
go. un buen fisiélogo y un buen preparador fi-
sico, si quiere que sus entrenados le demues-
tren una confianza ahsoluta, pues de lo contra-
rio se la perderian.

Cada vez que los nadadores estan mas culti-
vados intelectualmente, resulta mas dificil or-
denarles que hagan algo contrario a los princi-
pios ya aprendides durante el curso de una cla-
se de fisica o fisiologia. Por ejemplo, el semes-
tre proximo Gary Hall que es un excelente es-
tudiante de fisica, debera recibir clase de me-



canica de los liquidos. Si yo, su entrenador, le
digo que ha de emplear una técnica que viole
un principio de mecanica de los liquidos que
¢l ya ha estudiado, tendré que defender mi po-
sicién, pero procurando hacerlo de una forma
aceptable. pues de lo contrario su confianza en
mis conocimientos se encontraria peligrosamen-
te afectada.

Mi primera sugestion para una mejor pre-
paracion mental de los nadadores, seria la de
una mejor preparacion de los entrenadores.

Un entrenador que sélo entiende de psicolo-
gia v nada de fisica y fisiologia, se puede decir
que yva ha destruido algo en la preparacion psi.
colégica de sus nadadores, pues, ellos se dan
cuenta que han sido entrenador por un hombre
incompleto el cual, como suelen decir «puede
prepararles psicolégicamente para la carrera,
pero que no sabe nada acerca de la mecanica y
el entrenamiento del movimiento».

)

Un completo entrenador, quiero decir el que
esté dotado de estas tres cualidades, obtendra
ficilmente la confianza de sus nadadores, y esto
es muy importante para la preparacion psico-
logica.

IV.— COMO ESTABLECER ESTA
CONFIANZA

Aunque pueda parecer una actitud mas hien
pedante por darle gran énfasis en nuestro pro-
grama. intento inculcar la siguiente norma en
la mente de los nadadores: Hay dos formas de
hacer una cosa: tal como indica Counsilman,
o de una forma incorrecta.

Si puedo llegar a que esta opinion se esta-
hlezca. puedo entonces ayudar al nadador a lo-
grar la plenitud de su forma.

Para que un nadador alcance su nivel op-
timo durante los campeonatos, es muy impor-
tante que tenga entera confianza en su enirena.
dor, en su programa y en su propia prepara-
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cion mental y fisica. Un nadador que no esté
seguro de su entrenador, de su propia prepa-
racion y de que alcanzara buenos resultados en
la competicion, llegara a buenos récords séle
esporadicamente, generalmente bastante por de-
bajo de su nivel 6ptimo. Los atletas ven en su
entrenador, al consejero y al hombre capaz de
comunicarle toda su fuerza y saber. El peor en-
trenador que pudiera existir seria un entrenador
ignorante, débil y emotivo; no puede en este
caso, dar fuerza y confianza al nadador, v sus
atletas deben actuar por si mismos: con frecuen-
cia se ha visto atletas de talento, y dotados de
una gran fuerza de voluntad, llegar a unos sor-
prendentes resultados unicamente guiados por
su esfuerzo. :

Rond Clarke, corredor de fondo v «record-
man» mundial, poseedor de una gran inteligen-
cia y un espiritu altamente analitico, al no po-
der encontrar ningin entrenador cuya forma de
entrenamiento le hubiera convencido, decidié
acluar por si mismo y auto-entrenarse. Si hu-
biera encontrado un entrenador inteligente y
dotado de una gran fuerza de voluntad en que
apoyarse, cuando su propia confianza empezé a
debilitarse, las medallas de oro en los Juegos

' Olimpicos y los de la Commonwealth, no se le

hubieran negado tan facilmente como lo hicie-
ron, a iravés de su larga, brillante y a la vez
decepeionante carrera.

El entrenador ha de saber que existe un mo-
mento en que el nadador busca a un lider. No
busca necesariamente a un lider inteligente pa-
ra guiarle, como lo demuestra la historia; bus-
ca. al contrario. un lider con «mucha fuerza de
voluntad». La mayoria de los atletas buscan un
entrenador con fuerza de voluntad. y hien in-
formado, que pueda ayudarles a tener confian-
za en si mismo. Quieren esta confianza que sélo
un buen entrenador y un buen programa les
pueden proporcionar:; quieren, con el progra-
ma que siguen. progresar y obtener los mejo-
res tiempos en la gran competicion: Esto es la
esencia de la preparacion mental.

