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EL SEGMENTO  
DE NATACIÓN  
EN EL IRONMAN
El triatlón de distancia ironman (3,8km natación + 180km ciclismo + 42km carrera)  
es una de las pruebas de resistencia más exigentes y largas de las que se disputan  
en un solo día, sin etapas. Por ello requiere una preparación muy bien plani!cada  
que será muy determinante para el rendimiento !nal. En esta ocasión nos vamos  
a centrar en el primer segmento de competición, es decir, los 3.800m de natación,  
para lo cual hemos reunido a cuatro prestigiosos expertos para que nos respondan  
a cada una de las diez preguntas que les hemos formulado.

Los expertos opinan

 16

Î��ROBERTO CORUJO
Licenciado en Ciencias de la Actividad Física y el Deporte. 
Máster en Alto Rendimiento Deportivo. Máster en Nutrición 
y Dietética para la Práctica Deportiva. Entrenador de varios 
triatletas profesionales como Gurutze Frades, Emilio Aguayo, 
Mikel Ugarte, Irene Loizate.

Twitter: @robertocorujo
Instagram: @corujoroberto

Î��ENRIQUE PLANELLES
Experto en análisis y corrección de la técnica de nado. Licen-
ciado en Ciencias de la Actividad Física y el Deporte, Máster 
en ADR. Entrenador certi!cado por SwimSmooth Australia 
con formación especí!ca en vídeo análisis del nado. Profesor 
en los niveles I, II y III de los cursos de entrenador de la Fe-
deración Valenciana de Triatlón. Asesor técnico de natación 
en la Federación Valenciana de Triatlón y Director técnico de 
LA208 Triatlón Club de Elche.

Mail: info@enriqueplanellesswimsmooth.com
Instagram: @quiqueentre

Î��JORGE ORTEGA
Master Alto Rendimiento en Deportes Cíclicos. Licenciado en 
Ciencias de la Actividad Física y del Deporte. Máster en Alto 
Rendimiento. Entrenador Superior de Atletismo, Natación y 
Triatlón. Especialista en Triatlón Larga Distancia. Nombrado 
Entrenador de Alto Rendimiento de Andalucía. Profesor de la 
Escuela de Entrenadores FATRI, IEG y docente responsable de 
la sección de Triatlón en Sport Coach Academy.

Web: www.entrenadorjorgeortega.com
Web: sportcoach.es/triatlon
Facebook: www.facebook.com/Todoresistencia
Facebook: www.facebook.com/entrenadorjorgeortega
Instagram: @entrenador_jorge_ortega

Î��CARLES TUR
Licenciado en Ciencias de la Actividad Física y el Deporte. 
Graduado en Fisioterapia. Grado en Nutrición Humana y Die-
tética. Experto Universitario en Psiconeuroinmunología Cíni-
ca y Evidencia Cientí!ca. Diploma en Performance Nutrition. 
Máster en Fisiología Integrativa. Máster Internacional en Nu-
trición Deportiva. Entrenador de Alto Rendimiento. Responsa-
ble de preparación física RFEV para Tokio 2020.

Web: carlestur.com
Instagram: carlesturcarbonell

https://twitter.com/robertocorujo?lang=es
https://www.instagram.com/corujoroberto/?hl=es
mailto:info@enriqueplanellesswimsmooth.com
www.entrenadorjorgeortega.com
sportcoach.es/triatlon
www.facebook.com/Todoresistencia
www.facebook.com/entrenadorjorgeortega
https://www.instagram.com/p/CIlkJlghWzI/
carlestur.com
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¿ Qué diferencias determinantes consideras que existen entre la natación del triatlón  
de corta distancia y el de larga distancia?

Î R. CORUJO
En general, la principal diferencia entre la 
natación de corta y larga distancia es la 
velocidad respecto a la Velocidad Aeró-
bica Máxima. En corta distancia, los triat-
letas de más nivel salen al 100%, nadan-
do a intensidades por encima del segundo 
umbral. En larga distancia, la intensidad de 
nado se sitúa por debajo del segundo um-
bral. La economía de esfuerzo a esa inten-
sidad va a ser la clave. 

A nivel profesional, con la entrada de 
triatletas ITU en pruebas del circuito Iron-
man, surge un nuevo paradigma en el que 
la intensidad del segmento de natación que 
tiene que desarrollar buena parte de los 
triatletas se sitúa en el entorno del segundo 
umbral para no alejarse mucho de los prime-
ros puestos o no perder demasiado tiempo. 

Î J. ORTEGA
A nivel estratégico, la manera de afrontar 
una distancia u otra di!eren mucho. Si en un 
triatlón sprint u olímpico la natación es elimi-
natoria, en el Ironman no suele ser determi-
nante, lo que sin duda afecta a la presencia 
que la natación tiene dentro de la plani!ca-
ción del entrenamiento del triatleta de corta 
distancia frente al de larga distancia.

Desde el punto de vista del entrenamien-
to, es muy diferente afrontar los 750m de un 

triatlón sprint, a los 3.800m del Ironman. 
Siempre debe ser importante la técnica y la 
e!ciencia de nado para el triatleta, pero esto 
se magni!ca en el Ironman, donde e!cien-
cia y economía de nado son protagonistas.

En cuanto a las demandas !siológicas de 
competición que debemos tener en cuenta 
de cara al entrenamiento, si bien éstas van 
a depender del nivel del triatleta, pues no es 
lo mismo ir «a acabar» que ir «a competir», 
la capacidad glucolítica, incluso su poten-
cia glucolítica para determinados per!les, 
es algo necesario de desarrollar de cara al 
triatlón corto para realizar una salida rápi-
da y alcanzar la primera boya lo más ade-
lante posible y evitar así cuellos de botellas. 

