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LISTADO DE SIGLAS

- JJOO: Juegos Olimpicos:

- FINA: Federacion Internacional de Natacién

- CC: Composicidn corporal:

- ISAK: International Society for the advancement of the Kinanthropometry (Sociedad Internacional para

el desarrollo de la Cineantropometria).

RESUMEN GENERAL

La natacidn es un deporte Unico y complejo, caracterizado por desarrollarse en un medio acuatico, lo
que implica diferencias significativas en la ejecucién de los movimientos comparado con los deportes terrestres.
Desde sus origenes, la natacién ha evolucionado notablemente, pasando de ser una actividad de supervivencia
en las primeras civilizaciones, a convertirse en un deporte reglamentado y de alta competencia en la era
moderna. Su historia se remonta al 5.000 a.C., pero fue en Grecia y Roma donde se institucionalizé6 como parte
de la educacion y la formacién militar. Tras un declive durante la Edad Media, la natacion resurgié en el
Renacimiento, y se consolidé como deporte en el siglo XIX, especialmente en Inglaterra, con la creacidn de los

primeros clubs, piscinas cubiertas y la organizacién de competiciones.

La incorporacién de la natacion en los Juegos Olimpicos de la Era Moderna marcé un hito en su
desarrollo, con la inclusidn progresiva de pruebas y la participacidon femenina a partir de 1924. La fundacién de
la Federacidn Internacional de Natacién Amateur (F.I.N.A.) en 1908 establecié un reglamento unificado para las
distintas disciplinas acuaticas, fomentando un mayor estudio cientifico de la técnica y el rendimiento en la

natacion.

A lo largo del siglo XX, los estilos de natacion competitiva (crol, espalda, braza y mariposa) han sido
perfeccionados, en gran parte gracias a avances en biomecdnica. El crol se consolidé como el estilo mas rapido,
mientras que la espalda evoluciond desde una técnica de braza invertida a la forma actual inspirada en el crol.
La braza, el estilo mas antiguo, y la mariposa, derivada de un hibrido con la braza, también han experimentado

adaptaciones significativas.

La natacién no solo requiere de una técnica depurada, sino que también impone demandas energéticas
considerables debido a la resistencia del agua. Por ello, la nutricién es fundamental para el rendimiento de los
nadadores, quienes deben seguir dietas balanceadas que incluyan proporciones 6ptimas de carbohidratos,
proteinas y grasas, sin olvidarse de la importancia de los micronutrientes. Ademas, el uso de suplementos o
ayudas ergogénicas puede ser beneficioso en funcién de las necesidades individuales y la fase de la temporada.
En este contexto, la categoria master, que agrupa a nadadores mayores de 25 afios, ha ganado popularidad,
permitiendo a los adultos prolongar su vida deportiva de manera competitiva mientras lo compaginan con otras

responsabilidades.



Teniendo en cuenta la relevancia de una alimentacién equilibrada y el poco conocimiento sobre ello en
la sociedad, se propone llevar a cabo un programa de educacién nutricional en estos deportistas. El programa
de educacién nutricional esta disefiado para proporcionar a los nadadores master los conocimientos necesarios
para desarrollar habitos alimenticios saludables, optimizar su rendimiento deportivo y promover un estilo de
vida equilibrado. La intervencion se centrara en ensefiar la importancia de la nutricién en el deporte, cdmo los
nutrientes influyen en el rendimiento, y cdmo mantener una alimentacién adecuada acorde a la edad y al nivel

de actividad fisica de cada participante, sin dejar de lado el ritmo de vida de cada uno.

El programa incluye una fase inicial de evaluacion fisica y nutricional, para identificar habitos y
necesidades especificas. A lo largo de nueve meses, los participantes asistiran a charlas con expertos en nutricién
y psicologia, talleres de cocina saludable, y actividades practicas como simulaciones de competencias... Se espera
que, al finalizar el programa, los deportistas sean capaces de planificar sus menus, elegir alimentos adecuados y
mejorar su composicidn corporal y rendimiento en competiciones. Finalmente, se realizaran evaluaciones finales
y encuestas de satisfaccion para medir la efectividad del programa, con la opcién de recibir asesoramiento

nutricional personalizado para aquellos que lo deseen.

Se espera que los participantes adquieran herramientas para mejorar su planificaciéon alimentaria,
facilitando su ritmo de vida y optimizando su salud general. Ademds, se anticipa una mejora en la composicion
corporal y en los resultados competitivos, fruto de una mejor alimentacién y una aplicacion efectiva de las

estrategias nutricionales.

La nutricidn es un drea que a menudo sigue siendo desconocida para gran parte de la poblacidn, y el
bombardeo de informacidn a través de las redes sociales puede llevar a confusiones. Este programa busca no
solo informar, sino también alejar a los nadadores master de los mitos y las actitudes radicales permitiéndoles
tomar decisiones sanas y conscientes. Dada la importancia de la nutricion en la prevencién de lesiones,
enfermedades y en la mejora del rendimiento deportivo, este programa se presenta como una herramienta

esencial para quienes desean mantener un estilo de vida saludable y competitivo.

Palabras clave: natacién, nutricidn, alimentacién, master, programa de educacién.

ABSTRACT

Swimming is a unique and complex sport, characterized by the fact that it takes place in an aquatic
environment, which implies significant differences in the execution of movements compared to land sports.
From its origins, swimming has evolved significantly from a survival activity in early civilizations to a regulated
and highly competitive sport in the modern era. Its history dates to 5,000 BC, but it was in Greece and Rome
that it became institutionalized as part of military education and training. After a decline during the Middle Ages,
swimming re-emerged in the Renaissance and was consolidated as a sport in the 19th century, especially in

England, with the creation of the first clubs, indoor pools and the organization of competitions.



The incorporation of swimming in the Olympic Games of the Modern Era marked a milestone in its
development, with the progressive inclusion of events and women's participation from 1924 onwards. The
founding of the International Amateur Swimming Federation (F.I.N.A.) in 1908 established unified rules for the

various aquatic disciplines, encouraging further scientific study of swimming technique and performance.

Throughout the 20th century, the competitive swimming strokes (crawl, backstroke, breaststroke and
butterfly) have been refined, largely due to advances in biomechanics. The crawl established itself as the fastest
stroke, while the backstroke evolved from an inverted breaststroke technique to the current crawl-inspired
form. Breaststroke, the oldest stroke, and butterfly, derived from a hybrid with breaststroke, have also

undergone significant adaptations.

Swimming not only requires a refined technique, but also imposes considerable energy demands due
to the resistance of the water. Therefore, nutrition is fundamental to the performance of swimmers, who must
follow balanced diets that include optimal proportions of carbohydrates, proteins and fats, without forgetting
the importance of micronutrients. In addition, the use of supplements or ergogenic aids can be beneficial
depending on individual needs and the phase of the season. In this context, the master’s category, which groups
swimmers over 25 years of age, has gained popularity, allowing adults to prolong their sporting life competitively

while combining it with other responsibilities.

Considering the relevance of a balanced diet and the little knowledge about it in society, it is proposed
to carry out a nutritional education program for these athletes. The nutritional education program is designed
to provide master swimmers with the necessary knowledge to develop healthy eating habits, optimize their
sports performance and promote a balanced lifestyle. The intervention will focus on teaching the importance of
nutrition in sport, how nutrients influence performance, and how to maintain an adequate diet according to

each participant's age and level of physical activity, without neglecting the rhythm of each participant's life.

The program includes an initial physical and nutritional assessment phase to identify specific habits and
needs. Over the course of nine months, participants will attend talks with experts in nutrition and psychology,
healthy cooking workshops, and practical activities such as competition simulations... It is expected that, at the
end of the program, athletes will be able to plan their menus, choose appropriate foods and improve their body
composition and performance in competitions. Finally, final evaluations and satisfaction surveys will be
conducted to measure the effectiveness of the program, with the option of receiving personalized nutritional

advice for those who wish it.

Participants are expected to acquire tools to improve their dietary planning, facilitating their rhythm of
life and optimizing their overall health. In addition, an improvement in body composition and competitive results

is anticipated because of better nutrition and effective application of nutritional strategies.

Nutrition is an area that often remains unknown to much of the population, and the bombardment of

information through social media can lead to confusion. This program seeks not only to inform, but also to steer



master swimmers away from myths and radical attitudes by enabling them to make healthy and conscious
choices.... Given the importance of nutrition in preventing injury, disease and improving athletic performance,

this program is presented as an essential tool for those who wish to maintain a healthy and competitive lifestyle.

