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as chicas son ligera mayoria es-
te afio entre los nadadores en la
Escola Balear de I'Esport, diez
féminas frente a ocho chicos, y
todos tienen entre 14 y 18 afios,
aunque pueden permanecer en
e €| CENtro hasta los veinte o
veintiuno. Catorce es la edad
minima para la solicitud de una beca que per-
mita el acceso a este centro deportivo de alto
rendimiento, una solicitud que presenta el de-
portista, no sus padres ni el club del que pro-
cede, porque el compromiso es personal, pero
unos y otros estdn de acuerdo en que arranque
este camino por la alta competicién, que ini-
cian en la categorfa jinior, de primer afo, las
chicas, y en infantil los chicos.

Catalina Corré, Cristina Serra, Sara Pomar,
Solin Morell, Aina Torrens, Roxana Ruiz y
Lilidn Lépez se han vuelto a encontrar en el
Principes de Espafia después de un breve pa-
réntesis de descanso veraniego, y todas ellas
compiten en categoria absoluto joven. Otras
tres nadadoras, Claudia Gémez-Reino, Elisa
Sastre y Aina Hierro, acaban de iniciar su sin-
gladura en la Escola Balear de I’Esport. Todas
ellas estdn en manos de Fernando Gémez-
Reino y Rafa Huete como directores técnicos
y entrenadores de piscina, labor que realizan
desde el afio 1999, y de Lloreng Ferrer como

é | . N\ % | = e preparador fisico.
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I—— o NADADORAS OLIMPICAS.- Balears ha dado
e muy buenas nadadoras y el nivel actual de la
natacién femenina es esperanzador. Antonia

Real fue la primera nadadora mallorquina

olfmpica en Montreal 76, y también fue en-

tonces la primera mujer islena que compitid

en unas olimpiadas. Pero desde entonces fue

necesario esperar a Atenas 2004 para que otra

nadadora de las Islas, Roser Vives, compitiera

al mds alto nivel, y luego llegarian a Pekin

2008 Maria Fuster y Melanie Costa, aunque

s6lo esta tltima consiguio estar presente en

Londres 2012. Tanto Maria Fuster como Me-

Todas tienen entre catorce y dieciocho anos y estudian

y entrenan en la Escola Balear de I'Esport con beca. : m
Entre las aulas y la piscina se les van las horas del dia.

Se exige de ellas mucha entrega y disciplina y cada

una tiene claro el objetivo a alcanzar. Acaba de '
comenzar una nueva temporaday la meta esta puesta

en el campeonato de Espafa y en el europeo janior. m a r a

Texto: Lourdes Terrasa
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De pie, Sara Pomar, Roxana Ruiz, Cristina Serra, Catalina Corré y Solin Morell. Sentadas, Aina Torrens, Lilian Lopez, Elisa Sastre, Aina Hierro

y Claudia Gémez-Reino.

lanie Costa entrenaron en su dia en la Escola
Balear de I’Esport.

Las jévenes promesas de la natacién feme-
nina de Balears que entrenan con tesén en el
centro de alto rendimiento del Principes de
Espafia acaban de empezar una nueva tempo-
rada y todas tienen los objetivos claros, los
campeonatos de Baleares y de Espaiia lo pri-
mero, pero algunas tienen opciones de cara al
Europeo jinior y hay quien suefia con Brasil
2016. Son adolescentes y tienen ganas de su-
perarse en el dia a dia y de poner a prueba to-
do ese esfuerzo en cada competicién, pero
buena parte del éxito o fracaso que obtengan
dependerd de la dedicacién y disciplina que
pongan al servicio de esos objetivos. Otras

han dejado atrés el centro de alto rendimiento,
bien porque su expediente académico no al-
canz6 el curso pasado el nivel exigido para
conservar la beca, bien porque su nivel depor-
tivo estd por debajo de lo requerido para conti-
nuar, o porque han decidido iniciar unos estu-
dios universitarios fuera de las Islas. Alumnos
que pasan a la Universitat de les Illes Balears
pueden prolongar su vida deportiva porque en
la Escola Balear de I'Esport se intenta adaptar
sus entrenamientos al horario universitario. En
algunos casos abandonan la EBE sencillamen-
te porque deciden dar el salto a otros centros
de alto rendimiento ubicados en la Peninsula,
sobre todo en Barcelona.