Î E. PLANELLES
En la corta distancia el objetivo principal 
es estar en el grupo de cabeza al acabar la 
natación, ya que está demostrado por dife-
rentes estudios que no estar en el grupo de 
cabeza condiciona en un altísimo porcen-
taje la posibilidad de acabar la competición 
en puestos de cabeza y más aún disputar el 
triunfo de la misma. Esto determina la obli-
gación en corta distancia de un inicio de 
prueba a intensidades de consumo de oxí-
geno para intentar llegar a la primera boya 
en una situación ventajosa. En este sentido 
hay diversidad de situaciones de estrategia 

en corta distancia de los que son muy na-
dadores y quieren romper el grupo desde 
el inicio y los que lo son menos e intentan 
no perder demasiado tiempo. En cambio, 
en las distancias largas como en triatlones 
Ironman en las que el drafting en la bici no 
está permitido, si no eres un gran nadador 
aún tienes alguna posibilidad de acabar de-
lante, pero tenemos que hacer una gran dis-
tinción entre los grupos de edad y los élite, y 
en cuanto al tipo de inicio de la prueba, bien 
sea masiva o en rolling start.

Î C. TUR
Básicamente la natación de distancia olím-
pica al ser más corta es mucho más explo-
siva y determinante en el rendimiento de 
la prueba, al ser más corta, el posiciona-
miento, la salida y desenlace de la prueba 
puede determinar mucho más el resulta-
do. En distancia ironman, es un segmento 
que en los últimos años ha ido ganancia 
una relevancia importante, sobre todo por 
dos grandes factores: en primer lugar, por 
el posicionamiento táctico del desenlace 
del segmento ciclista que le hará ir a remol-
que toda la prueba del ironman (ej: muchas 
competiciones de Lionel Sanders); y en se-
gundo lugar diría que a nivel más amateur 
un «regular» nadador sufrirá un segmento 
ciclista con peor rendimiento. 
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¿ Qué puede suponer a nivel estratégico  
el que la salida sea masiva o en rolling start?

Î R. CORUJO
La dosi!cación del esfuerzo en la primera parte de la competi-
ción va a ser muy diferente en función del tipo de salida. Cuan-
do la salida es masiva, hasta que el triatleta está bien coloca-
do en un grupo de su nivel, la intensidad suele ser por encima 
del ritmo medio de la prueba, incluso por encima del segundo 
umbral. El hecho de que la salida sea rolling start supone que, 
desde el comienzo de la natación, el triatleta pueda desarrollar 
una velocidad constante en todo el segmento. La salida rolling 
start genera muchísima menos ansiedad y los triatletas nadan 
mucho más tranquilos.

Î J. ORTEGA
Todo de lo que vamos a hablar dependerá mucho del per!l del 
triatleta, como ya hemos comentado. Una salida masiva gene-
ra estrés y ansiedad con su consecuente incremento del con-
sumo energético. Por tanto, uno decidirá si puede «meterse en 
la pelea» o huir de ella. Por ello, hay que preparar un inicio de 
natación con un pacing semejante a una «J» invertida, con una 
salida rápida. Sin embargo, si afrontamos salida en rolling start, 
lo ideal es realizar un pacing lo más estable y homogéneo po-
sible, ligeramente por debajo de la velocidad crítica de nado y 
buscando siempre que se pueda el drafting de nado. 

Î E. PLANELLES
El tipo de salida condiciona totalmente la estrategia a tener en 
cuenta en la natación del Ironman dependiendo del nivel de na-
tación del triatleta del que hablemos. Por ejemplo, las salidas 
masivas para los triatletas «pro» permiten un mayor control de 
la distancia con los rivales directos, posibilidad de hacer draf-
ting de otros nadadores de mejor nivel con los que tendrás que 
pelear en la bici y la carrera..., con lo que va a poder haber una 
mejor gestión del esfuerzo durante el segmento de natación. 
En cambio, este tipo de salida para los grupos de edad suele 
generar un gran nivel de estrés, lo que suele verse re"ejado 
en un inicio de prueba a ritmos más altos de los que deberían 
nadar, razón por la que salen más fatigados de lo que deberían 
del segmento del agua. Las salidas en rolling start son bastante 
adecuadas para nadadores de grupos de edad ya que les va a 
permitir nadar a una velocidad constante sin muchos cambios 
de ritmos, cosa que les permitirá salir del agua con el mínimo 
desgaste energético posible. En cambio, estas salidas en rolling 
para los triatletas «pro» causarían ir bastante perdidos en cuanto 
al tipo de natación que están realizando sus rivales.

Î C. TUR
En mi opinión salen favorecidos aquellos triatletas con menor ni-
vel ya que pueden tener una natación más «limpia» y al no estar 
en un grupo tan grande favorece que tengan un segmento con 
menor desgaste. A nivel de drafting, creo que puede ayudar a 
que exista un menor drafting; a pesar de ello, creo que hay prue-
bas demasiado masi!cadas o bien jueces poco estrictos que 
condicionan mucho el resultado real de los ironmans. 

¿ Y si la salida es desde la playa, desde dentro 
del agua, desde pontón...?

Î R. CORUJO
El tipo de salida puede in"uir en un aspecto importante como 
es el calentamiento, ya que, si el agua está muy fría y la salida 
es desde la playa, podría ser mejor hacer un calentamiento con 
gomas para no quedarse frío. En este tipo de salida, en los entre-
namientos previos es importante ver qué hay en la orilla: si hay 
piedras, rocas y si se puede correr con normalidad. En las sali-
das desde el agua o pontón se intentará apurar el calentamien-
to hasta el momento más cercano a la salida y los días previos 
tomar referencias para orientarse desde el comienzo del sector.

