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lEditorial
Cuando se planteó el contenido de la portada de est e primer
número de NADO no hubo discusión. Quien sino la malagueña
María Peláez, podía representar mejor el espíritu d e esfuerzo,
deportividad, constancia y excelencia deportiva que  debe
servir de ejemplo a todos los que están o comienzan .

La nadadora del Real Club Mediterráneo , campeona de
Europa, cuatro veces olímpica, muchas campeonas de España
y mejor persona, tiene y tendrá siempre en estas pá ginas una
presencia destacada.

NADO comienza su andadura por necesidad, como la
consecuencia lógica que emana de una afición sembra da
desde hace años en el Club Mediterráneo  por generaciones
anteriores, que competían en las aguas de nuestro p uerto con
la misma ilusión que los nadadores de hoy.

Desde entonces nuestra ciudad ha cambiado al igual que lo
ha hecho nuestra natación. Se han construido instal aciones
cubiertas y se programan más para el futuro. Los ma lagueños
empiezan a disfrutar de este deporte, pero no siemp re queda
este esfuerzo plasmado en la promoción de la nataci ón de
competición , relegada a la iniciativa privada casi en su
totalidad .

Los nuevos retos  que Málaga afronta, como el Campeonato
de Europa de Waterpolo y la construcción de uno de los
mejores complejos acuáticos del continente, no pued e  quedar
sin respuesta, de aquellos mas implicados y amantes  de este
deporte.

Con esa inquietud presente aparece pues la Asociación NADO
 con el fin de ayudar a los nadadores en las necesi dades
derivadas de su actividad deportiva, darles a conoc er
difundiendo sus éxitos y promocionarlos así como la
colaboración con  clubes,  federación y otros órgan os de
control.

Es al fin y al cabo, una iniciativa privada e indep endiente, con
ganas de trabajar por un fin común, ser mejores, y como
respuesta y complemento a una actividad pública y f ederativa.

En esta revista  encontraremos  reportajes de las competiciones,
daremos a conocer los nuevos valores de nuestra nat ación y
la parte técnica encontrará también su espacio. Ten dremos
una sección para dar a conocer otros equipos de nue stro
entorno así como una página con la actualidad de la  natación.
Esperamos que sobre todo sea entretenida.

Finalmente agradecer a nuestro alcalde,  nadador en activo,
quien con sus palabras nos anima y respalda en esto s primeros
pasos.
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Quiero dar la bienvenida a esta nueva
publicación que tiene como caracterítica
singular estar dirigida a los padres y madres
de nadadores del Club Mediterráneo.

Como alcalde me satisface saludar a los
promotores y lectores de la revista porque
pone de manifiesto la pujanza y la vitalidad
de la sociedad civil malagueña que busca
siempre nueva formas para comunicarse y
para darse a conocer.

Además, como deportista, y especialmente
como persona que práctica con frecuencia
la natación, me es muy grato felicitaros y
animaros a seguir trabajando en esta
iniciativa tan interesante que reportará a
buen seguro, grandes beneficios para el
colectivo cada vez más numeroso de
personas de todas edades que dedican su
tiempo de ocio a la natación.

Es una nueva propuesta editorial que
también cuenta con la experiencia y el
buen hacer de un centro deportivo como
el Club Mediterráneo responsable de que
el nombre de Málaga haya estado y siga
estando muy presente en los podios de los
principales deportes náuticos y, por
supuesto, de la natación.

‘'NADO’' tiene, entre otras cosas, la virtud
de estar impulsada por el colectivo de
padres y madres con el objetivo de ayudar
a todos los jóvenes nadadores que se
enfrentan a la complicada vida del deporte
profesional.

Estoy seguro de que encontrareis en
Málaga y fuera de Málaga la ayuda que
necesitáis para mantener esta nueva
publicación y cumplir los objetivos previstos.

Francisco de la Torre
Alcalde de Málaga

Saluda
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 Antonio Luis Gomez ( Madrid, 1959) lleva más de ve inte años
entrenando a jóvenes nadadores en el Real Club
Mediterráneo de Málaga. Toda su vida ha estado liga do a
este deporte  que comenzó a practicar con tan sólo cuatro
años . Siempre tuvo claro que quería hacer natación  de
competición  algo que durante mucho tiempo compagin ó
 con el waterpolo . Con tan sólo dieciséis años com ienza a
hacer sus pinitos como entrenador  al lado del que fuera
Director Técnico de  la  Federación Española de Nat ación,
 Fernando Navarro. No le gusta hablar de sus éxitos
profesionales   y cree que la  principal cualidad  de un buen
entrenador debe ser  la vocación .

