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nos estudios sugieren que esto no es cierto, pero en todos los casos
se trata de estudios experimentales. El error comin de todos estos
estudios es que la natacién y su comparacién con el correr no se hi-
cieron con la misma intensidad. Los ritmos de nado eran demasia-
do lentos para proporcionar una comparacién fiable.

En 1989, un estudio realizado en la Universidad de California en
Davis finalmente comparé la pérdida de peso derivada del correr y
de la natacién en dos grupos que practicaban ambos ejercicios con
la misma intensidad: un 75% de la capacidad maxima por individuo
en los dos deportes. ¢Y qué piensa que pasé? Los nadadores no s6-
lo perdieron tanto peso como los corredores, sino que perdieron un
poco mads.

Cuatro afios mis tarde, Howard Wainer, un nadador de Prince-
ton, Nueva Jersey, que ademads era estadistico, calculé que los nada-
dores de élite quemaban alrededor de un 25% mds de calorias por
hora que los corredores del mismo nivel. En el estudio de Wainer,
publicado en la revista Chance de la Asociacién de Estadistica Nor-
teamericana (American Statistical Association) sugeria que la na-
tacién consume mds energia debido a que la resistencia al avance
creada por el agua es mucho mayor que la resistencia que el aire crea
en tierra y también porque los nadadores ejercitan muchos mads
musculos que los corredores.

Esto no sorprendié6 en absoluto a los nadadores. Quienes cono-
cen bien este deporte saben que los nadadores de élite estdn tan del-
gados como los atletas de otros deportes. Sencillamente parecen mas
grandes que los corredores de elite porque son mds grandes. La na-
tacion a gran velocidad requiere una parte superior del cuerpo po-
derosa, por lo que los brazos, el pecho y los misculos de la espalda
estin normalmente mds desarrollados que los de los corredores o in-
cluso los de los ciclistas.

Un trabajo igual produce cuerpos igual de esbeltos entre los atle-
tas profesionales tanto en la natacién como en otros deportes. Sin

Nadar toda la vida
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Como era de esperar los primeros meses fueron dificiles y algo
desalentadores ya que me costé superar los efectos acumulados de
la negligencia en los musculos, corazén y pulmones. En la univer-
sidad, una dura sesién de entrenamiento de cuatro millas me resul-
taba fécil de terminar, ahora casi no podia ni nadar una milla. Pero
persisti y segui entrenando sesiones con intervalos cortos y rdpidos
en lugar de las sesiones maratonianas continuas sin descanso hasta
que empezé a resultarme mds ficil y pude nadar mis distancia.

Durante los afios siguientes, dia tras dia, semana tras semana, mi
capacidad aumenté. En el segundo afo podia completar sesiones de
entrenamiento de 3.000 yardas tan ficilmente como las de 2.000
yardas del afo anterior. Durante el tercer afio consegui superar ha-
bilmente las 4.000 yardas y en el cuarto, me entrené para un even-
to de 5.000 metros en los Campeonatos Mundiales de Masteres. Po-
dia realizar sesiones de 5.000 yardas sin ni siquiera tener que
esforzarme. Lo mejor, es que al cumplir los cuarenta, me sentia mu-
cho mis joven que diez afios atrés.

Ademis de un elixir de la juventud, ;qué es el efecto de entre-
namiento? Desarrollar la fuerza a través del estrés. El filésofo Fie-
drich Nietzsche seguramente pensaba en los beneficios que obtene-
mos de los entrenamientos cuando declaré: “Lo que no te mata, te
hace mas fuerte”. Siun organismo se somete a estrés, se destruye un
poco y se reconstruye y vuelve a reconstruirse un poco mejor que
antes. Si un musculo tiene que levantar un peso mds pesado del que
estd acostumbrado, deberd trabajar mds. jAy! Sin embargo, si el
musculo se somete a un programa regular de trabajo, se desarrolla
para poder satisfacer esta nueva demanda mds ficilmente, siempre
que obtenga el descanso necesario entre las sesiones de entrena-
miento para poder repararse y fortalecerse. Es como un trinquete:
un paso atrds, dos pasos hacia delante.

El punto de arranque para empezar a entrenar no es el espejo, co-
mo alguna gente en busca del cuerpo perfecto piensa equivocada-

El entrenamiento (y c6mo obtenerlo)
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gunda mitad bastante dolorosa. Por eso, los mejores nadadores de
media distancia nadan la segunda mitad tan rdpido o mds ripido
que la primera. El dominio de esta tictica requiere préctica. (Véase
apéndice para mds sugerencias.)

3. NATACION DE FONDO: DE 800 METROS PARA ARRIBA

Los miles de corredores que empiezan a nadar todos los anos en
busca de entrenamientos que no castiguen tanto su cuerpo y que
piensan que un par de kilémetros de carrera apenas puede denomi-
narse un esprin, se sorprenden de las distancias relativamente cor-
tas de la natacién. Los 1.500 metros, que un competidor competente
tarda entre quince y veinte minutos en cubrir —casi el mismo tiem-
po que una carrera de 5 km— es la prueba mds larga que hace la ma-
yoria de los nadadores. Un maratén, de entre tres y cinco horas de
duracién, una experiencia bastante comun entre corredores, es po-
co frecuente en natacion.

¢Por qué se insiste tanto en un entrenamiento con un alto nivel
de kilometraje? Porque los entrenadores de natacién creen que no
s6lo deben desarrollar la resistencia, sino también “la sensacién por
el agua”, que en realidad es otra forma de expresar la eficacia natu-
ral. Estos entrenadores creen que para desarrollarlo se necesitan anos
y afios de practica y millones de kilémetros.

No es asi. Si consigue acelerar el desarrollo de una brazada efi-
caz, que es lo que estd aprendiendo a hacer en este libro, podri re-
ducir drésticamente los kilémetros necesarios para preparar una
prueba de fondo. En su lugar, trabajard para desarrollar una resis-
tencia eficaz o la capacidad de mantener siempre la misma brazada
independientemente de la distancia que nade. Las series de entre-
namiento de la mitad de la distancia de la carrera le servirdn si las
utiliza para practicar su habilidad para mantener una brazada alar-
gada y eficaz largo tras largo.

Competiciones. S6lo es un entrenamiento con algo extra
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ra obtener una mayor velocidad de nado) y a tonificar las piernas
para el batido fuerte que se emplea en los esprines. Y esto es preci-
samente lo que un nadador de 7vzal Immersion quiere evitar.

Pero con las aletas también hay excepciones. Como explicamos
en el capitulo 8, pueden servir a los nadadores con tobillos poco fle-
xibles a aprender los ejercicios de técnica. En la mayoria de los ca-
sos, incluso si utiliza las aletas con criterio para ayudarle a realizar
los ejercicios de técnica, es mejor quitdrselas tan pronto como em-
piece a realizar un nado completo.

