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Reconocimientos

Cuando en 1995 escribí la edición original de este libro, conté con la ayuda de varias personas. John Delves, que había colaborado conmigo en numerosos artículos desde 1990, actuó como “mi lector suplente” y me ayudó a dar forma al texto para que pudiera leerse bien y con claridad tanto por nadadores novatos como por expertos. Fue el mejor profesor de escritura con el que pudiera haber contado un entrenador de natación. Mi hermano Steve Laughlin diseñó todas las ilustraciones del libro. Mi editora, Becky Cabaza, era una entusiasta de la natación y de la palabra impresa. Para la edición actualizada, Doris Cooper guió el proyecto con paciencia hasta que fue completado y Katie Myers mejoró mi prosa a la perfección.

Alice McHugh Laughlin, mi mujer y compañera desde 1974, me ha demostrado un amor y un apoyo generoso e incondicional en todos los sobresaltos que conlleva la vida de un entrenador de natación, y ha conseguido mantenerme organizado para que pudiera dedicarme de lleno al entrenamiento, a la enseñanza y a escribir sobre la natación. Mis hijas Fiona, Cari y Betsy han compartido generosamente a su padre innumerables fines de semana por todos los rincones del mundo y, además me llena de orgullo decirles que también se han convertido en profesionales de la enseñanza del método de Total Immersion.




Introducción

Permítame que le haga tres preguntas:

1. ¿Le satisface en general la natación y le hace sentirse bien físicamente?

2. ¿Sabe lo que tiene que hacer para mejorar, no intente adivinarlo, sino sabe de verdad lo qué es?

3. ¿Mejora de forma gradual, aunque lentamente, hacia una mayor eficacia y entendimiento?

Si no puede contestar sí a las tres preguntas, si se siente incómodo o confundido con la natación, si alguna vez tuvo una experiencia insatisfactoria con la enseñanza o el entrenamiento de la natación, la culpa no es suya. La forma como le enseñaron a nadar e incluso a pensar sobre la natación son los culpables.

Prácticamente todo el mundo, incluso el pequeño porcentaje de nadadores “naturales”, han tenido experiencias similares. El problema es que mientras los peces y los mamíferos acuáticos están diseñados a la perfección para moverse por el agua de forma eficaz, nosotros no. Para la mayoría de las personas, el primer intento de nadar es casi una experiencia cercana a la muerte, hay grandes posibilidades de ahogarse si no se nada con éxito. Después de esta experiencia, las cosas tampoco mejoran demasiado. A pesar de que nadar es una habilidad esencial, nunca se ha enseñado correctamente. La enseñanza tradicional (p. ej. Cruz Roja) simplemente le enseña a no ahogarse en lugar de intentar imitar lo que funciona para los peces. Todo esto está a punto de cambiar, siga leyendo.

Cómo Total Immersion* revolucionó la natación

La primera edición de este libro se publicó en 1996. En pocos meses, sin haber anunciado el libro a bombo y platillo y sin ningún tipo de publicidad, se convirtió en uno de los libros más vendidos sobre natación. ¿Por qué? Todos los lectores del libro empezaron a nadar mejor y a disfrutar de la natación inmediatamente. Además empezaron a mejorar por primera vez. Por fin habían entendido lo que era verdaderamente importante en la natación. En los últimos seis años, miles de lectores se han puesto en contacto conmigo y me han expresado estos sentimientos: “Gracias por escribir sobre la natación de una forma que tiene sentido, y por hacer de la natación una actividad verdaderamente placentera”.

Estos mensajes me llenan de satisfacción, ya que mi objetivo era proporcionar un método para mejorar la natación que cualquiera pudiera seguir y entender. Además, al practicar lo que enseño he llegado a alcanzar una especie de nirvana personal y cada largo que nado se convierte en una experiencia satisfactoria. Como nunca he sido un atleta con talento, me convencí a mí mismo de que el placer de nadar bien podría estar al alcance de cualquiera, en lugar de ser un don reservado a tan sólo unos pocos. Mi misión como profesor siempre ha sido el hacer llegar este talento a tanta gente como sea posible.

El entusiasmo por el método de Total Immersion, por todo tipo de nadadores, desde novatos a campeones nacionales (y también monitores y entrenadores) confirma que Total Immersion funciona. No importa la edad, tanto si tiene tres como cuarenta y tres años, si nunca ha nadado antes o si ha conseguido un montón de marcas. Total Immersion puede convertir a cualquiera en un nadador o hacerle mejor nadador de lo que es ahora.

En los últimos años, TI se ha convertido en un “movimiento”. Prácticamente todo el mundo que ha oído hablar de TI, bien después de haber leído el libro, participar en un curso de fin de semana, o haber visto a un nadador de TI deslizarse por la piscina reconoce que, como el título promete, es un método revolucionario. Dan Schaffer, residente en Brooklyn, Nueva York, me escribió recientemente comentándome una de sus primeras experiencias en la enseñanza del método y pensaba que “dentro de cincuenta años a partir de este momento, si alguien decidiera escribir la historia definitiva de la natación, su libro sería la referencia citada como la mayor influencia del momento en que cambió la natación”.