En general, todos somos lo que creemos que
somos: Si un nadador se considera como un
competidor de poca clase, en los encuentros ge-
neralmente nadara de acuerdo con su pensa-
miento. Si se cree un fuerte competidor, gene-
ralmente llegara a unos buenos resultados en
los encuentros. La razon por la cual se cree
mal o buen competidor es porque se juzga a
través de sus propias experiencias.

Un nadador que se incorporé a nuestro equi-
po con la convicciéon de ser un pobre competi.
dor. creyéndose inepto para competir, llegé a
ser, mas adelante, campedn olimpico y consiguié
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una reputacion de fuerle competidor, cste cam-
bio fue rdapido pero no se efectué de un dia a
otro. Una persona no puede hacerse un buen
compelidor por el simple hecho de repetirse y
repetirse: Quiero ser un buen competidor mil
veces al dia. Yo creo, por lo menos es mi opi-
nion, que esto es la razén por la cual la hipno.
sis no nos ayudara en absoluto. Dehe probarse
a €l mismo que es un buen competidor, compi-
tiendo bien, en principio en encuentros faciles,
mas adelante en una gran competicion. Como es
l6gico, antes de obtener un gran éxito. obten-
dra una serie de pequeios éxitos que le ayu-
daran a tener confianza en si mismo.

Pertenece al entrenador y a la buena elabo-
racion del programa, vigilar que el nadador ob-
tenga eslos éxilos,

Un entrenador puede ayudar al nadader a
Hlegar a la propia preparacién mental, obser-
vando las seis reglas siguientes:

1. Establecer razonables tiempos que pueda
alcanzar el nadader y ser capaz de pronosticar
éstos con exactitud.

2. En sus comentarios, ha de plantear solo
aspectos positivos: Por ejemplo, si tiene un es-
paldista que nade los 100 m. espalda en 60 se-
gundos y que esta nadando al lado de Roland
Matthes, de cuyo tiempo esta lejos, pero «que
esta en cabeza del resto de los nadadores, no le
‘tiene que decir: «Llegaras en segunda posicién».
Al contrario, tendria que decirle: «Si Matthes
comete un error durante la carrera, lo puedes
batir; si son dos los errores, entonces ganare-

mos seguron. De esta forma, no se ha dejado

al nadador competir de una forma negaltiva, a
la vez que se le ha abierto una esperanza para
la victoria. Es evidente que no se puede decir
a un atleta que nada los 100 m. espalda en 65
segundos que batira a Roland Matthes; esto
seria una especie de insulto a su inteligencia y
debilitaria la confianza que tenia el nadader en
su entrenador.

3. Ayudar al nadador a que acepte un mal
resultado minimizandolo. o por lo menos, ayu-
darle a comprender el por qué a veces fracasa,
no obteniendo el resuliado esperado.

4. Ayudar al nadador a planear su carrera
de una forma inteligente. Trabajando especial-
mente en It postura de salida, los giros, ete... y
derle confianza en su capacidad para efectuar
una completa y excelente carrera.

5. Ser muy competente y conocer todas las
fases de la natacion, como ya lo mencioné an-
teriormente.

6. Tener mucha fuerza de voluntad, no de-

mostrar inestabilidad en sus determinaciones y
es muy probable que el nadador le imite. Du-
rante la competicion, procurar no emocionarse.
pues, en aquellos momentos, el nadador nece-
sita apoyarse en su entrenador, por lo tanto,
éste debe ayudarle, pero recordando otra cosa
importante: El nadador ha de llegar paulati-
namente a tener propia confianza en si mismo.
No me gusta oir a los entrenadores enorgulle-
cerse de su importancia entre los nadadores,
diciendo por ejemplo: «Si no estoy alli, el (o
mas frecuentemente ella) no dara su maximo
rendimiento»,

El entrenador no se ha de creer indispensa-
ble, aniquilande la propia confianza del nada.
dor en si mismo, haciendo que solo se apoye
en ¢l y en su presencia. Gradualmente debe
irle «destetando», para que adquiera seguridad
en si mismo. competir atn lejos de él v seguir
dando prueba de su mejor nivel batiendo ré-
cords. Este resultado se puede alcanzar permi-
tiendo al nadador hacerse él mismo sus calculos
de tiempos y sus carreras, asi como permitién-
dole que participe en algunas durante su ausen-
cia. Personalmente, puedo decir que mis nada-
dores han establecido récords mundiales tanto
durante mi ausencia como en mi presencia.

