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ANALISIS DE

/7~ LA NATACION

Elindice de eficacia

Roberto Cejuela Anta

En la piscina solemos entender que el nadador mas eficaz es aquel que recorre una distancia
determinada en menor tiempo. La eficacia se mide tanto por la condicion fisica del nadador
como por su destreza técnica. Vamos a analizar como podemos medir la eficacia

de los nadadores y mejorarla a través del entrenamiento.

l indice de eficacia
: Definimos la eficacia como el
proceso en el que, en las mis-
mas condiciones, se realiza una misma
accion en menor tiempo. En el caso par-
ticular de la natacion, un nadador habria
mejorado su eficacia si en una misma
prueba rebajara su marca. La mejora de
la eficacia de nado viene determinada

por varios factores:

e Aspectos fisicos (velocidad, fuerza,
resistencia y flexibilidad).

e Aspectos técnicos (frecuencia vy
amplitud de ciclo, virajes, salidas y
batido).

En cuanto a los aspectos fisicos, su
mejora viene determinada por el entrena-
miento fisico, tanto dentro como fuera del
agua. Para ello, en funcion
de las condiciones del
nadador/a (edad,

La eficacia
consiste
enelproceso
enelque,
enlas mismas
condiciones,
serealiza
unamismaaccion
enmenor tiempo.

nivel...), la distancia de prueba y el estilo
de nado, se utilizaran diferentes métodos
para su entrenamiento. Estos factores de
entrenamiento seran objeto de otro articulo
en nuestra publicacion.

Los aspectos técnicos, se entrenaran a
edad mas temprana que la condicién fisi-
ca de los nadadores, puesto que para la
adquisicién de ciertos patrones de movi-
miento se debe trabajar en las etapas
sensibles del crecimiento (de 3 a 12 afos,
donde la flexibilidad de las articulaciones
alcanza los mayores valores, la muscula-
tura permite un mayor grado de movilidad
debido a que su desarrollo alin no es pro-
porcionado con la envergadura del nada-
dor, y donde la coordinacién aun esta en
etapa de desarrollo) de los nifos/as,
donde el aprendizaje de estos movimien-
tos serd mucho mas sencillo que si se rea-
liza en posteriores edades.

Se pueden realizar dos tipos de estu-
dios acerca de la técnica:

 Cualitativo: es una andlisis subjetivo
a través de la percepcion del evalua-
dor-entrenador sobre imagenes, en
directo o grabadas, de la ejecucion
técnica del nadador, a partir de patro-
nes ideales de técnica.

» Cuantitativo: es un analisis objetivo
acerca de parametros evaluables,
como la frecuencia y amplitud de
ciclo, la salida, el nado o el viraje.

Aqui vamos a desarrollar el analisis
cuantitativo al ser mas objetivo en cuanto

a los parametros a medir, para posterior-
mente describir diferentes tests que nos
permitiran evaluar la eficacia técnica de
un nadador/a. El andlisis cualitativo se
desarrollara en posteriores articulos.

Andlisis cuantitativo de la técnica

El mejor resultado de un nadador viene
reflejado por el tiempo que tarda en reco-
rrer una distancia dada. Este tiempo se
puede descomponer en tres tiempos par-
ciales, segun Raul Arellano:

Tiempo de salida + Tiempo nadando
+ Tiempo de viraje =

TIEMPO DE PRUEBA

Tiempo de salida

Después de haberse realizado varias
investigaciones sobre las salidas en nata-
cion, se ha concluido que la “salida agarre”
es el método de superiores resultados con
relacion a otras técnicas anteriormente uti-
lizadas [se caracteriza porque los brazos
se agarran firmemente al poyete de salida.
El desequilibrio se consigue gracias a que
el nadador tracciona hacia si del borde del
poyete y a la vez lo empuja hacia atras,
esto produce por reaccién que el cuerpo
del nadador se mueva hacia abajo y hacia
delante desencadenando el desequilibrio],
para conseguir una rapida reaccion y
puesta en movimiento después del esti-
mulo de salida. Sin embargo, realizar la
salida en cuanto a tipo de impulso, accio-
nes en el vuelo y entrada-deslizamiento es



un problema

que todavia no
esta perfectamente
definido.

El tiempo de salida se puede divi-
dir en tres fases:

e Tiempo en el poyete.
e Tiempo de vuelo.
¢ Tiempo de deslizamiento.

