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  RICARDINHO
LA MAGIA ACONTECE DONDE HAY DEDICACIÓN


  Ricardo Filipe da Silva Braga


  LOS SECRETOS DEL MEJOR JUGADOR DE FÚTBOL SALA

  DE TODOS LOS TIEMPOS


  Su estatura le robó el sueño de jugar al fútbol, pero nunca desistió. Desilusionado, aunque no vencido, terminó descubriendo el fútbol sala o futsal. Con la determinación que ya se le conoce, Ricardinho trabajó, brilló y forjó su propio destino atravesando fronteras como «El Mago».


  En este libro Ricardinho nos enseña la importancia de la alimentación, de un riguroso plan de entrenamiento, con ejercicios fundamentales, y de la recuperación pospartido. Nos explica también las reglas del fútbol sala y desvela el secreto del famoso «cabrito». Todo lo que necesitamos saber para convertirnos en mejores jugadores y aprender a superarnos día a día.


  ACERCA DEL AUTOR


  Ricardo Filipe da Silva Braga (Valbom, Gondomar, Portugal, 3 de septiembre de 1985), mejor conocido como Ricardinho, es un jugador de fútbol sala portugués que juega en el Inter Movistar. El 10 de enero de 2018 fue nombrado mejor jugador de 2017, su cuarto galardón consecutivo, y el quinto de su carrera. Justo un mes después, el 10 de febrero, ganó la Eurocopa con la selección de fútbol sala de Portugal tras vencer por 3-2 a la selección de España, y fue nombrado mejor jugador del torneo y máximo goleador del campeonato. Con el Inter Movistar ha vuelto a firmar una temporada histórica revalidando la Copa de la UEFA de fútbol sala, al vencer en la final al Sporting CP y la LNFS, derrotando al F. C. Barcelona en la final.


  ACERCA DE LA OBRA


  «Lo que me gusta es jugar al fútbol sala. Y es el amor por mi deporte lo que me llevó a querer compartir este libro, para que todos podamos beneficiarnos de mi experiencia y de mis vivencias. Para mí, no es más que el vehículo en el que viaja el mensaje que quiero compartir con vosotros. Un mensaje de amistad, dedicación, constancia y sacrificio, pero también de amor y pasión.»


  RICARDINHO, EN LA INTRODUCCIÓN DEL LIBRO


  [image: ]


  Agradecimentos


  En primer lugar, quiero darles las gracias a mis padres, porque nunca dejaron de apoyarme. Después a mis hermanos, porque siempre estuvieron ahí.


  A mis hijos, porque todo lo que hago es para que ellos se sientan orgullosos de mí.


  A mi compañera, por estar a mi lado, en cualquier decisión, y porque, incluso con mis constantes viajes, siempre me recibe con una sonrisa y con amor.


  A todos mis entrenadores, de clubes y de la selección, porque me ayudaron a crecer como hombre y como jugador.
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  Gracias también a todos mis compañeros (actuales y anteriores), porque todos ellos han contribuido, con su grano de arena, a mi crecimiento como jugador, y por haberme ayudado en cada conquista colectiva o individual.


  A mis amigos, por estar siempre a mi lado, desde la infancia hasta hoy. A los que no sois amigos de la infancia, también os agradezco que hayáis aparecido en mi camino y hayáis contribuido a mi estabilidad emocional, que me resulta tan necesaria.


  A todos mis patrocinadores, en especial a Nike: ya son muchos años y nunca me han abandonado. Confiaron cada vez más en mí y hoy soy, con mucho orgullo, la cara de Nike en el fútbol sala.


  Finalmente a ti, Rui da Cruz, por ayudarme a escribir este libro con mis propias palabras. Por hacerme hablar sobre el fútbol sala y acerca de lo que significa Ricardinho en este deporte. Gracias, también, por haberme ayudado a reflejar todos mis logros, paso a paso. Y siempre manteniendo tu amistad y tu profesionalidad.