V.— ESTAR MENTALMENTE PREPARADO
PARA CONSEGUIR LOS MEJORES
RENDIMIENTOS EN SU JUSTO TIEMPO

En la Universidad de Indiana, nuestro progra-
ma, como en la mayoria de los grandes progra-
mas en los Estados Unidos. esta organizado y
disefiado de tal forma que los nadadores forzo-
samente alcanzan los tiempos mejores durante
los encuentros mas importantes.

Se llegara a tal resultado de las siguientes
maneras:

1. Dandoles ejemplos en su apoyo, es pre-
ciso recordar constantemente a los atletas que
lo que estan haciendo forma parte del progra-
ma,

2. Programar bien todos los encuentros. aun-
que sean de muy poca importancia, y, si los
nadadores pierden en las carreras faciles es pre.
ciso no darle demasiada importancia. Durante
el curso de un pequefio encuentro, Indiana con-
tra el Ohio State, Mark Spitz llegé en tercera
posicion en las tres carreras, y, aparentemente
no parecié preocupado. Cuatro semanas mas
tarde, gané tres titulos nacionales en un tiem-
po récord. Don McKenzie, otro nadador de In-
diana, nunca gané una sola carrera, ni siquiera
una facil, hasta los «U.S. A, Olympic Trials»



que llego a ganar, asi como después el titulo
Olimpico. Asi fueron las dos tinicas veces que
triunfé6 durante su corta carrera de nadador.
La razén es que se entreno solo para estos dos
encuentros. Poseia verdadero talento, pero mas
que nada creia firmemente que podia ganar estas
carreras si se lo proponia. dedicandose solo a
ellas: Estaba preparado mentalmente.

Muchos nadadores europeos S€ han entrena-
do con nosotros y siempre me he quedado muy
sorprendido ante sus reacciones: Cuando por
ejemplo eran hatidos o cuando no daban su
maximo rendimiento en los pequefios encuen-
tros. estos fracasos les desanimaban muchisimo.
En cambio. se sorprenden al ver lo poco que
se preocupan Hickcox. Hall, Spitz y otros fa-
mosos nadadores. cuando se encuentran en casos
parecidos. Esto no quiere decir que estos na-
dadores pierdan expresamente. sino que se en-
cuentran sencillamente en una fase de su progra-
ma ante la cual pueden subordinar el ganar a to-
do su plan de entrenamiento. En los Esta.dos Uni-
dos. parece que la prensa entienda mejor estos
casos que la prensa europea, pues. si algunos
de nuestros grandes nadadores pierden en unas
pequeiias competiciones, la prensa americana
lo menciona apenas y sin hacer grandes eomen-
tarios.

3. Afeitarse brazos ¥ piernas. Si esta técni-
ca parece tener un efecto fisico dufloso. su efec-
to psicologico es de gran importancia. En U.S.A...
todos los nadadores. lo hacen. con preferencia
solo antes del mas importante encuentro. Cons.
tituye una verdadera ceremonia, una especic.z de
rito mistico que les ayudara a rebajar sus tiem-
pos. segin lo dicen los nadadores, de uno a
dos segundos por 100 metros. Yo. personalme’n-
te suelo encogerme de hombres ante esta prac-
tica y, en el aiio 1960, me puse de acuerdo con
uno de mis nadadores, Mike Troy. para que «no
se afeitara» antes de participar en los Juegos
Olimpicos. Asi lo hizo y gané los 200 m. mari-
posa batiendo a todos los demas nadadores con-
venientemente «afeitados». Actualmente. reco-
nozco la ventaja psicolagica de esta ceremonia
v todos mis nadadores se «afeitan». Incluso,
Mike Troy. que es ahora entrenador de Mike
Stamm. afeito a su nadador antes de que ba-
tiera el récord del mundo de los 200 m. es-
palda.