Keywords: swimming, nutrition, master, education program

I1l. INTRODUCCION

La natacidn es un deporte complejo ya que se practica en un entorno liquido; el agua, lo cual hace que
la ejecucién de los movimientos sean diferentes que los deportes de tierra (Maglischo, 2011). Ademas de eso
puede distinguirse de la mayoria de los deportes por mas motivos, como la posicién tanto boca arriba como
boca abajo acompafiado del uso simultdneo de las extremidades superiores e inferiores, fuerza propulsora que

se aplica en este medio... (Aspenes & Karlsen, 2012).

La natacién como deporte se origind en el siglo XIX, aunque la interaccién con el medio acuatico es
mucho mas antigua (Belloch et al., 2011). En las sociedades primitivas la natacion se entendia como una actividad
de supervivencia (Saavedra et al., 2003), como medio para conseguir comida y otros productos necesarios para
vivir. Las primeras civilizaciones desarrollaron sus culturas alrededor de grandes rios, adentrdndose en ellos por

diferentes motivos: la obtencion de las materias primas y la ventaja que podria suponer en las guerras.

La historia de la natacidn comienza en el afio 5.000 a.C pero es en Grecia cuando empieza a formar
parte de la educacion, pues resulté de gran importancia en el ambito militar y de la misma forma ocurria en
Roma (Lewillie, 1983). Estas civilizaciones de la antigliedad Clasica se desarrollaron a lo largo del mar
Mediterrdneo, por lo que una vez mas el contacto con este medio es inevitable (Reyes Romero, 1998). En esta
época, los bafios no se daban Unicamente por placer, la natacién tomé importancia por la ventaja que otorgaba
en el campo de batalla (Clarys, 1996). Sin embargo, en la Edad Media, los bafios y las piscinas desaparecieron
casi por completo, y con ellos la practica de la natacion pues el temor a las plagas y pestes no hacia mas que

aumentar ((Belloch et al., 2011) .

Mads tarde, en el Renacimiento resurge el arte de la natacién en Europa y es entonces cuando aparecen
los primeros escritos dedicados a la natacién (Belloch et al., 2012). En el siglo XVI los estudiantes de las
universidades Oxford y Cambridge tenian por costumbre nadar en el rio Tamesis, los cuales muchos de ellos
terminaban ahogados por no saber nadar. Es por eso por lo que se prohibié dicha actividad y motivado por ello
un estudiante en 1587 se publicd el primer libro que explicaba de forma detallada cdmo nadar, es decir, es un
libro dedicado Unicamente a la ensefianza de la natacién: “De Arte Natandi, Libri Duo, Quorum Prior Regular

Ipsius, Posterior Vero Praxin Demonstrationeque Continuet” (Belloch et al., 2012).

En pleno siglo XIX la natacién consigue consolidarse en el mundo occidental por 3 grandes motivos: en
primer lugar, las grandes travesias a nado siendo en 1875 la del Canal de la Mancha la mas destacable. No

obstante, no fue hasta 1926 cuando la primera mujer consiguié cruzarlo. El segundo motivo fue la natacién



militar, donde se instruia a los cadetes para que obtuviesen las dotes natatorias imprescindibles para el combate.
Por ultimo, la aparicién de los primeros clubs, piscinas y competiciones, pues no es hasta este siglo que la
natacién alcanza su mayor apogeo, construyendo en Londres la primera piscina cubierta y llevando a cabo la
primera competicién organizada en 1837 (Reyes Romero, 1998). Es entonces, en Inglaterra en el afio 1874,

cuando se crea la primera federacién de clubes con el propésito de redactar el primer reglamento de la natacion.

En los primeros Juegos Olimpicos de la Era Moderna la natacién consiguié difundirse notablemente y
es en Atenas que la natacién obtiene un hueco incluyendo algunas pruebas a la competicion, las cuales se
disputarian en mar abierto. Desde entonces, el desarrollo de las pruebas no dejoé de crecer y en los JJOO de Saint
Louis (1904) se celebré por primera vez la disciplina de natacidn en una piscina (Reyes Romero, 1998). Gracias a
la fama que iba ganando este deporte, comenzaron a aparecer los primeros estudios cientificos profundizando
en la natacién. Varios afios después (1907), en Espaiia, se disputa el primer campeonato de Espaiia de Natacion
de Velocidad y Resistencia. No es mucho mas tarde, cuando se crea la Federacion Internacional de Natacion
Amateur conocida como F.I.N.A. con el propdsito de establecer unas reglas de manera unificada para las
diferentes disciplinas acuaticas (natacidn, waterpolo y saltos), verificar y establecer un listado de los récords y
dirigir las competiciones en los JJOO (Belloch el al., 2012). En 1920, Amberes, participa por primera vez un
nadador espafiol y es ese mismo afio cuando nace la Federacién Espafiola de Natacidn. Hasta los Juegos de
Estocolmo en 1924 solamente habian participado hombres y es en estos mismos donde por primera vez las

mujeres pueden incorporarse a la competicién (Maglischo, 2011).

Con el paso de los afios, la natacién va creciendo, evolucionando y van apareciendo mas estudios y
publicaciones sobre la ejecucién de este deporte y ocurre en 1973, Belgrado, cuando se celebra el “ler
Campeonato del Mundo”. Asimismo, en Espafia, ese mismo afio se crea la Escuela Nacional de Entrenadores,

con el objetivo de ofrecer formacion a los técnicos de toda Espafia (Pyne & Sharp, 2014).

En la actualidad, la natacidén tiene cabida tanto como actividad recreativa como disciplina deportiva,
pues es un deporte olimpico reglamentado con el Unico objetivo de desplazarse de la forma mas rapida posible
(Arellano, 1992). El arte de nadar podria definirse como la habilidad que permite al ser humano desplazarse en
un medio liquido, normal normalmente el agua, gracias a las fuerzas propulsivas que genera con los movimientos
de los miembros superiores, inferiores y cuerpo, que le permiten vencer las resistencias que se oponen al avance

(Saavedra et al., 2003).

Sin embargo, hasta llegar a la técnica que se utiliza y se ensefia en este momento, los estilos han ido
cambiando con el tiempo. Con los Juegos Olimpicos de la Era Moderna, comenzé la busqueda de las formas mas
rapidas y eficientes de nadar y con la fundacidn de la FINA consiguieron establecer el reglamento para los
distintos estilos de competicién (Belloch et al., 2012). Estos estilos fueron evolucionando a lo largo de la historia
a medida que los nadadores alcanzaban los limites impuestos por las reglas, las cuales también tuvieron que

ajustarse a las innovaciones introducidas por estos mismos deportistas y siempre con el Unico objetivo de



encontrar la forma mas eficiente de nadar. A dia de hoy son 4 los estilos que se conocen y los reglados en la

normativa: crol, espalda, braza y mariposa.

En las competiciones de hoy en dia se encuentran pruebas de estilo libre, donde no especifica qué estilo
debe utilizarse. El estilo libre, como tal, no se define en el reglamento, lo cual indica que se puede nadar como
se quiera, a cualquier estilo reglado (Wilkie & Juba, 1986). Por ello, la tendencia de los nadadores es utilizar la
técnica mas eficiente de todas las posibles. Al comienzo en la Europa del siglo XIX se establecid el estilo de braza
como el mas rapido. A medida que pasaban los afios, tanto nadadores como entrenadores iban adaptando los
movimientos de los estilos a aquellos que resultaban mas eficaces en el agua, pero poco a poco la investigacién

en biomecénica fue tomando relevancia (Arellano & Pardillo, 2003) .

A principios de la década de 1980, el equipo de Richard Scleinhauf llevé a cabo el primer estudio
cinematico de la técnica de nado con el equipo estadounidense que se preparaba para los Juegos Olimpicos de
Los Angeles 1984. Los resultados de estos estudios contintan siendo la base de los modelos técnicos que
ensefian los entrenadores. Desde entonces, el perfeccionamiento de la técnica de los cuatro estilos de

competicién ha avanzado en paralelo con las contribuciones de la biomecanica.

El estilo mas popular y el mas rapido es el crol. Se caracteriza por nadar en posicién vertical sobre el
costado acompafiado de un movimiento alterno de brazos y rotacion de la cabeza mientras las piernas estan en

continuo movimiento (Arellano, 1992).

Figura 1. Trayectoria de la brazada del estilo de crol (Maglischo, 2011).



Figura 2. La primera imagen (arriba) muestra una buena posicion en el agua, la segunda (abajo) una

mala posicién (Maglischo, 2011).