Para conseguir saber cudl de las fases
es la de mayor importancia relativa, se
tomd a un grupo de nadadores, haciéndo-
les realizar una salida y un posterior desli-
zamiento de nueve metros sin bracear ni
mover las piernas. Se correlacionaron
cada uno de los tiempos con el tiempo
total de salida y se obtuvo que la relacion
entre el tiempo en el poyete y el tiempo de
vuelo, con el tiempo total, apenas existia.
Sin embargo, el tiempo de deslizamiento
tenia un alto indice de correlacion con el
tiempo total. Esto mismo ocurre con la
velocidad media de deslizamiento. Estos
datos pueden significar que esta dltima
fase sea la mas importante de la salida
(Arellano, 1988).

La altura del centro de gravedad en el
momento del contacto con el agua es otro
factor que parece tener relacion con la
efectividad en el momento de la entrada.
Parece ser que un angulo mas abierto y
su correspondiente profundidad de desli-
zamiento disminuyen la resistencia duran-

te el deslizamiento de
la salida, y dada que
en esta fase es
donde hay mayor
velocidad de toda la
prueba, todas las
mejoras a conseguir
en disminucion de
resistencia produci-
ran grandes variacio-
nes en la velocidad de
deslizamiento.

Tiempo de viraje
Se divide en dos fases:

1. Tiempo de aproximaciéon a la
pared: Se refiere a la distancia de la
parte més adelantada del nadador,
en el momento que inicia la vuelta,
hasta que toca la pared con los pies.

. Tiempo de separacion de la pared:
Desde que los pies se separan de la
pared hasta que un nadador comien-
za a mover alguno de sus miembros.
También se conocera la distancia y
el tiempo que tarda en recorrerla.
Estos parametros, mas la velocidad
de separacion y aproximacion de la

vuelta, fueron relacionados con el
tiempo total del viraje.

Revisando estudios en la bibliografia,
encontramos que la distancia de separa-
cion es casi constante para cualquier dis-
tancia de prueba, pero el tiempo no, que
va aumentando con la distancia de prue-
ba. Suponiendo que el nadador, al
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La eficaciadelnadadores la capacidad
de nadardistanciasenrelacion
al propio cuerpo, cadavez

en menor tiempo.

aumentar la distancia de la prueba, se
impulsa en la pared con menos potencia,
pero recorre el mismo espacio aunque
mas lentamente.

Tiempo de nado

Duracién del recorrido que realiza
nadando sin influencia de los virajes y la
salida. Los factores fundamentales de
los que depende la velocidad media de
nado son:

1. La longitud media por ciclo de braza-
da: Distancia que recorre el nadador
por ciclo. Se expresa en metros por
ciclo.

2. La frecuencia media por ciclo de
brazada: El numero de ciclos que
realiza por unidad de tiempo. Se
expresa en ciclos por segundo o por
minuto.

Longitud de Ciclo (LC) x Frecuencia
de ciclo (FC) =

VELOCIDAD MEDIA (VM)

LC=VM/FC
FC=VM/LC

Diversos estudios coinciden en que los
dos elementos de la VM son importantes
a la hora de relacionarlos con el resultado
final, pero la LC, se ha observado que se
modifica a lo largo de la prueba disminu-
yendo al final, mientras que la FC perma-
nece constante. Esto se explica por la fati-
ga producida a lo largo de la prueba en los
miembros propulsores y por el posible
aumento de la resistencia, ya que al
aumentar la fatiga se presta menos aten-
cién a la alineacién corporal que minimiza
la resistencia.

Comparando los resultados de la Olim-
piada de Montreal (1976) y la de los Ange-
les (1984), se observd que en 9 de las 12
pruebas que mejoraron en 1984 respecto
a 1976, la VM se produjo gracias a una
mayor LC. Asimismo, los finalistas tenian
mas LC que los demas participantes.

Como se ha visto en los resultados
anteriores, la VM la podemos mejorar
aumentando la LC o FC. Normalmente el
entrenamiento técnico desarrolla la LC y
el entrenamiento fisico mejora la FC, no
debiendo disminuir la LC y no perdiendo
velocidad.

Test de eficacia técnica

Son varios los estudios que proponen el
tema de la eficacia del nadador. Unos se
dirigen al andlisis del nado, analizando
FC, LC y el tiempo, como antes hemos
sefialado (Arellano, 1992, Navarro 1976);
otros investigan la eficacia del nadador
analizando su antropometria, clasificando
a los nadadores para rendir en determina-
dos estilos y distancias en funcion de sus
caracteristicas antropométricas (Plato-
nov, 1994). Existen muchos tests que nos
indicaran el estado fisico y técnico de
nuestros nadadores. Aqui, siguiendo con
nuestro andlisis cuantitativo, proponemos
dos tests, sencillos de aplicar y que miden
parametros objetivos.