Î J. ORTEGA
Las diferencias estratégicas en los 3.800 metros dependerán 
más de la posición de salida, del oleaje, de las corrientes, del 
viento, del sol... que del tipo de salida; si bien obviamente es 
algo que debe conocerse y practicarse, pues cambia una 
salida de playa comenzando corriendo que dentro del agua 
sin hacer pies.

Î E. PLANELLES
En cuanto al nivel estratégico, en mi opinión no va a ser deci-
sivo el lugar desde el que se realice la salida. Va a marcar más 
el factor de si es masiva o no. Realmente los triatletas «pro» 
de estas distancias están perfectamente adaptados a estas 
diferentes situaciones de inicio de prueba. Algo que sí será 
importante en este sentido es buscar una buena colocación 
de inicio tanto en el sentido del estado del agua (corriente, 
oleaje, distancia hasta la primera boya...) como con respecto 
a tus rivales (nadadores algo mejores que tú para hacer draf-
ting, rivales directos...). En cambio en los grupos de edad, más 
que a nivel estratégico esto va a marcar a nivel técnico ya que 
no todos los triatletas populares conocen las mejores formas 
de inicio de una prueba con respecto al lugar desde el que se 
realice y pocos son los que suelen practicar este tipo de dife-
rentes entradas. Al menos el principal consejo para ellos es 
que se enteren bien de qué tipo de salida se va a realizar en su 
próximo evento en distancia Ironman y que la practiquen en 
repetidas ocasiones y diferentes situaciones.

Î C. TUR
La salida desde el agua creo que puede ayudar al triatleta con 
mejor nivel y mayor explosividad, condicionando a aquel triat-
leta con menor nivel en el agua que tenga mayor opciones de 
quedarse cortado en los primeros metros de la prueba y por 
lo tanto condicionando el resto de la competición. Las salidas 
desde el pontón requieren de un buen tiempo de reacción, así 
como la estrategia de colocación en función de los rivales, 
ya que puede determinar el resultado de un triatlón olímpico 
(como se vio en Tokio). Finalmente la salida desde la arena, 
puede ayudar a suavizar esa diferencia del mejor nadador 
al peor nadador si realizas un buen esprint, también habría 
que contextualizar el tipo de salida y entrada, energías que 
le queden al triatleta, etc. 
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¿ Qué tipo de estrategias podemos considerar en el planteamiento del segmento de natación en IM, 
teniendo en cuenta distintos per!les/niveles de triatleta?

Î R. CORUJO
Dentro de los triatletas amateurs, los de más 
nivel deberían colocarse lo antes posible 
en la salida para poder nadar sin tener que 
sortear a otros triatletas de menor nivel. A 
veces hay que colocarse hasta más de 45' 
minutos antes de que den la salida, pero la 
ganancia de tiempo puede ser signi!cati-
va. En el caso de los triatletas amateurs con 
menos nivel, intentar nadar lo más relajado 
posible para que el desgaste sea mínimo. 
Los triatletas profesionales, deberán cono-
cer a los rivales para intentar nadar con los 
de su mismo nivel. En todos los casos, inten-
tar hacer drafting sería lo ideal como estra-
tegia de ahorro energético.

Î J. ORTEGA
Si no tengo experiencia, no soy nadador y 
mi propósito es «acabar», la estrategia es 
hacer una natación lo más limpia, econó-
mica y homogénea en el pacing posible; in-
cluso si me tuviera que «separar» y nadar 
más metros, lo recomendaría para conse-
guir ese tipo de natación; lo importante no 
será hacer más o menos tiempo, sino cul-
minar el segmento con el menor gasto/fa-
tiga posible. Si nos vamos al per!l opuesto: 
triatleta competitivo de grupos de edad que 
lucha por el slot para Hawaii, debe pres-
tar al entrenamiento de agua casi la misma 
atención que a las otras disciplinas. Si nos 
quedamos fuera de carrera desde el inicio, 
es luego muy complicado (física y psicoló-
gicamente), aunque parezca extraño recu-
perar en 180km de bici y 42km de carrera, 
si lo que pretendemos es quedar en top3, 
top5. Idealmente, sería recomendable no 
perder más de 2 minutos de la cabeza de 
la natación, pudiéndose extender hasta un 
máximo de 4-5 minutos; perder más tiempo 
de la cabeza de nado será complicado de 
remontar a estos niveles. 

Î E. PLANELLES
En este sentido se van a plantear in!nidad de 
diferentes situaciones de cara a la natación. 
Vamos a poner algunos ejemplos:

Triatleta de grupos de edad con nivel 
bajo de natación: este per!l de triatleta lo 
que va a tener que buscar es intentar ha-
cer la natación más limpia y estable posi-
ble. Buscará no realizar muchos cambios 

de ritmo, llevar una estrategia de marcar 
parciales lo más estables posibles, cen-
trándose en mantener una técnica estable 
y económica que le permita salir del agua 
con la menor fatiga posible.

Triatleta de grupos con un gran segmen-
to de natación: estos deportistas suelen ve-
nir del mundo de la natación y tiene bastan-
te facilidad para nadar, con lo que tienen 
que intentar no dejarse llevar por su facili-
dad para ello y salir del agua rápido, pero 
sin buscar marcar su mejor parcial posible 
para no condicionar el resto de la prueba. 
Ya hemos visto como algún grupo de edad 
ha marcado en algún Ironman mejores par-
ciales en natación que los «pro».