Total Immersion enseña de una forma distinta a la que nunca nadie había hecho hasta ahora. Al método de Total Immersion lo llamamos “nadar como los peces” y a la forma en que se enseña normalmente la natación lo llamamos “nadar como los humanos”. Los monitores y entrenadores tradicionales enfocan la enseñanza a la práctica de brazos y piernas, a poner más esfuerzo en el agua para prepararse para la terrible experiencia de más y más largos. Estas actividades refuerzan principalmente todo aquello que es una pérdida de tiempo en la “natación como los humanos”. Los monitores de TI le enseñarán a mantenerse en equilibrio en el agua, a deslizarse y a nadar por ella con fluidez, así como a practicar de forma consciente para convertir los movimientos eficaces en hábitos sólidos de por vida.

TI cambiará su forma de nadar de la siguiente forma:

• Aprenderá a nadar como un pez. En lugar de batirse en innumerables largos practicando brazos y piernas, aprenderá a nadar con la elegancia de un pez. Notará la diferencia en los primeros largos en que practique el método TI con enfoque e inteligencia.

• Aprenderá las cualidades de la mecánica de un nado elegante. Aunque su objetivo inicial probablemente sea nadar más rápido, pronto notará que es mucho más importante y más satisfactorio nadar con elegancia, fluidez y economía. La velocidad vendrá después, si consigue dominar nadar con facilidad.

• Conseguirá brazadas fluidas y se transformará. A diferencia de otros programas de mejora de la natación, TI le enseña a practicar la natación con el mismo enfoque espiritual que el yoga o el taichí. Al practicar el método de TI, agudizará la conexión entre la mente y el cuerpo, lo que le aportará una maestría y un estado de conciencia superior, además de un mayor bienestar físico y mental.

• Aprenderá la natación como un arte. TI hace hincapié en la misma precisión y refinamiento que enseñan los maestros de artes marciales. Comenzará con destrezas y movimientos sencillos, progresará mediante pequeños pasos fáciles de aprender y crecerá con fuerza gracias a la atención a los detalles y a la secuencia lógica de las técnicas progresivas.

De la noche a la mañana pasará de ser el nadador que sigue “la línea negra del fondo de la piscina” a practicar una natación como “meditación en movimiento” en la que siempre se siente bien, y que resulta mentalmente interesante y físicamente agradable. Esto es muy importante ya que si nada simplemente por placer y no por obligación, seguirá nadando toda la vida. Como hemos descubierto, incluso si la principal razón por la que nada es la de ganar competiciones, los movimientos que se sienten como los mejores, son también los movimientos que le harán nadar mejor.

Novedades en esta edición

La primera edición en inglés de Total Immersion ha ayudado enormemente a muchos nadadores. Sin embargo, el proceso que empleamos para enseñar a nadar como los peces, que se describe en el capítulo 8, ha cambiado radicalmente y es el resultado de la experiencia adquirida al enseñar a miles de nadadores desde 1996. En el año 2001, nuestra secuencia didáctica era más fácil de aprender, y la progresión de ejercicios básicos a avanzados a integración en la brazada también se había simplificado. Sólo dos de los doce pasos que se describían en el capítulo 8 original se mantienen en los catorce pasos de la secuencia actualizada. Nuestra nueva secuencia de aprendizaje funcionaba tan bien que consideré indispensable actualizar este libro.

Los capítulos del 1 al 7 son iguales a la edición anterior. En ellos se explica de forma clara y sencilla por qué nadar largo tras largo no le ayuda a mejorar nada y por qué nadar deslizando el cuerpo como si atravesara un “orificio” muy pequeño en el agua es más importante en el nado que usar las manos para empujar el agua hacia los pies. Cuando haya leído los capítulos del 1 al 3, vaya directamente a las lecciones 1 y 2 del capítulo 8. Los ejercicios de equilibrio y de aprendizaje de posiciones hidrodinámicas son la base de la técnica que se describe en este capítulo. Estos ejercicios son muy sencillos y puede empezar a hacerlos directamente sin ningún tipo de preparación, pero significarán más y funcionarán más rápidamente si entiende por qué funcionan, qué se siente al practicarlos bien y cómo pueden integrarse en el nado habitual; todo esto se trata en los capítulos del 4 al 7.

Una vez empiece a nadar de una forma completamente nueva, también deberá practicar la natación de forma distinta. En la segunda parte del libro, le explicamos cómo y por qué “la forma física se obtiene mientras se practica una buena técnica”. A partir de ahora verá cómo “el dominio de la fluidez y la eliminación del esfuerzo innecesario” son mucho más importantes que nadar a base de “fuerza muscular”.

Nadar como los peces es algo que la gente quiere disfrutar durante mucho tiempo. La tercera parte trata sobre el entrenamiento de la fuerza, la pérdida de peso y sobre qué hacer para evitar lesiones. Se abren grandes posibilidades, desde nadar en aguas abiertas a tomar parte en competiciones de másteres o participar en competiciones por correo.

El mensaje es sencillo: olvídese de todo lo que ha oído hasta ahora acerca de la natación. Los métodos anteriores son difíciles de seguir, frustrantes, además de una pérdida de tiempo y de energía, ya que la enseñanza se centra en cosas incorrectas. Para convertirse en un buen nadador, no necesitará una fuerte musculatura, ni ser joven, tampoco una gran capacidad atlética, ni una resistencia impresionante. Necesitará conseguir un movimiento fluido y un enfoque inteligente para convertir en hábito la fluidez en el movimiento. Use este libro como guía y obtendrá ambas cosas.