-Aterrizas en Málaga hace más de 20 años ,  después  de
haber rechazado otras ofertas, en Portugal  y en el  Norte de
España,¿por qué eliges  esta ciudad?
Porque mis padres veraneaban aquí cuando yo era

pequeño, y no era una ciudad
desconocida para mí
-¿Cuándo entra la natación en tu
vida ?
Desde muy pequeñito, tendría unos
cuatro años . En casa todos hemos
estado vinculados al deporte.
Somos cinco hermanos, tres
chicas y dos chicos.Dos
d e m i s

hermanas han sido nadadoras, otra ha hecho gimnasia
deportiva y uno de mis hermanos hacía atletismo
Cómo nadador, ¿cuál ó cuáles han sido tus mejores e stilos ?
Nadaba principalmente la braza y la mariposa ,
Técnicamente , ¿qué era lo  mejor y lo peor que se te daba?
Lo peor  en el croll , siempre llevaba los codos to talmente
estirados , y en el momento de recobro parecía un m olinillo.
Lo mejor decían que era mi brazada en Mariposa
-¿Cuál es tu palmarés?
Si te digo la verdad no lo recuerbo bien , no suelo  recordar
 ese tipo de cosas , de hecho ,todo lo que he ganad o como
deportista o entrenador está guardado   en casa en una
caja de cartón . Creo  que es importante disfrutar de lo que
se hizo , pero aún más disfrutar de lo que se hace.
Pero si tuvieras que destacar algo...
Fuimos campeones de España absolutos femeninos en e l
Open de 1997
¿Cómo y cuándo pasas de ser  nadador a entrenador?
A los dieciseis años comomencé a entrenar , ayudaba  al
que fuera Director técnico  de la Federación Españo la de
Natación , Fernando Navarro ,  lo compaginaba con l a
natación  y a  los dieciocho años   es cuando ya me  dedico
exclusivamente a entrenar .
En tu opinión , ¿qué cualidades debe tener un buen
entrenador?
Ante todo vocación, ser capaz dedisfrutar de todo e l
calendario de pruebas  y de la gente que te rodea,  saber
adaptarte  a cada uno de los grupos con los que tra bajas
y, desde luego,  tener las cosas muy claras a la ho ra de llevar
tu programa de trabajo , una vez que tomas la decis ión de
hacer algo de una manera determinada, llevarla hast a el
final.
¿Y las principales cualidades de un nadador?
Tener ganas de trabajar . Un nadador puede ser
potencialmete una maravilla, físicamente, estructur almente
       un gran fondista, un gran velocista , pero s i no tiene

ganas de trabajar , de nada vale . En todo esto exi ste
una gran equivocación,hay quien piensa
que con tener buenas cualidades  ya está
todo hecho y no es así.No siempre bajar
una marca implica que hayas trabajado
bien
¿Cómo son los nadadores con los que
trabajas actuamente ?

Si lo situamos en el momento
socioeconómico en el que nos

encontramos , en general todos
son buenos trabajadores ,

porque lo que no se le
puede hacer al nadador
es aislarlo  del contexto
social en el que vive. Pero
también   es cierto que
hay otros valores de
d i s c i p l i n a ,  d e
autodisciplina que se
han perdido en el
tiempo ; antes un
nadador tenía más
interés en saber y
comprender lo que
hacía ,  ahora todo se
limita más a pensar si lo
que hacen en un
determinado momento
les gusta o no .
¿Qué prueba es la que

más te gusta?

Disfruto de todas,  quizá destacaría la prueba de e stilos, tiene
 contenidos muy ricos, las de 200 y 400  me gustan mucho

¿Cómo debe ser la relación entrenador y alumno ?
Lo primero que hay que dejar claro es que tú eres s u
entrenador, que no eres ni su padre ni su novio ni  su colega
...lo que no impide  que haya una relación muy huma na  y
que se establezcan unos vínculos muy bonitos  e inc luso que
surja una gran amistad . No podemos decir que todo sea
única y exclusivamente la piscina porque si no esto   no
funcionaría
¿Qué funciona mejor con los chicos y chicas , el di álogo, la
mano dura..?
Está claro que tiene que haber un principio de auto ridad y
respeto .La comunicación funciona bien si hay un bu en
emisor y un buen receptor .Antes gritabas a un nada dador
(gritar es una forma de actuar que  está muy standa rizada
entre los entrenadores) con la mejor intención porq ue no se
enteraban de lo que tenían  que hacer y eran consci entes