Triatleta élite que no viene de sobresa-
lir en corta distancia porque no es un gran 
nadador para distancias cortas, pero que 
tiene un gran nivel de bici y carrera: vemos 
como muchos élite que están muy delante 
no realizan precisamente los mejores par-
ciales en el agua. En este caso para ellos 
es de vital importancia buscar unos bue-
nos pies a seguir intentando mantener una 
velocidad muy alta, pero lo más constante 
posible y siempre intentando controlar la 
distancia perdida con respecto a sus riva-
les más directos, ya que si salimos muy le-
jos del agua con respecto a ellos, perdemos 
todo tipo de referencia visual que es de vital 
importancia para controlarlos.

Triatleta élite que viene de distancias 
cortas con un magnífico nivel de nata-
ción: cada vez más especialistas de la 
corta distancia empiezan con incursio-
nes en la larga y esto está haciendo que 
cada vez se vaya a nadar más rápido en 
las pruebas de larga distancia. Su objeti-
vo en estas pruebas sin drafting es nadar 
a la máxima velocidad posible en la que 
sigan controlando una intensidad estable 
de nado que para ellos va a ser muy rápi-
da y con ello conseguir distanciar bastan-
te a sus perseguidores que ya van a tener 
que ir buscando recortar diferencias des-
de el inicio del ciclismo.

Î C. TUR
En mi caso como entrenador me gusta 
realizar diferentes tipos de estrategia en 
función del nivel del deportista. A grandes 
rasgos, en el caso de los triatletas con un 
objetivo de rendimiento menor les aconsejo 
que intenten realizar una natación e!cien-
te, con buena orientación (trabajada en el 
entrenamiento), y poniéndose bien el neo-
preno antes de la prueba (muchas veces 
es un aspecto descuidado y que suele dar 
mayor fatiga en hombros durante la prue-
ba) y sobre todo que los nervios precompe-
tición no les in"uyan negativamente, creo 
que son los momentos más tensos antes 
de competir y donde se puede perder el 
foco de concentración. Con los triatletas 
de grupo de edad que buscan objetivos de 
tiempo o clasi!cación, las mismas indica-
ciones que las anteriores, pero intentan-
do buscar unos buenos «pies» o un grupo 
que le lleve hacia delante sin gastar mu-
cho, importante que se intente valorar el 
tipo de salida, corrientes, olas, viento, etc. 
Finalmente, en el caso de los profesionales, 
aparte de lo mencionado, me gusta inten-
tar plantear dos o tres posibles escenarios 
tácticos que se pueden dar en función del 
nivel de los rivales, evidentemente intenta-
mos escoger escenarios tácticos posibles 
y les intento enseñar situaciones para pen-
sar de carácter abierto, ya que no siempre 
se acierta, pero el poder tener diferentes 
escenarios tácticos con variables ayuda a 
tener un planteamiento táctico y no quedar-
se bloqueado en ciertas situaciones (visua-
lización táctica de carrera). 



Los expertos opinan

 20

¿ Cómo afecta a la preparación  
del segmento de natación el tener  
un trayecto muy largo desde  
que se sale del agua hasta que se llega 
a boxes en la T1?

Î R. CORUJO
En el caso de que el tramo hasta la T1 sea muy largo 
se valorará quitarse el neopreno en la orilla ya que 
hacer la carrera sin el traje es mucho más rápido que 
hacerla con él puesto. Se podría aprovechar para co-
mer un gel ya que perfectamente se puede llevar en 
el bolsillo debajo del neopreno. Después de nadar al-
rededor de una hora, al ponerse de pie hay triatletas 
que se marean y que les cuesta hacer la transición. 
Existen diferentes dinámicas para poder entrenar 
esta situación: en piscina de 25: 10x25m/salir a pul-
so por el bordillo y volver corriendo hasta la salida, o 
multitransiciones de nado a bici.

Î J. ORTEGA
Cualquier triatleta debe estar educado en la variabi-
lidad y la incertidumbre. No competimos en una pista 
de atletismo ni en una piscina con corcheras. Hay 
algo muy claro que ocurre en todos los triatlones y de 
lo que muchas veces no nos damos cuenta: después 
de nadar, se corre; a veces más, a veces menos. Que 
la distancia de la natación a la T1 sea mayor o menor 
no creo sea determinante en una prueba tipo Iron-
man, pero el triatleta debe tener esto en mente y es-
tar educado y acostumbrado a las multitransiciones, 
no sólo a la típica «ciclismo-carrera», sino también 
a la natación y carrera, y concretamente a pasar de 
un esfuerzo sub-umbral en posición horizontal con 
un patrón respiratorio concreto, a ponerse de pie e 
iniciar la carrera. 

Î E. PLANELLES
Es un factor que también hay que entrenar en en-
trenamientos especí!cos de transiciones a ritmo de 
prueba, con transiciones largas como factor de máxi-
ma especi!cidad para el día de la prueba. Es probable 
que, si has entrenado este tipo de transiciones largas, 
llegues al día de la prueba y puedas recortar mucho 
tiempo con respecto a rivales que hayan salido del 
agua muy por delante de ti. 

Î C. TUR
Para mí es el cuarto segmento del triatlón y que mu-
chas veces se suele entrenar poco, y creo que la im-
portancia no es solo de la corta distancia, sino que si 
te !jas en las clasi!caciones de las pruebas profesio-
nales cada día vemos resultados más apretados, por 
lo tanto, es esencial transicionar de manera rápida, 
efectiva y sin penalizaciones tanto en triatlón de corta 
distancia como en la larga distancia. 
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¿ Qué características debe tener un buen neopreno para larga distancia y qué aporta  
éste en el rendimiento?

