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- ifiigo Mujika, de la Real Federacién Espafiola de
Natacion, da una serie de pautas sobre las ne-
cesidades que un nadador de elite debe cubrir y

1 Marcelo Curto Vitoria
Las nadadoras Mireia Bel-
monte y Erika Villaécija hi-
cieron historia en la nata-
cién espafiola en los recien-
tes mundiales de piscina de
25 metros, en Dubai. Ifiigo
Mujika, director técnico de
USP Araba Sport Clinic de
Vitoria y miembro del equi-
po técnico de la Real Fede-
racién Espailola de Nata-
cién (RFEN), desgrané con
ellas las claves de su prepa-
racién durante la mesa re-
donda Cémo se prepara un
nadador olimpico, celebrada
en el centro.

Una de las principales
prioridades de Mujika ha si-
do "tener bien controlados y
asegurados los aspectos basi-
cos'. Aunque parezca obvio,
"no siempre aspectos clave
como una correcta hidrata-
cién, una composicién cor-
poral éptima, protocolizar
los procesos de recupera-
cién o limitar los riesgos de
infecciones" se consiguen
con facilidad. "Sélo cuando
estos aspectos estin perfec-
tamente controlados se pue-
de pasar a fases més especia-
lizadas. Cuando se hace lo
basico mejor que los demés
ya se tiene mucho ganado',
recalco.

También deben abordarse
los suplementos nutriciona-
les, "desde un doble punto
de vista: para evitar posibles
carencias vy, en los casos en
los que hay una evidencia
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MEDICINA DEL DEPORTE LOS AVANCES TECNICOS TAMBIEN REQUIEREN ADAPTACION

Buen descanso y nutricion,
vitales para el nadador de elite

explica las diferencias entre estos deportistas y
aquéllos que compiten en seco y como aprender

a emplearlas a su favor.
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cientifica sélida, para mejo-
rar el rendimiento, bien sea
en entrenamiento o en com-
peticién". También se debe
incluir la valoracién fisiolé-
gica de los test de rendi-
miento y el andlisis de la
adaptacién a los distintos ti-
pos y ambitos de entrena-
miento.

Importancia del descanso

Muchos de los procesos de
regeneracioén del cuerpo se
producen durante las horas
de sueflo. "Estos deportistas
acostumbran a entrenar
unas tres sesiones al dia -dos
en el agua y otra en seco-
dentro de un programa muy
exigente". Asi, el entrena-
miento habitual oscila entre
las 20-25 horas semanales,
que suben hasta las 30-35 en
épocas de competicién. Para
ello "les hemos provisto de
unas fichas explicativas de
refuerzo con una serie de re-

Mujika: "Sélo cuando
los aspectos basicos
estan perfectamente
controlados se puede
pasar a fases mas
especializadas de
entrenamiento"

comendaciones para, entre
otras cosas, mejorar la cali-
dad del suetio" Ademas, re-
calc que para preparar ade-
cuadamente a un atleta de
elite, es imprescindible el
trabajo en cuatro pilares ba-
sicos: "el entrenamiento, la
recuperacion, la nutricién y
la preparacién psicolégica”.
Otro aspecto importante
en el que Mujika ha trabaja-
do con el equipo espaiiol "ha
sido la desaparici6én del ba-
flador sintético, que ha trai-
do cambios en el calenta-
miento previo a la competi-

La alta preparacién del nadador de elite tiene que cimentarse en una base sélida.

cién, en las necesidades nu-
tricionales de los nadadores
y en el entrenamiento a lo
largo del afio". También se
han trabajado las salidas, "ya
que se han comenzado a uti-
lizar unos nuevos poyetes
con apoyo trasero y hemos
realizado una nueva evalua-
cién técnica de ellas con
nuestro experto en biome-
cdnica, Raul Arellano" de la
Universidad de Granada.

Composicién corporal

Mujika apunté que, respecto
a otros atletas, "los nadado-
res pueden tener una com-
posicién corporal algo mds
grasa. Esta mayor propor-
cién tiene una repercusion
sobre la flotabilidad y ade-
mas mejorar la adaptacién
del nadador al entorno, ya
que el deportista, debido a
que la conductividad del
agua es mucho mayor que la
del aire, pierde mas calor y
consume mas calorias".