Bancos de natacién

Los bancos de natacién han sido promocionados en muchos ca-
sos como una forma mejor de nadar que en la piscina. Los fabri-
cantes prometen que perfeccionardn su brazada y permitirdn rea-
lizar una sesién de “nado” en casa tan buena como si fuera a la
piscina, etcétera, etcétera. La realidad es que estos bancos forta-
lecerdn sus brazos y le proporcionarin una especie de sesién de
entrenamiento, pero dudo mucho que vayan a mejorar su nado.
Un cuerpo que se mueve por el agua y un cuerpo tumbado sobre un
banco se comportan de formas completamente distintas. La bio-
mecénica (la interaccién de los grupos de musculos) y la cineste-
sia (el “sentido de los musculos”) son completamente distintas en
un banco que en el agua. Los entrenamientos en bancos le ayu-
dardn a nadar mucho mejor en bancos de natacién, pero no en el
agua. Si estd pensando en inscribirse en una competiciéon para na-
dar en bancos, entrene en uno. Si necesita tener algo en casa con
lo que suplementar su natacién, puede comprar un dispositivo que
sblo le costard un 5% de lo que le cuesta el banco mds barato, pe-
ro que le reportard un 90% de beneficios. Se denomina tubo elas-
tico o strefch cord.

Entrenar en lugar de intentar
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* A medida que vaya mejorando su nado completo, haga ejercicios

de técnica durante 25 metros; 75 de nado en los de 100 metros.
“Nade tan bien como hace los ejercicios de técnica”.

Series de ejercicio-nado completo para integrar
las técnicas de los ejercicios en el nado completo

A medida que vaya mejorando en la técnica, aumente la proporcion de nado

completo a ejercicio de técnica. Los largos de técnica mejoran las sensaciones

de equilibrio y de alineacion; en los largos de nado completo utilice puntos de
referencia para ayudarle a integrar las técnicas en la brazada. Manténgase
fiel a la regla: “Nade tan bien como hace los ejercicios de técnica’.

Haga tres rondas de 4 x 100 de ejercicios de técnica-nado com-

pleto de la forma siguiente:

1: 25 metros patinaje con recobro/25 metros nado (x 2)

2: 25 metros cambio con recobro/25 metros nado (x 2)

3: 25 metros cambio con recobro doble/25 metros nado (x 2)

4: 25 metros cambio con recobro triple/25 metros nado (x 2)

5-8: Repita lo anterior pero haga 50 metros de ejercicio/50 metros
de nado

9-12: 25 Cambio con recobro triple/75 metros nado

VARIACIONES

Divida las repeticiones de 100 en 25 6 50 si siente que pierde la
forma.

Haga mis repeticiones de 25 metros de ejercicio/75 metros de
nado a medida que vaya mejorando su nado completo.
Aumente la proporcién de ejercicios de cambios multiples (cam-
bios dobles y triples) para desarrollar el ritmo y la sincronizacién.
Sustituya los cambios dobles y triples a medida que el recobro
compacto y relajado va convirtiéndose en un hébito.

Apéndice
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Leccién dos: como deslizarse
por el agua sin pesar ni un gramo

Para colocarnos en posicién horizontal sin apenas esfuerzo, hemos
practicado los ejercicios de avance con la cabeza en la leccién uno.
Ahora, extenderemos un “brazo ligero” para que su cuerpo en for-
ma de “embarcacién” se deslice mis ficilmente. Como ya he expli-
cado en el capitulo 3, al alargar la linea del cuerpo, se reduce la re-
sistencia al avance, lo que le permite nadar mds rdpido sin tener que
hacer un mayor esfuerzo. Esta leccién le proporcionard una embar-
cacién mds alargada y que se desliza mejor.

TRES SECRETOS SENCILLOS PARA OBTENER EL EXITO

1.

Al alargar la linea de su cuerpo desde la mano extendida a los
dedos de los pies, es importante que esta linea sea lo mds alar-
gada, recta y suave posible, procure no estirarse demasiado, ya
que esto crearia tensién. Para mantenerse alineado, alargue la 1i-
nea del cuerpo desde la parte trasera, no desde la delantera.

Si en algiin momento no se siente cémodo o pierde el equilibrio,
o necesita usar un brazo para apoyarse (algo habitual cuando se
practica la leccién dos por primera vez), coloque el brazo exten-
dido a lo largo del costado y vuelva a equilibrarse en la posicién
de avance con la cabeza en punto dulce.

. Enlaleccién uno, le alentabamos a que aprendiera a dominar el

equilibrio sin usar aletas; en la leccién dos, le animamos a que las
use para que pueda practicar los ejercicios con mis facilidad. Si
estd equilibrado, pero todavia bate demasiado los pies, las aletas
le ayudaran a reducir la fatiga y a ahorrar energia para poder me-
jorar. Lo mds importante no es desarrollar una patada mas fuer-
te, sino un estilo de movimiento mds econémico.

La escuela para nadar como los peces
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Las reglas para beber del nadador inteligente

1. Puede llegar a perder entre 170 y 226 gramos de liquido cada
15 minutos, si, incluso en la piscina. Por lo que debe echar ma-
no de la botella de agua cada cuarto de hora.

2. ¢Quiere ser mds exacto? Pésese antes y después de una sesién de
entrenamiento, por cada medio kilo ha perdido 473 ml de agua.
La préxima vez, llene la botella de agua con esta cantidad.

3. Prehidritese. Beba al menos de 2 a 3 vasos de agua aproximada-
mente 2 horas antes de nadar y otros dos vasos 15 minutos an-
tes de la sesién de entrenamiento.

4. Beba antes de tener sed. Tener sed significa que el cuerpo nece-
sita agua, por lo que es demasiado tarde para evitar la deshidra-
tacién. Esto se aplica especialmente a los nadadores de mayor
edad, ya que al hacernos mayores sentimos menos sed y las se-
fiales de advertencia del organismo pueden pasarse por alto.

QUITARSE KILOS EN LA PISCINA:
COMO NADAR PARA QUEMAR GRASA

¢Es la natacién un ejercicio eficaz para perder peso? Por supuesto
que lo es, a pesar de todas las teorias que afirman lo contrario. Aho-
ra sabemos que: si quema mis calorias de las que come, perderd pe-
so, ya sea montando en bicicleta, corriendo o en la piscina. La na-
tacién es una de las formas mas cémodas que encontrard de perder
peso.

De modo que si adelgazar para reducir grasa en el cuerpo, me-
jorar el nivel del colesterol y reducir la tensién de la sangre son ob-
jetivos importantes en su programa de ejercicio, la natacién es el
ejercicio ideal. La mejor forma de hacerlo, ademas de mejorar la téc-
nica de su brazada, es nadar suavemente, el punto mds importante
de la técnica de natacién de 7ozal Immersion.

Nadar toda la vida



Elogios a Total Immersion, desde competidores
internacionales a atletas aficionados

“Los triatletas como nosotros, ya en la treintena, y con pocas dotes
para la natacién, no podemos dejar de ensalzar Tvtal Immersion.
Después de practicar el método durante dos meses, nos sentimos
mads fuertes y mds a gusto en el agua. No nos podemos creer cuin-
to hemos mejorado. Los métodos de 7vzal Immersion son innova-
dores y pueden aplicarse a cualquier serie de técnicas. Lo recomen-
damos a todos los que necesiten mejorar su natacién y, en especial,
a los nadadores principiantes.”

— Kevin Hirsch y Amy Barnhart

“Total Immersion es una magnifica contribucién a la natacién. Me
ha impresionado tanto que lo he incluido en las lecturas obligato-
rias para monitores de natacién de colegios y para entrenadores de
equipos de natacién.”

— Forbes Carlile, M.B.E., M.Sc., entrenador olimpico aus-
traliano 1956 a 1992; director de Carlile Swimming Or-
ganization (escuela de natacién mds importante de Aus-
tralia)

“Total Immersion es el método perfecto para la ensefianza y el entre-
namiento de la natacién. Las mejoras que han hecho mis nadadores
de una forma completamente relajada y sin esfuerzo son realmente
impresionantes. Cada vez que uno de mis nadadores encuentra su po-
sicién natural en el agua, empieza a moverse de forma eficaz.”