4. Demostrar al nadador que estd ya fisica-
mente preparado ayuda en parte a prepararle
mentalmente. Pues, antes de encerrarle en el
duro y estrecho camino de un cansancio inutil,
es preferible reducir sus actividades, al mismo
tiempo que apartandolo de la obsesion de los

tiempos. darle un relativo «relax». que le per-

mita descansar. Es después de este periodo de
«relax» cuando el nadador debera dar lo mejor
de si mismo, mejorando considerablemente sus
tiempos. De esta situacion debe surgir su me-
jor esfuerzo, es como si se dijera: «Una fuerza
superior emana de todo mi cuerpo».

Durante este periodo, el entrenador debera
mostrarse, lleno de entusiasmo y animar y esti-
mular al nadador. Si el entrenador algun dia
presiente que el nadador no nadara a pleno
rendimiento (siempre durante este periodo), no
debera exigir de é] esfuerzos maximos. Si al con«
trario el nadador parece estar listo para conse-
guir buenos resultados, los mejores del afo, el
entrenador debe dejar que se esfuerce y dé todo
lo que pueda. ya que. si sus resultados son no-
tables, el efecto psicolégico sera beneficioso.

También durante este periodo el entrenador
debera mostrarse super-intuitivo y sensible a la
actitud mental de sus nadadores. Ha de preveer
que durante este tiempo, el estado nervioso y
agresivo del nadador ira aumentando. Por lo
tanto, tendra que ayudar al nadador a contro-
larse. creando también un clima de confianza
atn mas grande que el que reinaba anterior-
mente.

RESUMEN

En este trabajo he intentado hablar de la pre-
paracion mental de los nadadores para el en-
trenamiento y para la competicion. La psicolo-
gia del entrenamiento y la bio-mecdnica de la
natacién son dos puntos sobre los cuales me ex-
tendi particularmente. Hablar sobre unos temas
tan nebulosos, como la preparacion mental, no
es nada facil, ya que no es un tema muy con-
creto: por lo tanto, es la razon por la cual me
parece haber escrito mucho. para en realidad
haber dicho muy poco. Quizas. he puesto de-
masiado en evidencia al entrenador y su mi-
sion, pero eslo es natural, ya que soy enirena.
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dor yo mismo. Si hubicra sido un federativo,
es muy probable que hubiera dado mas impor.
tancia a su contribucién en la preparacion men-
tal del nadador.

Por tanto, quisiera volver a mi primera de-
claracion, repitiéndola: Deseo poner en eviden-
cia le importancia que tiene una buena prepa-
racion psicologica de los nadadores en un plan
de entrenamiento en natacién. En los Estados
Unidos, tenemos una masa de mas de 500.000
nadadores que se entrenan y compiten. siguien-
do un programa muy active. Quizas, el equili-
brio y la fuerza de nuestros nadadores se puede
explicar con la mas sencilla vy evidente razén:
Cuando llegamos a los wltimos pocos centena-
res, todos los débiles y mediocres nadadores han
sido ya eliminados y sélo quedan los mejores
que formaran nuestros equipos nacionales. Tado
esto, hubiera tenido que tardar solo un minuto
para decirlo, y sin embargn he consumido un
largo espacio de tiempo para exponerlo,

Casi todos nuestros campecones de natacion
han llegado a la eumbre de sus éxitos, siguien-
do nuestro programa de grupo. Compiten en
este programa durante muchos afios, nadando
frecuentemente de 6 .a 8 carreras al dia duran-
te un encuentro, permaneciendo en la piscina y
sus alrededores durante mas de 12 horas. Apren-
den eomo relajarse v asi entre dos competicio-
nes leen libros comicos, juegan a las cartas, o
hien, sencillamente se pasean tranquilamente.
Algunos de nuestros campeones participan en
mas de 30 encuentros al afio —por cierto de-
masiados— pero, mientras los entrenadores ame-
ricanos nos quejamos en este sentido. es asi
como Ilegamos a tener unos nadadores que, cuan-
do se presenian para la salida de una gran com-
peticion, como por ejemplo los Juegos Olimpi-
cos, tienen detris de ellos afios de competicion
y. cosa muy importante, una perfecta prepara-
cion mental.