También se entrena de
forma diferente en funcién
de si el nadador es de dis-
tancias cortas: "en este caso
se trabaja mas la fuerza y la
potencia, con entrenamien-
to acuético con volimenes
mas bajos y més énfasis en
el entrenamiento en seco”, o
si es de medio fondo o fon-
do, "donde se prioriza la me-
jora de la técnica y la econo-
mia de nado sobre la fuerza
y la potencia en seco"

Con respecto a cémo afec-
tan al rendimiento las com-
peticiones nocturnas, "existe
una clara evidencia cientifi-
ca que relaciona el paralelis-
mo de la curva de rendi-
miento con la de temperatu-
ra corporal. Por ello, lo nor-
mal es que el rendimiento
6ptimo se alcance entre las
17 y las 19.30 horas, coinci-
diendo con el pico de tem-
peratura’.
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GENOMICA PESTICIDAS MAS EFICACES

Secuencian el genoma de
tres especies de hormigas,
lo que mejorara su control

1 Redaccion

Cientificos de diversas ins-
tituciones, liderados por
Christopher Smith, de la
Universidad de San Fran-
cisco, y Neil Tsutsui, de la
Universidad de Berkeley,
han descifrado el genoma
de las especies de hormi-
gas Linepithema humile -
hormiga argentina-, Pogo-
nomyrmex barbatus -hor-
miga roja cosechadora- y
Solenopsis invicta -hormiga
de fuego-, lo que permitird
profundizar en el conoci-
miento de sus complejas
estructuras sociales y desa-
rrollar mejores sistemas de
control de plagas. El traba-
jo se publica en el dltimo
nimero de PNAS.

"Ahora sabemos que tie-
nen los genes y la estruc-
tura del ADN metilado, el
mismo mecanismo que
emplean las abejas para le-
er su genoma y desarrollar
una reina o un trabajador,
construyendo sociedades
complejas’, dice Smith.

La hormiga argentina

El andlisis del genoma de
Linepithema humile puede
permitir el desarrollo de

nuevos pesticidas y méto-
dos de control, ya que
comprender cémo una lar-
va evoluciona en una reina
tértil o en un trabajador
estéril puede dar lugar a
quimicos menos téxicos
pero mucho mas efectivos.
Esta especie -pequefia y
marrén- es la més extendi-
da por el mundo, especia-
lemente en climas medite-
ITaneos; una amenaza pa-
ra las comunidades nativas
de insectos y una fuente
de proteccién para los afi-
dos que destruyen los cul-
tivos. En Suramérica las
diferentes colonias luchan
entre si manteniendo un
equilibrio pero fuera de su
hébitat forman supercolo-
nias al concentrar sus ata-
ques en la poblacién local.
Para Tsutsui, "la hormi-
ga argentina es una espe-
cie de gran importancia
por su enorme impacto
ecolégico y conocer su ge-
noma serd fundamental
para hacer frente a su in-
vasién de manera eficaz”
El proyecto ha descodifi-
cado 216 de los 251 millo-
nes de pares de bases de la
hormiga y 16.344 genes.

PSICOLOGIA NO ES SIGNIFICATIVO EN NINOS

Los videojuegos estrechan
lazos entre padres e hijas

1 Redaccion

Investigadores de la
Brigham Young University
(BYU), en Estados Unidos,
han llevado a cabo un es-
tudio sobre videojuegos y
adolescentes, cuyos resul-
tados se publican en el dl-
timo namero del Journal of
Adolescent Health. Las con-
clusiones son que las nifias
que juegan con sus padres
disfrutan de més ventajas:
se comportan mejor, se
sienten mds unidas a su fa-
milia y tienen una mayor
fortaleza mental.

No obstante, para que
esto se cumpla el juego de-
be ser acorde a la edad de
las pequetias; si se emplea
uno para adultos, los lazos
familiares se debilitan es-
tadisticamente. Los juegos
preferidos de las nifias fue-
ron Mario Kart, Mario
Bros., WiiSports, Rock Band
y Guitar Hero, mientras
que los nifios se decanta-
ban por Call of Duty, WiiS-
ports y Halo. En el estudio
participaron 287 familias.

"Lo sorprendente es

que, si bien las nifias no
usan tanto los videojuegos
como los nifios, pasan el
mismo tiempo que los va-
rones jugando con sus pa-
dres', comenta Sarah Co-
yne, profesora de la BYU y
coautora del trabajo.

Para los nifios, jugar con
los padres no es un factor
estadisticamente signiﬁca—
tivo para ninguno de los
medidores que establecie-
ron los investigadores:
comportamiento positivo,
agresividad, relacién fami-
liar y salud mental.

Laura Padilla-Walker,
coautora del trabajo, da
una aproximacién a las di-
ferencias por sexo: "Cre-
emos que es algo basado
en la relacién padre-hija,
porque casi ninguna ma-
dre juega a videojuegos".
Los varones por su parte
pasan mas tiempo jugando
€on sus amigos, pero Padi-
lla-Walker concluye que
"cualquier tiempo cara a
cara con tu hijo es positi-
vo, sobre todo si es una ac-
tividad que gusta a ambos".