Î R. CORUJO
Lo principal es conocer las características 
del triatleta para adaptar el neopreno a sus 
necesidades. Cuanto peor nadador sea o 
más peso tenga, posiblemente necesite un 
neopreno que favorezca la "otación, y cuan-
do mejor nadador sea, posiblemente nece-
site más flexibilidad en los hombros para 
desarrollar una técnica correcta.

Î J. ORTEGA
Entre nadar 1.500m y 3.800m no hay gran 
diferencia; distinto sería si hablásemos de 
travesías de larga distancia de 10km, por 
ejemplo. En términos generales, debemos 
valorar la elasticidad del neopreno sobre 
todo en brazos y axilas para que nos afecte 
lo menos posible en la mecánica de braza-
da. Luego, por otro lado, buscaría un neo-
preno que me aporte una "otabilidad acorde 
a mis necesidades, ¿soy de los que se me 
hunden las piernas? No siempre por "otar 
más voy a nadar más rápido. Lo importante 
una vez que tengo seleccionado el traje de 

neopreno, es adaptarnos a él entrenando; 
es la única forma de aprovecharnos de ver-
dad de la ventaja en relación con la e!cien-
cia propulsiva que nos aporta. 

Î E. PLANELLES
Dependiendo del nadador tenemos que 
buscar el neopreno que optimice entre "o-
tación y comodidad-"exibilidad. Si habla-
mos de un neopreno para grupos de edad 
que no sean grandes nadadores, es de vi-
tal importancia que busquen un neopreno 
que ofrezca la mayor "otación posible en 
la parte inferior con paneles de "otación 
en la zona de cadera y muslos para elevar 
algo esa zona y llevar una posición lo más 
horizontal posible en el agua. Con estos 
neoprenos muchos de los nadadores que 
no son tan top en piscina o en competicio-
nes en las que el neopreno está prohibi-
do, experimentan una gran ganancia que 
llega a acercarles muchísimo a triatletas 
de gran nivel a los que no podrían seguir 
sin el uso de dicho neopreno. Gracias a 

las investigaciones de diferentes marcas 
de neoprenos, en los últimos años vemos 
neoprenos que se ajustan a la perfección 
a las diferentes características de triatle-
tas, llegando a maximizar su rendimiento 
independientemente de sus necesidades 
de "otación o "exibilidad.

Î C. TUR
En primer lugar, diría que la comodidad y 
que el/la triatleta sienta que el neopreno se 
acopla a su cuerpo y no al revés; en segun-
do lugar que tenga la "otabilidad más ideal 
para ese triatleta; en tercer lugar que sea 
"exible para poder transicionar de manera 
e!ciente; y en cuarto lugar que tenga cier-
ta duración ya que los tejidos de neopreno 
actuales son algo delicados y hay que cui-
darlos de la manera que toca. Sinceramente 
creo que en general los neoprenos actuales 
son de muy buena calidad, pero un gran fallo 
es escoger un neopreno porque «x» profe-
sional lo lleva y no probárselo ni recibir un 
asesoramiento adecuado. 
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Respecto a la técnica del nado, ¿qué aspectos técnicos debemos considerar teniendo en cuenta 
diferentes circunstancias de competición?

Î R. CORUJO
Un aspecto muy importante en la técnica 
de nado es la respiración. Cada 4 ó 6 bra-
zadas el triatleta ha de hacer una respira-
ción frontal a la vez que se orienta. Este 
aspecto ha de trabajarse en la piscina. 
Cuando la mano toca el agua, el triatleta 
ha de apoyarse para levantar la cabeza. 
Otro aspecto importante es conocer las 
corrientes que puede haber en competi-
ción para desarrollar la técnica adecuada; 
en muchos casos se nada con corriente a 
favor donde se podría considerar bajar la 
frecuencia de brazada y aumentar la am-
plitud. El ahorro energético en el segmento 
de natación es muy importante y saber ir 
bien a pies de otro triatleta puede ser muy 
determinante. En el caso de ir en grupo, se 
intentará ir a pies del triatleta que realice 
un batido de menos tiempos para facilitar 
la orientación.

Î J. ORTEGA
Los mismos que nos encontramos en una 
competición de triatlón: la técnica de nado 
en aguas abiertas no tiene por qué modi!-
carse si estamos ante 1.500m o 3.800m, sal-
vo, si acaso, y según qué per!les, el ciclo 
de batido. Por tanto, tendremos que con-
siderar típicamente el desarrollo de la ca-
pacidad de orientación (brazada de orien-
tación) en aguas abiertas, la capacidad de 
girar en boya de manera rápida y e!ciente, 
el nado en grupo con contacto, el aprove-
chamiento del drafting, el incremento de la 
frecuencia de brazada en la salida, con el 
gran grupo, previo a la boya; el nado contra 
la ola y a favor de la ola, saber cómo nadar 
a favor y en contra de la corriente, la mo-
di!cación del recobro en función del olea-
je, la capacidad de respiración bilateral 
en función del oleaje, rivales, sol, etc. Son 
muchos los componentes técnico-tácticos 
que diferencian una natación en piscina a 
las aguas abiertas, independientemente 
de la distancia. 

Î E. PLANELLES
Soy de la opinión de que no existe una 
única forma de nado e!caz, sino que más 
bien el triatleta debería ser capaz de po-
der modi!car su técnica de nado depen-
diendo de las condiciones en que se en-

cuentre en cada competición, e incluso 
las condiciones cambiantes que se darán 
dentro de la misma. En cuanto a la forma 
de nadar en sí misma podríamos, sobre 
todo, tener que modi!carla en cuanto al 
ritmo de brazada más alto o más bajo de-
pendiendo de si hay mucho oleaje o poco, 
si nadamos corriente a favor o en contra, 
si nadamos por el centro de un río o por 
las orillas... Del mismo modo, algo que irá 
íntimamente relacionado al ritmo de bra-
zada sería la coordinación de ese ritmo 
con el batido de piernas. 