Al comienzo de la natacién competitiva, el estilo de espalda se llevaba a cabo en forma de braza
invertida, es decir; una accién simultanea de ambos miembros superiores y una patada de braza. No fue hasta
los JJOO de Saint Louis (1904) que se introdujo la espalda de forma que las extremidades superiores se movian
de forma alternada y las inferiores realizaban una tijera. En los juegos de Londres (1908), Harry Hebner adapté
los principios del crol a la espalda (Saavedra et al., 2003). Sin embargo, hasta la década de 1960 no se establecen
sus bases del modelo de espalda actual, las cuales posteriormente sufren pequeiias variaciones hasta llegar al
estilo que hoy dia se conoce como espalda. Este estilo es el Unico estilo que se realiza en una posicién dorsal del

cuerpo mientras las extremidades del cuerpo estan en movimiento, al igual que en crol.

Figura 3. Trayectoria de la brazada del estilo de espalda (Maglischo, 2011).



Figura 4. A la izquierda se muestra una buena posicién del nadador en el agua; a la derecha una mala

posicion (Maglischo, 2011).

Tras los primeros textos relacionados con la natacion, el estilo mas recomendado y por tanto el mas
utilizado fue la braza o el nado de pecho. Los deportistas comenzaron a experimentar con el estilo, buscando la
forma mas eficiente de nadar y fue asi como se abrié paso la braza-mariposa, un hibrido en el que se combinaba
una patada de braza por cada brazada de mariposa (Belloch et al., 2012). Esta variante del estilo resulté ser mas
rapida que la forma clasica de nadar a braza por lo que en los Juegos de Melbourne (1956) la braza-mariposa
paso a ser el cuarto estilo de competicién dentro del calendario olimpico. Al igual que el resto de los estilos, la
braza fue evolucionando y se fueron adaptando las normativas a las necesidades de los eventos. Como se ha
mencionado antes, el estilo braza es el mds antiguo de los cuatro y se diferencia del resto debido al movimiento
de brazos y piernas que deben moverse de forma simultanea, simétrica y coordinada, con una trayectoria

circular de las extremidades inferiores (Saavedra et al., 2003).

Figura 5. Trayectoria de la brazada del estilo de braza (Maglischo, 2011).
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Figura 6. A la izquierda se muestra una buena posicién del nadador en el agua; a la derecha una mala

posicion (Maglischo, 2011).

A partir de la distincidn de la braza-mariposa de la braza-ortodoxa, se comenzé a desarrollar la mariposa
gracias a la patada delfin. La técnica del nadador Mark Spitz popularizé la mariposa en aquella época y su técnica
forma parte de las bases técnicas de este estilo hasta le fecha. Por lo que la mariposa nace como una variante

del estilo de braza y se distingue por la ondulacién del cuerpo que logra coordinar el movimiento de brazos y

piernas (Arellano, 1992).

Figura 7. Trayectoria de la brazada del estilo de mariposa (Maglischo, 2011).

11



b

Figura 8. A la izquierda se muestra una buena posicidn del nadador en el agua; a la derecha una mala

posicion (Maglischo, 2011).

En cuanto a las posibles pruebas a disputar pueden agruparse en pruebas olimpicas, todas aquellas que

el comité olimpico aprueba, y pruebas no olimpicas, que son aquellas pruebas que si forman parte de la

competicién en eventos como en campeonatos del mundo, europeos e incluso nacionales (Carral et al., 2013).

Si se analizan los JJOO de Saint Louis el nimero de pruebas era bastante reducido si se compara con el de la

actualidad, con un total de 5 pruebas: 100-400 metros libre, 100 metros espalda, 400 metros braza y saltos de

trampolin. Al igual que la técnica de nado los eventos fueron evolucionando y en 1812 la natacion femenina

hace su aparicion, a pesar de no establecerse de forma definitiva hasta 1912, en Estocolmo (Belloch et al., 2012).

Con el tiempo y la celebracién de numerosas competiciones, campeonatos y Juegos Olimpicos, el

calendario de pruebas se fue completando hasta quedar de la siguiente forma:

PRUEBAS DE HOMBRES

PRUEBAS DE MUJERES

- 50 m Nado Libre

- 100 m Nado Libre

- 200 m Nado Libre

- 400 m Nado Libre

- 1500 m Nado Libre

- 100 m Espalda

- 200 m Espalda

- 100 m Braza

- 200 m Braza

- 100 m Mariposa

- 200 m Mariposa

- 200 m Estilos Individual

- 400 m Estilos Individual

- 4x100 m Nado Libre Relevo
- 4x200 m Nado Libre Relevo

- 4x100 m Estilos Relevo

50 m Nado Libre

100 m Nado Libre

200 m Nado Libre

400 m Nado Libre

800 m Nado Libre

100 m Espalda

200 m Espalda

100 m Braza

200 m Braza

100 m Mariposa

200 m Mariposa

200 m Estilos Individual
400 m Estilos Individual
4x100 m Nado Libre Relevo
4x200 m Nado Libre Relevo

4x100 m Estilos Relevo

Tabla 1. Programa oficial de las pruebas de natacién de los Juegos Olimpicos de Sydney 2000 (Comité Olimpico

Internacional., n.d.).
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Desde el afio 2022 la anteriormente conocida como la FINA (Federacion Internacional de Natacion)
adopta el nombre de World Aquatics que es el Unico y exclusivo érgano de gobierno mundial para todas las
disciplinas acuaticas, formada por 209 federaciones nacionales miembros de los cinco continentes (World
Aquatics, n.d.). Ademas, tanto en la categoria masculina como en la femenina se han realizado algunos cambios
en las pruebas y ambos sexos pueden disputar las pruebas de 800 metros libre y 1500 metros libre,
indistintamente. Ademas, se ha afiadido la prueba de relevos mixtos: 4x100 metros estilos mixto, el cual debe
componerse de dos mujeres y dos hombres. De hecho, en los Ultimos juegos celebrados en Paris (2024) el

programa olimpico de pruebas en la disciplina de natacidn ha sido la siguiente:

.. OFFICIAL PROGRAMME OF THE OLYMPIC GAMES PARIS 2024 e
elels 0P
QUOTAS
SPORTS v ™ T MEN'S EVENTS WOMEN'S EVENTS MIXED/OPEN EVENTS TOTAL
[AQUATICS 648 722 1370 23 25 1 49
Swimming 426 426 852 50m Freestyle 50m Freestyle 4x100m Mixed Medley Relay
100m Freestyle 100m Freestyle
200m Freestyle 200m Freestyle
400m Freestyle 400m Freestyle
800m Freestyle 800m Freestyle
1500m Freestyle 1500m Freestyle
100m Backstroke 100m Backstroke
200m Backstroke 200m Backstroke
100m Breaststroke 100m Breaststroke
200m Breaststroke 200m Breaststroke
100m Butterfly 100m Butterfly
200m Butterfly 200m Butterfly
200m Individual Medley 200m Individual Medley
400m Individual Medley 400m Individual Medley
4 x100m Freestyle Relay 4 x100m Freestyle Relay
4 x 200m Freestyle Relay 4 x 200m Freestyle Relay
4 x100m Medley Relay 4 x100m Medley Relay
Marathon Swimming 22 22 44 10km Swimming 10km Swimming

Figura 9. Programa oficial de las pruebas de natacién de los Juegos Olimpicos de Paris 2024. «Official programme

of the Olympic Games Paris 2024».

Ademas del nado en piscina puede distinguirse también otra modalidad llamada aguas abiertas, donde
los nadadores disputan largas carreras en el mar, en el rio o en lagos. La natacidn en aguas abiertas se convirtié
en la disciplina mas reciente en incorporarse al programa olimpico, con la inclusién de la carrera de 10 km en los
Juegos de Beijing 2008. Los atletas deben completar un recorrido de 10 km en un maximo de dos horas (Comité

Olimpico Internacional, n.d.).

Por otro lado, las pruebas no olimpicas, son aquellas que no se disputan en los juegos, pero si tienen
cabida en el resto de los campeonatos y competiciones, como campeonatos nacionales, de Europa e incluso

Mundiales. Estas pruebas son 50 metros mariposa, espalda y braza.