— Larry Blomberg, entrenador de natacién, Deerfield Beach,

Florida
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pio del curso es de entre 21 y 22 brazadas por 25 yardas. En tan s6-
lo un dia, este promedio ha mejorado y ha bajado de 16 a 17 bra-
zadas, una ganancia media en eficacia de casi un 25%. Este grado
de mejora, s6lo después de unas horas de ensefianza, es asombroso
para gente que lleva cinco o diez afios nadando sin apenas cambios.
Las dos razones principales de esta mejora tan trascendental son
« M » « 2z . M » M
amnesia muscular” y “natacién al estilo de las artes marciales”. Si
observa estos dos principios en sus sesiones autodidactas, también
puede contribuir a crear su propia transformacién.

Como evitar un esfuerzo innecesario

Durante los cursos de fin de semana, filmamos a nuestros alumnos
mientras nadan un largo de crol el sibado por la mafiana, y ya no
vuelven a nadar otro largo de nado de crol completo hasta los dlti-
mos diez o quince minutos del domingo por la tarde. Para enton-
ces, se han pasado unas seis horas practicando movimientos de na-
do eficaces sin dar ni una sola brazada de su estilo de crol “anterior”.
Cuando llega el domingo, la mayoria de los alumnos ha consegui-
do sustituir su brazada antigua por una nueva brazada mejorada. Al
ensefiar con movimientos, sus sistemas nerviosos no lo reconocen
como natacion, les hemos dado una dosis de “amnesia muscular”,
una hoja en blanco para aprender nuevas técnicas y saltarse los ma-
los hébitos.

La segunda clave del éxito es practicar la “natacién al estilo de
las artes marciales”. La ensefianza formal de la natacién sélo existe
desde hace unos cincuenta afios, mientras que las artes marciales se
enseflan y se practican desde hace miles de afos, lo que ha propor-
cionado a los maestros de artes marciales muchas mds oportunida-
des para aprender la mejor forma de ensefar las técnicas del movi-
miento. Su regla no negociable es: “Evitar practicar movimientos que

La escuela para nadar como los peces
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Puesta a punto del
motor: donde encontrar
y como usar la potencia
para nadar

“Si tu cuerpo fuera una lancha motora, el motor estaria en las cade-
ras. Las manos sélo son los extremos de las palas de la hélice”.

Esto lo aprendi de mi mentor Bill Boomer y al principio me re-
sulté extrano ya que habia indicado a innumerables nadadores que
se pasaran horas en la sala de musculacién para desarrollar brazos y
hombros fuertes, y ahora, ¢un entrenador inconformista me decia
que estaba completamente equivocado? ¢Que las manos no son
realmente lo que me impulsa por el agua? ;Que habia estado con-
fundiendo a mis nadadores?

Si, eso es casi exactamente lo que me estaba diciendo. Cuando me
paré a pensar en ello, me di cuenta de que lo que decia tenfa bastan-
te sentido, aunque en aquel momento muy pocos compartian estas
ideas. “Nadar es la aplicacién ritmica de potencia” era otro de los afo-
rismos de Boomer, un enunciado aparentemente ingenuo, pero a la
vez revolucionario, ya que implicaba que el ritmo (algo en que los na-
dadores apenas trabajaban) y no la potencia (algo en lo que traba-
jabamos continuamente) era la principal fuente de propulsién para
nadar bien. Un buen ritmo del cuerpo proporciona mucha mds po-
tencia que la que pueden suministrar brazos y piernas a la vez. El rit-
mo debe originarse por el movimiento del centro del cuerpo o tron-
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Para mejorar la puntuacién, deberd mantener exactamente la
misma longitud de brazada pero dar cada brazada un poco mas de-
prisa para reducir los segundos. Le sorprendera la rapidez con la que
un poco mis de esfuerzo puede afiadir muchas mds brazadas. Si es-
tas brazadas no se traducen en la suficiente velocidad para reducir
su puntuacién total, sabrd que ha realizado un esfuerzo innecesario
y deberd tomar medidas inmediatamente para fijar el problema.

VARIACIONES DE NADO DE GOLF

* Juegue al golf con los guantes fistgloves®. ;Cudnto consigue
aproximarse a las puntuaciones que obtiene cuando nada sin los
guantes? Después de varias rondas con los guantes, haga otras
tantas sin ellos. ;Mejora su puntuacién en comparacién con las
series sin guantes después de “educar” las manos? Si es asi, man-
tenga esta sensacion.

* ¢De cuintas formas distintas puede puntuar? En cuanto haya es-
tablecido su “par”, compruebe cudntos recuentos de brazada dis-
tintos puede nadar con una puntuacién ligeramente superior. Si
el recuento registrado es 77, ;puede nadar a una puntuacién cons-
tante de 80 a 30 y 31 y 32 y 33 y 34 brazadas? ;Cuadl es la mis
tacil?

* Mida sus pulsaciones o calcule el esfuerzo percibido después de
una buena puntuacién. Una puntuacién de 64 con una frecuen-
cia cardiaca de 120 es mucho mejor que una puntuacién de 64
con una frecuencia cardiaca de 150.

Nadar més lejos: cdmo avanzar de forma
inteligente a la distancia de una milla

El entrenamiento convencional para un nado de mds distancia es a base
de kilometros y kilometros de nado... esto da como resultado un ritmo len-

Apéndice
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de los principios fundamentales de un entrenamiento eficaz (véase
“El entrenamiento es facil” en la pagina siguiente). Pero en la nata-
cién, un deporte en la que la mayor parte del éxito depende de las
mejoras técnicas en lugar de las fisicas, debemos manejar el entre-
namiento de forma algo distinta.

Una progresién de tipo convencional ocurre de la forma si-
guiente: un musculo continda adaptindose sélo si se le exige mas de
lo que estd acostumbrado. Puedo hacer todos los cur/s de biceps que
quiera con una mancuerna de diez kilos y los musculos harin muy
bien este movimiento, pero no podrin levantar quince kilos hasta

)
que no les empuje a hacerlo. Igualmente, si nada diariamente una
milla en 35 minutos, la fisiologia se adapta perfectamente a los re-
quisitos energéticos necesarios para esa velocidad especifica. Punto
y final. Para obtener algtn tipo de mejora, deberd aumentar la car-
ga de entrenamiento, bien incrementando el volumen (nadando més
de una milla), entrenando a una mayor velocidad (la milla se divide
en distancias mds cortas y mds rdpidas) o disminuyendo el interva-
lo de descanso entre las repeticiones.
p

El nadador inteligente necesita saber cémo y dénde frenarse en la
progresién. En el gimnasio, la evolucién puede igualar el progreso, pe-
ro esto no siempre se traduce en el agua. La emocién de poder nadar
constantemente mds distancia o mas rapidamente debe atenuarse con
el conocimiento de que en la mayoria de los casos, probablemente ten-
dréd que sacrificar la forma para probar que ha mejorado. S1 asi es, no
habrd mejorado. Las ganancias en fitness se traducen en una braza-
da menos eficaz. No me canso de repetirlo, para nadar mucho mejor
de lo que jamds hubiera pensado, siga el método que ensefiamos en
los cursos o en este libro. Estos métodos se basan en establecer unos
habitos de brazada eficaz (los cimientos) y afiadir volumen o intensi-
dad sélo cuando pueda manejarlos sin perder la eficacia.

