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NADAREN AGUAS ABIERTAS:
CADA BRAZADA, UNA AVENTURA

|
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

BEGONA
GONZALEZ

Cuando se habla de natacién en
aguas abiertas, probablemente
vengan a la mente las hazanas del
sabadellense David Meca. Fue el
primer hombre en uniranadolaTs-
la de Alcatraz con la bahia de San
Francisco, con grilletes, temperatu-
ras extremas, fuertes corrientes y ti-
burones, desafiando la historia so-
brelaimposibilidad de escapar de la
prision. Ademds, ha cruzado en va-
rias ocasiones el Canal de la Man-
chay el Estrecho de Gibraltar, y en
su curriculum se acumulan gestas
sobrehumanas. Pero més alld de sus
aventuras, la natacién en aguas
abiertas es un deporte cada vez mds
practicado.

Enestadisciplina, el cronémetro
no lo es todo. El mar es un entorno
donde aumentan las variables que
controlar. A diferencia de la nata-
cién en piscina, en la que las condi-

ciones son siempre las mismas ylos
tiempos se pueden milimetrar, en el
mar, el lago o el rio, cada brazada es
una aventura. Las corrientes, la
temperatura, las criaturas, las olas...
Todos estos factores hacen que la
experiencia sea totalmente diferen-
te en el mismo recorrido en mo-
mentos distintos.

“Yo no habia nadado en piscina
nunca y no sé hacer un giro en pis-
cina, por ejemplo. Tenfa muy mala
técnica, pero en el mar me siento
muy a gusto porque hay otras cosas
que importan. Ademas de la técni-
ca, como saber sortear olas, tener
buena orientacion, la flotabilidad...”,
explica Lourdes Alsina. Esnadadora
amateur, tiene 52 afos, y hace mds
de una década que participa en las
pruebas Marnaton que tienen lugar
en las costas catalanas y baleares.

Lourdes empez6 a nadar hace
casi 15 afios cuando se unié un dia
aunos vecinos que salian habitual-
mente al mar. “Un dfa les acompa-
fié. Me gusté muchisimo la sensa-
ciény fui saliendo con ellos a nadar
mads habitualmente después”, re-
memora. En aquella época, despe-
gabalainiciativa Marnaton. “Desde
entonces no fallo”, zanja.

La natacién en aguas abiertas,
ademds, es un deporte “de equipo”
para muchos de sus practicantes.
Ademds de que por seguridad, nun-

ca se de-

berfa ir a nadar al mar en

solitario, resulta importante apren-
der a nadar en grupo. Encontrarse
en medio del mar rodeado de otros
nadadores que lanzan patadas y
brazadas al agua puede generar un
poco de ansiedad al principio. “No
es un deporte solitario, aunque sf
individual. Nadas td solo, pero
siempre acompafiado y empujado
por tu equipo”, apunta Lourdes.

Este aspecto social es algo en lo
que coincide Rafa Cabanillas. “Es
una disciplina que permite estar en
contacto con el medio natural y esa
sensacion no se puede explicar con
palabras’, senala el entrenador, sie-
te veces campedn de la copa Mar-
naton.

Para ser un buen nadador de
aguas abiertas uno debe acostum-
brarse anadarlargas distancias. Mds
alld del entrenamiento en el agua,
unbuen nadador deberd llevar a ca-
bo ejercicios también en seco. “El
entrenamiento de un nadador fuera
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del agua es principalmente el core,
lumbar y gliteo porque la posicion,
cuando se nada es muy importante
y poder controlar tu cuerpo en el
agua también”, explica Cabanillas.
Ademds, la articulacién que mds se
lesiona es el hombro y es recomen-
dable trabajar mucho la prevencién
en esa zona.

Resulta un ejercicio muy com-
pleto que ayuda a tonificar el cuer-
po completo. “Enlas brazadas prin-
cipalmente se trabajan los muscu-
los que integran la articulacién del
hombro: el pectoral mayor, el dorsal
amplio, el subescapular y el redon-
do mayor en el caso de la rotacién
interna y el redondo menor y el in-
fraespinoso en el caso de larotacién
externa», explica Montserrat Pujol,
doctora en Fisioterapia adscrita al
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Para evitar descompensa-

ciones entre ambos tipos de muscu-

laturay mejorar en lanatacion, “hay

que trabajar con ejercicios de fuerza

explosiva y de alta velocidad”, reco-

mienda Pujol, que apunta que es un

deporte muy completo y sinimpac-

to “siempre que se haga con buena
técnica’.

De ahi que la edad media de los
participantes de este tipo de prue-
bas sea mds alta que en otros depor-
tes. “Al ser un deporte que no es muy
lesivo, muchas mds personas se
atreven a participar y se alarga mu-
cho la carrera deportiva, por eso
también hay gente mds mayor. En
las travesfas donde hay mds nivel
por categorias es a partir de 50 afos,
al menos a nivel amateur”, asegura.
Enlostltimos afnos, ha crecido mu-
chisimo la participacion en estas
pruebas. “Desde hace unos 10 afios
tenemos casi mil participantes por
pruebaen Marnaton”, explica el en-
trenador. La natacién en aguas
abiertas es disciplina olimpica des-
delos Juegos de Pekin 2008.