  Gracias al grupo LeYa, por apostar por un libro de fútbol sala, por mí y por mi historia. Gracias a ellos, puedo mostrar al deportista y a la persona que soy. Espero que este libro sirva de inspiración para los que empiezan, así como para los amantes de este deporte.


  Puedes alcanzar el éxito vengas de donde vengas. Con trabajo y dedicación, sabiendo escuchar, con suerte y talento, todo es posible.
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  Introducción


  El Arena Stožice, en Liubliana, Eslovenia. Más de diez mil espectadores en las gradas. La final del Campeonato de Europa de fútbol sala. Las selecciones de Portugal y España iban empatando a dos goles cuando me lesioné y tuve que abandonar la cancha. Desde fuera, vi a mis compañeros alzarse con la victoria y conquistar por primera vez un gran título internacional para nuestra selección.


  Fue el 10 de febrero de 2018.


  Tiempo atrás, durante las conversaciones que mantuvimos para preparar este libro, hablamos de la victoria de la selección portuguesa de fútbol once en la Eurocopa de 2016, tras vencer en aquella final del 10 de julio a Francia, incluso sin el mejor jugador del mundo en el campo: Cristiano Ronaldo se había retirado lesionado tras los primeros minutos del partido. Y yo no me contuve: «Si me dijeran que iba a pasar algo parecido, no me importaría nada lesionarme y que Portugal se proclamara campeona de Europa». El futuro cumplió mi deseo. Ese día, celebré a la pata coja el primer gran triunfo de una selección portuguesa en el fútbol sala. Como hizo Cristiano Ronaldo en Francia. En un deporte colectivo, los éxitos individuales se construyen sobre la base del trabajo en equipo.


  Me siento muy orgulloso de la educación que recibí de mis padres. Gracias a ello, que me permitieron tomar mis propias decisiones y que nunca dejaron de apoyarme cuando algo fue mal, soy lo que soy. También fue gracias a ellos que, tras fichar por el Benfica, me mantuve fiel a mi compromiso cuando los dirigentes del Freixieiro aparecieron en mi casa con una maleta llena de dinero. Pero esa historia la contaré más adelante.


  El tiempo me ha enseñado que, aunque puedo tener mis propios problemas, el personaje creado dentro de las cuatro líneas del campo, en ese espacio de 40x20 metros, en partidos de cuarenta minutos, no puede dejar que los demás se den cuenta. Hace tres años, mi padre perdió una pierna después de varias intervenciones quirúrgicas, y nadie supo nada. No tenían por qué saberlo. Lo operaron seis veces en treinta y un días, pero yo nunca dejé que la tristeza que me acompañaba saliera al exterior.


  Sé que, por mucho que a veces me cueste, tengo que dirigirme a las personas con una sonrisa. Tengo fans que me siguen desde hace mucho tiempo, con todo tipo de historias personales. Y todos merecen lo mejor de mí. A veces pasa hora y media desde que salgo de los vestuarios del pabellón hasta que entro en el autocar del equipo, en ocasiones a menos de cien metros de distancia. Todo para saludar, felicitar, recibir y prestar atención a los aficionados que me esperan. Muchas veces son aficionados del equipo contrario. Eso es extraordinario.


  No siempre es todo tan perfecto. Hay días en que las actitudes y las reacciones de la gente me hacen sufrir. No marcar un gol en un partido en concreto, por ejemplo, puede hacer que la gente sea cruel. El nivel al que he llegado me exige mucho. Y un pequeño fallo puede volverse gigantesco. Ser considerado el mejor del mundo cinco veces (2010, 2014, 2015, 2016 y 2017) conlleva pagar un «precio» muy alto. Pero eso no se puede evitar.


  Lo que me gusta es jugar al fútbol sala. Y es el amor por mi deporte lo que me llevó a querer compartir este libro, para que todos podamos beneficiarnos de mi experiencia y de mis vivencias. Para mí, no es más que el vehículo en el que viaja el mensaje que quiero compartir con vosotros. Un mensaje de amistad, dedicación, constancia y sacrificio, pero también de amor y pasión.