Como en todos los deportes, el movimiento supone un gasto energético, que resulta ser superior en el
agua ya que deben superarse fuerzas de resistencia (hidrodindmica y aerodindmica) que a cualquier velocidad

son mayores en este medio (Zamparo et al., 2020).
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Ademas, el tipo de entrenamiento, el objetivo de cada nadador y las diferentes distancias de
competicién influyen en el sistema energético que predomina en el ejercicio. Es por eso, que resulta importante
comprender la diferencia entre un nadador de velocidad, de medio-fondo y de fondo, pues los sistemas
energéticos que utilice cada uno sera diferente y por tanto su planificacién nutricional podria variar (Zamparo
et al., 2020). Las necesidades nutricionales deben adaptarse a las caracteristicas del deportista, al momento de
latemporaday al estilo de entrenamiento que realice en funcidn de su especialidad (Spriet, 2014). Los nadadores
gue compiten en pruebas de velocidad se les denomina velocistas y son aquellos que disputan las distancias mas
cortas y explosivas como los 50 y 100 metros (Arellano et al., 1994). Estas pruebas obtienen energia
principalmente de vias energéticas anaerdbicas sin dejar de lado el papel del metabolismo aerdbico en estas
pruebas de tan corta duracién. a la hora de suministrar energia en una prueba de tan corta duracion (Ring et al.,
1996). Pues en el trabajo de (Peyrebrune et al., 2014), se estudié la contribucion de los distintos sistemas
energéticos durante un sprint maximo de 30 segundos y se descubrié que el metabolismo aerdbico también
formaba parte de la produccién de energia durante la prueba. Aunque, la contribucién de los distintos sistemas
energéticos durante este las pruebas de velocidad, dependera del tiempo que se tarde en completar la misma.
Por otro lado, las pruebas mas largas, aquellas que disputan los denominados fondistas se basan principalmente

en fuentes de energia aerdbica (Ramirez, 2015).

Debido a las importantes demandas energéticas que supone este deporte, el apoyo nutricional en el
mundo de la natacién resulta indispensable para llevar a cabo tanto entrenamientos de alta intensidad como
competiciones al maximo rendimiento (Koehler & Drenowatz, 2019). La alimentacién se convierte en un
elemento crucial puesto que es un deporte que requiere de muchas horas de entrenamiento semanales para
poder desarrollar las capacidades fisioldgicas, biomecanicas y estratégicas apropiadas para alcanzar el maximo

nivel (Pyne & Sharp, 2014).

En rasgos generales, una dieta mixta y variada con un gran aporte de nutrientes durante el dia deberia
ser suficiente para satisfacer las demandas energéticas de los nadadores. No obstante, debe prestarse especial
atencion a aquellos nutrientes que proveen de energia al cuerpo y facilitan la recuperacién como son los
macronutrientes: carbohidratos, proteinas y grasas. Estos deberdn proporcionarse en su justa medida para
garantizar una disponibilidad de energia suficiente para llevar a cabo la actividad (Shaw et al., 2014), sin olvidarse
de los micronutrientes (vitaminas y minerales) indispensables para infinidad de procesos en nuestro cuerpo. De
esta manera los deportistas evitardn cualquier tipo de deficiencia y/o sindrome de baja disponibilidad de
energia, lo cual supondria un estado de debilidad en el que la capacidad fisica y mental disminuiria enormemente

ademas de traer otros muchos problemas de salud (Shaw et al., 2014).

En algunos casos, ademds de la nutricién, estos deportistas podrian beneficiarse del uso de
suplementos o ayudas ergogénicas para ayudarles a alcanzar su maximo nivel y asegurarse una buena
recuperacién. En algunas situaciones, se utilizan para alcanzar los requerimientos de algun nutriente en
concreto, ya sea por una deficiencia o porque resulta complicado abastecerse a través de los alimentos

Unicamente. En otras situaciones, se utilizan las ayudas ergogénicas como via de recuperacion mas rapida debido
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a las cargas de entrenamiento. En este sentido, existen diferentes estudios que explican cudles podrian ser
eficaces en esta disciplina pues dependiendo del proceso metabdlico que se utilice son unos mas recomendables
que otros. Ejemplo de ello es la creatina, uno de los suplementos dietéticos mas utilizados por los deportistas,
puesto que su eficacia esta probada y respaldada con evidencia cientifica (Giraldo-Vallejo et al., 2023; Rawson
et al,, 2011; Volek et al., 2004). Este suplemento, podria mejorar el desarrollo de la potencia y ayudar a la
recuperacién del musculo, ademds de prevenir lesiones, lo que beneficiaria al nadador para poder continuar sus

sesiones de entrenamiento con menor fatiga (Rebello Mendes & Tirapegui, 2002).

Dentro de este deporte y al igual que en muchos otros existen diferentes categorias en funcién de la
edad y es a partir de los 12 afios que pasas a formar parte de la competicion federada. Ademas, existe la
categoria master, acogiendo a todos los deportistas mayores de 25 afios y cada vez son mas los adultos que
deciden participar en esta categoria. De esta forma pueden alargar la etapa deportiva de forma competitiva y
compaginarla con las responsabilidades que puede conllevar la vida adulta. En esta etapa, los adultos suelen
dejar la alimentacién en un segundo plano puesto que toman prioridad otras muchas obligaciones de la vida, lo
cual podria suponer un riesgo para la salud (Desbrow et al., 2019). Por eso, resultaria interesante ofrecer

educacién nutricional a los nadadores que deciden comenzar en el mundo de la natacién master.

ANALISIS DE SITUACION (DAFO)

Esta propuesta de programa de educacién nutricional nace con el propésito de brindar conocimientos
nutricionales a nadadores master y poder maximizar su potencial en el deporte, alargando asi su trayectoria
deportiva. Los nadadores forman parte de la categoria master, lo que indica que son adultos mayores de 25
afios. Generalmente, entrar en la vida adulta supone tener que compaginar la vida laboral con el tiempo de ocio

y deporte, es por eso que ser conocedor de diferentes estrategias podria facilitar |la vida de estas personas.

Para llevar a cabo el proyecto es indispensable contar con un equipo multidisciplinar de expertos en
distintas materias como nutricionistas deportivos, psicélogos deportivos, educadores, personal administrativo,

etc., ya que cada uno aportard diferentes puntos de vista, ademds de conocimientos sobre la materia.

En el analisis de situacidon del programa se han de poner en el punto de mira las caracteristicas internas
y externas del proyecto que se pretende llevar adelante, en este caso: programa de intervencién de educacién
nutricional en nadadores de categoria master. En cuanto a las caracteristicas internas del programa se
encuentran las posibles debilidades y fortalezas, mientras que las caracteristicas externas se componen de las

amenazas y oportunidades.

Comenzando por las fortalezas que tendria el programa si se llevara a cabo podria destacarse la
participacion de un equipo multidisciplinario de expertos en nutricion, psicologia y entrenamiento deportivo.
Ademas, el programa contaria con materiales didacticos como charlas, talleres practicos y simulaciones de
competencias disefiadas especificamente para nadadores master y evaluaciones fisicas y nutricionales

individualizadas al inicio del programa, lo que permitird personalizar el enfoque. Entre las capacidades del
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equipo sefialaria el conocimiento especializado en la relacién entre nutricién y rendimiento deportivo en
personas adultas activas y habilidades de comunicacién. A pesar de ser una propuesta y no haberse llevado a la
practica en la realidad una de las fortalezas a destacar seria la propuesta de un enfoque holistico que incluye no
solo la nutricién, sino también la psicologia del deporte y la planificacién alimentaria acorde al ritmo de vida de
los participantes. Ademas, del ofrecimiento de asesoramiento nutricional personalizado como parte del

seguimiento del programa, lo cual afiade valor para los participantes.

Siguiendo con las caracteristicas internas, entre las debilidades se encuentra una posible falta de
infraestructura para realizar talleres practicos en zonas con menos acceso, lo que podria dificultar la
participacion de nadadores master que no viven cerca de las instalaciones del programa. También puede haber
limitaciones logisticas para mantener una continuidad adecuada, como la disponibilidad de espacios para
realizar las evaluaciones iniciales o las actividades practicas de cocina y simulacién. Por otro lado, aunque el
programa parece bien disefiado para los nadadores master, puede que sea necesario ajustar algunos materiales

o dindmicas para adaptarse a diferentes niveles de conocimiento o comprensién de la nutricién

En cuanto las caracteristicas externas, entre las oportunidades de proyecto es importante mencionar
el creciente interés de las autoridades deportivas y de salud publica en la promocién de estilos de vida saludables
para reducir el riesgo de enfermedades y mejorar el rendimiento deportivo. Esta situacion supondria el posible
acceso a subvenciones gubernamentales para programas que promuevan la nutricidon deportiva y la prevencion
de enfermedades. Asimismo, el aumento del interés por parte de la sociedad en general (y de los deportistas en
particular) en la alimentacién saludable, el rendimiento deportivo y el bienestar a largo plazo resulta beneficioso
para crear adherencia al programa, sin olvidar el creciente interés de las personas mayores de 30-40 afios en
programas de vida saludable para mejorar su salud, prevenir lesiones y mantenerse competitivos en el deporte.
El proyecto podria incorporar posibles alianzas con clubes de natacién, federaciones deportivas o patrocinadores
que podrian aportar recursos adicionales o aumentar la visibilidad del programa, ademds de colaboraciones con

marcas de alimentos saludables, productos deportivos o suplementos que podrian patrocinar el programa.