No se sorprenda si necesita mds paciencia o debe perseverar mas
que unos cuantos largos en una o dos sesiones de entrenamiento,

Entrenar en lugar de intentar
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ta las pequefias ganancias vendrdn a regaiadientes. Cuando lle-
gue este momento, serd mds inteligente si se dedica a refinar en
lugar de desarrollar. Afine la técnica y nade de forma mis inteli-
gente, no de forma mds dura. La buena noticia es que podrd man-
tener la forma fisica basica que ya tiene.

. Recuperacion: el trabajo y el descanso son como el yin y el yang,
mitades inseparables de una misma ecuacién. Necesita recupe-
rarse de un entrenamiento duro para permitir que el cuerpo se
adapte y pueda manejar con éxito cargas de trabajo mas duras,
durante una serie, una sesiéon de entrenamiento o un ciclo de en-
trenamiento. No podrd aumentar la frecuencia cardiaca cerca del
méximo en un tiempo determinado una y otra vez a menos que
se recupere cerca de su ritmo de descanso entre un esfuerzo y otro.
Igualmente, las sesiones de entrenamiento intensas deben equili-
brarse con sesiones de entrenamiento de recuperacién.

. Ciclos: un entrenamiento continuo “por debajo del méximo” es co-
mo meter dinero en el banco, ya que establece una base, nos da
una cierta seguridad. Escribimos cheques de esa cuenta con las
exigencias de un entrenamiento intenso. Si emitimos demasiados
cheques, nos arruinaremos enseguida, su cuerpo se rebelard y sen-
cillamente se negard a adaptarse (véase la pagina 191). Cuanto mds
rapido y mds duro entrene, mas pronto le enviard el cuerpo un
aviso de fondos insuficientes. Esto se aplica tanto a las sesiones
de entrenamiento individuales como a los ciclos de entrenamien-
to de meses y afios. Los nadadores adultos deben recordar espe-
cialmente que sus “carreras” se miden en cuartos o mitades de si-
glo, algo envidiable. Si lo que realmente desea es salud y felicidad,
un entrenamiento continuo de baja intensidad le mantendra libre
de lesiones, fisicamente alerta y en forma para un viaje de largo
recorrido, una semana tras otra y aflo tras afo.

El entrenamiento (y c6mo obtenerlo)
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2. MEDIA DISTANCIA: 200 - 400 METROS

El entrenamiento para estas distancias, que a veces se denominan
pruebas de velocidad/resistencia porque se necesitan las dos, es el
mas dificil. No tiene un descanso. Las velocidades se aproximan bas-
tante a las de un esprin, pero hay que mantenerlas durante diez ve-
ces mds tiempo. Lo que romperd su técnica y eficacia no es una fre-
cuencia de brazada mids elevada de los esprines mds cortos, sino la
sorprendente cantidad de trabajo anaerébico necesaria para estas ca-
rreras, a pesar de que son mds largas y mas lentas que los esprines.
Es muy dificil ser quisquilloso sobre una técnica perfecta en 400 me-
tros cuando se estd quedando sin aire.

Por supuesto a medida que la técnica empieza a derrumbarse, “el
coste energético” que supone mantener la velocidad se dispara in-
cluso cuando cada vez le queda menos tiempo en el cronémetro. Por
ello, los nadadores de distancias medias necesitan una estrategia de
entrenamiento que ataca dos flancos:

1. Las series largas y aerdbicas de resistencia: series que benefician
tanto el sistema nervioso, como el sistema aerébico y que estdn
enfocadas también a la eficacia de la brazada.

2. Nados a ritmo de competicién para desarrollar la resistencia a ve-
locidades mis altas y acostumbrarse a las condiciones de fre-
cuencia de brazada y capacidad anaerébica que hacen de estas
distancias unas pruebas tan duras.

En resumen, se trata de encontrar y mantener el ritmo éptimo, sin
caer en una deuda de oxigeno y funcionar a un nivel anaerébico du-
rante el mayor tiempo posible. (Recuerde que cuanto mis eficaz sea
su brazada, mayor serd su capacidad para mantener ese estado aeré-
bico de gracia.) Es bastante dificil de hacer a menos que nade la ma-
yoria de la carrera a un ritmo continuo. Ir demasiado deprisa en la
primera mitad de la carrera garantiza con toda seguridad una se-

Entrenar en lugar de intentar
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el agua. En cuanto se dan cuenta de que el agua soporta mis el pe-
so del cuerpo, nadar resulta mucho menos agotador. Uno de mis
alumnos, Don Walsh, de 52 afios y de Nueva Jersey, se hizo tan ex-
perto en nadar de forma relajada que tras completar la circunnave-
gacién a la isla de Manhattan, comentaba: “Me senti fenomenal du-
rante todo el recorrido y no senti cansancio mientras nadaba”.

Las embarcaciones més largas son mas
rapidas y los cuerpos largos también

Cuando atin no tenia mucha experiencia como entrenador, tuve la
suerte de tener dos nadadores con mucho talento en el equipo y fui
lo suficientemente inteligente como para darme cuenta de que yo
podia aprender mds de ellos, que ellos de mi. Lo primero que ob-
servé fue, que independientemente de lo ripido que nadaran, pare-
cian hacerlo pricticamente sin esfuerzo. Esto no me sorprendié de-
masiado, ya habia observado lo mismo en otros buenos nadadores,
¢pero por qué parecian ser mucho mads altos que los demds?

Con los afios he observado que los mejores nadadores siempre
parecen mucho mis altos de lo que son. Un buen nadador que mi-
da un metro sesenta y siete parecerd mds alto en el agua que un na-
dador de un metro ochenta y ocho, y no se trata de una ilusién 6ép-
tica. Los mejores nadadores nadan como si fueran “mds altos” (esto
podemos aprender a hacerlo todos) y al hacerlo, van mas rapido. Es-
te es uno de los principios fundamentales que los arquitectos nava-
les han venido utilizando durante mas de un siglo para disefiar bar-
cos rapidos.

Durante la década de 1830, los propietarios de cliperes se em-
barcaron en una batalla para batir el récord de la travesia ocednica
mis rapida. Los barcos sélo disponian de velas para impulsarse y
sencillamente no podian instalar motores mds potentes. Para obte-

El nadador que se desliza por el agua
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EL CODIGO DE CIRCULACION EN LA PISCINA

Las piscinas no son como los parques. No puede arrojar a un grupo
de atletas y dejarles que naden como quieran. El espacio es muy re-
ducido, las calles son demasiado estrechas. Por ello, los nadadores
observan una etiqueta ticita, pero ciertamente oficial que no sélo es
cortés sino también practica y que acomoda al mayor nimero de na-
dadores posibles, que nadan las sesiones con seguridad, tranquila-
mente y sin colisiones.

Cuanto antes se familiarice con las reglas, mejor se integrard don-
de quiera que nade. Afortunadamente, al igual que en el cédigo de
circulacion, los convencionalismos en las piscinas son bastante si-
milares en todo Estados Unidos, lo que significa que podrd encajar
sin problemas en cualquier lugar. Sin embargo, si va a una piscina
por primera vez pregunte al socorrista para asegurarse. Es posible
que en ese sitio se hayan inventado algo nuevo.