de ello e intentaban cambiarlo , ahora su reacción es distinta
 , siempre trata de poner excusas : “ha sido culpa de otro,
es que no te has explicado bien es que , es que ...  ,” quizá
todo esto es  provocado por  la sociedad actual, el  dinero
fácil ... A veces me asusto de  ver  el espejo en e l que se
miran muchos jóvenes . Los padres tendrían que ver a sus
hijos por un agujero , muchos de ellos parecen  ten er una
venda en los ojos .
Pasas mucho tiempo con los jóvenes ,¿ apréndes algo  de
ellos?
Por su puesto, me enseñan a ver las cosas de otra f orma en
muchos aspectos,  a vivir  en la sociedad en la que  te
encuentras,  a comprender mejor a mis hijos...
¿Qué es lo que más te decepciona de un deportista?
Cuando echan balones fuera y la culpa siempre es de  los
demás , cuando hay un “es que”  de por medio , mal asunto.
Otra cosa que no  perdono un  es  que salga vencido  de
antemano.
¿Qué sientes con las medallas que consiguen tus nad adores?
Mucha alegría por ellos , aunque yo no soy nada par tidario
 de  entrega de trofeos .De hecho,  cuando me ha to cado
a mi   he sentido más satisfacción  por el esfuerzo  realizado
que por el premio  conseguido. Siempre me han incul cado
 unos principios donde  lo importante es saber  est ás
trabajando bien para alcanzar el objetido y sobre t odo no
pensar , cuánto esfuerzo me va a costar  porque si lo pienso
nunca lo haré. Otra cosa que no me gusta y  digo ca da
año en las reuniones de trabajo , es que se compare n entre
ellos,  si nos comparamos con los demás siempre est aremos
frustrados. Al podio solamente suben tres y el rest o no son
mejores ni peores , también tendrán su oportunidad de subir
o no , pero siempre comparándose con uno mismo .
Se les enseña desde pequeños  no sólo a nadar sino a
competir a ganar ¿tanta competitividad es positiva para su
educación ?
La vida es competición y no es malo , pero a veces sacamos
las cosasde quicio. Lo importante es que a la compe tición
se la rodee de elementos favorables, que el padre n o se
meta a entrenador , que el entrenador no se convier ta en
padre  y que el deportista sepa que es un deportist a , si cada
uno ocupa su lugar no hay ningún problema.
Tanto la familia como la escuela es vital para la e ducación
de los jóvenes , el deporte ¿qué  valores puede apo rtarles?,
 Respeto  a los demás , disciplina , autodisciplina   y por
supuesto alegría , porque aunque pasamos momentos m alos

 también hay otros muy buenos en los que existe la magia
de las relaciones personales. El deporte ayuda a cr ecer
como persona
¿Es el deporte una de las asignaturas pendientes en  el sitema
educativo actual?
Totalmente, hoy el deporte se ha elevado a lo estri ctamente
profesional , a nivel público no se hace prácticame nte nada
por él.
¿La natación cuenta en Málaga con el apoyo necesari o ?
Nunca contaremos con el suficiente apoyo. A pesar d el
número de piscinas que hay en Málaga, a  la competi ción
no se le dedica ninguna.No sé si ahora con el Water polo
Europeo  habrá espacio o si las entidades públicas seran
capaces de  pensar que los nadadores también son
ciudadanos .Todo el carácter mediático con el que c uentan
otros deportes es por el apoyo  que han recibido
¿A qué nadador o nadadora  consagrados admiras?
 Sin duda a María Pelaez , no olvidemos que la nata ción en
Málaga está donde está gracias a ella , fue la prim era

española que quedó Campeona de Europa y
afortunadamente la tenemos en casa , lleva  toda su  vida
en el mismo club , creo que es para admirarla.
¿Qué deportes además de la natación te gustan ?
Muchos ,como espectador me encanta la gimnasia
deportiva, el baloncesto, los saltos de trampolín ,  de palanca
y el fútbol cuando hay un buen partido .E n la prác tica nado
siempre que puedo y también corro , intento  manter me  lo
mejor posible , dentro de lo que cabe
¿Cuáles son tus aficiones  ?
La lectura, me gustan  los autores clásicos , la no vela de
historia , los episodios nacionales los he leído va rias veces.
Por cierto tengo  una edición del Señor de los Anil los  de
1972, que en esa época era el tipo de lectura que m e
gustaba . La música , desde la clásica hasta la de los años
50, 60 y 70 , pasando por Supertramp o Tequila

?Qué es lo que más te gusta de Málaga?
Yo soy muy malagueño , aquí he madurado  , cualquie r
persona que diga algo de Málaga tiene que ser bueno .  Me
gusta todo, la ciudad , su gente , su pescaito frit o...
¿Cuál sería la mayor satisfacción en tu carrera?
La llevo teniendo desde que comencé  en natación , porque
me encanta mi trabajo, soy feliz porque hago lo que  me
gusta
El día que te retires ¿cómo  te gustaría que te rec ordaran ?
Como un amante de la natación

Lola Calvillo

Entrevista a... Antonio Luis  Gomez
Entrenador de Natación (Club Mediterráneo)

“Al  nadador
no se le
puede aislar
del contexto
social en el
que vive” "Me asusta ver el espejo en el que se miran muchos jóvenes"

“ He sentido siempre más
satisfacción por el trabajo
relizado que por el trofeo
conseguido”
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CAMPEONATO DE ESPAÑA DE
SALVAMENTO Y SOCORRISMO

El Real Club Mediterráneo base de
la selección Andaluza.

