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Natacion: un equipo integral para mejorar el
rendimiento

51 atletas de la Real Federacion Espafiola de Natacién competiran en los Juegos Olimpicos de
Londres. José Daguerre, jefe de los Servicios Médicos, explica el trabajo técnico de un equipo
multidisciplinar para mejorar el rendimiento y evitar lesiones.
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Alos Juegos Olimpicos que se celebran este afio en Londres enviara Espafia 51 atletas que acudiran a competir
por el oro. De ellos, 13 pertenecen a natacion pura y el resto a saltos, waterpolo, larga distancia y natacion
sincronizada. Segln ha explicado a DM José Daguerre, jefe de los Servicios Médicos de la Real Federacién
Espafiola de Natacion, el equipo que se encarga de la preparacion de los atletas es integral y esta formado por
biomecanicos, fisiélogos, nutricionistas, médicos, psicélogos, fisioterapeutas... que se ocupan de todos los aspectos
técnicos y médicos de apoyo al entrenamiento. “Cada uno aporta su trabajo especifico para mejorar el rendimiento.
Asi se realiza desde el andlisis biomécanico hasta el de la imagen -que analiza si la salida ha sido correcta, la
entrada en el agua, la técnica de nado, la frecuencia de brazada, y la posicion en el agua-, la correccion de
parametros, la evaluacion para la recuperacion... hasta el apoyo psicoldgico para preparar una prueba, y a luchar
contra el estrés...".

Segun Daguerre, los nadadores son atletas mesomoérficos equilibrados, debido a un predominio de la masa
muscular y a un equilibrio entre el porcentaje de grasa y la linealidad del cuerpo. Aunque el somatotipo no ha
variado en los Ultimos afios, se suele asociar una gran talla y envergadura con un mejor desempefio en natacién o
waterpolo, a la vez que perjudica el trabajo en saltos o sincronizada. "Hay nadadores excelentes sin mucha
envergadura, asf que no es imprescindible para tener una gran calidad. Sin embargo, con gran talla y envergadura e
igual técnica se supone que el rendimiento va a ser mayor".

No obstante, no debe olvidarse la importancia de la técnica, directamente relacionada con la velocidad del nado.
Ademés hay que tener en cuenta el papel que juega la equipacion -bafiador, gafas y gorro-, en el rendimiento. "Los
diferentes tejidos del bafiador producen una mejora de la resistencia al nado. Se cree que la mejora de estos
elementos puede repercutir en una economia de oxigeno en el nadador, lo que les permitiria nadar mas rapido mas
tiempo debido a patrones de flotabilidad y de resistencia del agua”.

Lesiones

Cada estilo de natacién o de especialidad en el agua tiene una lesion especifica. Segin Daguerre, puesto que se
realiza en cadena cinética abierta la mayoria de las lesiones se producen por sobrecarga muscular y articular.
"Teniendo en cuenta que los atletas de alto nivel tienen una media de entrenamiento de 4.000 a 10.000 metros 6
dias a la semana, la mayoria son por sobrecarga. En crawl y mariposa el hombro es la articulacién que mas se
resiente e incluso ha dado nombre a una patologia: el hombro de nadador".

En la disciplina de espalda también se lesiona mas el hombro, con un aumento de luxaciones, y los mariposistas
suelen tener patologia lumbar. "En braza es muy frecuente la patologia de la rodilla, flexionada mientras las piernas
estan en rotacion externa, lo que hace que el compartimento interno de la rodilla sufra y aparezcan problemas en el
ligamento lateral interno y en el menisco".

También hay que tener en cuenta que el tobillo y el pié se dafian en todos los estilos al haber una flexion palmar
méxima, mientras que el uso de aletas al entrenar hace que los tendones flexores durante la batida se alteren y se
puedan producir tendinitis frecuentes. Segtin Daguerre, en waterpolo se dan lesiones por contacto, mientras que en
saltos la entrada en el agua puede dafiar las mufiecas y el cuello, y en natacién sincronizada hay mucha patologia
de otorrinolaringologia y problemas de columna y de hombro".

No obstante, "lo que mas se altera en todas las disciplinas es la piel; por eso hay un ndmero muy importante de
patologias debidas al contacto continuo con el agua, como son las dermatitis y la micosis. El nadador pasa muchas
horas en el agua, lo que crea una maceracion y una alteracion del PH de la piel que determina que aparezcan los
problemas”.

TRABAJO Y ALIMENTACION

Un buen descanso y un trabajo de fisioterapia que reduzca la sobrecarga producida por el ejercicio son basicos
para un buen entrenamiento y recuperacién del atleta de alto rendimiento. "Una alimentacién adecuada, tanto
en el nimero de calorias como en su composicion, es crucial para recuperar los sustratos energéticos y
afrontar con garantias el préximo entrenamiento”, ha dicho José Daguerre, director de los Servicios Médicos de
la Federacién de Natacion. El entrenamiento se realiza en el agua y en seco, donde debe hacerse un trabajo
especifico de fuerza, combinado con ejercicio aerébico intenso.