En la Escola Balear de I'Esport es necesario

mantener alto el rendimiento deportivo, pero
también el académico, a la hora de conservar
una beca que se renueva curso tras curso. En
el instituto del Principes de Espafia se puede
cursar 3° y 4° de ESO y también Bachillerato.
Al igual que sucede con el resto de deportistas
becados en la Escola, cada trimestre los direc-
tores técnicos se retinen con los profesores pa-
ra realizar un seguimiento pormenorizado so-
bre la evolucién académica de cada una de las
nadadoras y evaluar los resultados, y quienes
necesitan refuerzo en algunas asignaturas, lo
reciben. Ademds, en el instituto de la EBE se
ofrece la posibilidad de cursar Bachillerato en
tres afios. El nivel es bueno, y prueba de ello
es que este afo trece alumnos se presentaron a
las pruebas de Selectividad en ju-
nio, y doce las aprobaron. En el
instituto de la EBE se adapta el
calendario de exdmenes a lo largo
de cada trimestre al de las compe-
ticiones deportivas para que una y
otra actividad sean en todo mo-
mento compatibles. Como ejem-
plo, el de Catalina Corrd, que tuvo
que realizar concentraciones en al-
tura en Sierra Nevada durante
veintitin dfas el invierno pasado
para preparar €l campeonato euro-
peo jdnior, y durante ese tiempo
sigui6 las clases académicas a tra-
vés de internet.

Al final de cada curso, profeso-

Las nadadoras realizan dos sesio-
nes diarias de entrenamientos,
por la mafiana y por la tarde.
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Solin Morell empez6 a nadar con diez aiios y lleva cuatro afios en la EBE.

res y entrenadores determinardn si cada depor-
tista es merecedora de la beca para continuar
sus estudios y su entrenamiento en la Escola
Balear de I’Esport.

El curso acaba de comenzar y con é€l, los
entrenamientos. El dia a dia, de lunes a vier-
nes, arranca con las clases que cursan las dis-
tintas nadadoras desde las 9.00 horas de la
maifiana hasta las 10.40, y pocos minutos des-
pués estd pautado el inicio del entrenamiento
matutino, que se prolonga hasta las 13.30 ho-
ras. A partir de las dos de la tarde disponen de
cuarenta minutos para comer, un meni que se
sirve en un restaurante proximo con el que la
Escola tiene firmado un convenio y en el que
los deportistas del centro de alto rendimiento
reciben una alimentacién adecuada a las nece-

sidades de la actividad
fisica que realizan.
Nutricionistas de la

Universitat, institucién
con la que también se
han establecido canales de colaboracion, se
encargan de que el menu diario sea equilibra-
do y aporte los nutrientes necesarios, a la vez
que aportan a los deportistas los conocimien-
tos requeridos para que mantengan una dieta
sana y adecuada, unas pautas de alimentacion
personalizadas, porque algunos deben ganar
peso y otros, perderlo.

A las tres de la tarde regresan a las aulas pa-
ra continuar con el horario académico hasta
las cinco, y después entrenan hasta las ocho.
Los jueves varia la rutina porque las clases se

Sara Pomar, momentos antes de comenzar el entrenamiento.

imparten desde las ocho de la mafiana hasta
las dos, y el entrenamiento se concentra en la
tarde, a partir de las 16.30 horas.