De los días 5 al 8 de Octubre se ha
celebrado en Torrevieja, Alicante el
Campeonato de España de
Salvamento y Socorrismo, una
disciplina poco conocida pero no
falta de emoción y competitividad.

Destacar las medallas conseguidas
por nuestros nadadores Thomas
Snelson en la modalidad de travesía
y la pareja formada por Cristina
Rojas y Laura Moreno-Chinchilla en
la modalidad de relevo de cuerda.

Las diferentes pruebas se realizaron
entre las playas de Torrevieja  y la
piscina cubierta de dicha localidad.

En esta disciplina destaca el trabajo
en equipo y se ponen en juego
diversas actitudes deportivas pues
combina el nado con el remo,
carreras y ejercicios, donde se
combina la  agilidad, con la fuerza
y destreza. Un complemento
extraordinario y muy valido como
preparación de la temporada que
ya comienza.

A modo de ejemplo veamos algunas
de ellas:

RESCATE CON TABLA

El primer nadador recorre una
distancia de 120 metros hasta la
marca. Una vez que la alcanza el
compañero sale a su rescate
remando sobre la tabla con los

brazos  y volviendo juntos a la playa
en el menor tiempo posible.

IRONMAN / IRONWOMAN

A modo de triatlón, el/la participante
recorre diferentes  distancias
consecutivas con el Skiff (tipo de
piragua), tabla y finalmente a nado
con carreras sobre la arena entre
posta y posta para llegar al punto
de inicio. Esta prueba también se
realiza en modalidad de relevos.

CAMPEONATO DE ESPAÑA DE
LARGA DISTANCIA

La competición: 3.000m
El pasado día 11 de Noviembre las
instalaciones del Real Club
Mediterráneo fueron una de las tres
sedes de la fase territorial
clasificatoria para los Campeonatos
de España de larga distancia.

Junto al Mediterráneo, fueron sedes
 en Andalucía el CN Sevilla y el
Náutico de Motril,
los cuales acogieron nadadores de
diferente zonas de Andalucía.

Al mismo tiempo que nadaban los
nuestros, la prueba tenía lugar en
todo el territorio español y solo los
ocho mejores clasificados, acceden
a la fase nacional que tendrá lugar
en Barcelona en Diciembre. En esta
ocasión la distancia subirá a 5000
m y finalmente, la fase  en el Open
de España  en Marzo con los
10.000m.

Los nadadores
En  Málaga participaron un total de

22 nadadores de ambos sexos
distribuidos en cuatro series.
A cudieron a nuestra sede los clubes,
AD Natación Córdoba, CN Marbella,
CN Jaén  y el  RC Mediterráneo que
participó con 11 nadadores (5
chicos y 6 chicas).
 Nueve de los once integrantes  de
este equipo, están incluidos en el
programa C.A.T.D. ó Centro Andaluz
de Tecnificación Deportiva  y
próximamente acudirán a
concentraciones en el CAR de Sierra
Nevada y posteriormente a Portugal,
al Torneo internacional Ciudad de
Tavira  con la selección.

Volviendo a la competición,
destacar a Marta Recio y Thomas
Snelson cuyas marcas hacen
presagiar su pase a la final de
Barcelona.

Como se prepara la larga distancia

Los entrenamientos del fondista en
natación son diferentes en cuanto
a metros e intensidad como ocurre
en atletismo y otras practicas
deportivas.
Sin entrar en excesivas
complejidades técnicas, el número
de metros y sesiones semanales es
superior a los de un velocista,
rondando en estos momentos de la
temporada  los 45 mil metros
semanales divididos en diez sesiones
 (con doble entrenamiento tres días
por semana).

Diariamente el nadador completa
su entrenamiento con una hora de
gimnasio donde el entrenamiento
de fuerza – resistencia (carga media
y número alto de repeticiones) y
ejercicios de flexibilidad juegan un
papel preponderante.

La alimentación antes de una
competición de este tipo es
hipercalórica y de fácil digestión por
lo que los hidratos de carbono
(pastas, arroz, patata, y plátanos)
son la base de la dieta.

La preparación mental para la
prueba, motivación y resistencia al
dolor completaran las cualidades
que hacen de un nadador un traga
millas.c
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COMENZARON LAS LIGAS
TERRITORIALES Y PARA LOS
QUE LLEGAN EXPLICAMOS…

Desde primeros de Noviembre todos
los nadadores federados tienen una
cita mensual con las ligas territoriales.

¿Qué son dichas ligas?

Son competiciones de carácter
regional donde en toda la
comunidad autónoma se disputan
una serie de pruebas obligatorias y
otras electivas en las mismas fechas.