Otro aspecto a tener en cuenta es la ne-
cesidad de orientarnos más frecuente o 
menos frecuentemente dependiendo del 
entorno, de los competidores a los que les 
estemos haciendo drafting... También es de 
vital importancia el dominio de las respira-
ciones bilaterales para adaptarnos al olea-
je, al drafting a caderas por ambos lados, a 
la situación de la siguiente boya...

Del mismo modo es crucial ser capaz 
de adaptar el ritmo de brazada en situa-
ciones de nadar en drafting a caderas por 
ejemplo, para adaptarla mejor al ritmo de 

brazada que esté llevando el triatleta al 
que seguimos. Con esto vemos cómo es 
de suma importancia la adaptación del 
estilo individual de nado a cada una de 
las situaciones de competición que se 
puedan plantear, y sabemos que, si esto 
no se entrena, no va a salir el día de la 
competición, con lo que es de suma im-
portancia realizar entrenamientos espe-
cí!cos en los que planteemos este tipo de 
situaciones tan diferentes.

Î C. TUR
Diría que el aspecto más importante de 
la técnica es que sea e!ciente en aguas 
abiertas, por lo tanto, económica, es decir, 
que se pueda sostener y llevarse a cabo en 
aguas abiertas con aguas tranquilas y con 
olas y a la vez que produzca un rendimiento 
en la prueba. Muchas veces hemos visto 
casos de triatletas con una «técnica» me-
nos pulida desde el punto de vista teórico, 
pero realmente e!ciente en las diferentes 
pruebas, y al revés. Creo que lo importante 
es hacer rápido y e!ciente al triatleta en el 
medio de competición. 
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¿Es importante dominar el dar menos batidos de pierna por ciclo de brazada?  
¿Y en cuanto a los ciclos de respiraciones y la forma de orientarse?

Î R. CORUJO
Es importante reducir el batido de piernas 
para que haya un ahorro energético. El seg-
mento de natación ha de suponer un gasto 
mínimo. En la fase !nal del segmento habrá 
que aumentar el batido para activar las pier-
nas de cara a la transición y segmento de 
bici. El ciclo de respiración ha de ser el mis-
mo que se trabaje en los entrenamientos a 
ritmos de competición. Como se ha indicado 
en la anterior pregunta, en los entrenamien-
tos a ritmo de competición habría que traba-
jar la respiración frontal cada 4 o 6 brazadas. 
De cara a orientarse en la prueba es impor-
tante coger referencias los días previos a la 
competición; lo ideal es coger zonas altas 
de la costa: montañas o edi!cios altos que 
se vean con facilidad.

Î J. ORTEGA
Dominar la orientación en el nado de aguas 
abiertas es esencial. Muchas veces vemos 
triatletas que salen con un tiempo mucho peor 
del esperado y cuando analizamos sus datos 
observamos que su tiempo fue acorde con 
sus registros, el problema vino porque nadó 
muchos metros de más por culpa de no sa-
ber orientarse adecuadamente. Respiración 
bilateral y realizar una brazada de orientación 
cada 6-9 brazadas es lo adecuado, sin «!ar-
se» del grupo o nadador delantero. Respecto 
a los batidos por ciclo de brazada, lo importan-
te es dominar los distintos tipos de coordina-
ción y utilizarlos cuando se necesite; para un 
grupo de edad, con neopreno, en un Ironman 
sí parece una buena idea dos batidos por ciclo 
de brazada si se domina y está cómodo, pero 
seguro que se le dan situaciones donde ne-
cesita hacer un pequeño cambio (pre-boya, 
salir de un grupo, alcanzar la estela de un ri-
val para aprovecharse del drafting), donde 
necesita acudir a un ciclo de batido menos 
económico pero necesario en ese momento. 

Î E. PLANELLES
Como comentaba en el punto anterior, un 
buen triatleta va a estar diferenciado de los 
demás en cuanto mayor sea su capacidad 
de adaptarse a las diferentes situaciones de 
competición. Un nadador muy versátil va a 
ser capaz de resolver gran cantidad de mo-
mentos difíciles que se pueden plantear du-
rante el segmento de natación. Por ejemplo, 

en determinados momentos en los que nece-
site una gran aceleración, utilizar un batido 
de piernas muy potente de seis ciclos, o en 
otros momentos en los que necesite mante-
ner una velocidad crucero de ritmo de prue-
ba podrá adaptarse a hacer un batido de 2 
ciclos si para este deportista esto supone un 
menor gasto energético. 

En lo que respecta a la orientación, es un 
factor técnico muy entrenable y lo tenemos 
que introducir en nuestras sesiones especí-
!cas, incluso de ritmo de prueba en piscina, 
no solo en aguas abiertas, para acostumbrar 
al deportista a orientarse en intensidades de 
nado altas. La mejor forma de orientarse es 
aquella que menos distorsiona la posición 
horizontal del cuerpo, esto es, si estoy en un 
lago o mar plano, voy solo y tengo visibilidad 
óptima, reduciré al mínimo posible la eleva-
ción de la cabeza para orientarme ya que a 
mayor elevación necesitaremos un batido de 
piernas más enérgico para intentar mantener 
la posición del cuerpo lo más horizontal posi-
ble. En otras situaciones, por ejemplo drafting 
a pies en un entorno más hostil de agua, ne-
cesitaremos elevar mucho más la cabeza y 
orientarnos para no seguir a alguien que no 
sabemos si está nadando en línea recta a la 
siguiente boya. Esto va a hacer que el des-
gaste energético por cada respiración sea 
bastante más alto al tener que compensar 
con el batido de piernas. 

