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Nadar en aguas abiertas:
cada brazada, una aventura

Cuando se habla de natacién en aguas abier-
tas, probablemente vengan alamentelasha-
zafas del sabadellense David Meca. Fueel pri-
mer hombre en unir anadolaIsla de Alcatraz
con labahiade San Francisco, con grilletes,
temperaturas extremas, fuertes corrientesy
tiburones, desafiando la historia sobre la im-
posibilidad de escapar dela prisién. Ademas,
ha cruzado en varias ocasiones el Canal de la
Mancha, y el Estrecho de Gibraltar, yen sucu-
rriculum se acumulan gestas sobrehumanas.
Peromas alla de sus aventuras, lanatacién en
aguas abiertas es un deporte cada vez mas
practicado.

Enestadisciplina, el crondmetronoloes
todo. El mar es un entorno donde aumentan
las variables que controlar. A diferencia dela
natacién en piscina, en la que las condiciones
son siempre las mismas y los tiempos se pue-
denmilimetrar, en el mar, ellago o el rio, cada
brazada es una aventura. Las corrientes, la
temperatura, las criaturas, las olas... Todos
estos factores hacen que la experiencia seato-
talmente diferente en el mismo recorrido en
momentos distintos.

«Yonohabianadado en piscinanuncayno
séhacer un giroen piscina, por ejemplo. Tenia
muy mala técnica, pero en el mar me siento
muy a gusto porque hay otras cosas que im-
portan. Ademas dela técnica, como saber sor-
tear olas, tener buena orientacion, la flotabi-
lidad...», explica Lourdes Alsina. Es nadadora
amateur, tiene 52 aflos, y hace mas de una dé-

Este es un deporte cada vez mas practicado, un ejercicio
muy completo que ayuda a tonificar todo el cuerpo y en
el que uno debe acostumbrarse a las largas distancias
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cada que participa en las pruebas Marnaton
que tienen lugar en las costas catalanas y ba-
leares.

Lourdes empezd a nadar hace casi 15 afios
cuando se uni6 un dia a unos vecinos que sa-
lian habitualmente al mar. «Un diales acom-
pafié. Me gusté muchisimo la sensacién y fui
saliendo con ellos a nadar méas habitualmen-
te después», rememora. En aquella época,
despegaba la iniciativa Marnaton. «Desde en-
tonces no fallo», zanja.

Lanatacion en aguas abiertas, ademds, es
un deporte «de equipo» para muchos de sus
practicantes. Ademas de que por seguridad,
nunca se deberia ir anadar almar en solitario,
resulta importante aprender anadar en gru-
po.Encontrarse en medio del mar rodeado de
otros nadadores que lanzan patadas y braza-
das al agua puede generar un poco de ansie-
dad al principio. «No es un deporte solitario,
aunque si individual. Nadas tt solo, pero
siempre acompafiado y empujado por tu
equipo», apunta Lourdes.

Esteaspectosocial es algo enlo que coinci-

de Rafa Cabanillas. «Es unadisciplina que per-
mite estar en contacto con el medio natural y
esa sensacion no se puede explicar con pala-
bras», sefiala el entrenador, siete veces cam-
pedn de lacopa Marnaton.

Para ser un buen nadador de aguas abier-
tas uno debe acostumbrarse a nadar largas
distancias. Mas alla del entrenamiento en el
agua, un buen nadador deberallevar acabo
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gjercicios también en seco. «El entrenamien-
tode unnadador fuera del agua es principal -
mente el core, lumbary gliteo porque la posi-
cién, cuando senada es muy importantey po-
der controlar tu cuerpo en el agua también»,
explica Cabanillas. Ademas, laarticulacién que
maés selesiona es el hombro y es recomenda-
ble trabajar mucho la prevencién en esa zona.

Resulta un ejercicio muy completo que
ayuda a tonificar el cuerpo completo. «En las
brazadas principalmente se trabajan losmiis-
culos que integran la articulacién del hombro:
el pectoral mayor, el dorsal amplio, el subes-
capularyel redondomayor en el casodelaro-
tacién internay el redondo menory el infra-
espinoso en el caso de la rotacion externa,
explica Montserrat Pujol, doctora en fisiote-
rapia adscrita al Collegi de Fisioterapeutes de
Catalunyay fisioterapeuta en la Unitat d’Es-
port i Salut del Consell Catala de I’Esport.

Paraevitar descompensaciones entre am-
bos tipos de musculatura y mejorar en lana-
tacién, «hay que trabajar con ejercicios de
fuerza explosivay de alta velocidad», reco-
mienda Pujol, que apunta que es un deporte
muy completoy sin impacto «siempre que se
haga conbuena técnicas.

Deahi que laedad media de los participan-
tes deestetipo de pruebas seamasaltaqueen
otros deportes. «Al ser un deporte quenoes
muy lesivo, muchas mas personas se atreven
aparticipary se alarga mucho la carrera de-
portiva, por eso también hay gente mas ma-
yor. Enlas travesias donde hay mas nivel por
categorias es a partir de 50 afios, al menos a
nivel amateur», asegura. Enlos tiltimos afios,
hacrecidomuchisimola participacién en es-
tas pruebas. «Desde hace unos 10 afios tene-
mos casi mil participantes por prueba en
Marnaton», explica el entrenador. La nata-
cién en aguas abiertas es disciplina olimpica
desdelos Juegos de Pekin 2008.

El entrenador Rafa Cabanillas en la Marnaton de Begur. / BORJA IBAN
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