* Se ha optado por dejar el nombre del método en inglés ya que así es conocido a nivel internacional. (Nota de la Editorial)




Primera parte


Nuevos movimientos:

Aprenda a nadar de una forma completamente nueva




1

Nadar largos sin ir a ninguna parte

No es extraño que la gente encuentre difícil nadar rápido durante largas distancias o con toda la soltura que quisieran. La mayoría nada hacia atrás. “No te preocupes si la forma no es perfecta”, nos aseguran siempre los entrenadores y los monitores. “Empieza a hacer largos. Desarrollarás una forma física que te acabará dando una brazada fuerte y fluida.” Debería ser al revés, pero ésta no es la forma en la que se enseña la natación.

Hasta ahora. Permítame que le explique cómo descubrí lo que significa nadar bien de verdad y lo que esto implica para quien prefiere nadar y mejorar sus marcas y la fluidez en lugar de agotarse, y también para quien quiera hacerlo de la forma más rápida posible.

Pero primero he de hacer una confesión. Soy un adicto al deporte de la natación. Casi todas las mañanas salgo de casa a las 5:30 para acudir a mi “cita” diaria con la natación. Participo en competiciones y eventos en aguas abiertas siempre que puedo y además me gano la vida enseñando a otros adultos a convertirse también en adictos a la natación.

No podría imaginármelo de ninguna otra manera, porque, en mi opinión, la natación es más divertida que cualquier otra actividad que pueda realizarse con la ropa puesta. La natación hace que te sientas bien, e independientemente de lo dura que pueda ser la sesión de entrenamiento, tiene siempre un efecto tan reconfortante y revitalizador, que cualquier desafío que se plantee a lo largo del día parecerá insignificante en comparación.

Nombre cualquier otro tipo de ejercicio que tenga este mismo efecto. Después de correr estoy dolorido casi todo el día y también al día siguiente. El ciclismo es divertido y es un ejercicio magnífico, pero sólo si luce el sol y no hace frío, ni está lloviendo. La musculación es excelente, pero cuando termino en el gimnasio, sólo me queda energía para llevar la bolsa de deporte al coche.

La natación es distinta. Siempre me siento mucho mejor después de una sesión. Por eso no me cuesta nada levantarme temprano para llegar a tiempo a la piscina, a veces incluso antes de que amanezca en las mañanas con heladas, o antes del amanecer en una mañana calurosa de verano.

Quizá clasificar la natación como “el ejercicio ideal” es un poco ambicioso, pero es difícil encontrar otro ejercicio que pueda competir por este título. Hace trabajar el corazón y los pulmones más eficazmente, aumenta el rendimiento y la fuerza muscular, mejora la flexibilidad y ayuda a reducir el estrés. La natación tiene un menor impacto en las articulaciones que cualquier otro ejercicio que aumente la frecuencia cardíaca. A excepción del esquí de fondo, la natación es el deporte que usa más músculos que cualquiera de los demás ejercicios y es el único deporte que le hará sentir la ingravidez y la sensación de libertad.

¿Está cansado de las heridas de guerra que le han dejado otros deportes aeróbicos? La natación es uno de los deportes que menos lesiones causa. Despidámonos de los deportes de tierra que sacuden los huesos y de las lesiones de espalda que merman a corredores y ciclistas. El agua es también más amable con los músculos. El efecto de masaje y la resistencia constante y uniforme que proporciona eliminan la sensación de músculos doloridos que se tiene después de una sesión de entrenamiento, y que es tan común en los deportes de tierra.

En la natación tampoco es posible un sobrecalentamiento. El agua elimina el calor del cuerpo veinte veces mejor que el aire, por lo que se puede entrenar a intensidades más elevadas, especialmente en verano, sin el peligro de deshidratación y agotamiento que pueden producirse en los deportes en tierra.

La natación es también un deporte igualitario. Si debido a un problema de peso, un impedimento físico o una lesión, no puede practicar otro deporte, seguramente sí podrá practicar la natación. Muchos deportistas utilizan la natación para ganar fuerza y recuperar la forma física después de una lesión, y lo hacen más rápidamente que si volvieran a practicar inmediatamente su deporte.

¿Nota las articulaciones más agarrotadas con el paso del tiempo? Una de las razones más importantes por las que un adulto nada es para aumentar la flexibilidad, ya que la natación es un deporte que promueve la movilidad de las articulaciones mejor que cualquier otro ejercicio aeróbico. Aunque la natación no es una fuente de juventud cardiológica. Un estudio realizado en 1988 por cardiólogos y fisiólogos del deporte en el Centro de Ciencias de la Salud (Health Science Center) de la Universidad de Texas en Dallas, demostró que un grupo de adultos inactivos mejoraron su función cardíaca a los tres meses de haber comenzado un programa de entrenamiento de natación. Su frecuencia cardíaca era más lenta y más potente y la sangre circulaba por su corazón de forma más eficaz. Los nadadores que practican regularmente tienen también una presión sanguínea más baja, una frecuencia cardíaca más baja y una mayor tolerancia al ejercicio que otras personas de su edad. Además, los beneficios aeróbicos que se obtienen de nadar 1,6 km son idénticos a los de correr 6 km.