  Es también un mensaje de agradecimiento para todos aquellos que, de alguna manera, han influido en mi vida o me han acompañado a lo largo de ella (y ya han pasado treinta y dos años). Y es también un mensaje de agradecimiento al fútbol sala, el deporte que me acogió desde mi más tierna infancia.


  Por eso, a todos los que sueñen con ser Ricardinho, os mando este abrazo en forma de consejos prácticos, frases y testimonios. Pero, por encima de todo, quiero compartir con vosotros cuáles son mis valores como deportista y como ser humano. El camino para alcanzar el éxito deportivo no es fácil. Pero podéis contar con mi ayuda para intentarlo. ¡Vamos a por ello!
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  PARTE I


  MI

  VIDA


  
    Historia I


    Carolina y el Maestro Zego


    A lo largo de nuestra vida, siempre hay momentos y personas que nos ayudan a definir quiénes somos y qué queremos ser. Hay enseñanzas y ejemplos que se nos quedan grabados para siempre: unos para bien; otros, por desgracia, para mal. Crecer también es aprender a aprovechar los buenos, y recordar los malos para no repetirlos. En este libro, me gustaría compartir con vosotros algunos de esos episodios y hablaros de algunas personas que participaron en ellos. El que voy a contar a continuación habla de la importancia de tener buenos líderes y de funcionar con una lógica de grupo. Solos somos siempre menos que acompañados.
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    Carolina y el Maestro Zego


    En mi segunda época en el Gramidense Infante F. C., con quince años y un poco más de físico, ya era uno de los pilares del equipo. En esa época teníamos un grupo excelente, todo como resultado del enorme trabajo que Carolina, la entrenadora, llevó a cabo con todos nosotros.


    Es aquí donde entra en escena el Maestro Zego, que en aquel momento estaba colaborando y entrenando al equipo sénior del A. R. Freixieiro. Tuvimos la suerte de que estuviera presente y de que nos viera en la final que jugamos en el Pavilhão do Choradinho, ante el Freixieiro. Al final del partido lo conocimos. Nuestra entrenadora mantuvo una conversación con él. Le dijo que le había gustado bastante nuestro equipo, señaló nuestras virtudes y comentó que había pequeños con un talento natural. Fue la primera conversación entre ellos. Unas charlas de las que acabé participando.


    Así fue como el Maestro Zego recuerda ese momento: «Después de un partido del equipo senior del A. R. Freixieiro, en la cancha de ese querido equipo, una joven se dirigió a mí. Se presentó. Esa fue nuestra primera conversación. Carolina, hoy madre de dos hijos, es una enamorada del deporte, una entrenadora completamente dedicada a los adolescentes y una persona muy preparada. Su equipo juvenil era el que mejores resultados obtenía. Se llamaba Gramidense. En ese contacto inicial, intuí que ella buscaba ayuda técnica y me puse a su disposición por si quería que en alguna ocasión entrenara a sus jugadores. Con una sencilla alegría, me lo agradeció y me dijo que sería de gran ayuda para los jóvenes. Más tarde, esa misma noche, mi amigo Rocha me habló de ella y de un jugador destacado de su equipo. Fue la primera vez que oí el nombre de Ricardinho. “Juega muy bien”, me dijo Rocha. Fijamos una fecha y ella vino a buscarme puntualmente. En el trayecto, Carolina me habló de su equipo y destacó en especial a Ricardinho. Como siempre, Rocha tenía razón, pues seguía a todos los jugadores de la ciudad de Oporto con interés. Al llegar a la cancha, pude observar que aquel muchacho del que tan bien hablaban Carolina y Rocha era el más joven de todos y bastante bajito. Al principio, noté dos cosas. La primera, por supuesto, su gran calidad; la segunda, una virtud muy importante: su enorme deseo de ser grande. Cuando pasan los años y ganamos en experiencia, uno es capaz de percibir eso que solo pasa en determinados momentos, que solo se da en ciertas personas».