1. Como elegir su calle. En una piscina donde haya mucha gente, las
calles se reservan normalmente para nadadores rapidos, de velocidad
media y nadadores mas lentos. Estas calles se marcan normalmente
con sefiales en la pared, en el borde de la piscina o en el bloque de
salida. Naturalmente, el significado del término “velocidad” es rela-
tivo. “Répido” puede significar 1:00 por 100 metros en una piscina y
1:30 en otra. Lo mejor es observar cada calle y elegir la que mejor se
adecte a usted. De momento, no se preocupe por las etiquetas.

Si no se indica ninguna direccién, tendrd que establecer su pro-
pio territorio. La posesién del territorio es lo que cuenta. Quienquie-
ra que ya se encuentre nadando en la calle, marca el ritmo en ella.
Si es mds rapido que ellos, vaya mds lento. Hoy puede ser un buen
dia para trabajar la técnica en lugar de la velocidad.

Seguramente nadard mds lento durante los primeros cinco o diez
minutos durante el calentamiento, por lo que puede empezar en una

Le esperan sus amigos
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AYUDA ESPECIAL PARA LOS QUE “SE HUNDEN”

Los atletas delgados, con una densa masa muscular o muy altos (y
especialmente los que tienen dos o mds de estas caracteristicas) nor-
malmente perciben que, aun habiendo hecho todos los ajustes ha-
bidos y por haber, no consiguen estar completamente cémodos en
los ejercicios de equilibrio con la nariz hacia arriba (ejercicios 1 a 3).
Estos ejercicios son importantes para aprender la posicién de reco-
bro que usard entre los ciclos de los ejercicios de “cambio” en las lec-
ciones tres, cuatro y cinco, pero aprendera la sensacién de equilibrio
que utilizard durante la brazada completa en las posiciones con la
nariz hacia arriba a partir del ejercicio 4.

En lugar de esforzarse inttilmente por mantener a flote esas pier-
nas “pesadas”, le recomiendo que le pida a un amigo o a un compa-
fiero de natacién que le ayude al principio a aprender los ejercicios
de equilibrio. En el sistema de “aprendizaje en equipo” de 7vzal Im-
mersion, su compaiero puede remolcarle suavemente desde la cabe-
za o los hombros en los ejercicios 1y 2 y desde la mano extendida
en el ejercicio 3. Segun le remolca su compafero, concéntrese com-
pletamente en mantenerse relajado; utilice una batida suave y com-
pacta; deslicese por el “orificio” mds estrecho posible en el agua; me-
morice la sensacién de soporte ficil que ganara.

Su compaiiero le empuja un poco y luego le suelta y contintia an-
dando hacia atrds delante de usted, listo para volver a remolcarle si
ve que le cuesta trabajo. La “corriente” que crea su compaifiero de-
bera facilitarle el poder continuar independientemente. Debera con-
centrarse en mantener la misma sensacién que cuando estaba sien-
do remolcado. Repita el remolcar y soltar varias veces, intente
mantener el impulso independiente un poco mds. (El sistema de
“aprendizaje en equipo” para aprender el equilibrio y otras técnicas
se ilustran detalladamente en el DVD Freestyle Made Easy que se
describe en el apartado final del libro).

Nuevos movimientos
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de natacién, ahora vamos a explicirselo de forma mds clara y sen-
cilla.

Aun mejor, el proceso completo de propulsién es una continua-
cién de las técnicas que ya ha aprendido para eliminar la resistencia
al avance. Simplemente estd aprendiendo a nadar “al revés”, prime-
ro aprenderd a girar el cuerpo de lado a lado y sélo después, utiliza-
rd las manos para aplicar la potencia generada al agua. Una vez que
haya dominado “la eliminacién’, ya estd haciendo casi todo lo que
necesita para “la creacién”. No empieza un curso nuevo, sino que
empieza el segundo semestre de un tema con el que ya estd fami-
liarizado.

Use las caderas para crear la potencia de nado

Comenzaré por decirle algo importante que a primera vista podria
parecer no tener ninguin sentido. Los brazos no son tan importan-
tes o al menos no de la forma que usted piensa. En casi todos los
deportes, incluida la natacién, la potencia se origina mucho mds aba-
jo del cuerpo. En la mayor parte de los casos, los brazos sélo ac-
tdan como el “sistema de suministro”.

Imaginese el suave arco dibujado por el golpe de Tiger Woods
del zee o el saque explosivo de Serena Williams o el potente chas-
quido de Barry Bonds cuando consigue sacar otra pelota fuera del
campo de béisbol. Piense también en la potencia que se necesita pa-
ra golpear una pelota a casi 300 metros de distancia o para disparar
una pelota por encima de la red a mds de 200 km/h o para lanzar-
la en forma de arco a més de 140 metros de distancia a las tribunas.
¢Todo esto sélo con los brazos?

No. Aunque el golpe del brazo sea lo mis visible, el brazo no ha-
ce el trabajo. El golpe del brazo es la parte menos potente de una se-
rie de acciones encadenadas, en las que el impulso de cada una de

Puesta a punto del motor:
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Apéndice
Cémo mantenerse en forma y nadar como un pez
Ejemplos de series de entrenamiento de Total Immersion

En cuanto haya comprendido que un entrenamiento inteligente
aprovecha mucho mejor su tiempo que nadar largos y largos sin nin-
gun propdsito, se hard preguntas mas profundas sobre qué hacer en
la piscina: ;Cudntos ejercicios de técnica debo practicar? ;Qué par-
te del trabajo debe dedicarse a técnicas sensoriales? ;Qué nimero
de brazadas me proporcionara los mejores resultados? ;Cudl es la
mejor forma de hacerlo?

Las “sesiones de entrenamiento” convencionales mezclan series
de nado completo, con series de piernas y brazos, ademads de algu-
nos ejercicios de técnica mecdnicos para cansarle y hacer pasar el ra-
to durante una hora o mis. En los entrenamientos de T1, todas las
series tienen una finalidad identificable especifica, que normalmen-
te funciona a mas de un nivel: ensefiar una técnica fundamental, re-
saltar alguna sensacién o grabar un hébito dificil de aprender. Cada
largo tiene una finalidad y un sentido.

A continuacién encontrard una serie de sesiones a modo de ejem-
plo que le mostrardn cémo utilizar las lecciones del programa de 7o-
tal Immersion y ponerlas en un formato de entrenamiento eficaz y
efectivo. En el capitulo 8 encontrard ademds sugerencias adiciona-
les. Para mis sesiones de ejemplo, visite nuestra pagina web www.to-
talimmersion.net. Su cuerpo acabard aprendiendo cémo debe sen-
tirse al nadar como un pez y desarrollard un sentido agudo sobre en
lo que debe concentrarse y el tipo de trabajo que necesita. Entre-
tanto, estas sesiones le dardn algunas ideas sobre cémo planificar se-
siones con un enfoque hacia la economia de movimientos y en ha-
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brazos, el torso y las caderas bloqueados rigidamente, es tan distin-
to al batido que utilizard al nadar, que la tabla no sirve para desa-
rrollar un batido que le ayude a mover su cuerpo por el agua de for-
ma mids eficaz. Lo mismo puede decirse de la supuesta “tonificacién
de las piernas”.