Cuando yo nadaba en la universidad, todo esto se desconocía y no se le daba la menor importancia. El entrenamiento de la natación era simple, llegabas, entrenabas y punto. Si hacías todos los entrenamientos necesarios, podías llegar a ganar la carrera para la que estabas entrenando. Se suponía que tenía que doler o nunca te ibas a convertir en un nadador de competición. Además, ¿quién se atrevía a hacer preguntas cuando el corazón iba a cien por hora y los músculos no te dejaban de doler?

Pero se acercaba el momento de hacer preguntas. Este momento llegó durante un período de más de treinta años en los que me dediqué al entrenamiento de la natación después de la universidad. Por fin, podía dedicarme a observar a otros nadadores sólo como entrenador. Aquello fue toda una revelación. Por fin comprendí que, de algún modo y por alguna razón desconocida, algunos dotados eran capaces de nadar muy bien, incluso sin tener que respirar con esfuerzo, y esto no era una ilusión. En algunas sesiones de entrenamiento personales me quedé estupefacto al comprobar que nadaban muy bien y sin apenas realizar ningún esfuerzo. Además era esa eficacia y no una capacidad desmesurada para realizar un trabajo agotador lo que les mantenía constantemente por delante de sus competidores.

Me preguntaba si se trataba de un talento innato o de algo que podía ser enseñado. En aquel momento era demasiado pronto para saberlo con certeza, pero todas las señales estaban ahí. Con demasiada frecuencia observé cómo los nadadores mediocres empezaban a mejorar de repente en cuanto dejaban de machacarse en entrenamientos fuertes y les ponía a hacer ejercicios de técnica que les permitían emplear mejor su fuerza real.

La verdad es que me lo pasaba bien “engañando al sistema”. Al enseñar a mis atletas a ser más eficaces que sus rivales, les di una ventaja que podían usar para superar a otros nadadores que entrenaban muchas más horas, lo que me ahorró mucho tiempo junto a la piscina. Seamos honestos, hasta el entrenador de natación más dedicado no le hace ni pizca de gracia pasarse horas y horas mirando como los nadadores realizan innumerables largos. Al convertirme en un “profesor de brazada”, en lugar de en un monitor de sesión, ya no tenía que hacerlo.

En 1988, todo empezó a tener sentido y los verdaderos secretos de la natación con éxito empezaron a ser más obvios. Éste fue también el año profético en que conocí a Bill Boomer y dejé de entrenar en un ámbito universitario para trabajar exclusivamente con adultos. Boomer, a quien menciono con tanta frecuencia en mis cursos que los asistentes piensan que también le conocen, era entrenador de natación en la Universidad de Rochester, al norte del estado de Nueva York. Aunque prácticamente era un desconocido en el mundo de la natación estadounidense, Boomer había conseguido crear un culto de seguidores entre otros entrenadores universitarios de la región, entrenadores de equipos que competían con frecuencia con su equipo y la mayor parte de las veces sin éxito. Sus ideas sobre la natación se consideraban radicales, incluso revolucionarias, y por supuesto, merecía la pena escucharlas.

Un día memorable, Boomer dirigía una sesión práctica para entrenadores a la que yo asistí. Orador tras orador hablaban sin parar sobre cómo entrenaban a sus nadadores, se trataba de alguna manera de “potenciar el motor y llenar el depósito de combustible”, puesto que les hacían trabajar duro para que sus cuerpos no tuvieran otra elección que hacerse más resistentes.

Le tocó el turno de subirse al estrado a Boomer y entonces soltó la bomba. Planteó una pregunta obvia, pero una que no había oído nunca en dos décadas de asistencia a este tipo de convenciones: ¿Cómo podemos enseñar a la gente a nadar a cualquier velocidad, con menos esfuerzo? Su respuesta fue igual de sorprendente e igual de radical: Modificando la forma de la embarcación. Después de todo, los nadadores tienen mucho en común con las embarcaciones y, al igual que un arquitecto naval, Boomer sabía que hay formas de mejorar la eficacia de los “diseños de los cascos”.

En Detroit se había venido haciendo esto con los coches desde que el precio del combustible se disparó a principios de los años setenta, pero hasta Boomer nadie había pensado en ver la natación desde este punto de vista. En realidad, él simplemente contaba con la ventaja de tener una visión nueva y una mente abierta, ya que él nunca había sido un nadador, pero había estudiado biomecánica y había sido entrenador de fútbol y de atletismo. Boomer llegó al mundo de la natación sin el equipaje habitual de cómo “debían” hacerse las cosas y con un profundo entendimiento sobre el movimiento del cuerpo humano, lo que le permitió observar cosas que al resto de nosotros se nos habían escapado.

Boomer no tuvo que repetírmelo dos veces. Desde el primer momento supe que allí había algo. Al trabajar exclusivamente con adultos tuve la oportunidad de probarlo, desarrollarlo y refinarlo. Mis cursos de Total Immersion empezaron a concentrarse en algo que ningún otro entrenador en Estados Unidos había hecho hasta el momento: la enseñanza de la técnica de la natación, en lugar de simplemente proporcionar sesiones de entrenamiento. De algún modo, estaba convirtiéndome casi en un profesional del golf o del tenis, más que en un planificador de sesiones.

