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DAICIMENTI ALLA PRATICA QUOTIDIANA

[ temeraridel bagno
a temperature polari

Sichiamano “Nuotatori del tempo avverso” e amano tuffarsi
nel mare d’inverno: «E soprattutto una questione di testa»

IL FREDDO che per gli altri & una
tortura, per loro & un'iniezione bene-
fica di endorfine. Chiedete a un “ci-
mentista”come stain mare a 6 gradi, vi
parlera di sensazioni elettrizzanti, do-
mandategli cosa prova uscendo
dall’acquamentre soffialatramontana
0 magari nevica, vi rispondera “benis-
simo”. Altro che masochisti. I cultori
del cimento invernale inseguono il be-
nessere psicofisico, sanno sfruttare -
spiega Roberto Giuria, medico stoma-
tologo e appassionato cimentista - «la
naturale termogenesi del corpo
umano. Ci sono uomini che vivono a
40° sotto zero e altri a 60° sopra. Ma la
maggior parte di noi & abituata ad ac-
cendere il riscaldamento se la tempe-
ratura scende sotto i 20° o I'aria condi-
zionata se li supera. Ci siamo dimenti-
cati di avere una capacita di adatta-
mento termico molto ampia. In fondo
si tratta solo di ricordarlox.

Provare per credere come i settanta
che mercoledi scorso hanno parteci-
pato all'edizione 2010 del cimento in-
vernale di Sturla, «che & sempre una
bella prova» assicura Giuria, anche se
la sfida col freddo é stata disputata in
una giornata in realta abbastanza mite
(la temperatura del mare era di 13°,
quella dell’aria trail0 ei12°). Maperi
nuotatori invernali qualche grado in
meno non & un problema, anzi se
I'acqua fosse stata pili freddina il pia-
cere di resistere nuotando per dieci,
quindici, persino venti minuti, uscire,
«sentire 'euforia di avercela fatta e un
indescrivisbile senso di benessere fi-
sico», sarebbe stato maggiore.

Sono fatti cosi i cimentisti. Gente
che non si tuffa e non nuota solo nei
giorni fatidici delle “gare”, che inrealta
sono raduni privi di finalita agonisti-

o o 3

che, ma pratica abitualmente il nuoto
in acque fredde. Giuria, 59 anni, parte-
cipa a cimenti e nuotate invernali da
una trentina e presiede 'associazione
natanel 2001 a Savona che radunauna
settantinadisocinellaregione. Il soda-
lizio ha un nome suggestivo, i “Nuota-
tori del tempo avverso” (www.nuota-
torideltempoavverso.org).  Sembra
una saga fantasy. Non chiedete loro di
tuffarsi a luglio o agosto, si ritireranno
inorriditi, d’estate fanno il bagno in
mare solo di primo mattino quando
l'acqua é frescolina e la spiaggia vuota.
Ma da ottobre in poi mare, laghi, fiumi
e torrenti sono tutti per loro. La sta-
gione dei cimenti comincia a dicembre

Il cimento invernale di mercoledi scorso a Sturla, ¢
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con Arenzano che apreil calendario li-
gure, quest’anno composto da 34 ap-
puntamenti. In regione, fuori regione
persino all’estero, in Svizzera ad esem-
pio, doveil 6 gennaio (in concomitanza
con Sturla) si sono tuffati nel lago di
Brissano. Tra gli appuntamenti imper-
dibili i cimenti storici di Alassio e Va-
razze (gia disputati), e Voltri (il 31 gen-
naio). Debuttano i cimenti di Noli (10
gennaio) e Nervi (24 gennaio), quello
di Genova si terra in corso Italia il 7
marzo. Chiusura sul lago di Osiglia, in
provincia di Savona, il 24 aprile.

