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Varios años de entrenamiento con individuos 
de 30 años y ha . t a de más de 40 años, llevaron 
a una serie de recomendaciones que pueden ser 
de interés para los entrenadores, o para otros 
educadores físicos que deseen mejorar su con
dición y bienestar físico. En pr imer lugar, se 
subraya algunos de los posibles beneficios que 
la natacicm practicada de una forma continua y 
a un nivel de competición, comporta al sistema 
cardiorespira tor io . Este breve artículo encierra 
algunas recomendaciones específicas, con ohjeto 
de seguir este programa sin peligro. 

1. Antes de emprender este programa, todos 
los individuos que deseen tomar par le , tendrían 
que ser sometidos a un completo examen tísico, 
incluyendo toma de presión arterial y elec r -
cardiograma. Además, debería hacerse un aná
lisis completo de sangre, así como de orina, i^o^ 
resultados de todos estos exámenes y análisis n 
han de revelar ninguna enfermedad sena o nin-^ 
guna otra anomal ía . 

2. El horar io de los ejercicios de entrena-
miento tendría que ser establecido de manera 
que los nadadores puedan tomar par te en eiios 
tres veces por semana, como mínimo. Los me
jores momentos del día son: la hora de comer 
(a med iod í a ) o bien, inmediatamente después 
del t rabajo . Este ent renamiento no tendría que 
du ra r más de una hora . 

3. Antes de cada ejercicio de entrenamien
to, los par t ic ipantes tendrían que tomar una 
larga ducha caliente con el fin de que se calien
ten los músculos y que la sangre les i rr igue. 
Así también el nadador no tendría que reali
zar ningún esfuerzo nadando antes de haber 
efectuado otro largo «calentamiento»: INartar 
por e jemplo un lento 500 metros, seguido de 
un 200 met ro* KICK y luego de un 200 metros 

PULL, u otras variantes parecidas, pero lo im
por tante es de efectuar por lo menos 800 me
tros para estar bien en forma. 

4. Después de la larga ducha y de este tiem
po también largo de «calentamiento», los nada
dores han de ser capaces de repet i r varias veces 
ciertas distancias como por ejemplo de 2 a 4 
veces (y cronometrados) 200 metros con 2 mi
nutos de descanso entre cada uno . Pa ra variar , 
se pueden incluir también 2 veces 400 metros 
(cronometrados, como anter iormente se ha di
cho) y una vez el 800 metros, etc. Una vez a 
la semana el grupo de nadadores puede nadar 
un 1.500. 

5. Aunque pueda parecer sorprendente , un 
corto descanso durante el trabajo se tolera muy 
bien a coníHción de (jue los nadadores sepan 
aprovechar cada rato de descanso caminando, 
por e jemplo, de una forma regular y segura. 
Un descanso de 10 segundos entre cada 50 me
tros efectuados 4 veces es muy bueno y hace 
el nadador más resistente. 

6. El úl t imo ejercicio, cerrando el entrena
miento, sería una total idad aproximada de 2.000 
metros. Una vez terminado el en t renamiento , 
otra ducha, prolongada o un baño en «sauna» 
son dos cosas muy indicadas, teniendo cuidado 
de no enfriarse, vigilando también cualquier in
flamación de oído, etc. (estas precauciones, las 
han de tener todos los nadadores , cualquier 
edad que t engan) . 

7. Existen varios y específicos peligros que 
se han de conocer y evi tar : 

I. Dificultades ortopédicas. — Cualquier per
sona que haya visitado el vestuario de un club 
atlético podrá darse cuenta, si observa un poco, 
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que está lleno de hombres de mediana edad 
con bursilis, codos de tenis, esguinces muscula
res, dolores de rodillas, e t c . . 

Pues, para los nadadores también existe cier
to peligro en cuanto a las articulaciones y a los 
músculos. Sin embargo, si antes de producir 
cualquier esfuerzo nadando, el nadador toma su 
prolongada ducha y se calienta como se ha ex
plicado anteriormente, estos peligros se encuen
tran casi completamente eliminados. Además, 
los nadadores que forman parte de estos gru
pos de edad avanzada, tendrían que abstenerse 
de practicar esos «sprints» a lo cual se dedican 
muy a menudo los más jóvenes. 

.11.. El agotamiento. — En este grupo de na
dadores de edad avanzada, o en cualquier otro 
grupo, pues no importa la edad de los nadado
res en este caso, si uno se siente progresiva
mente más cansado (si esto le ocurre natural
mente después de una o dos semanas, pues du
rante este tiempo todos los nadadores sienten 
una especie de cansancio normal), tendría en
tonces que descansar antes de volver a entrenar
se. Si no actúa así, es muy probable que caiga 
enfermo. Los atletas entrenados, no son tan re
sistentes a las enfermedades y en realidad más 
susceptibles que ciertos grupos de individuos no-
entrenados. A pesar del cloro u otros produc
tos desinfectantes, el nadador está rodeado de 
virus y de bacterias que pueden atacar muy 
fácilmente el cuerpo sin defensas de un atleta 
agotado. 

III. Ningún disturbio ni problema cardio
vascular de clase algima se ha observado, pero, 
naturalmente, hay que precisar que todos los 
nadadores que formaban el grupo no tenían 
ningxín signo de alteración cardíaca al principio 
del entrenamiento. 

8. Beneficios. — Como ya ha sido anotado 
en mi comunicación anterior, descansando y 
también después del ejercicio, el pulso de los 
nadadores declina, y, al mismo tiempo, se pue
de observar un descenso de la presión arterial, 
y un aumento de la capacidad vital superior a 
la que se podía observar antes del entrena
miento. 

El segundo beneficio es un aumento sensible 
y muy notable del bienestar y al mismo tiempo 
una disminución de la tensión nerviosa. Para 
mucha gente, el hecho de nadar duro parece 
disiparles todas las preocupaciones que tienen 
y estos miles de problemas de la vida que uno 
soporta diariamente. 

Tercer beneficio: Los nadadores demuestran 
un gran placer a la sola idea de que van a com
petir; al mismo tiempo la competición les pro
cura una satisfacción personal. 

Si todas estas precauciones anteriormente 
mencionadas han sido observadas, uno puede 
sin peligro entrenar personas de cualquier edad 
y llegar a que se encuentren en unas perfectas 
condiciones en todos los aspectos. 
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