Los nadadores adultos en los que me estaba especializando se convirtieron en los atletas ideales para desarrollar este programa de natación. A medida que éste fue haciéndose más sofisticado y dejó de ser sólo nadar “largos y más largos” y se convirtió esencialmente en un programa de técnica precisa, tuve que desarrollar unas técnicas más avanzadas que resultaran más fáciles de practicar a los nadadores de mayor edad, la mayoría de los cuales tenían muy poca experiencia en el mundo del deporte y un entendimiento deficiente sobre qué era lo que les hacía 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 prácticos, sencillos y lógicos que cualquiera pudiera hacer. Como impartía cursos por todas las piscinas de Estados Unidos todas las semanas, y por lo tanto enseñaba a un nuevo grupo de alumnos en sólo unos pocos días, el programa debía comprenderse con facilidad, absorberse rápidamente y debía ser sencillo de practicar una vez terminado el curso.

Pero de esto hace ya miles de nadadores. En los últimos años mis estudiantes se han convertido también en mis compañeros de laboratorio y me han hecho saber el momento en el que las instrucciones eran difíciles de entender o no producían grandes resultados. De este modo, me ayudaron a refinar las instrucciones más prometedoras y se convirtieron en parte de la eterna búsqueda hacia una ruta mejor, más sencilla y más directa para mejorar la natación.

En este recorrido también aprendí que el habitual consejo de “nadar largos” no sólo era ineficaz, sino que también podría resultar dañino. Si la forma en la que usted nada dificulta el nado y sigue practicando la natación con la misma forma (“siguiendo la línea negra”) no sólo se convertirá en la forma incorrecta, sino también en un mal hábito, que va a ser difícil de erradicar cuando finalmente decida hacerlo.

Hoy en día no cabe duda de que la natación no puede entenderse completamente ni enseñarse de forma eficaz a menos que se vea como lo que es, un deporte técnico, igual que el golf, el tenis o incluso el esquí, más que un deporte de potencia o de resistencia como correr o el ciclismo. Aun más difícil de aceptar es el hecho de que la técnica se base fundamentalmente en cómo se coloca y se mueve el torso en lugar de en cómo se mueven los brazos y las piernas. ¿Le parece una teoría extravagante? No lo es. Como verá más adelante en este libro, los mejores científicos del mundo han comprobado que esta teoría es cierta al estudiar la forma en la que nadan los nadadores plusmarquistas.

Una brazada elegante y el nado sin esfuerzo que resulta de ella no son premios reservados sólo a unos cuantos afortunados dotados o que se han pasado la mayor parte de su juventud practicando la natación. Pueden enseñarse. En contraste con la mayor parte de los consejos que oirá sobre la natación, una buena técnica no es un activo que vaya a costarle un precio desmesurado.

Lou Fiorina, un profesor excepcional que ha impartido conmigo cursos de Total Immersion, ahora está de acuerdo conmigo, aunque no siempre lo ha estado. Fiorina recuerda que al observar a Rowdy Gaines y Tracy Caulkins, dos leyendas de la natación norteamericana, haciendo una demostración en una escuela de natación para niños hace algunos años, pensó que se movían con tal fluidez y elegancia por el agua que debían tener un don especial para nadar así. Algunos meses más tarde, Lou asistió a otro curso. Esta vez, era Bill Boomer quien enseñaba a un grupo de nadadores universitarios mediocres. Fiorina se quedó estupefacto: “Mientras les observaba, vi que las brazadas empezaban a mostrar la misma desenvoltura y elegancia que Gaines y Caulkins y de repente me di cuenta de que estas cualidades podían enseñarse, que los nadadores normales podían aprender a nadar como los atletas de élite y que podían hacerlo bastante rápido”.

Hoy en día, están haciendo justamente eso en los cursos que Total Immersion imparte los fines de semana. En estos cursos usamos los mismos principios que va a aprender en este libro. Unos principios que los nadadores de cualquier edad pueden llegar a dominar fácilmente. He visto a atletas de setenta y ochenta y tantos años emplear estos mismos principios para mejorar sus marcas y su forma física y además aprovechar una buena sesión de entrenamiento, lo que añade valor al tiempo que pasan en la piscina. Estas técnicas se reúnen en una serie de ejercicios fáciles de aprender y que están secuenciados en un sistema autodidacta distinto a cualquier otro. Incluso los atletas que son muy competentes en cualquier otro deporte, pero que tienen muy poca experiencia en la natación, han conseguido aprender a nadar con un increíble grado de eficacia y elegancia. Este programa puede ayudar a cualquier nadador a convertirse en su mejor entrenador.

Todos los minutos del tiempo que se pasa en la piscina con Total Immersion están dedicados a desarrollar una técnica correcta. Esto sin repetir largo tras largo, sino concentrándonos en hacer menos largos, pero más fáciles y con un enfoque más definido. Debemos dejar de perder el tiempo en entrenamientos y enfocar hacia una práctica más eficaz y efectiva. La mayoría de los nadadores que asisten a los cursos de Total Immersion llevan meses, incluso años, nadando sin mejorar absolutamente nada. Espero no parecer un pregonero si le digo que los nadadores que aprenden el método de Total Immersion se sienten mucho mejor en el agua y mejoran su nado casi de inmediato. Usted también podrá hacerlo.