Por ultimo, una de las mayores amenazas a las que se enfrentaria el proyecto es la existencia de
programas similares o cursos online gratuitos que abordan la nutriciéon deportiva, lo cual podria disminuir la
inscripcion o el interés en nuestro programa. Ademas de influencia de redes sociales y tendencias que
promueven mitos nutricionales o enfoques radicales, lo que puede generar desinformacién y resistencia a las
recomendaciones del programa. Por otro lado, algunos nadadores pueden ser escépticos sobre la importancia
de la nutricién, especialmente si ya tienen hdbitos alimentarios formados y exitosos en su rendimiento. La
resistencia al cambio en patrones alimenticios, sobre todo en personas con rutinas alimentarias muy arraigadas
o influenciadas por creencias erréneas sobre la alimentacién y el deporte supondria un retraso del programa y

llevaria a malos resultados.
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PROBLEMAS EXISTENTES Y/O PREVISIBLES

La preparacion y organizacion de un programa de educacidn nutricional requiere de diferentes recursos
tanto econdmicos como materiales para llevar a cabo el proyecto. Uno de los principales problemas podria surgir
la hora de encontrar ayudas econdmicas. Al hilo de las ayudas econdmicas, es posible que por falta de estos
recursos no se encuentre el personal necesario para llevar a cabo las actividades ya que se requiere de un equipo

de profesionales del tema.

Puesto que es un proyecto de educacién nutricional en el que ademas de talleres y sesiones tedricas
también se requiere de instalaciones deportivas (una piscina) para llevar a cabo pruebas de rendimiento, es
posible que surjan adversidades a la hora de reservar estos espacios y no recibir apoyo por parte del

ayuntamiento y las instituciones relacionadas.

Otra de las preocupaciones de cara a preparar la intervencién nutricional es la compatibilidad con el
estilo de vida de los participantes. Estos deportistas pertenecientes a la categoria master tienen a partir de 25
afios, por lo que tienen que compaginar la vida laboral, familiar y deportiva, lo que puede dificultar la

participacion o el compromiso con el proyecto.

En cuanto a la evaluacion de los resultados, uno de los problemas previsibles y a tener en cuenta es el
momento de la temporada en el que se realice el programa. La natacién es un deporte en el que los ciclos de
preparacion tienen una duracion bastante extensa y dentro de la planificacion se realizan momentos de carga 'y
descanso que influyen en gran medida en los resultados natatorios de los deportistas. Por lo que seria
conveniente adaptar el programa a la planificacidn para potenciar al maximo el rendimiento y que los momentos

de carga no influyan de manera negativa a los resultados y conclusiones del programa.

OBJETIVOS, COMPETENCIAS Y RESULTADOS DEL APRENDIZAJE

El programa de educacién nutricional se lleva a cabo con el fin de que los participantes adquieran los
conocimientos necesarios para construir habitos y seguir una alimentacidn saludable acorde a su edad y al nivel
de actividad fisica que realizan. Esta intervencion nutricional tiene como propésito optimizar el rendimiento en
entrenamientos y competiciones, asi como promover un estilo de vida saludable mediante talleres y actividades
de aprendizaje. Por lo tanto, se pretende dar a conocer las funciones de los nutrientes, cdmo influye cada uno
de ellos y la importancia de estos en el deporte, se proporcionaran pautas para discernir noticias y desarrollar
técnicas para verificar la informacién, buscando asi una mayor fiabilidad. Por tanto, los objetivos del estudio
seran informar e impartir conocimientos sobre la alimentacidn en el deporte y, como consecuencia, mejorar la

composicién corporal, los resultados deportivos y el rendimiento.

En base a los objetivos establecidos existen una serie de resultados esperados en caso de llevar a cabo

esta propuesta de programa de educacién nutricional:

17



e En primer lugar y de forma general se espera que los participantes del proyecto adquieran

conocimientos sobre nutricidon general y nutricion en el deporte.

e Ensegundo lugar y una vez finalizado el programa, deberian poder reconocer los diferentes nutrientes
y haber obtenido las capacidades necesarias para organizar de forma adecuada su alimentacion, es
decir; realizar un menu que satisfaga sus necesidades energéticas, ademas de ser variado, equilibrado

y accesible.

e En tercer lugar, se espera que conozcan las opciones de suplementacidn que existen y qué funciones
podria aportar cada una, reconociendo si son Utiles y necesarias con su actividad fisica, objetivos y

compatible con su estilo de vida.

e Por ultimoy en consecuencia de una mejora de los habitos acompafiado de entrenamientos de calidad,
se prevén mejoras en los resultados competitivos, asi como una dptima composicion corporal en la

preparacion de las competencias.

DISENO Y METODOLOGIA DEL PROGRAMA (Intervencidn y sesiones)

En base a los objetivos previamente establecidos para el programa de educaciéon nutricional se
proponen diferentes talleres y actividades, preparadas conscientemente a su nivel de conocimiento vy

disponibilidad.

El proyecto comenzard con una evaluacidn tanto fisica como nutricional. Los participantes deberdn
rellenar varios cuestionarios sobre sus habitos alimenticios y deportivos y sobre conocimientos nutricionales. De
esta manera se conseguird una vision mas detallada de posibles aspectos a mejorar entre los deportistas y
podrdn establecerse las actividades enfocadas a la vida de los participantes. Ademas, se realizaran pruebas de
velocidad y esfuerzo con el fin de obtener pardmetros de rendimiento para llevar a cabo una comparacién al
terminar con el programa. Teniendo en cuenta sus conocimientos se prepararan las actividades con el objetivo

de que sean accesibles para todos los deportistas y de esa manera conseguir una adherencia al cambio.

Las actividades se agruparan en distintos talleres donde se diferencian los talleres mds tedricos, con
charlas con expertos y jornadas de educacién; y talleres practicos, con actividades grupales, juegos didacticos,
retos y simulaciones. En las actividades practicas el principal objetivo es llevar a cabo los conceptos mas tedricos
aprendidos en las clases o charlas y comprobar que llevar un estilo de vida saludable es compatible con la vida
de cada uno. Asimismo, se les proporcionara a los participantes folletos con la informaciéon mas relevante sobre
lo aprendido durante el proceso de aprendizaje como material complementario y para que puedan acudir a él

en cualquier momento.

A continuacidn, se exponen las actividades a llevar a cabo:
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1.

EVALUACION Y VALORACION NUTRICIONAL Y DEPORTIVA:

a.

Actividad: Realizar distintos cuestionarios de conocimientos y evaluar la capacidad fisica:

Cuestionario de conocimientos nutricionales, Cuestionario de habitos nutricionales y deportivos,

Evaluacién deportiva (Valoracién de composicion corporal, Prueba de velocidad).

o

Cuestionarios: se utilizaran cuestionarios validados de Consumo de Frecuencia de Alimentos

(CFCA) (Trinidad Rodriguez et al., 2008), Cuestionario de frecuencia de consumo de bebidas y

suplementos en deportistas (Jorquera et al., 2016) y un cuestionario para evaluar los

conocimientos del participante sobre nutricion Ilamado Sport Nutrition Knowledge

Questionnaire (SNKQ) (Trakman et al., 2017).

Evaluacién deportiva:

Valoracion de la composicién corporal: se tendran en cuenta la altura, el peso, el

porcentaje de masa grasa, el porcentaje de masa muscular y la masa libre de grasa.

Se tomaran las medidas antropométricas siguiendo el modelo de ISAK | por una

persona cualificada para hacerlo y con el material pertinente (plicdmetro, metro,

bascula...), ademas de utilizar una bascula de bioimpedancia.

Protocolo de evaluacién: se citara a los deportistas por la mafiana temprano
y se realizaran las mediciones de forma individual y respetando la intimidad
de cada uno. Ademas, se anotard la ultima colacidn realizada por si pudiera

haber interferencias.

La capacidad fisica se medird mediante una prueba de velocidad de 50 metros libres

en una piscina de 25 metros, la cual se medird con un cronémetro digital.

Protocolo de evaluacion: calentamiento en seco donde se trabaje el
movimiento de brazos y piernas acompafado de algunos saltos en el sitio,
ademas de varios ejercicios de movilidad de hombro y cadera para evitar
lesiones y dafilos musculares. Después se realizara un breve calentamiento
en el agua de un maximo de 1500 metros donde se combinan ejercicios de
técnica y cambios de ritmo para acelerar las pulsaciones y preparar el cuerpo

para la prueba de velocidad.

Objetivo: Conocer los habitos de los deportistas y cuales son sus conocimientos sobre la materia.

Evaluar la composicién corporal de los participantes, asi como la capacidad fisica mediante una

prueba de velocidad.