La Federación Andaluza de
Natación tras recibir los datos de
dichas pruebas establece una
clasificación por edad y sexo en
cada prueba, la cual puede ser
consultada entrando en la Web .

Es una manera de que los nadadores
consigan las mínimas exigidas para

su participación en los diferentes
campeonatos de Andalucía o de
España que se celebraran durante
el año.

Al mismo tiempo, es una
competición en si misma que la FAN
puntúa junto a los restantes
campeonatos para adjudicar al final
de la temporada el Trofeo FAN al
mejor club de Andalucía.

¿Hay ligas en otras comunidades
autónomas?

Efectivamente y una clasificación
nacional tras recoger los datos de
cada comunidad. Tradicionalmente
los resultados de los nadadores
podían consultarse a nivel regional
en la pagina de la FAN y a nivel
nacional en la www.rfen.es, pero
desde hace una temporada no

todos los andaluces pueden
verse en dichas listas nacionales
pues para ello, obligaría a los
clubes a obtener una doble
licencia, la andaluza y la
nacional con el consiguiente
gasto que para el club supone.
No obstante siempre podrás
consultar dicho ranking nacional
y hacerte una idea de por
donde “anda” tu hijo

¿Donde se nadan las pruebas?

En las piscinas de la provincia
variando cada mes. Son

habituales las piscinas de Mijas,
Carranque, Mediterráneo, Cerrado
de Calderón y Vélez Málaga. Este
año se incorpora Antequera.

La delegación malagueña,
siguiendo instrucciones de la FAN
organiza los eventos divididos en 3
categorías, dependiendo de la
edad y cada una tendrá asignada
una piscina para las pruebas.

Hasta el momento…

Destacar la afluencia de público
cuando compitieron los de categoría
inferior  en Mijas donde las gradas
estuvieron  totalmente abarrotadas.
Comentar sobre marcas y éxitos a
esta altura está fuera de lugar, los
chavales se preparan para citas mas
importantes a partir de Febrero y sus
tiempos ahora son solo una guía y
para los más pequeños incluso
carece de importancia.

Sí, señalar la incorporación de nuevos
Clubes que enriquecen nuestra

natación. Además de los
clásicos como Mediterráneo,
Cerrado y Mijas se incorporaron
hace unos años Fuengirola,
Marbella y Axarquía y Estepona
y éste año damos la bienvenida
a Antequera y Añoreta.
Esperamos que esto continué y
haya que dividir las sedes por
exceso de nadadores.

Para más información:

www.fanatacion.es
www.rfen.es
www.nadomalaga.com

los peques del RCM en Mijas

El Club Natación Añoreta
en su primera participación
en la piscina del Cerrado de Calderón



REAL CLUB
MEDITERRANEO: UNA
TEMPORADA DE ORO

El RCM celebra la pasada
t e m p o r a d a  2 0 0 5 - 2 0 0 6
como una de sus mejores
campañas y comienza la
p r e s e n t e  i n t e n t a n d o
m e j o r a r  u n  l i s t ó n  y a
bastante alto.

A continuación resumimos
dichos logros;

E l  M e d i t e r r á n e o
internacional :

Sus nadadores acudieron a
13 c i tas internacionales,
d o n d e M a r i a  P e l á e z
dispuesta a acudi r  a  su
quinta cita olímpica, queda
primera en su especialidad
de mariposa en Génova en
el Gran Premio de Italia .
Ob t iene  segundos  y
terceros en la  Dutch
Swimming Cup y queda
octava  en la Copa del
Mundo.

Mar ta  Rec io  Paneque ,
fondista, queda entre las
tres primeras clasif icadas
en  e l  I n t e rnac iona l  de
Ciudad de Lisboa  y en el
M u l t i n a c i o n e s  J u n i o r .

Moisés Bartolomé  obtiene
e l  s e g u n d o  p u e s t o  e n
re levos  en  la  ISF  Wor ld
Gymnasiada.

Otros nadadores también
fueron internacionales con
l a  s e l e c c i ó n  a n d a l u z a
como Cristina Rojas, Laura
Moreno, Alejandra García
y  Thomas Snelson en e l
ciudad de Loule.

Campeones de España.

E n  l o s  d i f e r e n t e s
campeonatos nacionales y
en las diferentes categorías

s e  p r o c l a m a r o n
campeones de España en
sus  moda l idades :  Mar ia
Peláez, Thomas Snelson y
C a r l a  M a r í n .  M e n c i ó n
especial merecen Fernando
Fuentes ,  Cr i s t ina  Ru iz  y

Estela Guerrero quienes
c o n s i g u i e r o n  e l
máximo galardón en
t res  ocas iones  en
pruebas individuales.

Marta Recio, Laura
Moreno y Bruno Raso
también se subieron
al  ca jon en var ias
ocasiones.