Debido a que las piernas se mueven de forma tan distinta cuan-
do se baten con una tabla a cuando se baten al nadar, lo Gnico para lo
que la tabla le entrena realmente bien es para batir los pies con una ta-
bla. Las series de tablas sélo tienen sentido si va a inscribirse en una
competicién en la que tenga que empujar una tabla para arriba y pa-
ra abajo en la piscina, de lo contrario, es una completa pérdida de
tiempo. Si quiere que las piernas estén “tonificadas” para nadar, el ba-
tido relajado que hace al practicar los ejercicios de técnica de TT es
suficiente para poner sus piernas a tono para que hagan exactamen-
te lo que necesitan hacer en una competicién: mantenerse relajadas.
A partir de ahora podré prescindir de la tabla definitivamente.

Olvidese del pullbuoy

La principal desventaja de los pu/lbuoys es que proporcionan una fal-
sa sensacién de equilibrio. Como el problema de un mal equilibrio
es bastante comiin, son muy populares entre los nadadores. El pu//-
buoy soporta las piernas y las caderas, por lo que se sentird mucho
mejor y nadard mds rapido. El problema es que usarlo nunca le en-
sefia cémo mantenerse en equilibrio después de usarlo. En cuanto
se lo quita, la sensacién de hundimiento vuelve y no ha mejorado
nada. ;Quiere sentirse mejor sin el pu/lbuoy para siempre? Los ejer-
cicios de técnica de equilibrio, que mantienen la cabeza en linea con
la columna, nadar “cuesta abajo” y nadar con los guantes fistgloves®
son lecciones permanentes sobre cémo mantenerse en equilibrio al
nadar.

Accesorios de natacién: cuantos menos mejor
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sigo aguantar sin respirar. Los nadadores realmente eficaces pueden
hacer cambios con recobro compacto sin esfuerzo y lentamente du-
rante 25 metros ya que su economia de movimientos les permite
usar muy poco oxigeno para nadar un largo de piscina.

Leccidn cinco: conozca su nueva brazada

Si bien la leccién cinco es ficil de aprender, le ensefiard exactamente
cémo se sentird su brazada durante el resto de su vida. Para algunos,
los ejercicios 12 y 13 son su forma de “nadar”, al menos durante al-
gun tiempo. El valor principal de la leccién cinco, especialmente de
los ejercicios 12 y 13, es que permite a cualquiera, incluso a alguien
que esté en las primeras etapas de aprendizaje, adoptar una forma fa-
cil de practicar la natacién al estilo de los peces.

EJERCICIO 13: CAMBIO CON RECOBRO AEREQ

Por qué lo practicamos: nuestro paso final es un ejercicio que le ense-
flard coémo nadar con su nueva brazada “al estilo de los peces”. Na-
da asi entre pausa y pausa en punto dulce. Este ejercicio refuerza la
sincronizacién que empezé a grabar con los ejercicios de cambio
subacudtico y cambio con recobro compacto. Esta sincronizacién
le ayuda a nadar mds alto. También le permite practicar una entra-
da eficaz, como si la mano fuera un cuchillo que corta el agua... Es-
tas dos técnicas le ayudardn a conectar el brazo a la potencia sin
esfuerzo que se origina de la rotacién del torso.

Siga esta secuencia

1. Este ejercicio es una extensién natural del ejercicio correspon-
diente en la serie de ejercicios de técnica con recobro. Empiece
con al menos un largo de cambio triple con recobro. Asegtrese

La escuela para nadar como los peces
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caban en “hacer su trabajo”. Yo era como un barco de vela, me des-
lizaba silenciosamente y descansaba sobre el costado entre una bra-
zada y otra. Sin tener giro ni deslizamiento, no les quedaba mas elec-
cién que girar los brazos continuamente si no querian pararse en
seco entre una brazada y otra. Claro que parecia como si no estu-
viera nadando. Comparado con su forma de nadar, incluso parecia
como si estuviera haciendo trampa.

¢Por qué no nada todo el mundo de esta forma? ;Somos maso-
quistas? No, sin embargo, aunque la mayoria de los monitores de
natacién no intentan convencer a los nadadores para que no hagan
el giro del cuerpo, aun asi se observa mas natacién “plana” porque
es la forma en que nos sentimos mds cémodos. Girar sobre el cos-
tado nos hace sentirnos inseguros, inestables y sin control, por lo
que tendemos a girar muy poco a un lado o al otro y no nos queda-
mos de costado ni un segundo mds de lo necesario. Mirando hacia
abajo nos sentimos cémodos.

Un mal equilibrio en el agua es como tenerle miedo al coco, y si
aprender a hacerlo plano sobre el estémago le lleva bastante practi-
ca, espere a tener que hacerlo de costado. No es algo natural, ni ins-
tintivo, y es dificil aprenderlo sin realizar un esfuerzo consciente y
concentrado, pero hasta que no consiga dominarlo evitara girar el
cuerpo y se conformara con nadar como una barcaza. Pero no tiene
por qué conformarse, no cuando los ejercicios de técnicas que se des-
criben en el capitulo 8 le proporcionan una guia paso a paso para
deslizarse por el agua como un velero de competicién.

Cuando al principio comenté que una posicién hidrodindmica del
cuerpo seguramente es responsable de alrededor de un 70% de la
mejora potencial en su forma de nado, estaba seguro de que no iba
a creerme. Esto siempre sucede en mis cursos de natacién hasta que
nos metemos en la piscina y empezamos a eliminar a diestro y si-
niestro los malos habitos que son responsables de crear una mayor

El nadador que se desliza por el agua
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En Detroit se habia venido haciendo esto con los coches desde
que el precio del combustible se disparé a principios de los afios se-
tenta, pero hasta Boomer nadie habia pensado en ver la natacién
desde este punto de vista. En realidad, ¢l simplemente contaba con
la ventaja de tener una visién nueva y una mente abierta, ya que €l
nunca habia sido un nadador, pero habia estudiado biomecédnica y
habia sido entrenador de fitbol y de atletismo. Boomer llegé al
mundo de la natacién sin el equipaje habitual de cémo “debian” ha-
cerse las cosas y con un profundo entendimiento sobre el movi-
miento del cuerpo humano, lo que le permitié observar cosas que al
resto de nosotros se nos habian escapado.

Boomer no tuvo que repetirmelo dos veces. Desde el primer mo-
mento supe que alli habia algo. Al trabajar exclusivamente con adul-
tos tuve la oportunidad de probarlo, desarrollarlo y refinarlo. Mis
cursos de 7otal Immersion empezaron a concentrarse en algo que
ningln otro entrenador en Estados Unidos habia hecho hasta el mo-
mento: la ensefianza de la técnica de la natacién, en lugar de sim-
plemente proporcionar sesiones de entrenamiento. De algiin modo,
estaba convirtiéndome casi en un profesional del golf o del tenis,
mds que en un planificador de sesiones.

Los nadadores adultos en los que me estaba especializando se con-
virtieron en los atletas ideales para desarrollar este programa de na-
tacién. A medida que éste fue haciéndose mids sofisticado y dejé de
ser s6lo nadar “largos y mds largos” y se convirtié esencialmente en
un programa de técnica precisa, tuve que desarrollar unas técnicas mas
avanzadas que resultaran mds ficiles de practicar a los nadadores de
mayor edad, la mayoria de los cuales tenian muy poca experiencia en
el mundo del deporte y un entendimiento deficiente sobre qué era lo
que les hacia moverse en el agua. Nadie iba a progresar a menos que
encontrara una forma de destilar ideas relativamente complejas y
avanzadas en una serie de ejercicios pricticos, sencillos y 16gicos que
cualquiera pudiera hacer. Como impartia cursos por todas las pisci-

Nuevos movimientos
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4. Practique hasta que consiga deslizarse ficilmente en esta posi-
cién en ambos lados indefinidamente. Témese el tiempo nece-
sario para que el costado de “vainilla” se sienta tan cémodo co-
mo el costado de “chocolate”; la paciencia durante la prictica de
este ejercicio le reportara grandes beneficios mds tarde.