    La entrenadora Carolina y el Maestro Zego se entendieron de maravilla, así que él pasó empezó a entrenarnos de vez en cuando. Compartir su conocimiento también hizo que Carolina aprendiera muchas cosas.


    A partir de ese momento, ya nada fue igual. Evolucionamos mucho todos. Aprendimos cosas nuevas y nos tomamos el fútbol sala más en serio. Por ejemplo, antes de la llegada del Maestro Zego, no sabíamos lo que era una «paralela». Empezamos a aprender y a ejecutar jugadas de estrategia, a usar los dos pies para jugar, comenzamos a entrenar ciertos movimientos. Fue una fase de gran aprendizaje y crecimiento para todos.


    Como consecuencia directa de esta evolución, hicimos una temporada espectacular. Al final fuimos a jugar un torneo al Pavilhão do Choradinho. Era el campeonato donde el Freixieiro solía ir a «pescar» jóvenes talentos para sus equipos. Hicimos un gran torneo. Al acabar, tanto el Freixieiro como la Fundação Jorge Antunes quisieron contratar a Carolina y a los cuatro o cinco jugadores que conformaban la base del equipo, yo incluido.


    Carolina no quería deshacer el equipo: solo aceptaría una oferta para ir a entrenar a un club que aceptara a todos aquellos jugadores. No pidió más que una semana de entrenamientos de prueba. Si no eran suficientemente buenos, podían despedirlos, pero por lo menos tendrían la oportunidad de ir al equipo que la contratara. Y ahí fue donde apareció don José Manuel Leite, del Miramar Futsal Clube, otro histórico del fútbol sala portugués. Aceptó llevarse al equipo al completo. «Carolina, te queremos a ti y a todos tus muchachos», le dijo.


    Y ella no se lo pensó ni un instante más: aceptó de inmediato.

  


  Capítulo 1


  Cómo es mi día a día


  Todos debemos hacer deporte. La actividad deportiva es un factor de desarrollo motriz y de socialización muy importante. Buscar nuestra mejor versión, saber encajar nuestras expectativas y capacidades en la lógica de un equipo, sentirnos bien con nosotros mismos y optar por un estilo de vida saludable. Siempre vale la pena estar activo.


  Cuando somos más jóvenes, muchas veces nos atraen muchos deportes, ya sea porque tenemos amigos o familiares que los practican, ya sea porque admiramos a un gran deportista, o simplemente porque nos sentimos bien al practicarlo. Mi consejo es: ¡probad! Siempre hay algo que aprender de un deporte. Creedme: las capacidades y las rutinas que se adquieren en cada deporte pueden sernos útiles en muchos ámbitos.


  Siempre estoy muy atento a otros deportes y otras actividades: me inspiran para intentar cosas nuevas en el fútbol sala. Hablaremos de eso más adelante, pero, por ahora, querría reforzar la idea de que todo lo que aprendemos al practicar cualquier deporte nos hace mejores personas. Conocer bien las reglas y las exigencias de un deporte hace que nos guste más y que apreciemos más a sus deportistas. Nos volvemos también mejores espectadores, porque sabemos reconocer el talento de sus campeones.


  Podemos probar varios deportes, pero al final suele llegar un momento en que descubrimos aquel que nos hace realmente felices. En mi caso, claro, es el fútbol sala. Y también puede serlo en vuestro caso. Ser bueno en un deporte exige dedicación y talento. Y también necesitamos que alguien nos aconseje y nos oriente.


  Yo decidí escribir este libro para ayudar a aquellos que sueñan con ser cracks del fútbol sala. Porque, si yo lo he conseguido, vosotros también podéis lograrlo.


