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LOS AVANCES Ti%,CNICOS TAMBIi%N REQUIEREN ADAPTACION

Buen descanso y nutricion, vitales para el
nadador de elite

iﬁigo Mujika, de la Real Federacion Espaiiola de Natacion, da una serie de pautas sobre las
necesidades que un nadador de elite debe cubrir y explica las diferencias entre estos deportistas
y aquéllos que compiten en seco y como aprender a emplearlas a su favor.

Marcelo Curto. Vitoria - Martes, 1 de Febrero de 2011 - Actualizado a las 00:00h.

Las nadadoras Mireia Belmonte y Erika Villaécija hicieron historia en la natacién esparfiola en los recientes
mundiales de piscina de 25 metros, en Dubai. Ifiigo Mujika, director técnico de USP Araba Sport Clinic de Vitoria y
miembro del equipo técnico de la Real Federacién Espafiola de Natacién (RFEN), desgrané con ellas las claves de
su preparacion durante la mesa redonda Cémo se prepara un nadador olimpico, celebrada en el centro.

Una de las principales prioridades de Mujika ha sido "tener bien controlados y asegurados los aspectos basicos".
Aunque parezca obvio, "no siempre aspectos clave como una correcta hidratacién, una composicién corporal
optima, protocolizar los procesos de recuperacion o limitar los riesgos de infecciones" se consiguen con facilidad.
"Solo cuando estos aspectos estan perfectamente controlados se puede pasar a fases mas especializadas. Cuando
se hace lo basico mejor que los demas ya se tiene mucho ganado", recalco.

También deben abordarse los suplementos nutricionales, "desde un doble punto de vista: para evitar posibles
carencias y, en los casos en los que hay una evidencia cientifica sélida, para mejorar el rendimiento, bien sea en
entrenamiento o en competicién". También se debe incluir la valoracion fisiolégica de los test de rendimiento y el
analisis de la adaptacion a los distintos tipos y ambitos de entrenamiento.

Importancia del descanso

Muchos de los procesos de regeneracion del cuerpo se producen durante las horas de suefio. "Estos deportistas
acostumbran a entrenar unas tres sesiones al dia -dos en el agua y otra en seco- dentro de un programa muy
exigente". Asi, el entrenamiento habitual oscila entre las 20-25 horas semanales, que suben hasta las 30-35 en
épocas de competicion. Para ello "les hemos provisto de unas fichas explicativas de refuerzo con una serie de
recomendaciones para, entre otras cosas, mejorar la calidad del suefio". Ademas, recalcd que para preparar
adecuadamente a un atleta de elite, es imprescindible el trabajo en cuatro pilares basicos: "el entrenamiento, la
recuperacion, la nutricién y la preparacién psicolégica".

Otro aspecto importante en el que Mujika ha trabajado con el equipo

Mujika: "Sélo cuando los espafiol "ha sido la desaparicion del bafiador sintético, que ha traido
aspectos basicos estan cambios en el calentamiento previo a la competicion, en las
perfectamente necesidades nutricionales de los nadadores y en el entrenamiento a lo
controlados se puede largo del afio". También se han trabajado las salidas, "ya que se han
pasar a fases mas comenzado a utilizar unos nuevos poyetes con apoyo trasero y hemos
especializadas de realizado una nueva evaluacién técnica de ellas con nuestro experto
entrenamiento” en biomecanica, Raul Arellano" de la Universidad de Granada.

Composicion corporal

Mujika apunté que, respecto a otros atletas, "los nadadores pueden tener una composicién corporal algo mas grasa.
Esta mayor proporcién tiene una repercusion sobre la flotabilidad y ademas mejorar la adaptacion del nadador al
entorno, ya que el deportista, debido a que la conductividad del agua es mucho mayor que la del aire, pierde mas
calor y consume mas calorias".

También se entrena de forma diferente en funcién de si el nadador es de distancias cortas: "en este caso se trabaja
mas la fuerza y la potencia, con entrenamiento acuatico con volimenes mas bajos y mas énfasis en el
entrenamiento en seco", o si es de medio fondo o fondo, "donde se prioriza la mejora de la técnica y la economia de
nado sobre la fuerza y la potencia en seco".

Con respecto a como afectan al rendimiento las competiciones nocturnas, "existe una clara evidencia cientifica que
relaciona el paralelismo de la curva de rendimiento con la de temperatura corporal. Por ello, lo normal es que el
rendimiento éptimo se alcance entre las 17 y las 19.30 horas, coincidiendo con el pico de temperatura".
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