¿Y qué pasa con los entrenamientos? Hará entrenamientos para desarrollar la velocidad y la resistencia, pero al principio, la forma física que va a desarrollar es un beneficio que se deriva automáticamente de trabajar la técnica. ¿Qué hace para mejorar su juego de tenis? ¿Se pasa cuarenta minutos corriendo para arriba y para abajo entre las líneas de fondo para ponerse en forma y poder recoger los pases? Probablemente no. Para mejorar su juego de tenis, seguramente tendrá que practicar los golpes durante cuarenta o cuarenta y cinco minutos. A medida que vaya mejorando en el juego, desarrollará la forma física que necesita para jugar al tenis. Igual sucede en la piscina. Por eso siempre empiezo los cursos de Total Immersion con esta buena noticia, que los nadadores que no tienen mucho tiempo reciben como un regalo llovido del cielo: “La forma física se obtiene mientras se practica una buena técnica”.

Esto no sólo son buenas noticias, sino también buena ciencia. Ahora sabemos que si bien la forma física es importante, no es tan esencial como se nos había hecho creer hasta ahora. De hecho, los más destacados investigadores internacionales han estimado que los campeones de natación deben alrededor de un 70% de su gran rendimiento a una mecánica perfecta de la brazada y sólo un 30% a su forma física. Le recordaremos esta estadística a lo largo del libro a medida que desarrollemos su nueva estrategia de entrenamiento de Total Immersion. Para el resto de nosotros, que no somos campeones, la eficacia de la brazada es mucho más importante y es responsable, quizá de hasta un 90% de nuestro rendimiento. Pensemos en esto. Un nadador novato que nada 400 metros en diez minutos, podría ahorrarse entre cinco o diez segundos si se pone en forma. Pero podría ahorrarse entre 50 y 55 segundos si aprendiera simplemente a moverse con más eficacia por el agua.

No se equivoque. Un estilo de nado bueno y eficaz es una de las técnicas más difíciles de aprender en la vida, mucho más difícil que el swing de golf ideal o que el saque de tenis más perfecto. Si dispone de la mejor enseñanza, ni siquiera logrará acercarse lo más mínimo. Pero los buenos profesores para adultos son muy difíciles de encontrar, profesores que atosiguen con tal número de detalles sobre cómo debe moverse el brazo centímetro a centímetro por el agua, que al final se le olvida cuál es el brazo que está moviendo.

El movimiento del brazo tiene un impacto muy limitado en la velocidad de nado. Si tomamos una brazada muy ineficaz y la convertimos en una brazada casi perfecta, podría ganar entre un 5 y un 10% de velocidad. El agua es un medio 1.000 veces más denso que el aire y opondrá una fuerza de resistencia muy grande contra alguien que no haya aprendido a deslizarse por ella. Si aprendemos a disminuir la resistencia al avance del agua al mejorar la posición del cuerpo, obtendremos entre un 20 y un 30% de mejora en velocidad en sólo uno o dos días. Esto lo vemos siempre en los cursos de fin de semana de Total Immersion.

Por eso enseñamos a nadar “desde dentro”, justo la forma en la que aprenderá con este libro. Primero le enseñamos a equilibrar el cuerpo en el agua, a obtener una posición hidrodinámica y a mantener ese equilibrio. A continuación, le enseñamos a usar su sistema de propulsión, pero sólo las piezas que son importantes.

Esto abre las puertas a un mundo de nuevas recompensas. Cuando el cuerpo trabaja del modo para el que está diseñado, la natación se convierte en un placer y no sólo en un ejercicio o en un deporte de competición. Cuando nos concentramos en la forma, que es la clave de este programa, no sólo se pondrá en forma y será más eficaz en el agua, sino que además desarrollará un enfoque interior, parecido al que aprenden los yoguis o practicantes de taichí.

Elegancia, velocidad, maestría técnica, fitness y serenidad mental. Un momento, ¿es éste un libro sobre natación o sobre un nuevo movimiento? Encontrará la respuesta en las páginas siguientes, así que será mejor que empecemos. Vamos a hablar de natación y no tendrá tiempo para ser escéptico. Tenemos cosas más importantes que hacer.
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¿Puedo nadar mejor sin tener que ser más fuerte? ¡Sí!

No siempre fui un nadador inteligente. Como casi todos los que competíamos en el ámbito universitario, me pasé cuatro años haciéndolo todo mal, aunque por aquella época nadie sabía qué era incorrecto. Se nos advertía que para ganar había que sufrir. Así que aguantábamos horas y horas de dolor. Algunos de nosotros obtuvimos resultados, mientras que otras veces nos sentimos algo decepcionados. El problema era muy sencillo. Estábamos entrenando muy duro para lograr las cosas incorrectas. Hoy en día también hay mucha gente que sigue sometiéndose a esta monotonía sin sentido.

Durante mi primer año en la universidad, cuando aún no estaba acostumbrado a un régimen de entrenamiento diario, hice una prueba cronometrada de 1.650 yardas, lo que en natación se denomina la milla métrica, aproximadamente unos 1,7 km. Invertí veintidós minutos en completar la prueba. Los mejores nadadores en la competición realizaron la misma prueba en cuatro minutos menos. En aquel momento me planteé que si quería obtener algunos logros en la natación de larga distancia, iba a costarme un esfuerzo considerable. Sólo sabía una forma de hacerlo, justo lo que la mayoría de los nadadores que quieren mejorar piensan hoy también. Las manos se mueven más deprisa, el cuerpo avanza más deprisa. Así de fácil, ¿o no? Además no había nadie que no estuviera de acuerdo.