Poi, perlaprimavoltail 12 settembre
2010, si terra il cimento di Ceva sul
fiume Tanaro. «L’abbiamo voluto per

LA aphn e
on giovani e meno giovani in acqua incuranti del freddo

sfatare uno dei tanti pregiudizi sui ci-
menti, in questo caso quello verso un
un filume considerato inquinato e che
non lo é». Da medico Roberto Giuria e
convinto delle proprieta terapeutiche
del nuoto in acque fredde. Conduce in
proposito studi di psiconeuroendocri-
noimmunologia, pitt brevemente
“pnei”, «disciplina medica relativa-
mente nuova». Intanto ha scritto
I'opuscolo divulgativo “Mare freddo,
teste calde”. «Tutto - assicura- deve
partire dalla testa, se quella & pronta, il
mare ti da quello che cerchi».
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Raffaella Aironi a Punta Vagno dopo un bagno sotto la nevicata

«UNA BELLA NUOTATA
E MI PASSANO ANCHE
DUE LINEE DI FEBBRE»

CON STURLA fanno undici. Ma
punta a diciotto, L’obiettivo di Raf-
fealla Aironi, 85 anni compiuti il 23
novembre scorso, & eguagliare il nu-
mero di cimenti ai quali ha parteci-
pato l'anno scorso. Diciotto, ap-
punto. E leilaveterana del nuoto in
acque fredde, non c’&é nessun’altra
donna in Italia pit anziana, capace
di misurarsi con sfide che richie-
dono un grande amore per il mare,
una buona dose di coraggio, una
forza psicofisica notevole. E un piz-
zico di follia, ma con la consapevo-
lezza dei propri limiti. Raffaella
abita a Genova, alla Foce, e da sem-
pre, tutti i giorni, va a nuotare ai
bagni San Nazaro. Estate e inverno.
D’estate si tuffa alle 9 del mattino e
alle 10 se ne torna a casa «perchée
non sopporto il cado», d’inverno si
immerge piti tardi, ma non rinuncia
mai o quasi mai al bagno quotidiano.
Solo eventi eccezionali possono
trattenerla. «Al penultimo cimento
- racconta - avevo un po’ di in-
fluenza. Il bagno mi ha fatto benis-
simo, quelle due lineette di febbre
mi sono subito passate». Non s’é ar-
resa nemmeno quella volta - & acca-
duto qualche anno fa- chesiérottail

femore .«Sonostata operatae per43

giorni non ho potuto nuotare ma
poi... Non camminavo ancora e do-
veva accompagnarmi alla spiaggai
mio figlio, ma una volta entrata in
acquanonsentivo pittalcundoloree
mi muovevo benissimo». 11 figlio
nonsiéopposto? «Beh, quellavolta-
ammette - mi ha chiesto se ero pro-

prio sicura...Adesso tutti i giorni mi
chiede “allora mamma hai fatto il
tuo bagno?». Non solo. Raffaella &
riuscita a contagiare nella passione
per I'acqua fredda anche il figlio e la
nuora.

Come quasi tutti i nuotatori in-
vernali ha una sua personale tec-
nica. In questo campo le regole fisse
non esistono. Mabisogna conoscere
sé stessi, 1 propri limiti e le proprie
capacith. «Io mi tuffo, non mi im-
mergo gradualmente, poi comincio
a nuotare con delle belle bracciate
larghe. Sto in acqua una decina di
minuti e non mifermo. Larghe brac-
ciate ed esco, senza perdere tempo e
senza rimanere immobile». Tutto
quiil segreto? C’e molto altro mabi-
sogna andare a ritroso nel tempo, a
quando, bambina di 5 anni rimasta
orfana, Raffaella si é ritrovata a vi-
vere in collegio. «L'unica cosa bella
del collegio era che ci portavano al
mare tutti i giorni, sulla spiaggia di
Andora, per tre mesi nuotavamo,
nuotavamo e imparavamo ad an-
dare in canoa». Qualche volta nella
sua lunga storia di nuotatrice ha
avuto paura, lo ammette, ed é stato
quando si é ritrovata in mezzo al
mare mosso, «Inasono riuscita a su-
perare le difficolta». I1 freddo non la
spaventa. Eunpochinole dispiace di
non aver potuto nuotare martedi
scorso, 5 gennaio, mentre nevicava,
a causa di un impegno di famiglia.
«Nuotare quando nevica - assicura -
@ emozionante, una sfida».

D.A.