P o r  e q u i p o s
mencionar el cuarto
puesto   conseguido
en Barcelona en la
piscina Picornell en
los Campeonatos de
España de verano
G3 y G4, quedando

por delante de decanos
d e  n u e s t r a  n a t a c i ó n
como el Real  Canoe NC,
Sabadel l  o  Snt  Andréu.

En Andalucía …

El dominio del RCM ha sido
claro, venciendo en todos
los grupos de edades  : G1
,G2, G3, G4 y Absolutos, así
c o m o  e n  l a s  L i g a s
Territoriales, obteniendo el
t ro feo de la  Federac ión
Andaluza de Natación al
mejor club de Andalucía.

Y  v a  d e  r e c o r d s …

Dieciséis masculinos y trece
femeninos batieron los del
RCM a  n ive l  p rov inc ia l .
R e c o r d s  d e  A n d a l u c í a
cayeron quince femeninos
y  se is  mascu l inos  en  la
p a s a d a  t e m p o r a d a .

¡ Todo un record ¡

Palmarés



Aunque
su estudio

se inicio hace
tan solo diez años,

desde mucho antes
se sospechaba que el

cerebro posee algún
mecanismo que nos permite

conocer lo que otros seres
sienten. Este grupo de

neuronas que más tarde se las
llamó “neuronas espejo”
descubiertas por el equipo de
Giacomo Rizzolatti en 1.996
en una investigación con

pr imates.  Según sus
p a l a b r a s  e n  u n a

en t rev is ta  en  e l
pais.es:

Las células

cerebrales no sólo se encendían
cuando el animal ejecutaba ciertos

movimientos sino que, simplemente con
contemplar a otros hacerlo, también se

activaban. Se les llamó neuronas
espejo o especulares. En un
principio se pensó que simplemente
se trataba de un sistema de
imitación.  Sin embargo, los
múltiples trabajos que se han
hecho desde su descubrimiento,
el último de los cuales se publicó

en Science la semana pasada,
indican que las implicaciones

trascienden, y mucho, en el campo de
la neurofisiología pura. El sistema de

espejo permite hacer propias las acciones,
sensaciones y emociones de los demás. Su
potencial trascendencia para la ciencia es
tanta que el  especial ista Vi layanur
Ramachandran ha llegado a afirmar: "El
descubrimiento de las neuronas espejo hará
por la psicología lo que el ADN por la biología".

Aunque su estudio principal deriva hacia
psicología, en nuestro campo del aprendizaje
motor también tiene fuertes e importantes
consecuencias. Este grupo de neuronas, cuando
un sujeto observa lo que hace otra persona,
activan circuitos neuronales que imitan no sólo
lo que piensa sino también lo que hace. Cuando
un individuo observa a otro sujeto realizando
una acción motriz (si la empatía es alta la
activación será mayor) en su cerebro se
encienden los circuitos que realizan esa acción
en la persona que observa.

Si un joven nadador observa a un “mayor” al
que tiene gran empatía, mientras
e s t e e n t r e n a  o

compite, en su
cerebro se
activan los
c i r c u i t o s
neurona les
que imitan lo

q u e  e s t a
viendo. Estos

c i r c u i t o s  s e
bloquean justo antes

de llegar al movimiento,

pero en el cerebro del observador se ha creado
la imagen tridimensional dinámica de lo que
está viendo de forma inconsciente. Si después
de esta visualización trabajamos la técnica de
esos movimientos nos facilitará en gran medida
el posterior aprendizaje.

Todos los técnicos en mayor o menor medida
hemos utilizado esta técnica, pero podemos
mejorarla aumentando la empatía positiva
hacia el observado. Por ejemplo con alguna
frase antes de la visualización como “mira que
bien lo hace este campeón, es realmente el
que lo mejor lo hace”. Por este motivo, un
grupo de nadadores/as mayores con buena
técnica y buen comportamiento puede hacernos
el trabajo mucho más sencillo.

Esta forma de aprendizaje por imitación es la
más rápida y eficaz herramienta que posee el
cerebro para aprender nuevas tareas o
modificar las ya aprendidas. Es la forma natural
de aprendizaje de prácticamente todos los
mamíferos, observando. No porque memorice
los movimientos como se creía antes de los
descubrimientos de Giacomo sino por que
los siente como propios el cerebro.

Habría que tener cuidado con un nadador/a
que tenga una gran empatía positiva con el
resto del equipo pegue sus manías o sus gestos
equivocados al resto del equipo.

Hugo Bleichmar:  “Se ha localizado en la corteza
cerebral un grupo de neuronas que tienen la
facultad, desconocida hasta el presente para
una neurona, de descargar impulsos tanto
cuando el sujeto observa a otro realizar un
movimiento como cuando es el sujeto quien
lo hace. Estas neuronas, a las que se han
denominado "neuronas espejo" (mirror neurons),
f o r m a n  p a r t e  d e  u n  s i s t e m a
percepción/ejecución de modo que la simple
observación de movimientos de la mano, de
la boca o del pie, activa las mismas regiones
específicas de la corteza motora como si se
estuvieran realizando esos movimientos
(Blakemore y Decety, 2001), aún cuando esta
activación motora no se transforme en
movimiento actuado visible”.

