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DRAFTING

en triatlon

omo hemos mencionado, el drag de-

pende de varios factores. En esta for-

mula podemos ver las variables que lo
afectan: Fd = %2 p u? Cd A («Fd»: fuerza del
drag. «p»: densidad del fluido. «u»: veloci-
dad del cuerpo. «Cd»: coeficiente del drag
(material o tipo de superficie); «A»: rea que
ofrece la resistencia).

En cuanto a la densidad poco podemos ha- h ' P g;gmn
cer, ya que la diferencia es minima entre i

el agua pura: 1g/ml (nunca nadaremos en

agua pura) y la del agua del mar muy sala-

da: 1,027g/ml. Es decir, es una diferencia ina-

preciable. La velocidad si es importante, sa-
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ber que cuanto més rapido vamos mas nos
afectard y ademas de forma muy importante.
En cuanto al 4rea de resistencia depende de
nuestra técnica y es un trabajo fundamen-
tal para mejorar (posicion del cuerpo, rolido
adecuado, etc.). En cuanto al cociente del
drag podemos utilizar trajes especiales de
natacion o triatlon que pueden mejorar esta
fuerza negativa al avance hasta en un 14%
(Toussaint, 1989) respecto a nadar sin ningin
tipo de traje.

Sin embargo esta formula puede verse alte-
rada por unfactor que no estd contemplado:
el drafting. Esto significa nadar detrds o en

un lateral de otro nadadory reducir el coste
energético de la propulsién debido a un des-
censo del drag.

Beneficios biomecanicos del drafting
En cuanto a los beneficios biomecénicos del
nado con drafting podemos hablar de:

Longitud de brazada

Al disminuir el drag aplicando la misma
fuerza conseguimos aumentar la distancia
en cada brazada. Hay varios estudios que
lo demuestran, por ejemplo Chatard (1998)
realizé un test de 400m de nado con triatletas
entrenados comprobando que la longitud de
brazada aumenté un 6,2% al nadar con dra-
fting. Afios més tarde el mismo autor (Cha-
tard, 2003) realizé con 11 nadadores varios
test durante cuatro minutos a ritmo de 1.500m
y registrd valores muy similares, comproban-
do que lalongitud de brazada aumentaba un
6% nadando con drafting a pesar de que en
este caso la intensidad era menor.

mismo estudio (Chatard, 2003) ésta disminu-
ye un 6% al nadar con drafting.

En otro estudio (Chollet, 2000) en el que se
registraron muchas variables biomecéani-
cas, se demuestra que es més facil mante-
ner constantes estos parametros (longitud
y cadencia de nado) en nado con drafting,
incluso en una prueba de 400m donde la fati-
ga comparada con una prueba de triatlon de
mayor distancia es menor. Podemos deducir
que a mayor distancia de nado los beneficios
de nadar con drafting aumentan simplemen-
te por este aspecto.

Posicion ideal

Segun Chatard (2003) en la posicion en que
el drag es menor es a una distancia de cero
a 50cm respecto a los pies del nadador que
precede. Los beneficios de nadar con draf-
ting en esta distancia son una disminucion
del 20-21% del drag, respecto al nado sin
drafting.

Nadando con drafting, el consumo
de oxigeno disminuye entre un 10% y un 11%
y la percepcion de esfuerzo entre un 20-21%.

Cadencia de nado

La cadencia es el nimero de ciclos de bra-
zada en un tiempo determinado que realiza
un nadador. Si nadas con drafting la caden-
cia disminuye como consecuencia del incre-
mento de la longitud de brazada. Segun el

Janssen (2009) coincide con la distancia de
drafting en que la posicion ideal de lamano
es a 50cm de los pies de un nadador.

Silva (2012) concluye que nadando a unos
60cm se obtiene la mayor reduccion del
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drag, incluso comenta que a cinco metros
y medio aproximadamente aln hay benefi-
cios evidentes.

Toda la bibliografia disponible coincide en la
distancia de posicién de nado.

Batida de pies

Hay muy ligeras diferencias entre ira pies de
una batida de dos tiempos o de seis, pero es
mas economico ir tras dos tiempos. Ademas
resulta mas comodo y se tienen menos alte-
raciones en el drag, comparado con el batido
de seis tiempos donde la batida méas réapida
genera mayores turbulencias, lo que ocasio-
na un drag mayor (Millet, 2000).

Recomiendo que cuando el nadador al que si-
gues aumente el batido de piernas, te coloques
ligeramente méas adelantado (0-10cm de los pies
del nadador que te precede) para coger la ola
de proa evitando los remolinos que se generan.

El estudio de Bentley (2007) realizado con triat-
letas demuestra que el ritmo de piernas durante
el nado disminuye al ir con drafting con un be-
neficio para el segmento posterior de ciclismo.

Beneficios fisioldgicos del drafting

Hay evidencias cientificas que muestran bene-
ficios a nivel fisiologico. Cada estudio tiene un
protocolo de trabajo diferente, pero los resulta-
dos son similares en los pardmetros estudiados.

Consumo de 0,
Percepcion de esfuerzo
Frecuencia cardiaca
Lactato en Sangre

Rendimiento en tiempo

Jansse (2009) | Bently (2007) | Delextrat (2005)
11%

El drafting nadando

de forma diagonal
al nadador que nos
. precede requiere

# una mayor destreza.

.