Así que todas las tardes mi estrategia para el entrenamiento era de lo más sencilla. Mover los brazos lo más deprisa que pudiera durante el mayor tiempo posible. Uno se cansa enseguida, pero como pronto descubrí, si uno hace esto todos los días, uno acaba por acostumbrarse. Solía enseñar a mi cuerpo a que se burlara del cansancio. En todo esto había una cierta lógica masoquista. Después de nadar todas las tardes durante dos horas y 240 largos, el día de la competición la carrera era pan comido. Todo se acababa en veinte minutos y 66 largos. Vamos, tirado. Podríamos decir que es una psicología deportiva bastante primitiva, pero no me cabía duda alguna de que lo que estaba haciendo era lo correcto.

Al cabo de dos años ya había conseguido mi objetivo, nadar la distancia en 18 minutos y ganar la competición entre las universidades del este (Eastern Collegiate Championships). ¡Victoria! Salí agotado de la piscina y el cronometrador de mi calle me dijo: “Nunca había visto a nadie antes mover los brazos tan rápido durante tanto tiempo”.

“Gracias”, le respondí entre dientes.

Ninguno de los dos nos dimos cuenta en aquel momento de que este comentario no era ningún elogio.

Pero con el tiempo fui dándome cuenta. Aunque por aquel entonces sólo llevaba nadando en serio dos años. Nunca había nadado tan rápido. Se había agotado todo el potencial de mi estrategia. Ya no me quedaba ningún sitio donde encontrar más velocidad.

Aunque en aquel momento no me di cuenta, porque aún me empeñaba en entrenar más duro, ya había alcanzado los límites de la regla más básica que gobierna el cómo se produce la velocidad en natación: V = LB x FB. La velocidad (V) es el producto de la distancia recorrida en cada brazada (longitud de brazada o LB) multiplicada por la velocidad en que se dan esas brazadas (frecuencia de brazada o FB). Según nos aproximamos a los límites superiores de la velocidad a la que se pueden mover los brazos, normalmente logramos aumentarla sólo si disminuimos la longitud de la brazada. Es un juego en el que no se gana nada. Si aumentamos la frecuencia y disminuimos la longitud por la misma cantidad, la velocidad sigue siendo la misma. Aun peor, supone un extraordinario gasto de energía que no lleva a ninguna parte, y durante mis últimos dos años en la facultad conseguí perfeccionar esta frustrante fórmula.

Pero todo esto estaba a punto de cambiar. El verano después de licenciarme, conseguí mi primer trabajo como entrenador. Por fin podía ponerme a analizar la natación desde la confortable posición de fuera de la piscina, una mejor perspectiva para poder determinar por qué algunos nadadores son tan rápidos en comparación con lo que me tocó vivir como nadador, al batirme largo tras largo en una neblina de dolor. Desde el primer día lo vi claro. Los nadadores más rápidos parecían nadar con más facilidad.

Los que se peleaban con el agua estaban todos en las calles más lentas, batiéndose con el agua y siguiendo la estela de los nadadores que parecían deslizarse suavemente por el agua. ¿Se parecía mi propio estilo de natación al de los nadadores que se peleaban con el agua? No cabía la menor duda. Mi primera misión como entrenador iba a ser evitar que mis nadadores cometieran los mismos errores. En lugar de machacarlos a entrenar, intentaría buscar una explicación al por qué les resultaba tan fácil a los mejores nadadores y después iba a enseñárselo al resto.

Durante los doce años siguientes trabajé con éxito sobre esta base. En 1984 empezamos a descubrir el porqué. En un estudio realizado en las pruebas clasificatorias de Estados Unidos para las Olimpiadas, Bill Boomer y algunos compañeros especialistas en ciencias del deporte de la Universidad de Rochester, filmaron todos los largos de todas las veintiséis pruebas masculinas y femeninas durante seis días consecutivos. En total unas setecientas demostraciones de algunos de los mejores nadadores del mundo sobre cómo nadar lo más rápido que pueda un ser humano.

Se encontraron siempre con los mismos resultados. Un 80% de las veces, los nadadores más rápidos daban el menor número de brazadas. Esto no era pura casualidad. Cuatro años más tarde, un estudio similar realizado por los investigadores de Penn State en las pruebas clasificatorias para las Olimpiadas de 1988 produjo los mismos resultados. Los nadadores más rápidos eran siempre los más eficaces.

¿Podía cualquiera aprender a nadar mejor y más rápido? Ahora ya sabemos la respuesta. Debe trabajarse una brazada más larga y no una brazada más rápida. Hoy, en mis propios entrenamientos y treinta años después de mis decepcionantes días universitarios, me preocupa mucho menos el total de metros nadado que el número de metros que recorro en cada brazada. Por eso, cuando intento nadar más rápido, nunca juzgo cómo nado con el segundero, sino que mido el número de brazadas adicionales que necesito para ganar velocidad. Es decir, ¿cuánto me cuesta?

El primer objetivo que debe plantearse cualquiera que quiera nadar mejor y más rápidamente es una brazada más larga. Esto puede conseguirse de dos formas: (1) tirar más fuerte, usar las manos y los pies para empujar el cuerpo más lejos por el agua; y (2) reducir la resistencia al avance, adaptar la forma del cuerpo para oponer una menor resistencia, lo que le permitirá avanzar más con la potencia que producen cada una de las brazadas.