Cdmo practicar este ejercicio: una vez se sienta igual de cémodo en am-
bos lados, practique repeticiones de 1 largo (descanse durante tres o
mds respiraciones de yoga después de cada largo) durante siete a diez
minutos y alterne lados en cada largo. Elija uno de estos puntos de
enfoque en cada largo:

1. Cree una linea alargada y limpia desde las puntas extendidas de
los dedos hasta los dedos de los pies. Segin extiende el brazo,
concéntrese en alargar el cuerpo desde la parte trasera y no des-
de la delantera.

2. Deslicese por el “orificio” lo mds pequeiio posible en el agua. Ase-
gurese de que la cabeza se desliza por el mismo “orificio” por el
que pasa el cuerpo.

3. Deslicese en silencio y sin esfuerzo. Dé un batido suave y man-
tenga las piernas alargadas, flexibles y dentro de la “sombra” de
su cuerpo. (Utilice aletas si es necesario.)

4. Si en cualquier momento pierde el equilibrio o se siente incé-
modo, coloque el brazo a lo largo del costado y empiece otra vez.

La escuela para nadar como los peces
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Competiciones de mésteres: no tiene nada que perder

Hoy en dia me sorprende que algin nadador novato mencione que
va a inscribirse en una competicién de mdsteres o de aguas abiertas.
Los corredores novatos se muestran siempre dispuestos a rellenar la
hoja de inscripcién para su primera carrera en cuanto se amoldan a
las zapatillas. ;Qué hace pensar a los nadadores, incluso a los que 1le-
van nadando durante décadas, que estas competiciones son para ex-
pertos? Si los corredores fueran igual de pesimistas, una carrera de
10 km se correria en un suspiro, quizd en menos de cuarenta minu-
tos. Los corredores mds lentos no se atreverian a participar.

Los nadadores no saben lo que se pierden. Cuando ya lleve al-
gun tiempo practicando los ejercicios de técnica de 7otal Immersion
y a medida que su estilo sea mis elegante, mds ficil y mds rdpido, la
mejor forma de poner su progreso a prueba es en una competicién
de misteres.

“Pero a mi no me interesan las medallas”, le oigo decir. Vale, ni
a usted, ni a la mayoria de los otros nadadores mésteres. La mejor
forma de desterrar el mito de que las competiciones de masteres son
para competidores con sed de medallas es acudir a una. Ya sea un
pasatiempo o un campeonato nacional, verd competidores de todas
las edades que quizd no destaquen demasiado en una piscina muni-
cipal. Es cierto que los mas dotados nadarin los 100 metros en al-
go mis de cincuenta segundos, pero a otros les llevara hasta tres mi-
nutos y, ademds, recibirdn un caluroso aplauso por un trabajo bien
hecho.

Lo que mas sorprende a los nadadores universitarios como lo era
yo, nadadores que recuerdan que las competiciones eran como una
olla a presién en las que se luchaba con voluntad férrea, es la at-
mosfera relajada y amistosa de las competiciones de masteres. Lo
primero es pasarlo bien, lo segundo es hacer una buena marca. Se
compite contra el segundero y no contra otros nadadores.

Nadar toda la vida



106

INMERSION TOTAL

es! Se trata de retrasar el tirén con la mano extendida hasta que
la otra esté a punto de volver a introducirse en el agua y ocupar
su lugar delante de la cabeza. Como ya hemos comentado, esto
mantiene el cuerpo mds alargado y éste avanza con mayor rapi-
dez durante mds tiempo en cada ciclo de brazada, pero no podra
hacer esto a menos que el brazo extendido no tenga peso. Si to-
davia no ha conseguido dominar este ejercicio, vuelva un poco
hacia atrés y repitalo hasta dominarlo.

Probablemente tenga que hacer mds ejercicios de técnica para ha-
cer correctamente el intercambio de manos. “Pero jotra vez a hacer
ejercicios de técnica?”, le oigo protestar. “sPor qué me hace repe-
tir curso en esta escuela de natacién?”. No se preocupe, de todos
los ejercicios de prictica de técnicas sensoriales, éste es el mds di-
ficil de aprender, ya que supone ajustes mds sutiles a la sincroniza-
ci6én de la brazada, pero merece la pena aprenderlo bien porque
puede aumentar bastante la longitud de la brazada. Practique la
secuencia siguiente en repeticiones de 25 metros hasta que em-
piece a sentirse cémodo.

1. Comience la nueva brazada cuando la mano en recobro se en-
cuentra entre el codo y la mufieca de la mano extendida.

2. Comience cada brazada cuando la mano en recobro se encuen-
tra entre el hombro y el codo de la mano extendida.

3. Comience cada brazada cuando la mano en recobro pasa a la al-
tura de las gafas.

4. Nade lentamente y cuente las brazadas.

Al principio, el intercambio de manos parece exagerado y poco

natural. La practica anterior en cuatro pasos guiard gradualmente su
cuerpo para que se sienta a gusto con el movimiento. Repita esta se-

Nuevos movimientos
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5. Respiraciéon. Mantenga el cuerpo como si fuera la forma de una
aguja al girar y rodar con la nariz mirando al fondo en la posi-
cién de patinaje, especialmente cuando gira “un poco mds sobre
la espalda” a punto dulce para respirar.

Leccidn tres: cémo obtener la maxima
potencia de la cadena cinética sin esfuerzo

En las dos primeras lecciones ha aprendido posiciones del cuerpo
equilibradas y que le ayudan a deslizarse por el agua. En la leccién
tres, aprenderd a utilizar la rotacién del torso para generar una po-
tencia de propulsién sin esfuerzo. En la leccién tres introducimos
también el primer ejercicio de la secuencia de ejercicios de cambio.
Estos movimientos son los mas dindmicos y potentes que ha prac-
ticado hasta ahora.

EJERCICIO 5: PATINAJE SUBACUATICO

Por qué lo practicamos: ya ha aprendido la mejor forma de equilibrio
en la posicién de patinaje. Esta posicion es la base para otras for-
mas de practicar el equilibrio que aportan una dindmica diferente a
la préctica del equilibrio. Este ejercicio sirve también de ensayo pa-
ra el ejercicio 6: Cambio subacuidtico. Finalmente, refuerza las téc-
nicas clave de mantenerse de costado al nadar y respirar girando el
cuerpo equilibrado, alineado y resbaladizo al aire.

Siga esta secuencia

1. Empiece como en el ejercicio 4, pase pacientemente de una po-
sicién a otra de las cuatro posiciones o movimientos que ha prac-
ticado anteriormente, con un batido silencioso y suave: coléque-
se en equilibrio de espaldas, gire ligeramente a punto dulce,

La escuela para nadar como los peces
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oxigeno), que es mds intenso y depende del combustible guardado
en el musculo que no requiere oxigeno, pero este suministro es li-
mitado y hard que se canse ripidamente.