Detalles: Todas las evaluaciones se realizaran al comienzo del programay se repetiran al finalizarlo,

siguiendo el mismo protocolo de intervencién.

Material: Dispositivo movil/PC, material certificado para llevar a cabo ISAK |, bascula de

bioimpedancia y cronémetro.
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2. CHARLAS CON EXPERTOS

a. Actividad: Invitar a nutricionistas deportivos para que den charlas sobre la importancia de la
alimentacion en el deporte y en las diferentes etapas de la vida. Se realizaran 3 sesiones:

o Introduccidn a la nutricién y planificacion. En esta primera sesion se explicaran los diferentes
tipos de macronutrientes (carbohidratos, acidos grasos y proteinas) y micronutrientes
(vitaminas y minerales) y la funcién que estos ejercen en el cuerpo, acompafiado con ejemplos
de alimentos de los distintos grupos. También se explicard como realizar una planificacion
adecuada y de manera equilibrada para maximizar el valor nutricional de los platos con
ejemplos de platos completos y sistemas que podrian ayudar como el plato de Harvard.

o Nutricién deportiva. Se explicara a grandes rasgos los sistemas energéticos que se utilizan en
el ejercicio fisico para después profundizar en cuadles son los nutrientes esenciales para
obtener la energia que se necesita. Resaltando la importancia de la comida pre- y post-
entrenamiento para maximizar el rendimiento en el ejercicio y asegurarse de una buena
recuperacién después.

o Hidratacidn y suplementacion. Al igual que la comida, la hidratacién juega un papel crucial en
el rendimiento de los deportistas. En los deportes acuaticos resulta complicado seguir un plan
de hidratacion ya que medir la necesidad de cada nadador resulta un reto, pues el cuerpo
absorbe agua y la sensacién de sed es mucho menor que en los deportes al aire libre. Es por
eso por lo que se profundizara en la importancia de la hidratacién. Por otro lado, y de forma
breve se explicaran algunos suplementos que podrian ser interesantes como la creatina y
algunos micronutrientes.

b. Objetivo: Informar a los deportistas sobre cdmo la nutricion influye en el rendimiento deportivo y
la recuperacion con informacion cientifica y practica. Temas como la hidratacién, la
suplementacién y la planificacidon de comidas antes y después de las competiciones.

c. Material: presentaciones de Power Point y folletos informativos.

3. PREPARA EL CARRITO DE LA COMPRA

a. Actividad: Preparar una lista de la compra e ir a un supermercado a realizar la compra semanal.
Ademas, se ofrecera una guia sencilla con los puntos clave para aprender a leer el etiquetado. Este
taller se divide en 2 partes:

o Clase 1: se explicara de forma muy breve y sencilla una pequefia guia que podria ayudar a leer
el etiquetado para poder escoger las mejores opciones en el supermercado.
o Clase 2: se preparara la lista de la compra de forma ordenada y se realizara una compra en el

supermercado
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LISTA DE LA COMPRA:

=

Proteina: carnes y pescados CHO: arroz, pasta, cereales Grasas Q)

e Pechuga de pollo e Arroz ‘_,,,"' o« AOVE 5;“ JJ/

« Ternera picada/filete o Pasta integral (:_\f§| ,)l . Aguacate: \'/

o Filetes de merluza e Pande masa - /,/ 1‘ e Frutos secos

« Rodaja de salmdn madre/integral  ~ sV

o Atun en lata Legumbres:

* Huevos e Garbanzos

« Embutido: jamon? Otros:

e Lentejas
pechuga de pavo

Vitaminas y minerales:

Ldcteos: frutas y verduras
e Leche
e Manzana e Tomate
» Yogures )
S o Platano e Calabacin
o Kéfir

Q « Nectarina e Pimiento
» Queso .
‘Axéndanos » Berenjena

/. Kiwi . Patata

Figura 10. Ejemplo de organizacidn de lista de la compra

b. Objetivo: ensefiar a los nadadores a preparar el menu semanal teniendo en cuenta sus necesidades y
en base a eso preparar la lista de la compra. Ademas de proporcionar una guia basica sobre la

informacion del etiquetado.

3. TALLERES DE COCINA SALUDABLE

b. Actividad: 2 sesiones de cocina en las que los participantes puedan aprender a preparar comidas
equilibradas y adaptadas a sus necesidades nutricionales y a su ritmo de vida.

o Taller 1: siguiendo los métodos de cocinado saludables, se pondra en practica el modelo del
plato de Harvard donde todos los nutrientes se encuentren en el plato y se daran ejemplos de
comidas completas y transportables en tuper.

= Ejemplo: pescado con verduras y patatas al horno con aceite de oliva y especias al
gusto.

= Ejemplo: fajita rellena de pechuga de pollo con verduras salteadas y aguacate.
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4 )

EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

Use aceites saludables
(como aceite de oliva o
canola) para cocinar, en
ensaladas, y en la mesa.
Limite la margarina
(mantequilla). Evite las
grasas trans.

Tome agua, té, o café (con
poco o nada de azucar).
Limite la leche y lacteos

(1-2 porciones al dia) y el
jugo (1 vaso pequeno al dia).
GRANOS Evite las bebidas azucaradas.

INTEGRALES

Mientras mads vegetales y
mayor variedad, mejor. Las
patatas (papas) y las patatas
fritas (papas fritas/papitas)

Coma una variedad de
granos (cereales) integrales
(como pan de trigo integral,

no cuentan. pasta de granos integrales,
y arroz integral). Limite los

PROTEINA granos refinados (como

Coma muchas frutas, de todos SALUDABLE arroz blanco y pan blanco).

los colores. .
Escoja pescados, aves, legumbres

(habichuelas/leguminosas/frijoles), y
nueces; limite las carnes rojas y el queso;
evite la tocineta (“bacon”), carnes frias
(fiambres), y otras carnes procesadas.

(J
& iMANTENGASE ACTIVO!

© Harvard University

Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School Eiedey
The Nutrition Source Harvard Health Publications -\4“'\?‘
www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu

\_

Figura 11. El plato de Harvard. “Derechos de autor © 2011 Universidad de Harvard. Para mas
informacion sobre El Plato para Comer Saludable, por favor visite la Fuente de Nutricién, Departamento de
Nutricidn, Escuela de Salud Publica de Harvard, http://www.thenutritionsource.org y Publicaciones de Salud de

Harvard, health.harvard.edu.”

o Taller 2: se trabajaran los desayunos, meriendas o posibles snacks
=  Ejemplo 1: porridge de avena con crema de cacahuete y fruta al gusto, preparado la
noche anterior y listo para el desayuno o merienda.
=  Ejemplo 2: barritas de cereales caseras ideales como snack y en los dias de

competicién

b. Objetivo: Ensefiar a los nadadores a preparar comidas nutritivas que ayudan al rendimiento deportivo
y a una rapida recuperacion, ademas de ofrecer recetas faciles y rapidas para vidas mas ajetreadas,

incluyendo alimentos locales y de temporada.

c. Material: Cocina, horno, alimentos de las recetas

5. SIMULACIONES DE COMPETENCIAS Y ENTRENAMIENTOS

a. Actividad: crear simulaciones de competicion y/o sesiones de entrenamiento donde los nadadores
puedan aplicar diferentes estrategias nutricionales.
o Se organizaran dos sesiones de competiciéon donde se disputaran las pruebas de 50 y 100

metros del estilo que se escoja.
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o Lasemana previa a la simulacién de la competicidn los entrenamientos irdn enfocados a llegar
al maximo rendimiento por lo que se deberdn poner en practica las estrategias de alimentacion
y de hidratacién que cada nadador crea conveniente.

Objetivo: ayudar a los nadadores a comprender cémo planificar su alimentacién antes, durante y

después de una competicién y qué estrategia es la mas adecuada para cada uno. El objetivo de

realizar dos sesiones es que los deportistas puedan analizar sus estrategias para mejorar y evitar

errores.

Detalles: Debe simularse la competicion de la misma manera que ocurriria de forma real,

incluyendo descansos y todos los snack y bebidas.

Material: crondmetro.

6. JORNADAS DE EDUCACION INTERACTIVA

a.

Actividad: organizar sesiones donde puedan demostrarse los conceptos aprendidos mediante

dindmicas en grupo, competiciones de conocimientos y juegos.

o Sesién 1: Tribal. El grupo se separara en trios para dar pie al concurso de trivial, donde cada
grupo luchard por conseguir el mayor nimero de puntos posible. Para ello, por turnos cada
grupo deberd ir contestando a preguntas de diferentes temadticas (hidratacidn,
suplementacién, nutricién general) tratadas anteriormente con el fin de conseguir “El plato
completo”. Es decir, al igual que en el trivial clasico se van consiguiendo diferentes porciones
de un circulo que corresponden a distintas categorias, en esta dindmica ocurrird lo mismo solo
gue con la temética de la nutricién.

o Sesién 2: Masterchef. En esta ocasidén, no se cocinarda de manera real, sino que los
participantes deberdn dibujar y describir platos especialmente enfocados para deportistas,
pero se les pondran ciertas condiciones que deberan cumplir.