Por supuesto en el agua, su instinto “sabe” lo que tiene que hacer. Hay que tirar más fuerte, dar una patada más fuerte, hacer girar los brazos más rápidamente. Todo incorrecto, por supuesto. Así es como desaproveché cuatro años de natación en la universidad. Qué mala suerte que entonces no supiera lo que ahora sé tras veinticinco años dedicado al entrenamiento de la natación sobre cómo los mejores nadadores internacionales producen su velocidad. Se trata de colocar el cuerpo para eliminar la resistencia al avance del agua y “deslizarse” más por ella y no de cómo usar los brazos y las piernas para empujar el agua.

Un velocista de estilo libre que nade a un ritmo de plusmarca mundial produce mil vatios de potencia y nada a la velocidad de un rayo a 8 km/h. Los peces pueden nadar a unos 110 km/h, a la misma velocidad que corre un guepardo, sin apenas consumir energía. Una ballena azul de 100 toneladas de peso que viaje a 32 km/h, necesita, según los cálculos del catedrático de física Vincent Mallette de la Universidad de Georgia Tech, unos 448 CV; sin embargo, utiliza una potencia inferior equivalente a 70 CV. Un delfín utiliza un octavo menos de la potencia que debería emplear según cálculos físicos.

El ser humano, adaptado a la tierra durante millones de años, se desplaza con torpeza cuando intenta moverse por un medio que es 1.000 veces más denso que el aire. Todos los movimientos resultan un extravagante gasto de energía. Para duplicar la velocidad en el agua debe producirse una potencia ocho veces superior. Sólo para nadar un 10% más rápido se requiere un aumento de potencia de un 33%. En el agua, la resistencia al avance lo es todo. El secreto de los mamíferos marinos es una posición hidrodinámica que disminuye la resistencia del agua. La forma más fácil para los humanos de aprender a nadar como los peces es colocar el cuerpo eficazmente, en lugar de intentar tirar con más fuerza. Los especialistas en cinesiología estiman que al menos un 70% del rendimiento en natación viene determinado por cómo se consigue una posición hidrodinámica y sólo un 30% por la forma y la fuerza físicas.

Ahora podemos hacer que la fórmula de la velocidad de nado, V = LB x FB trabaje a nuestro favor en lugar de en contra. Primero debe aprender a colocar el cuerpo para recorrer la mayor distancia posible (LB) con cada brazada; después debe estar lo suficientemente en forma para poder dar esas brazadas a una mayor frecuencia (FB), pero sin que ésta sea demasiado alta.

Prácticamente la mayoría de los nadadores que observo tienen toda la frecuencia de brazada (FB) que necesitan, pero carecen de la longitud de brazada (LB). Siempre consiguen sus mayores mejoras cuando sacrifican un poco la FB a favor de mucha longitud de brazada (LB). Siempre aconsejo a los nadadores que trabajen primero en la LB. Además el consumo de energía aumenta en potencia de 3 sobre la velocidad de movimiento del músculo; luego si se da una brazada dos veces más rápida, el consumo de energía será ocho veces superior. Una inversión que no proporciona grandes beneficios.

Durante los cuatro años que pasé en la universidad intenté maximizar la FB e ignoré la LB. No me sorprende que tocara tan pronto el techo de la velocidad. La LB aumenta cuando se nada con el cerebro. La FB sólo puede mejorar cuando se nada con los músculos. Las mejoras que se consiguen al trabajar la FB son a muy corto plazo y no se puede seguir mejorando durante toda la vida. Si quiere nadar bien y además continuar haciéndolo toda la vida, simplemente mire el resultado y considere sobre qué parte de la ecuación de la velocidad de nado desea trabajar.

➤ La LB se basa en la técnica. Mejorará si desarrolla una mejor posición del cuerpo.

➤ La FB está orientada hacia el entrenamiento. Tiene que trabajar muy duro para desa rrollar los músculos y los sis temas de energía que hacen que las extremidades vayan  más rápido.

➤ Las mejoras que se obtienen de la LB se basan en un enfoque inteligente. Utiliza sus conocimientos, el saber dónde se encuentra el cuerpo y se concentra en mantener posiciones eficaces y elegantes en el agua. Así se entrena el sistema nervioso en lugar del sistema aeróbico. El coste de energía es mínimo.

➤ Las mejoras que se obtienen de la FB se basan en trabajar el corazón y los pulmones más duramente, mucho más duramente.

➤ La LB puede mejorarse sin importar la edad. Nunca se es “demasiado viejo” porque se trabaja la técnica. La habilidad para aprender o mejorar se mantiene afinada hasta bien entrados los setenta, lo que permite a los nadadores inteligentes ganar velocidad pasada la cincuentena.

➤ La FB se limita con la edad. Con el tiempo, los músculos ya no pueden moverse más deprisa. El combustible para una FB más elevada proviene de la capacidad aeróbica, la cantidad total de oxígeno que los músculos consumen para producir la energía, que normalmente alcanza su punto máximo a los cuarenta. Esto significa que la capacidad para aumentar la FB también ha llegado a su límite.

➤ Las mejoras en la LB son permanentes. Una vez aprendidas las técnicas, éstas quedan impresas en la “memoria muscular”. Invierta tiempo y esfuerzo en mejorar la LB y no la perderá cuando se tome un tiempo de descanso de los entrenamientos.

➤ Las mejoras en la FB son temporales. Exigen una forma física y la forma física es
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