El fitness aerébico y el anaerébico no sélo se alimentan de dis-
tintas fuentes, sino que ademds las utilizan en distintos momentos.
La fuente aerébica proporciona energia a un ritmo moderado, pero,
como ya hemos mencionado, durante un periodo prolongado. La
fuente anaerébica proporciona energia mds ripidamente y es per-
fecta para arrancadas de velocidad, pero el pozo se seca muy pron-
to. Es como si tuviéramos dos depésitos de combustible, uno con
una vélvula enorme y otro con una vilvula pequefia. La vélvula gran-
de alimentard un motor también grande de ocho cilindros, pero no
durante mucho tiempo. El depésito se vacia rapidamente. La val-
vula pequefia alimenta sélo un pequefio motor de cuatro cilindros,
pero lo hace de forma constante.

2,
0
2
0
0

Si quiere nadar rdpido, especialmente si participa en competi-
ciones, el desafio que plantea el entrenamiento es asegurarse de que
el depésito de combustible anaerébico esté lleno. Puede nadar
10.000 metros aerébicos al dia y aun asi tener escasamente nada mds
que gases de escape en el otro depésito. La tnica forma de llenarlo
es mediante un entrenamiento anaerébico.

Es mas ficil decirlo que hacerlo. jEl entrenamiento anaerdbico
duele! Cuanto mds anaerébico sea su entrenamiento, mas le que-
maran los pulmones, mas le latird el corazén y mds le dolerdn los

Entrenar en lugar de intentar
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co y no en las extremidades (los brazos y las piernas), justo lo con-
trario a como los nadadores habian estado intentando hacerlo.

Boomer habia descubierto la principal fuente de propulsién de
la natacién y habia comprendido los principios de la fisica subya-
centes de la natacién, mientras que los demds seguiamos peledndo-
nos con el agua. Segin Boomer, la propulsién, o la forma en que
producimos la fuerza que nos mueve por el agua, no funcionaba co-
mo pensdbamos, pero en aquel momento no estdbamos lo sufi-
cientemente receptivos como para escucharle.

Después de leer el capitulo anterior y convencerse por primera
vez de la importancia de la hidrodindmica, quiza se esté preguntan-
do si la forma y el equilibrio son lo tnico que realmente importa.
Pero, piense un momento: incluso si un 70% de las posibles mejo-
ras que puede hacer en velocidad provienen de aprender a cémo des-
lizarse por el agua mds ficilmente con las técnicas que se describen
en el capitulo 3, todavia le queda otro 30% que puede explotar. Es-
te 30% restante procede de aprender una forma mis econémica y
eficaz de crear propulsién.

Se trata de la segunda parte de lo que denominamos proceso de
eliminacién/creacién. Primero eliminamos la resistencia al avance,
después creamos mis potencia. Esta es exactamente la forma en la
que debe trabajar. Comience por entender lo que se siente al estar
equilibrado y en armonia con el agua, a continuacién, dele forma a
su cuerpo para que eluda la presién frontal del agua y, para finali-
zar, aprenda a aplicar movimientos ritmicos potentes. Estamos a
punto de instalar el motor en su embarcacién.

De este modo no sélo se establecen prioridades, sino que las ta-
reas mds ficiles se guardan para el final. Si la eliminacién de la re-
sistencia al avance no es una tarea complicada, la mejora de la pro-
pulsién es atin mds sencilla. Si alguna vez le ha desesperado el tener
que aprender la ciencia de “las brazadas en S”, la forma de la ma-
no, el angulo y las formas del vértice que aparecen en otros libros

Nuevos movimientos
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EJERCICIO 4. Tumbado boca abajo con una toalla enrollada en la
frente y una almohada debajo de las caderas. Extienda los brazos
hacia delante desde los hombros (los biceps deben estar a cinco cen-
timetros de las orejas, los codos rectos y los pulgares hacia arriba).
Suba los brazos todo lo que pueda, sin doblar los codos, manténga-
los en la posicién mas elevada durante un momento y baje los brazos
despacio. Sienta el esfuerzo desde los hombros hasta la parte cen-
tral de la espalda. Empiece sin peso y aumente gradualmente a un
peso de entre 1y 2,5 kilos.

EJERCICIO 5. Tumbado boca abajo con una toalla enrollada en la
frente y una almohada debajo de las caderas. Extienda los brazos
hacia los lados a nivel de los hombros con las palmas de las manos
hacia abajo o hacia delante (los pulgares apuntan hacia arriba). Man-
tenga los codos rectos, junte los oméplatos segin eleva los brazos,
haga una pausa breve y baje los brazos lentamente. Haga esto con
o sin unas mancuernas ligeras.

ESTIRAMIENTO DE LOS MUSCULOS DEBAJO DEL HOMBRO

La natacién promueve una flexibilidad natural y ayuda a combatir
la rigidez que resulta del envejecimiento mejor que ningin otro de-
porte, pero esto no es suficiente. Incluso nadando al estilo de 7oza/
Immersion, “que cuida el cuerpo”, los musculos del hombro realizan
una tarea importante de sujetar la mano y el brazo en una posicién
de anclaje para que pueda moverse pasado ese punto. Los musculos
de los hombros se beneficiardn de un estiramiento después de con-
traerse repetidamente durante una hora o mis. Los seis estiramien-
tos que describimos a continuacién, dirigidos a los musculos que
mds utiliza, le ayudardn a sentirse relajado y flexible. Realice dos
repeticiones de cada par de ejercicios mientras se ducha después
de nadar, y mantenga cada estiramiento durante diez respiraciones de

yoga.

Cémo mantenerse fuerte, flexible y sin lesiones
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La mayoria de la gente ejerce una fuerza excesiva, tira més de los
brazos y da mds patada para nadar mis rdpido. Estdn intentando
obtener el méximo del pico de la curva de velocidad antes de que
empiece a inclinarse hacia abajo hacia el otro lado. Un auténtico des-
perdicio. Sin embargo, si trabajaran en otra parte de la curva, nada-
rian mucho mds deprisa y con mucho menos esfuerzo.

La verdadera velocidad de nado no estd en la parte superior de
la curva, sino en la linea que recorre la curva a mitad de camino en-
tre los picos y los valles, el promedio entre el progreso més rapido y
mids lento en cada ciclo de brazada. La cantidad de resistencia que
el agua opone al avance del cuerpo viene determinada en parte por
la rapidez en que se mueve; la resistencia es mucho mayor en el pi-
co de la curva de la velocidad que en la parte inferior. De modo que
intentar ganar velocidad en la parte superior de la curva es como
darse de golpes contra una pared. Sin embargo, en la parte inferior
de la curva hay menos resistencia para mejorar la velocidad, por lo
que es un mejor lugar para nadar mds rapido.

Por eso, lo que se hace entre brazada y brazada es mas impor-
tante que la forma en que se da la brazada. Observe la ilustracién.
¢Cudl es el punto en el que el cuerpo se desplaza mds lentamente,
el punto preciso en el que puede afiadirse velocidad mds facilmen-
te? Exacto, durante el recobro. Si mantiene el cuerpo estirado, en
equilibrio y alargado durante el recobro mejorard mucho mds su ren-
dimiento, que si en ese momento intentara mejorar la velocidad con
la mano.

Es una noticia bien recibida e inesperada para los que llevan
oyendo toda la vida que para aumentar la velocidad de nado hay que
tirar mds con los brazos y dar mds patada. Cuando comento esto a
los nadadores que asisten a mis cursillos de 7vfal Immersion, se dan
cuenta de que lo que van a aprender en este libro es un ataque a los
conocimientos convencionales sobre natacién. Tira por tierra lo que
cominmente se entiende por buena natacién. Los grandes nadado-

Nuevos movimientos