11%
20%
6%

16,46% 38%

7%

Tabla 1. Datos obtenidos en distintos estudios sobre los beneficios del nado con drafting.

Como podemos observarenlatabla 1, el con-
sumo de oxigeno disminuye entre un 10% y
un 11% con drafting, y la percepcion de es-
fuerzo entre un 20-21%. Estos dos parametros
se asemejan casi exactamente en la biblio-
grafia disponible. Sin embargo hay algunas
diferencias en los estudios que muestran la
disminucion de la concentracion de lactato,
variando entre el 38% y el 11%. En cuanto a
lafrecuencia cardiaca, al ir con drafting dis-
minuye un 6% y el rendimiento en tiempo me-
jora entre un 3,2% y un 7%.

Pero ademés de esa valoracion durante el
mismo segmento de natacion, también po-

demos encontrar mejoras en los segmentos
posteriores del triatlon.

Beneficios del drafting de nado

en triatlon

Hay varios estudios que han valorado este
efecto del drafting sobre la capacidad fisica
en el sector de ciclismo.

Bentley (2007) registro los resultados de
una prueba de 20' en bicicleta a la maxima
intensidad posible con varios triatletas de
alto nivel tras realizar tres tipos de nado.
Uno al 100%, otro al 90% y otro al 100% con
drafting. Se pudo comprobar que los peo-

Chatad (2003) | Chollet (2000) | Chatad (1998) | Basset (1991)

10%
21%

11%
5,31%

12%
3,20%

31%

res resultados de ciclismo se realizaron al
nadar al 100% sin drafting (226 vatios) y los
mejores nadando al 90% (253 vatios). Sin
embargo al nadar al 100% con drafting los
vatios fueron muy similares que cuando se
nadaba al 90% (249 vatios), debido segln
los autores a un menor ritmo de piernas du-
rante el nado.

En el estudio de Delextrat (2005), ocho triat-
letas altamente entrenados realizaron una
prueba de 750m de nado, una vez con draf-
ting y otra sin drafting, y posteriormente se
trabajé 10 minutos en un cicloergometro al
75% de la maxima potencia aerdbica. Se



demostr6 que los pardmetros metabdlicos
disminuyeron en la prueba con drafting, es
decir, se mejord la economia manteniendo
la misma intensidad y también descendi6 la
cadencia de pedaleo.

Otro estudio (Peeling, 2005) utilizé un gru-
po de nueve triatletas entrenados, en tres
triatlones de distancia sprint, uno nadando
al 80-85% de su mejor tiempo, otro al 90-95%
y otro al 92-102%. Los resultados indicaron
que el tiempo de biciy carrera fueron mejo-
res en las pruebas en las que se nadd al 80%
y el peor al 100%; el tiempo total del triatlén
fue mejor en el de 80% respecto a los otros
y el peor al nadar al 100%, segdn los autores
debido a la alta acumulacion de lactato.

Resumiendo, nadar con drafting permite
mejorar el rendimiento en los segmentos
posteriores, sobre todo si el nado es de
alta intensidad (disminucion de acumula-
cién de lactato). En caso de ser triatlones
en los que no se permite ir a rueda en bici
es preferible mantener una intensidad infe-

rior a la maxima (aproximadamente al 80%)
y entriatlones de larga distancia el drafting
mejora la eficiencia aer6bica en el sector
de ciclismo.

Otra forma de hacer drafting

Setrata de nadar de forma diagonal al nada-
dor que te precede. Chatard (2003) utilizé una
separacion lateral de un metro, retrasado a
50-100cm, consiguiendo una disminucion del
6-7% del drag respectivamente. Los datos de
este estudio nos indican que es mejor nadar
«a pies» (drafting) puesto que la mejora del
drag es de un 20-21%.

una sincronizacion adecuada, con lamisma
cadencia de nado.

* Enestaposicion la respiracion deberd ser
hacia el lado del nadador al que sigues
para poder controlarle, de esta forma evi-
tas perder al nadador si acelera el ritmo.
Es mucho més facil perder unos pies que
la mitad del cuerpo de un nadador.

» Siconfias en el nadador que te precede
no necesitaras levantar tanto la cabeza
para orientarte, cada vez que respires po-
dras comprobar sila separacién se man-
tiene. Incluso si no confias en el rumbo

Apesar de que no hay evidencias cientificas
de menor distancia de separacion lateral,
segun mi experiencia como triatleta cuanto
mas cerca estés del nadador muy posible-
mente menor serd el drag, (al menos para mi
la percepcion de esfuerzo es mucho menor).

Esta posicion de drafting es una destreza
mds avanzada y supone aprovecharse de
la zona de menor presion (drag) que gene-
ra la brazada del nadador que te precede.
El inconveniente es que necesitamos llevar

que esta tomando, el campo visual en
esta posicién de flecha es mayor.

* Evitas los remolinos de los pies y te per-
mite tener una posicion adecuada de la
cabeza (més baja) al no tener que mirar
de frente para no perder los pies. Esta po-
sicién es més hidrodindmica y hace que
tengas un drag menor.

¢ Encondiciones adversas con oleaje lateral
es mas favorable nadar al lado de las pier-
nas del nadador, casitocandole las piernas
y colocdndose dellado protegido.m B H
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