Objetivo: recordar la informaciéon aprendida en las charlas y en sesiones tedricas e interiorizarse de

manera dindmica y divertida.

Material: tarjetas de preguntas, folios y boligrafos.

7. TALLERES SOBRE PSICOLOGIA DE LA ALIMENTACION

a.

Actividad: organizar charlas con psicélogos deportivos que muestran la relacion entre la mente y la

alimentacion, y cdmo mantener una relacién saludable con la comida.

o Sesién 1: La exigencia que supone practicar un deporte competitivo puede llegar a ser
frustrante y es dificil conseguir un equilibrio entre cuerpo y mente. Es por eso que resulta de
vital importancia comprender como la salud mental afecta a nuestro cuerpo, a nuestra salud
y a nuestro sistema. En esta sesidn se hablarad sobre la importancia de entender a nuestro
cuerpo y darle los descansos que necesita, sin obsesionarse con resultados.

o Sesién 2: Relacién con la comida. Una vez mas la exigencia puede llevar al ser humano a

situaciones limite en la que todo tiene que estar bajo control. La alimentacién juega un papel
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crucial en el mundo del deporte, pero no debe ser una obsesidn. En esta jornada se tratara la
importancia de mantener una buena relacién con la comida y el deporte y cémo no caer en la
obsesidn y el control excesivo.

b. Objetivo: Ofrecer informacién y diferentes vias para manejar el estrés y el impacto que puede tener

en la relacidn con la comida.

8. FEEDBACK CONTINUO

a. Actividad: establecer un sistema de seguimiento donde los participantes puedan registrar su
cambio y/o progreso y recibir feedback. Para ellos se les facilitard una direccién de email creada
especificamente para el programa y que los deportistas puedan preguntar y solicitar la atencién
que deseen. Ademas, se realizaran de nuevo todos los cuestionarios y pruebas realizadas en el
primer taller afiadiendo un cuestionario de satisfaccion creado por el grupo del programa que se
enviard a través de Google Forms.

o Cuestionarios: se utilizardn cuestionarios validados de Consumo de Frecuencia de Alimentos
(CFCA) (Trinidad Rodriguez et al., 2008), Cuestionario de frecuencia de consumo de bebidas y
suplementos en deportistas (Jorquera et al., 2016) y un cuestionario para evaluar los
conocimientos del participante sobre nutricion Ilamado Sport Nutrition Knowledge
Questionnaire (SNKQ) (Trakman et al., 2017).

o  Evaluacién deportiva:

=  Valoracidon de la composicién corporal: medidas antropométricas siguiendo el
modelo de ISAK | por una persona cualificada para hacerlo y con el material
pertinente (plicdmetro, metro, bascula...), ademas de utilizar una bdascula de
bioimpedancia.

=  La capacidad fisica se medird mediante una prueba de velocidad de 50 metros libres
en una piscina de 25 metros, la cual se medird con un cronémetro digital.

c. Objetivo: obtener resultados del programa de educacidn nutricional con el fin de medirla eficacia
del proyecto. Recibir la opinién y sugerencias de los participantes para posibles mejoras y conseguir

que los deportistas estén motivados y asegurarse de que la informacion es efectiva en el proceso.

Cada una de las actividades tendra una duracién en relacién con los objetivos y las necesidades de cada
una de ellas. El programa al completo tendrd una duracién de aproximadamente 9 meses, donde tanto los
conocimientos como el cambio de habitos pueda llevarse a cabo de una forma gradual, asegurando cierta

adherencia.
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CRONOGRAMA

El programa de educaciéon nutricional tendria lugar durante la temporada deportiva de los nadadores,
con una duracién de casi la totalidad del curso, es decir; daria comienzo en septiembre con la pretemporada y
tendria su final en mayo. Durante ese periodo de tiempo los deportistas podran poner en practica todo lo
aprendido de cara a la temporada de verano en el caso de que la llevasen a cabo. La idea principal es repartir las
actividades a lo largo de la temporada para interiorizar los conceptos y poder poner en practica las estrategias
con tiempo para poder adaptarlas a las necesidades de cada deportista. Por lo que la duracion total del programa

sera de 9 meses.

A continuacién, se muestra una tabla con una propuesta de cronograma con el fin de visualizar el

reparto de las actividades en el tiempo (durante la temporada):

Actividad Fecha Duracion

e Cuestionario de conocimientos

nutricionales
9/09/2024 1 hora
e  Cuestionario de habitos

EVALUACION Y . .
nutricionales y deportivos

1 | VALORACION NUTRICIONAL

Y DEPORTIVA 20
e Valoracién antropométrica 16/09/2024
minutos
e Prueba de velocidad 23/09/2024 1 hora
e Sesidn I: Introduccién a la 1h-
2/10/2024
nutricion y planificacion 1h30min.
1h-
2 | CHARLAS CON EXPERTOS e  Sesidn II: Nutricidn deportiva 9/10/2024
1h30min.
e  Sesion lll: Hidratacidn y 1h-
16/10/2024
suplementacion 1h30min.

e Clase 1: Aprender a leer el
28/10/2024 | 40min-1h

etiquetado
PREPARA EL CARRITO DE LA
3 COMPRA e Clase 2: Realizar la lista y de la
compray compra en el 4/11/2024 -
supermercado
4 e  Sesion I: El plato de Harvard 18/11/2024 -
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TALLERES DE COCINA
Sesidn Il: Desayunos y meriendas 25/11/2024 -
SALUDABLE
16/12/2024
SIMULACIONES DE Competicion 1 al 1 semana
5 COMPETENCIAS Y 22/12/2024
ENTRENAMIENTOS 2/06/2025 al
Competicién 2 1 semana
8/06/2025
o 1h-
Dinamicas en grupo, | Triyal 24/01/2025
P . 1h30min
JORNADAS DE EDUCACION competiciones de
6
INTERACTIVA conocimientos y 1h-
: Masterchef | 7/02/2025
JUEEOs. 1h30min
Sesion |: La importancia de la N
1 -
TALLERES SOBRE salud mental, el equilibrio y el 24/02/2025 1h30min
7 | PSICOLOGIA DE LA descanso
ALIMENTACION Sesion Il: la relacion con la comida 1h-
10/03/2025
y el deporte. 1h30min
Cuestionario de conocimientos
nutricionales
16/06/2024 1 hora
Cuestionario de habitos
. nutricionales y deportivos
EVALUACION Y
8 VALORACION NUTRICIONAL 20
io atri 23/06/2024
Y DEPORTIVA Valoracion antropométrica /06/ L os
Prueba de velocidad 30/06/2024 1 hora
Cuestionario de satisfaccidon 3/07/2024 5min

Tabla 2. Cronograma provisional de actividades del programa de educacién nutricional.

Todas las fechas son propuestas e hipotéticas en el caso de que se llevara adelante el proyecto y en
funcién de los recursos y disponibilidad de los expertos que formen parte del proyecto y de la disponibilidad de
los participantes. Ademas, se valorara la disponibilidad de los espacios necesarios para llevar a cabo el programa

de educacion nutricional.
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Es importante sefialar que la primera actividad, aquella en la que se llevan a cabo diferentes pruebas
fisicas, se propone realizarla en un periodo de tiempo mas extenso cuando estos deportistas hayan retomado
sus habitos con normalidad. Teniendo en cuenta que el programa comenzaria en septiembre, que usualmente
coincide con la vuelta de las vacaciones y el comienzo de la pretemporada, seria conveniente que dichas pruebas
fisicas se realizasen tras haber superado varias semanas de pretemporada; con previo entrenamiento. La
segunda actividad estd formada por charlas con tematicas diferentes, es por eso que se repartiran en distintos

dias, dando asi un tema cada dia simulando clases tedricas donde pueda existir una comunicacién bidireccional.

Asimismo, se propone realizar una segunda recogida de datos con el fin de realizar una evaluacién y
valoracién nutricional y deportiva al finalizar la temporada de competicién, coincidiendo con el fin del programa
de educacion nutricional. Ese momento de la temporada donde los deportistas se encuentren en su mejor
momento deportivo ya que habran estado todo el afio entrenando y terminaran la temporada. De esa forma los
resultados obtenidos podran ser mas realistas, podran realizarse comparativas y por tanto sacar conclusiones

mas claras.