Otro factor a considerar es la capacidad 
del deportista de nadar en línea recta o no, ya 
que esto va a marcar la necesidad de orien-
tarse con una mayor o menor frecuencia in-
dependientemente de las condiciones. Mu-
chos nadadores en piscina no se desvían ya 
que están delimitados por corcheras y línea 
del fondo de la piscina, pero en aguas abier-
tas sufren muchísimas desviaciones, normal-
mente por una de!ciente técnica que hace 
que no naden equilibrados por diferentes as-
pectos entre un lado y el otro, por respiracio-
nes unilaterales, agarres o entradas al agua 
con las manos muy abiertas o muy cerradas... 
Es fácilmente demostrable con un ejercicio 
divertido que es quitar las corcheras de la 
piscina y hacer que los diferentes triatletas 
desde una pared y situados en el centro de 
la piscina, intenten llegar al otro extremo de 
la piscina con los ojos cerrados. Muchos son 
incapaces de avanzar más de 4-5 metros sin 

desviarse y otros son capaces llegar al otro 
extremo sin casi desviarse. Esto puede ser 
una guía para determinar que deportista de-
bería orientarse más frecuentemente y cual 
menos frecuentemente.

Si hablamos de los diferentes ciclos de res-
piración. Es totalmente necesario ser capa-
ces de respirar bilateralmente para así poder 
utilizarlo en las diferentes situaciones. Por po-
ner algún ejemplo, es muy complicado poder 
realizar el drafting a cadera de alguien que lle-
vamos a nuestra izquierda si solo somos ca-
paces de respirar hacia la derecha, ya que 
en un breve espacio de tiempo lo habremos 
perdido. Lo mismo ocurre en situaciones de 
oleaje lateral en las que el oleaje nos venga 
por el único lado por el que sabemos respirar. 
De este modo, la conclusión es que es muy 
importante dominar la respiración por ambos 
lados, no ya por el equilibrio que ésta nos dará 
a nuestra técnica sino también por la adapta-
ción a las situaciones estratégicas durante la 
prueba que ya hemos mencionado.

Î C. TUR
Para mí en la larga distancia la mayoría de 
triatletas deberían seguir un batido de pier-
nas de dos batidos por ciclo (estilo Sun Yang) 
para economizar el gasto técnico; de la mis-
ma manera, este ciclo puede modi!carse en 
momentos puntuales (salidas de prueba, lle-
gadas a transición, etc.). En distancia olímpica 
este batido puede ser mayor ya que los cam-
bios de ritmo pueden ser mayores y la velo-
cidad de nado es mayor, también opino que 
cada triatleta puede tener diferentes estilos 
de nado y deberá utilizar el batido de piernas 
más idóneo a sus características. En cuanto a 
la respiración considero fundamental que un 
buen triatleta sea capaz de realizar la respira-
ción por ambos lados, para poder orientarse 
de la manera más idónea y a la vez controlar 
a los rivales. Por último el aspecto de orienta-
ción es un tema clave como he comentado 
anteriormente, muchas veces se suele nadar 
sin coger una línea recta y se acaban de reali-
zar más metros de lo debido, creo que los tra-
bajos de orientación, nadar una vez por sema-
na en aguas abiertas (épocas de buen tiempo) 
y realizar competiciones en aguas abiertas 
(travesías, triatlones numerosos, etc.) son im-
prescindibles para tener buen rendimiento en 
el segmento de natación. 
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En cuanto a la nutrición/hidratación, ¿qué recomiendas justo antes/justo después del segmento de natación?

Î R. CORUJO
Antes de la competición, lo ideal es ingerir 
carbohidratos en forma de gel o líquidos y 
una bebida hipotónica. En la transición, es 
importante la ingesta de carbohidratos de 
índice glucémico alto ya que se ha estado 
alrededor de una hora sin aporte energéti-
co. Si la transición es larga se podría llevar 
un gel en el bolsillo del traje de competir 
para tomarlo en el trayecto a la bicicleta. En 
pruebas de larga distancia, es muy habitual 
ingerir como ayuda ergogénica cafeína an-
tes de la competición. A los nadadores a los 
que la natación les produzca cierta ansie-
dad, la ingesta de cafeína podría realizarse 
a partir de la T1 o una ingesta de liberación 
sostenida ya que la cafeína podría favore-
cer el aumento de la ansiedad.

Î J. ORTEGA
Desayunamos 2,30-3 horas antes de la 
prueba para que se produzca un correcto 
vaciado gástrico. En este periodo hasta la 
competición es importante no descuidar la 
hidratación, priorizando en términos gene-
rales el agua si se va a nadar en el mar, y 
si se va a nadar en agua dulce recomen-

damos hidratarse con bebida isotónica o 
incluso hipotónica. 15-20 minutos antes 
del inicio puede tomarse un gel; no es co-
mún, tomándoselo con este rango de tiem-
po previo al calentamiento, que se produz-
ca una hipoglucemia; de cualquier forma, 
la respuesta es muy individual y siempre 
hay que probar y entrenar las estrategias 
nutricionales. Una vez !nalizado el sec-
tor acuático, tendremos que enjuagarnos 
con agua y beber agua (no bebida isotó-
nica) los primeros minutos, para diluir en 
el estómago los posibles sorbos de agua 
salada que se haya podido dar y evitar así 
problemas digestivos. 

