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Has trabajado principalmente con
deportistas de resistencia, ;qué di-
ferencias basicas encuentras res-
pecto al trabajo com deportistas de
velocidad o de fuerza?

Es cierto que he trabajado con triat-
letas, ciclistas, corredores, remeros'y
otros deportistas de resistencia, pero
también he trabajado mucho con fut-
bolistas, waterpolistas, e incluso te-
nistas y corredores de motocross,
actividades éstas de tipo intermitente
que requieren una preparacion espe-
cifica muy diferente de la de los fon-
distas. Si que es cierto que nunca he
trabajado directamente con velocis-
tas, por lo que no puedo entrar a va-
lorar las diferencias en el trabajo con
unosy otros. De todos modos, nitodos
los fondistas son iguales, ni lo son to-
dos los velocistas o los jugadores de
equipo. Creo que las caracteristicas
particulares de cada deportista son
mucho mas determinantes que las del
propio deporte a la hora de establecer
la forma de trabajar con ellos.

{Es mas motivante entrenar a profe-
sionales o a populares?

Yo llevo mucho tiempo involucrado en
el deporte de alto nivel, y la verdad es
que me gusta y sigue resultdndome
igual de motivante que el primer dfa.
Compartir las experiencias de entre-
namiento y competicion con los de-
portistas con los que trabajo es algo
muy enriquecedor, tanto cuando las
cosas van bien como cuando van mal.
Sin embargo, llevo ya dos afios y me-
dio ayudando a deportistas populares
a conseguir sus objetivos a través de
mi trabajo en USP Araba Sport Clinic,
Yy aunque esos objetivos puedan ser
mas modestos y parecer menos moti-
vantes, estoy disfrutando con ello. Por
poner un ejemplo, es muy bonito ver
v compartir la satisfaccion de un de-

portista que acaba de iniciarse en el
triatlén y termina su primera carrera, o
un corredor que consigue bajar de un
tiempo determinado en un maratén,
por modesto que ese tiempo sea. Yo
los considero a todos igual de depor-
tistas, e intento ayudarles a lograr sus
objetivos, sea cual sea su nivel.

Aunque has trabajado con el Eus-
kaltel de ciclismo y el Athletic Club
de Bilbao, te conocemos mas por
ser el entrenador de los hermanos
Llanos y Ainhoa Murua. ;Como va-
loras la evolucién de estos triatle-
tas desde que estan contigo?

Son ya diez afios trabajando con He-
ktory Eneko, y ocho con Ainhoa... No
sabria por dénde empezar: los prime-
ros afos en la distancia olimpica de
Hektory Eneko, las copas del mundo,
la lucha por las plazas olimpicas, el
salto a la distancia Ironman, los ti-
tulos mundiales de larga distancia y
Xterra, la constante evolucién de Ain-
hoa, sus dos participaciones Olimpi-
cas, lasvictorias en Zarautz. Teniendo
en cuenta que estamos hablando de
deporte de élite, lo importante son los
resultados, que hablan por si solos y
estan al alcance de quien quiera ana-
lizarlos. Tal vez seria mejor que fue-
ran los propios deportistas quienes te
contesten a esta pregunta.

iPersonalmente qué te llena mas,
tu trabajo como profesor, tu faceta
de investigador o tu labor de entre-
nador?

Disfruto mucho conlas tres cosas. Yo
me considero sobre todo un cientifi-
co del deporte, un investigador, pero
la investigacion no sirve de mucho
si se queda en el ambito académico
y no aporta beneficios sociales. En
este caso, por una parte esos bene-
ficios consistirian en la transmision
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de conocimientos a los estudiantes
y a las personas que asisten a mis
conferencias, y por otra en la apli-
cacion practica de los resultados de
la investigacion para intentar ayudar
alos deportistas a seguir avanzando.
Creo que soy un privilegiado por po-
derllevar a cabo las tres actividades
y disfrutar con ellas.

¢La ciencia del entrenamiento ha
evolucionado mucho en los altimos
aios? ;En qué sentido?

La verdad es que en estos dltimos
afios ha habido un crecimiento im-
portante en la ciencia del deporte
en general. Desde mi punto de vis-
ta, por una parte este crecimiento se
ve reflejado en el ndmero de revis-
tas cientificas relacionadas con el
deporte, en el nimero de articulos
publicados en las mismas y en los
factores de impacto de estas revis-
tas que han ido creciendo paulati-
namente; y por otra, en la creacién
de centros de entrenamiento en la
mayoria de paises, y en la dotacién
de cientificos del deporte y espe-
cialistas en entrenamiento deporti-
vo tanto en estos centros como enla
mayoria de equipos deportivos pro-
fesionales. El éxito deportivo es mu-
cho més factible si un deportista o
equipo ha seguido un programa ba-
sado en principios cientificos del en-
trenamiento que si se ha adoptado
una aproximacion a la preparacion
fisica basada en el azar o el método
de ensayo-error.

A menudo oimos decir a la gente
«de la calle» que todos los depor-
tistas de élite se dopan, ;qué les tie-
nes que decir a los que piensan asi?
Que lo demuestren, y si no pueden
hacerlo, que respeten el trabajo de
esos deportistas.
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(Cuales son los pilares hasicos del
entrenamiento?

El propio entrenamiento, que exige
no solo saber qué se hace sino por-
qué se hace, y la recuperacion, que
probablemente requiere unos cono-
cimientos més extensos. La mejora
del rendimiento en cualquier espe-
cialidad deportiva requiere una pla-
nificacion sistematica y cuidadosa,
la aplicacion de programas de en-
trenamiento y nutricion adecuados
y una progresion libre de lesiones y
enfermedades. Si no acertamos a
equilibrar los ciclos de entrenamien-
toy recuperacion, nuestro trabajo
esté destinado al fracaso.

(Es necesario tomar suplementos
nutricionales para rendir al maximo?
Depende. Cada deportista es un mun-
do, yno creo que en este tema se pue-
da generalizar, ni para sugerir que to-
dos los deportistas deberian tomar
suplementos, ni para sugerir lo con-
trario. Hay que valorar muchas cosas,
y no sélo me refiero a las exigencias
del deporte y los habitos nutricionales
del deportista. También hay que ana-
lizar aspectos psicoldgicos, la «cultu-
ra» del deporte en cuestion, aspectos
sociales e incluso econémicos. Es un
tema bastante mas complejo de lo que
pueda parecer a primera vista.

Arasgos generales, ;jcuales son tus
recomendaciones para un deportis-
ta de resistencia cuyo objetivo es
mejorar su rendimiento?

Me parece que lo mejor que puedo
hacer es remitirte a lo dicho ante-
riormente sobre los pilares bésicos
del entrenamiento. Eso, y establecer
objetivos razonables que permitan al
deportista ir avanzando al tiempo que
mantiene su motivacion por seguir tra-
bajando v mejorando dia a dia.