Es jueves y el entreno se pone en marcha
puntual con los ejercicios de estiramiento que
dirige el preparador fisico, Lloren¢ Ferrer. To-
dos los nadadores, chicos y chicas, siguen
atentos las indicaciones, y se pasan por alto al-
gunas ligeras distracciones justificadas, sin
duda, en que el curso acaba de empezar y son
muchas las ganas de estos jévenes de compar-
tir unos minutos antes de lanzarse a la piscina




Cristina Serra ha participado en los campeonatos europeos janior.

y que se imponga el silencio.

Después de los estiramientos y de diferen-
tes ejercicios de calentamiento, imprescindi-
bles para evitar lesiones, el preparador fisico
da la orden de correr, primero en llano, junto a
la pista de atletismo, y luego subiendo y ba-
jando por las gradas, una actividad que todos
realizan con mayor o menor esfuerzo en fun-
cién de las condiciones fisicas con las que
arrancan el curso. Junto a la piscina interior de
veinticinco metros, atin descubierta porque el
tiempo lo permite, tienen lugar los ejercicios
en el suelo, flexiones, abdominales, espal-
da..., asi hasta que culminan la primera hora
de entrenamiento y el trabajo del preparador
fisico da paso al de los técnicos deportivos,
que son los entrenadores de piscina.

En la exterior de
cincuenta  metros
empieza a soplar
una ligera brisa que
baja sensiblemente
la temperatura y evi-
dencia que en breve ya no serd posible seguir
entrenando al aire libre. Para poder entrenar
en una piscina de cincuenta metros climatiza-
da deben desplazarse a Son Hugo, pero solo
pueden disponer de esas instalaciones dos ve-
ces por semana. El resto de los entrenamien-
tos tiene lugar en el Principes de Espafia, pero
en una piscina climatizada de veinticinco me-
tros. El balance es de unas nueve o diez sesio-
nes semanales de agua, de dos horas y media
cada una, ademds del tiempo que dedican a la

Catalina Corré ha conseguido una medalla de bronce en los europeos.

preparacion fisica. Durante el verano, al cesar
la actividad académica, aumenta ligeramente
el tiempo dedicado a los entrenamientos.

La sesién de trabajo en la piscina arranca
esa tarde bajo las 6rdenes de Fernando Gé-
mez-Reino y Rafa Huete. Chicos y chicas se
distribuyen en las ocho calles y realizan, una
tras otra, todas las series que se les indica,
crol, mariposa, braza, espalda..., con aletas,
con tablas. .. dos horas y media en el agua, ca-
lle arriba, calle abajo, con las tinicas pausas
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Una hora de preparacion fisica antes de lan-
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zarse a la piscina.

Catalina Corré y Solin Morell atienden las
indicaciones de Rafa Huete.

necesarias para recibir las indicaciones relati-
vas a la siguiente serie.

ATENCION PERSONALIZADA.- La Escola Ba-
lear de I’'Esport cuenta con un centro médico,
con atencién médica permanente y psicélogo,
al que también han llegado los recortes, y se
exige ahora a todos los programas de tecnifi-
cacién que establezcan diferentes niveles en-
tre los deportistas a la hora de acceder a la
atencién de un fisioterapeuta. Se trata de que
cada deportista reciba una atencién integral y
personalizada en funcién de su nivel de rendi-
miento deportivo y de competicién.

El objetivo con el que arranca el curso es
que las nadadoras puedan alcanzar el maximo
nivel para los campeonatos europeos jinior, y
a partir de ahi sélo algunas, como es el caso
de Catalina Corrd, pueden optar a los cam-
peonatos europeos absolutos. Este afio tam-
bién se celebran el campeonato mundial ji-
nior y el absoluto, que tendrdn lugar en Barce-
lona, al que también puede aspirar Cristina
Serra.

Después de esos primeros dias de entrena-
miento, todos los nadadores participaron en
un stage de tres jornadas en la Coldnia de
Sant Jordi en el que se formaron los grupos
para encarar las sesiones de trabajo a lo largo
de los préximos meses, con una programacion
especifica para cada uno.