         Nos interesa
Neuronas
Espejos
Por Javier Solas

i



Fin de semana para no perderse

Partido de los que hacen afición en la Piscina de Carranque  a finales de
Noviembre.Con la grada casi llena  (casi 150 espectadores), se veían las
caras el primero y el tercero de la Liga Andaluza sénior , y no decepcionaron.

ElDos Hermanas tomó la iniciativa en el juego y en el marcador. El 0-2 con
el que prácticamente se abrió el partido hacía pres agiar un encuentro muy
difícil para los de Pisco . Pero lo importante era mantener la calma, y la
distancia en el luminoso, así la diferencia nunca f ue mayor de dos goles.
Con 8-8 en el marcador y al final del tercer cuarto , los malagueños
demostraron que su forma física está alcanzando niveles increíbles : El portero
Tomás paró un penalti que supuso la reacción local hasta un 11-8 que sería
inalcanzable . El último gol visitante maquilló el resultado has ta el 11-9 final.

Aunque con más partidos disputados que sus inmediat os perseguidores, el
Málaga es líder de la categoría con tres victorias .

Al comienzo del choque se guardó un minuto de silencio por la muerte , por
leucemia, del jugador del Waterpolo Sevil la, Daniel Benítez.

Por otro lado , el Málaga juvenil también se deshizo del Dos Herm anas por
un claro 14-10.

ProtagonistasProtagonistas

Leandra Lima en USA

Trasladada a New Yersey, New Cork, la

nadadora del Real Club mediterráneo, continúa

sus entrenamientos con un equipo local.

Según nos cuenta entrena hora y media diaria

de lunes a sábado más el trabajo en seco. La

esperamos este verano, en forma para seguir

compitiendo con su club .Animo.

Protag onistas
El pasado 1 de Julio, Marta
Recio, nadadora del Real Club
Mediterráneo, competía en la
Copa de Europa de aguas
abiertas en Vassiviere, Francia,
obteniendo un meritorio 10º
puesto en los 10 Km. La mas
joven de todas las participantes
hizo una magnifica travesía y le
auguramos un brillante futuro a
esta especialista de larga
distancia.

El Club Limoneros, representante de la

Natación sincronizada malagueña.

Empezando desde la base se est an

labrando un nombre a nivel nacional

El C.N ANTEQUERA INICIA SU ANDADURA CON SU
NUEVA INSTALACION.

En palabras de su alcalde “Antequera ha tenido
que recorrer un largo camino hasta contar con una
de las instalaciones más útiles, deportiva y
socialmente, con las que puede dotarse un
municipio”.

La superficie total construida es de 2.732m2 y el
edificio presenta las últimas novedades en
instalaciones de este tipo con techo de madera
laminada, amplios espacios de playa, amplio
ventanales para facilitar luz natural, sistemas de
filtración, calefacción y deshumectación totalmente
automatizados, asi como un sistema informatizado
para el control del uso de la instalación por parte
de los usuarios.

El C.N.Antequera , de nueva creación (2005), se
une a la progresiva extensión de la natación en la
provincia de Málaga, e iniciará su andadura esta
temporada como club federado.

Selección Andaluza en el CAR
de Sierra Nevada



Un clásico con más de 25 años

 Su entrenador Javier Casademont
nos habla de el.

¿Cómo surgió el club?

En 1980 Pedro Lanzat Ríos, fundador
del colegio creó en las instalaciones
del mismo el Centro de alto
rendimiento que permaneció hasta
el año 1996. Esto fomentó la afición
y como consecuencia nació
nuestro club.

¿Qué recuerdas de aquella primera
época?

Recuerdo el espíritu competitivo
que sembraron nadadores como
los hermanos Ruiz del Portal, Budría,
Cabrera, Alarcón , José Luís Cassini
y otros. Esto ha sido una constante
desde entonces en todos nuestros
nadadores y creo que en
gran parte es

debido a ellos.

¿Con qué  ayuda cuentas para
llevar el equipo adelante?

 Estoy orgulloso de contar con un
grupo extraordinario de gente
como Nacor Cordero que se
ocupa de la categoría G3, Víctor
Sánchez  entrenador del G2 y
responsable de la escuela, Víctor
López Ruiz que entrena al G1,
Cinta Cassini y Montse Caro son
nuestras monitoras de la escuela
y finalmente Iván Tejero como
entrenador de Triatlón.

¿Con cuántos chavales
contáis en el club en estos
momentos?

Entre la escuela y las distintas
categorías, unos 250.

¿Cómo organizáis la cantera?