RECURSOS

Para llevar adelante la propuesta de programa de educacidn nutricional dirigido a nadadores master,
es necesario identificar los recursos que garantizardn un funcionamiento efectivo, entre ellos: recursos
materiales, financieros y humanos.

e Recursos materiales: infraestructura y materiales
o Infraestructura: para el posible desarrollo de las evaluaciones, talleres, charlas y demas
actividades es necesario disponer de los espacios adecuados.

e Aulas o salas de conferencia: lugar donde impartir las charlas o clases mas tedricas
con capacidad suficiente para todos los participantes y equipadas con proyectores y
pantallas.

e Cocina o laboratorio de cocina: para realizar el taller de cocina saludable se necesitara
una cocina totalmente equipada que incluye utensilios, refrigerador y estacién de
trabajo.

e Sala para evaluaciones fisicas: serd necesario un drea dedicada a las mediciones
corporales que ofrezca cierta privacidad al deportista. Esta sala debera incluir todo el
material antropométrico (plicometro, cinta antropométrica y parquimetro) y una
bascula de bioimpedancia, ademas de un dispositivo electronico (ordenador) para
registrar los datos.

e Piscina donde se realicen las pruebas fisicas y las simulaciones de competiciones y las
actividades relacionadas con la actividad de nadar.

o Materiales didacticos: se incluye todo el material de apoyo y herramientas utiles para el

posible desarrollo del programa.
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e Presentaciones multimedia: presentaciones de PowerPoint como apoyo visual en las
charlas.
e Folletos/guias impresas o digitales sobre los temas abordados en las charlas y
adaptadas al entendimiento de cualquiera de los participantes.
e Materiales de cocina: ingredientes necesarios para el cocinado del menu que se
escoja en el taller de cocina saludable.
e Recursos financieros: el presupuesto deberia cubrir el sueldo del personal, alquiler de las instalaciones,
compra de los materiales y otros posibles gastos.
o Costo del personal: sueldos del equipo de trabajo
o Costo de infraestructura: alquiler de las instalaciones, compra del material didactico,
materiales de cocina y compra del equipamiento técnico (balanza, cinta métrica...)
o Costo logistico: incluye el desarrollo de materiales promocionales de publicidad y marketing
para dar a conocer el proyecto.
e Recursos humanos: para llevar a cabo el programa de educacién nutricional resulta imprescindible
contar con un equipo multidisciplinar. He aqui los puntos clave:
o Coordinador de programa
o Nutricionistas deportivos
o Psicélogos del Deporte
o Cocineros o Chef Especializados en Cocina Saludable
o Entrenadores de Natacidn o Preparadores Fisicos

o Asistentes de Logistica y Administracion

METODOLOGIA DE EVALUACION

El programa de educacidn nutricional tiene como objetivo principal brindar informacién y herramientas
utiles de planificacion a los participantes con el fin de mantener una dieta equilibrada y adecuada para el deporte
que practican. Las actividades que se llevardn a cabo se preparan en base a sus conocimientos y sus necesidades
y caracteristicas, pues siendo deportistas master el rango de edad es mayor que en otras categorias, incluyendo
jévenes de 25 afios hasta adultos mayores de 65. Teniendo en cuenta los talleres propuestos, se deberd
establecer un plan de evaluacién, con el fin de valorar la eficacia del programa y visualizar posibles puntos de

mejora para el futuro.

Para ello, previamente se realizardn cuestionarios validados de Consumo de Frecuencia de Alimentos
(CFCA) (Trinidad Rodriguez et al., 2008), Cuestionario de frecuencia de consumo de bebidas y suplementos en
deportistas (Jorquera et al., 2016) y un cuestionario para evaluar los conocimientos del participante sobre
nutricion llamado Sport Nutrition Knowledge Questionnaire (SNKQ) (Trakman et al., 2017), los cuales se
repetiran al finalizar el programa. Asi, se evaluara la utilidad de las charlas con expertos en el campo de la

nutricion y las actividades que ponen en practica la teoria. El objetivo de los cuestionarios es evaluar el
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conocimiento en la materia y comprobar si se han interiorizado los puntos clave de una planificaciéon de
alimentacion saludable para un deportista. Ademads, se realizardn cuestionarios sobre sus habitos alimenticios
tanto al comenzar como al finalizar el programa de intervencion, con la intencién de analizar la eficacia de las

actividades y comprobar su puesta en practica por parte de los participantes.

Asimismo, se tomaran medidas antropométricas basicas siguiendo el perfil de ISAK | (ISAK, n.d.) (antes
y después del programa), ademas de medir la composicidén corporal con una bascula de bioimpedancia, con el
fin de garantizar mayor exactitud. Teniendo en cuenta que uno de los objetivos secundarios de este programa
de educacion nutricional es mejorar los habitos de los deportistas de categoria mdster y por tanto mejorar su
composicién corporal y asi su rendimiento, se establece la medicién de pliegues como sistema de evaluacién de

la C.C.

Por ultimo, como medidor de la mejora del rendimiento, se propone evaluar la velocidad en una prueba
determinada y al igual que en los exdmenes anteriores las tomas de tiempo tendran lugar tanto antes como

después de realizar la intervencidn de educacién nutricional.

Todos y cada uno de los nadadores deberd seguir el mismo protocolo que serd el mismo en ambas
evaluaciones, tanto en la inicial como en la final y sera el siguiente: deberan realizar un calentamiento en seco
guiado que incluird movimientos de brazos y piernas, ademas de ejercicios de movilidad tanto de hombro como
de cadera. Después, se llevara a cabo un calentamiento en el agua de un maximo de 1500 metros donde se
combinan ejercicios de técnica y diferentes ritmos de nado. Ademas, se practicard varias veces la salida con el

objetivo de que los deportistas se encuentren cémodos y preparados para la prueba.

Se ha determinado que la prueba para medir la velocidad sea 50 metros libres, que se disputara en una
piscina de 25 metros, realizando la salida desde el cubo de salida también conocido como poyete o trampolin
reaccionando al pitido de un silbato que sonara tras la sefial de “preparados”. Los participantes realizaran la
prueba de forma individual y con una Unica oportunidad. Como se ha mencionado anteriormente, la evaluacién
se llevara a cabo tanto al comienzo del programa como al final y se realizard una comparativa del tiempo.
También, se tendrdn en cuenta los resultados de temporadas anteriores, pues ademas de la alimentacién, el
entrenamiento juega un papel muy importante en la mejora de los resultados deportivos y podria interferir en

las conclusiones.

Por lo tanto, el periodo de evaluacién tiene también diferentes fases: por un lado, la parte mas tedrica
donde se valora el conocimiento y el aprendizaje de la materia, ademds de sus habitos; por otro lado, pruebas
mas fisicas como la toma de las medidas antropométricas y la prueba de velocidad. Igualmente se
proporcionaran encuestas de satisfaccion con el fin de conocer las opiniones de los participantes y posibles

sugerencias de mejora.
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APLICABILIDAD Y RELEVANCIA PRACTICA DEL PROGRAMA

La nutricidon sigue siendo un sector muy desconocido por la sociedad a dia de hoy. Ademas, cada vez
estd mas presente el bombardeo de informacién a través de las redes sociales, con afirmaciones y datos sin una
base cientifica que lo respalde, lo cual puede causar confusién y situaciones alarmantes. Es importante saber

distinguir qué mensajes son ciertos y cudles son falsos o extremistas.

Llevar a cabo programas de educacién nutricional resulta de vital importancia tanto en la poblacién
joven como la adulta y tanto en personas activas y deportistas como en aquellas que llevan una vida mas
sedentaria. Dichos proyectos buscan informar y concienciar a la sociedad de la importancia de una alimentacion
saludable, pues puede ayudar a prevenir lesiones y enfermedades, a reducir algunos sintomas, a tener mas
energia, y en general a mejorar la salud del individuo. En la poblacién que practica deporte de competicion, a
cualquier nivel, cobra aun mas importancia la nutricién y la planificacién de esta. Ademas, a medida que las
personas van entrando en la edad adulta, tienden a descuidar la alimentacién, pues la vida laboral, familiar, o

las obligaciones propias de la edad dificultan este proceso, muchas veces por falta de tiempo y conocimientos.

Por lo que los nadadores de categoria master que compaginan su vida deportiva con el resto de los
guehaceres y obligaciones merecen conocer cudles son sus necesidades nutricionales para poder rendir al
maximo tanto en la piscina como fuera de ella, y tener energia para realizar todas las actividades que se les
plantee. Estos deportistas que no son deportistas de élite deberian conocer estrategias y hacer uso de

herramientas Utiles que les ayude a organizar su alimentacion con una base de conocimientos nutricionales.
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