Catalina Corrd (1995) forma parte del equi-
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La Escola Balear de I'Esport cuenta este curso con diez nadadoras.

B Las jovenes promesas
de la natacion femenina
de Balears que entrenan
con teson en la Escola
Balear de I’Esport acaban
de empezar una nueva
temporada

po nacional de natacién. Consiguié una meda-
lla de bronce en 4x200 libres en el dltimo
campeonato europeo junior celebrado en Am-
beres y séptima plaza en 400 estilos y en 200
estilos. Empez6 a nadar con cinco afios y des-
de hace siete participa en competiciones de
nivel. Acudié en agosto a una concentracién
con la seleccién y su objetivo es participar en
el mundial jinior este afio, aunque suefia tam-
bién con Brasil 2016. Este es su cuarto afio en
la EBE y ha participado en todos los campeo-
natos de Espafia, ha competido en Australia y
en Suecia. Duda a la hora de decidir cudl es,
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Ejercicios de estiramiento y calentamiento
en el comienzo de cada sesion de trabajo.

hasta ahora, su victoria mds preciada, si el
campeonato absoluto de Espaia, que acaba de
conseguir, o la medalla de bronce del campeo-
nato europeo jlinior.

Cristina Serra (1995) estuvo el afio pasado
en la seleccién espaiiola y espera poder repetir
la experiencia este afio. Participé en los euro-
peos jlnior de 2011 en Belgrado, donde obtu-
vo una quinta plaza, y en los de este afio en
Amberes, donde no le fue posible conseguir
un buen resultado. Este es su tercer afio en la
EBE y reconoce que durante los primeros me-
ses le costd adaptarse al ritmo y a la disciplina
de los entrenamientos, pero poco a poco se
fue acostumbrando. Jamds se le pasé por la
cabeza tirar la toalla porque esto es lo que
quiere.

Solin Morell (1994) empez6 a nadar a los
diez afios con el objetivo de corregir unos pro-
blemas en la espalda. Le gusté este deporte y
continué con cursillos. A medida que aumen-
taron sus horas de entrenamiento fue subiendo
de nivel hasta que acabé compitiendo y entré
en la Escola Balear de I'Esport. Con 14 afios
consiguié la beca para acceder a la EBE y es-
te curso terminard 2° de Bachillerato. Su de-
seo es estudiar una carrera universitaria, aun-
que aiin no sabe cudl, y seguir nadando, aun-
que ya no al mismo nivel que ahora. Solin
asegura que la natacién le ha ensefiado a asu-
mir responsabilidades y sacrificios y guarda
buen recuerdo de todos los campeonatos de

La disciplina y el sacrificio personal son cla-
ves en la formacion de cualquier deportista
de élite. Las nadadoras tienen claros cuales
son sus objetivos.

Apenas hay descanso entre serie y serie en un entrenamiento que dura dos horas y media.

Espaia en los que ha participado a lo largo de
estos afios, en los que ha llegado a muchas fi-
nales.

Sara Pomar (1995) empez6 a nadar con
diez afios, en cursillos de verano, y le gustd,
hasta que un entrenador le propuso tomarse
en serio este deporte y ella aceptd, largas se-
siones de entrenamiento hasta que alcanzé el
nivel necesario para competicion, y con cator-
ce ailos entrd en la EBE. Al principio le costd
seguir el ritmo de los dobles entrenamientos
diarios pero se adapté en un corto plazo de

tiempo y en estos dos afios ha participado ya
en todas las convocatorias de los campeona-
tos de Espafia. Su objetivo es mejorar sus pro-
pias marcas, y poco a poco va rascando déci-
mas.

Para todas ellas el sentimiento de pifia es
s6lido cada vez que acuden a los campeonatos
de Espaiia, las nadadoras de Balears forman
un férreo equipo, lo mismo que para Catalina
Corrd y Cristina Serra es un orgullo formar
parte de la seleccion espaiiola cuando compi-
ten en los campeonatos europeos jiinior
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