Hay dos grupos de escuela divididos
en 7 niveles diferentes.Los
nadadores deben pasar una prueba

cada dos meses para subir de
nivel y tienen un límite de edad
a partir del cual no pueden seguir
en esta. Creo que esto produce
una muy buena selección de
calidad dado nuestra limitación
de espacio.

¿Recibe el Club ayuda del
Colegio?

La implicación del colegio es
total: en cuanto a horarios,
fechas de exámenes,
alimentación, charlas, etc. La
tradición de nadadores en el
centro es ya bastante antigua
y ha calado en el

profesorado.

También es importante la
implicación económica, ya que allí
donde no llega el Club, el colegio
da su apoyo.

¿Cómo ves el
futuro?

Creo que el futuro del club será igual
o parecido al presente, la
convicción por parte de la
propiedad del colegio en la
continuidad del Centro de
Tecnificación, como del Club
Deportivo está fuera de toda duda.
También a la vez que se están
estudiando proyectos y planes muy
importantes de cara al futuro.
En lo deportivo el objetivo y la ilusión
está en repetir la participación de
algún nadador nuestro en unos
Juegos Olímpicos, como ya sucedió
en Sydney 2000 con Guillermo
Mediano y Carmen Collado.

Gracias por tu tiempo y mucha
suerte.

José Félix García España

c onoc e a ...



Ellas nos lo
c uentan...

via jamos
a ...

Campeonato Baena 2006
Después de un año de entrenamiento, venía la
recompensa para los niños y niñas entre once y doce
años.

Salimos el 23 de Junio por la mañana, tras recibir las notas
escolares, buenas para todos, por lo  que íbamos muy
contentos.

Tras unas horas de viaje, llegamos a Baena (Córdoba).
Después de dejar nuestras cosas en el hotel, nos fuimos
a la piscina, para entrenar y tener el primer contacto
con la piscina, donde al día siguiente tendría lugar la
competición.

Esa noche todos estábamos muy inquietos y
emocionados por empezar la primera sesión y no nos
pudimos quitar los nervios de encima, hasta que nos
lanzamos al agua y comenzamos a nadar.

Todos pusimos nuestro granito de arena, y las cosas  fueron
saliendo bastante bien. Poco a poco, dando nuestro
esfuerzo y animándonos unos a otros, (siempre con esa
canción que nos representa: "los patitos"), fueron
trascurriendo las pruebas, hasta llegar a la última  sesión.
Nerviosos e histéricos se procedió a la entrega de trofeos,
donde fuimos primeros en categoría femenina y  cuar tos
en masculinos. En la general el Club quedó primero.

De vuelta a casa, todos íbamos entristecidos por el fin
del Campeonato, pero no podremos olvidar que este
"finde" en Baena fue inolvidable.

Miriam Chinchilla  y Camila Moncada
Nadadoras del “Medi”

Piscina Fuentezuela. Jaén
por Paco Aguilar

La piscina de la Fuentecilla se encuentra situada
a escasos kilómetros del centro urbano de Jaén,
en el barrio de su mismo nombre. Hasta allí podemos
llegar o bien desde el centro urbano, entrando por
la carretera de Granada, siguiendo por la Avenida
de Andalucía hasta llegar a la glorieta Blás Infant e
y de ahí bajar a la C/ Arjona donde se encuentra
situada el complejo deportivo, o bien tomando la
A-316 que circunvala completamente la ciudad y
tomando al llegar al cruce con la carretera de
Córdoba, dirección de nuevo hacia Jaén. De esta
manera se sale muy cerca de la piscina sin tener
que pasar por la ciudad. De cualquier manera es
relativamente fácil llegar.

La piscina fué inaugurada en el año 2004. Cubierta,
cuenta con dos vasos uno de 25 m y ocho calles,
y otro de chapoteo o calentamiento. Las gradas
son cómodas y con capacidad suficiente para
albergar campeonatos, aunque se recomienda
llegar con tiempo para coger buenas posiciones.
El aparcamiento es fácil aunque si llegas tarde,
tendrás que dejar el coche un poco alejado.
Para alojarse es recomendable el Hotel Imora por
la cercanía a la piscina, apenas un kilómetro,
buenas istalaciones y se puede reservar si se hace
con antelación, con talones. Si prefieres quedarte
más en el centro puedes elegir entre varios hoteles :
el Hotel Xauen e Infanta Cristina pueden ser
elecciones válidas.

Para comer, lo mejor y más económico es ir de
tapas. Jaén aún conserva la costumbre de servir
una por cada consumición que ser realiza. Existe
una gran variedad de ellas y muchos sitios dónde
ir, aunque recomendamos la zona de la C/ Arco
del Consuelo, cerca de la Catedral, dónde los
bares se suceden unos a otros.

Es interesante visitar , el parador de turismo o
simplemente pasear por sus calles. En este enlace
encontraréis más :www.laguiadejaen.com