6X50 metros

Consiste en la realizacion por parte del
nadador/a, después de un calentamiento
estandarizado para todos igual y siempre
que se realice el test, de 6 series de 50
metros (ya sea en piscina de 25 o 50
metros, pero siempre en la misma) con 3
minutos de recuperacion entre cada serie
(lo cual asegura la recuperacién comple-
ta), es decir, 6 x50/ 3.

Ritmo de nado

El ritmo de nado vendra determinado
por la mejor marca del nadador/a en esa
distancia, en el estilo propio que vaya a
desarrollar el test. Asi, la ultima serie se
realizara al 100% de la mejor marca del
nadador/a, y en cada serie anterior se
rebajara el porcentaje un 10 0 un 5%, en
funcién del nivel del nadador/a. Es impor-
tante que le indiquemos el ritmo [tiempo



de cada serie, que puede
oscilar un segundo] al que debe ir en
cada serie, y si vemos que no cumple este
tiempo, dar por finalizado el test porque
no estamos cumpliendo los requisitos
para que sus resultados sean validos.

En el test se debe anotar la Frecuen-
cia de Ciclo en cada serie para cada
nadador/a.

Resultados.

Si la Frecuencia de Ciclo va aumentan-
do proporcionalmente a la mejora del
tiempo, es que se mantiene la Longitud de
Ciclo. Si se dispara exponencialmente la
Frecuencia de Ciclo respecto a la mejora
del tiempo en cada serie, es que se ha
producido una disminucion de la Longitud
de Ciclo y por lo tanto una empeora en la
técnica de nado, posiblemente por la fati-
ga acumulada. Y si se mantiene la fre-
cuencia de ciclo durante las series, es que
el nadador/a ha ido aumentando su longi-
tud de ciclo, y debe entrenar mas su con-
dicidn fisica para aumentar su frecuencia.

Se debe realizar varias veces a lo largo
de la temporada para comparar los resul-
tados, y ver si mejoraran la longitud y fre-
cuencia de nado paralelamente a la
marca en la distancia, para asi tener un
control del entrenamiento.

Indice de eficacia

El indice de eficacia que citamos viene
determinado por el andlisis de la eficacia
que propone Rodriguez Solano en 2005,
donde auina el estudio de diferentes para-
metros antropométricos (altura y longitud
de segmentos corporales) en relacion al
tiempo empleado en la prueba. Este anali-
sis permite conocer en relacion a otros
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nadadores,
el nivel exacto

de forma fisica en cual-
quier momento de la temporada y el por-
centaje tedrico que aun puede mejorar su
marca el nadador. Es un buen método de
analisis debido a su rapidez y accesibili-
dad a todos los entrenadores.

El primer criterio de valoracion es dividir
la distancia de la prueba entre la talla de
cada nadador. Asi, conoceremos, en fun-
cion de la talla el numero de veces que
tendria que recorrer el nadador/a la longi-
tud de su cuerpo, sobre una misma dis-
tancia de prueba igual para todos.

Distancia de prueba (en centimetros)
/ Altura del nadador (en centimetros) =

VECES QUE TIENE QUE RECORRER
CADA NADADOR SU PROPIO CUERPO

En una misma prueba, a mayor altura
del nadador, proporcionalmente debe
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recorrer menor distancia, por tanto, debe
desempefiar menor esfuerzo que nadado-
res mas bajos, y tiene mas ventaja. Por
ello, el segundo criterio de valoracion,
consiste en dividir el tiempo de la prueba
entre el nimero de veces que el nadador
tiene que recorrer su cuerpo. El cociente
de esta operacién nos indica el indice de
Eficacia, el cual, cuanto mas préximo a 0
indica mayor eficacia.

Tiempo de la Prueba /
Numero de veces que el nadador
tiene que recorrer su cuerpo =

iNDICE DE EFICACIA

La eficacia del nadador es la capacidad
de nadar distancias en relacion al propio
cuerpo, cada vez en menor tiempo. Es
decir, si un nadador recorre una distancia
equivalente a 15 veces su cuerpo en 15
segundos, y después de varias sesiones
de entrenamiento es capaz de recorrer
esa misma distancia en 14 segundos, ha
mejorado su eficacia.

Este indice nos aporta:

e Conocer la eficacia de cada uno de
los nadadores/as.

e Conocer la marca tedrica posible de
cada nadador/a.

« Comparar el indice de Eficacia de
nuestros nadadores con los de otros
de mayor nivel.

e Detectar talentos segun edad y
género.

En posteriores ndmeros seguiremos
analizando la natacion desde diferentes
perspectivas.@
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