Î E. PLANELLES
Este tema se lo suelo dejar más a los es-
pecialistas de la nutrición con los que nos 
apoyamos para preparar la prueba, pero a 
modo general, es ideal no tomar demasia-
das grasas ni proteínas en la última ingesta 
para quitar pesadez al estómago. Del mis-
mo modo, algo de hidratación previa con 
isotónico sobre 500ml y dependiendo del 
deportista algún gel incluso con algo de 
cafeína. Lo que es de vital importancia es 

que estas estrategias nutricionales estén 
muy trabajadas durante las sesiones de 
entrenamiento y no sea el día de la prueba 
el día de la improvisación.

Î C. TUR
Depende de la distancia de triatlón, pero 
una recomendación general sería tomar-
se un gel antes de la prueba, a ser posible, 
lo más cerca del inicio de la misma para 
evitar el rebote de glicemia y dejarlo unos 
10-15 segundos en el paladar para activar 
diversos receptores bucales y que estos 
activan diversas áreas cortico motoras 
que nos ayudarán a tener un pequeño ex-
tra de potencia (2% más aproximadamen-
te, Ehlert et al ., 2020), también tendremos 
que valorar si este gel debería llevar o no 
cafeína (tolerancia según el/la triatleta, 
etc.), y de la misma manera qué tipo de 
gel, gusto o sabor en función de los gra-
mos que vayamos a consumir. En la tran-
sición cabría la posibilidad de poder tomar 
un gel, pero dependiendo de la longitud de 
la transición aconsejaría que se tomará 
mejor durante los primeros compases del 
segmento ciclista. 
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Teniendo en cuenta la estrategia especí!ca para gestionar la natación en un ironman,  
¿qué tipo de entrenamientos claves se realizan en los periodos precompetitivos y competitivos?

Î R. CORUJO
Como norma general, a lo largo de un ciclo 
de entrenamiento de un triatleta, el por-
centaje de metros realizados en aguas 
abiertas son insu!cientes o nulos. El en-
trenamiento se centra en realizarlo en 
piscina, o bien por comodidad o bien por 
imposibilidad de nadar en aguas abiertas. 
En la fase precompetitiva, incluir entrena-
mientos en aguas abiertas es muy impor-
tante para trabajar los aspectos técnicos 
que se diferencian respecto a nadar en 
piscina. Incluir entrenamientos con neo-
preno o traje trampa y mono de competi-
ción a ritmos de la prueba es muy impor-
tante. El ritmo ha de estar trabajado y ha 
de desarrollarse en las mismas circuns-
tancias que en la prueba.

Î J. ORTEGA
Entrenamientos de técnica y técnica en 
fatiga siempre. Entrenamiento sobre el 
umbral/velocidad crítica de nado, y en pe-
riodo cercano a la competición me gusta 
el entrenamiento simulando la competi-
ción del tipo USRPT (Ultra short race pace 
training o entrenamiento ultra corto a rit-
mo de prueba), del estilo 2x(15x100/10-'') a 
ritmo de competición.

Î E. PLANELLES
Está claro que es muy diferente la forma 
de preparar la natación del Ironman de-
pendiendo del objetivo de rendimiento 
del deportista. Si nos encontramos con 
deportistas amateurs que simplemente 
quieren «sobrevivir» al agua del Ironman 
ya que para ellos esto empieza al comen-
zar a pedalear, nos vamos a centrar en 
entrenamientos muy basados en la e!-
ciencia de nado casi sin importar la ve-
locidad de desplazamiento a la que los 
realicen. En cambio, si ya nos estamos 
ocupando de la preparación de un depor-
tista que quiere disputar, no solo va a ser 
importante poder realizar este segmento 
con la mayor e!ciencia posible, sino que 
también tendremos que llegar a la prueba 
con un trabajo de ritmos altos e intensida-
des variables para que se adapte a cada 
momento de competición.

En mi caso soy de la opinión de que el 
triatleta de larga distancia también debe 

introducir sesiones de alta intensidad en 
natación, por lo que muchas veces intro-
ducimos sesiones que denominamos de 
«sprints» para la gente de larga. Un ejem-
plo de parte principal de sesión de sprints 
para un deportista de Ironman de alto ni-
vel podría ser la siguiente: 6x(100 forzan-
do/10''+ 2x(50 máximo)/10'')/1'30''.

Como ejemplo de una sesión de ritmo 
competición, me suelo basar en la velo-
cidad crítica de nado (CSS), establecien-
do que el ritmo de prueba para un de-
portista de cierto nivel estará rondando 
los 2''-4''/100 más lento que su CSS, con 
lo que un entrenamiento que nos gusta 
mucho realizar en momentos cercanos 
a la competición es el siguiente: se trata 
de realizar un 10x400 con una variación 
pequeña de velocidad, que quedaría dis-
tribuida de este modo:

4x400 a CSS+6''.
3x400 a CSS+5''.
2x400 a CSS+4''.
1x400 a CSS+3''-2''.

El descanso entre series es el tiempo 
que tardan en recorrer 25m en cada uno de 
los bloques. Ej: si nadan el 400 a 1'20''/100 
descansarán 20'' cada serie de 400 y así su-
cesivamente en cada bloque.

Î C. TUR
Para mí existen una serie de entrena-
mientos clave que puedan ayudar a ase-
gurarnos el éxito en el segmento de nata-
ción en un ironman. En primer lugar, como 
he comentado anteriormente el entrena-
miento en aguas abiertas simulando di-
versas series rotas a ritmo de competi-
ción (series largas de 10-15min). Por otro 
lado, creo que es necesario realizar dos 
entrenamientos semanales con las ma-
yores distancias de entrenamientos con 
diferentes partes principales, uno con pa-
las y otro con series de desarrollo láctico 
(por ej: bloques de 15, 20, 25, 30 de 100 
con la densidad pertinente). Finalmente 
creo que es importante que un triatleta de 
larga no descuide el trabajo de velocidad 
(series de 25 o 50). 


