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Prefacio

Cuando se publicé la primera edicién en inglés de
este libro Swimming fastest en 1982, senti tanto rego-
cijo como humildad con motivo de su acogida en el
mundo de la natacién. Experimenté las mismas emo-
ciones cuando sali6 la segunda ediciéon en 1993 y fue
seleccionada como el mejor manual sobre la natacién
competitiva por los miembros de la federacion esta-
dounidense de natacién US Swimming (ahora cono-
cida como USA Swimming). Hoy en dia la investi-
gacién avanza a un ritmo increiblemente veloz por lo
que existe mucha informacién nueva para merecer
otra edicion.

Aunque se ha revisado y actualizado la informa-
cién, el objetivo no ha cambiado: aplicar la informa-
cién cientifica al proceso de entrenamiento para que
los entrenadores puedan entrenar a sus nadadores
con mas efectividad y los nadadores dedicados pue-
dan mejorar su rendimiento. Me he esforzado para
comunicar no sélo el cémo sino también el por qué del
entrenamiento. Espero que los entrenadores y atletas
utilizaran Natacién. Entrenamiento, técnica y competi-
cién para instruirse en los campos de la hidrodina-
mica y de la fisiologia del ejercicio y poder evaluar
los conceptos actuales y futuros del entrenamiento y
de la mecénica de los estilos. Mi objetivo es propor-
cionar una referencia a todos los elementos de la na-
taciéon competitiva. No pretendo que se lea el libro de
la primera a la dltima pagina, sino que espero que
sirva como una fuente de informacién que los entre-
nadores pueden bajar de la estanteria para investigar
un tema que les interesa en ese momento.

Natacién. Entrenamiento, técnica y competicion se di-
vide en tres partes. La primera parte trata de las téc-
nicas de la natacion competitiva y la segunda parte
trata del entrenamiento. La tercera parte versa sobre
los temas que pertenecen especificamente a la com-
peticién y las pruebas.

Considero la primera parte la mas importante de
esta nueva edicién porque contiene mucha informa-
cién reciente. Ha habido varios avances desde la pu-
blicacion de la tdltima edicion, de los cuales el mas
importante es la reevaluacién del papel desempena-
do por las fuerzas de sustentacién en la propulsiéon
del nadador. La investigacion reciente sugiere que
los nadadores no utilizan los miembros como si tu-
vieran un perfil de ala ni como paletas de hélice pa-
ra aplicar las fuerzas propulsoras, sino que pueden
estar utilizdndolos como palas para empujar el agua
hacia atrds con una trayectoria diagonal. Estos ha-
llazgos de la investigaciéon me hicieron reevaluar mis
propias creencias en cuanto a la base fisica de la pro-
pulsién en la natacién y las técnicas utilizadas por
los nadadores para aplicar la fuerza propulsora.
Ahora creo que parte de la informacién que presen-
té acerca de la mecénica de los estilos en las edicio-
nes anteriores fue incorrecta. Mi principal propésito
en esta nueva edicion es corregir esta informacién.

Para ayudar a ilustrar la técnica correcta, la pri-
mera parte incluye un gran ntmero de fotografias
secuenciales de los estilos competitivos, salidas y vi-
rajes. En la mayoria de los casos, las fotografias son
nuevas en esta edicion y muestran a nadadores de la



elite mundial. Se han incluido también en esta edi-
cién nuevos dibujos para ilustrar los componentes
importantes de estas destrezas. Sin embargo, al igual
que en las ediciones anteriores, cada capitulo sobre
el estilo competitivo, junto con el capitulo sobre sali-
das y virajes, contiene secciones sobre fallos comu-
nes en los estilos y ejercicios para corregirlos.

La segunda parte cubre el proceso del entrena-
miento en detalle. A diferencia de la mecéanica de los
estilos, las teorias sobre el entrenamiento no han
cambiado mucho desde la edicion anterior de este li-
bro. El umbral anaerébico sigue siendo el concepto
crucial alrededor del que se planifica el entrena-
miento. Sin embargo, hace falta revisar algunos as-
pectos de este concepto. Por ejemplo, el umbral anae-
rébico no representa la velocidad de entrenamiento
mas eficaz para mejorar la resistencia aerébica. Es s6-
lo una de las muchas velocidades diferentes que de-
ben utilizarse. Existen razones convincentes por las
que los nadadores deben entrenarse frecuentemente
a velocidades que sean mayores y menores que las
del umbral anaerdbico. En esta edicion se presenta
por primera vez una explicacién de los efectos de va-
rias velocidades de entrenamiento sobre las fibras
musculares de contraccion rdpida y las de contrac-
cién lenta.

Otro aspecto que necesita estudiarse en més pro-
fundidad es la relacién entre el entrenamiento de re-
sistencia y el de velocidad. Estos dos tipos de entre-
namiento producen efectos antagénicos, en cuanto el
entrenamiento de resistencia tiende a reducir la ve-
locidad, y el entrenamiento de velocidad tiende a re-
ducir la resistencia. Se deben equilibrar los efectos
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con mucha precision de manera que los nadadores
utilicen la combinacién 6ptima de los dos para lo-
grar el mejor rendimiento posible en la carrera. Se
habl6 sobre la posible relacién antagénica del entre-
namiento de resistencia con el de velocidad en la edi-
cién anterior de este libro, pero habia pocas investi-
gaciones sobre este tema en aquel momento. Nuevas
investigaciones importantes definen ahora esta rela-
cién con mas precisién. Una caracteristica destacada
de esta edicién serd presentar estos estudios y suge-
rir sus implicaciones para el entrenamiento. La se-
gunda parte también contiene muchos gréficos y fi-
guras que ilustran y resumen la informacién mas
importante.

Aligual que en las ediciones anteriores, he evita-
do cuidadosamente presentar la informacién sobre
el entrenamiento en formato de “recetario”. Existen
todavia demasiadas areas en las que predominan las
preguntas en lugar de las respuestas. En lugar de es-
to, he tratado de indicar las preguntas y presentar
ambos lados del tema para que los lectores puedan
sacar sus propias conclusiones y desarrollar sus pro-
pios planes innovadores de entrenamiento.

Los temas presentados en la tercera parte tratan
de la competicién y de las pruebas. La informacion
acerca de la seleccién del ritmo, la estrategia, las fre-
cuencias de brazada y el calentamiento no ha cam-
biado, pero ha sido actualizada desde la dltima edi-
cion.

Espero que este libro sea tan bien acogido como
las ediciones anteriores. También espero que la in-
formacion presentada ayude a los nadadores a se-
guir mejorando durante muchos afos.



