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LA EVALUACION Y EL CONTROL DEL
RENDIMIENTO EN NATACION

Daniel Judrez Santos-Garcia
Universidad de Castilla-La Mancha (Espafia)

En muchas competiciones de natacion, sobre todo en nadadores de alto nivel, las diferencias en el tiempo
son minimas, por lo que cualquier mejora en el entrenamiento puede resultar fundamental para poder
obtener el éxico o batir una marca. Entre todos los factores que contribuyen al resultado, la evaluacion y el
control del rendimiento seran variables de gran interés para poder analizar lo que sucede y actuar en
consecuencia.

La evaluacion y el control del entrenamiento y del rendimiento implican la obtencién de datos de caracter
cuantitativo y cualitativo que aportan una informacion detallada sobre las adaptaciones que experimenta el
nadador y sobre los resultados que obtiene en competicidon. En el ambito del rendimiento deportivo, la
medicidon hace referencia al proceso por el cual se recoge informacién cuantitativa o cualitativa. La
evaluacidn consiste en la utilizacion de mediciones para emitir un juicio de valor y adoptar decisiones.

De acuerdo con Sands, Kavanaugh, Murray, McNeal y Jemni (2017), cuantificar y monitorizar el
entrenamiento y la competicion tiene tres objetivos fundamentales:

e Proporcionar informacion sobre los efectos que tiene el entrenamiento.
e Asegurar que el plan de entrenamiento es efectivo.
o Evaluar y determinar las caracteristicas de adaptacion del deportista.

Monitorizar y cuantificar el entrenamiento ayuda, por tanto, a determinar el impacto que tienen las sesiones
de entrenamiento en el rendimiento fisico de los deportistas y su preparacién. De hecho, muchos
entrenadores realizan medidas a sus deportistas antes de comenzar el entrenamiento para determinar si
necesitan hacer algun ajuste en las cargas planificadas para la sesion.

Ademas, este proceso serd fundamental de cara a intentar minimizar el riesgo de sobreentrenamiento y de
lesidn (Feijen et al., 2020), lo que incide en los logros que puede obtener el nadador de manera considerable.
Hay que tener en cuenta que cuando el periodo de tiempo entre estas cargas de entrenamiento (incluidas
también las competiciones) es insuficiente para la recuperacion y el descanso, sus efectos acumulativos
pueden llevar a una disminucion del estado de adaptacién al entrenamiento del deportista y, en
consecuencia, al sobreentrenamiento. Por eso, el balance entre el estrés causado por el entrenamiento y la
recuperacion es determinante para la mejora del rendimiento deportivo (Hamlin et al., 2019).

Uno de los aspectos que tiene que ver con el control del entrenamiento es la evaluacion, que se lleva a cabo
fundamentalmente mediante la realizacidn de tests de campo o de laboratorio. De esta manera, se puede
valorar la adapta cidn del deportista a las cargas de entrenamiento y si se esta optimizando el rendimiento.
Algunos tests, como el 7 x 200 m con incrementos progresivos de la velocidad, son un ejemplo de evaluacién
realizada en entrenamiento que se suele realizar con bastante frecuencia, tanto para evaluar parametros
fisiolégicos como biomecanicos (Arsoniadis et al., 2020). En cualquier caso, las competiciones son el método
mas simple de diagnéstico para la obtenciéon de informacion sobre el desarrollo del rendimiento.

Esta monitorizacién y control puede llevarse a cabo tanto por observacion directa o mediante grabaciones
de video, o bien mediante otros métodos, incluso andlisis estadisticos, con el objetivo de individualizar el
entrenamiento.

Légicamente, esta evaluacién y este control del rendimiento no implicard exclusivamente aspectos
condicionales, sino que el analisis de los aspectos biomecdnicos relacionados tanto con el nado, como con
las salidas y virajes resultara fundamental en natacidn. En este sentido, el control de tiempos y velocidades,
el analisis de la técnica de los estilos para observar posibles errores, y la medicién de otros parametros como
frecuencia o longitud de ciclo son variables de interés de cara a analizar el entrenamiento y el rendimiento y
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poder buscar herramientas en el proceso de preparacion de los nadadores que puedan optimizar sus
resultados en competicion.

En todo este processo, la tecnologia estd cada vez mas presente. Nuevos dispositivos y herramientas
proporcionan informacién sobre variables de interés para la optimizacion del rendimiento en la Natacion
(Marinho et al., 2022). Sera por tanto fundamental que el entrenador selecione bien las herramientas que
tenga a su alcance y sepa sacarles el provecho adecuado para transmitir informacion relevante a sus
nadadores.

La investigacién en este ambito debe estar intimamente conectada con la practica, de tal manera que ayude
a los entrenadores a encontrar las mejores soluciones y propuestas para intentar contribuir en la
optimizacién del rendimiento de los nadadores. Para ello, igualmente, los entrenadores tienen que estar
cercanos a la investigacion y mantenerse actualizados leyendo y asimilando las propuestas que desde la
ciencia se van ofreciendo. Esta retroalimentacidn entre ciencia y practica contribuirad a la optimizacion del
rendimiento en natacion.
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