  
    
      
    

    
      
        	
          Un día en una semana normal de entrenamiento

        
      


      
        	
          9:00


          Despertar


          Me levanto y cuido mi higiene personal.

        
      


      
        	
          9:40-10:00


          Desayuno


          Ligero e idéntico todos los días. Compuesto por una tostada/sándwich mixto, zumo de naranja y un café solo para terminar.

        
      


      
        	
          10:15


          Ida al entrenamiento


          Voy en coche; tardo aproximadamente unos veinte minutos en llegar al pabellón Jorge Garbajosa (centro de entrenamiento), en Torrejón de Ardoz.

        
      


      
        	
          11:00 • Inicio del entrenamiento

        
      


      
        	
          12:30 • Fin del entrenamiento

        
      


      
        	
          13:30


          Almuerzo


          Siempre comidas ligeras y acompañadas de ensalada (variada); de hecho, siempre acompaño las comidas principales con ensalada. Lo mismo vale para las sopas.

        
      


      
        	
          16:00


          Merienda (cuando hay doble sesión de entrenamiento)

        
      


      
        	
          17:00


          Merienda (cuando no hay doble sesión)


          Normalmente preparo un sándwich mixto, un zumo de naranja, un dulce o gelatina y un café expreso.

        
      


      
        	
          20:30


          Cena


          En esta comida (que hago a una hora que no es habitual en España, donde se cena más tarde) intento preferiblemente comer pescado, pero a veces también puede ser carne (preferentemente, blanca), si hay partido temprano al día siguiente, a las 13:15 (horario muy habitual en la LNFS, la liga española de fútbol sala). Además, la sopa es siempre una buena opción para encabezar la comida.

        
      

    
  


  Por encima de todo, el éxito deportivo está ligado a las rutinas de vida y de entrenamiento. Pero también a una alimentación rica, cuidada y bien preparada. Mirad cómo organizo mi día y mis comidas:


  Este es el esquema básico. El que me sirve de referencia. Pero sueles tener que adaptarte según los compromisos deportivos. Los días de partido, por ejemplo, desayuno más fuerte, porque no almorzamos a la hora habitual. Esa es también la razón por la que, aunque coma pescado durante toda la semana, la cena de la víspera de partido puede incluir carne (si es posible, blanca, porque tiene menos grasa), para que la comida sea más rica en proteínas. Es raro comer hidratos de carbono en la cena, pero no lo aplico como una regla estricta.


  Busco variedad en el tipo de pescado y de carne, pero para prepararlo opto muchas veces por asarlo o hacerlo a la plancha. Cuando como hidratos de carbono, suelo acompañar las comidas con arroz o pasta. Esto, además de las ensaladas, claro. Estas pueden llevar verduras, legumbres y frutos secos. La lechuga, el maíz, el pepino, el tomate, la cebolla, las manzanas y las nueces son imprescindibles. En el caso del pepino, que retarda la digestión y facilita el trabajo del estómago, me gusta, pero no pongo una cantidad excesiva en las ensaladas. En realidad, es algo que ni me hace falta…


  Preparo las comidas en función de mi apetito, de lo que me apetece o de lo que necesito en cada momento. Después del entrenamiento, suelo tardar unos cuarenta minutos en llegar a casa. En ese intervalo hablo con Melissa (mi asistenta) para confirmar, cambiar o decidir qué voy a comer para almorzar. Puede que tenga más o menos apetito o que sienta la necesidad de algo más ligero.


  Melissa es venezolana y cocina muy bien. Eso es ideal porque pone un toque personal en la preparación de las comidas, que se ajustan a la delicadeza y al cuidado deseables en la alimentación de un deportista.


  Me gusta mucho la fruta, sobre todo las fresas, las piñas, las uvas y los plátanos. Siempre hay fruta en el vestuario del Inter Movistar. El plátano, como es rico en magnesio, es indispensable, no solo en la alimentación diaria, sino también en los días de partido. Siempre como la mitad de uno antes del partido; la otra mitad, en el descanso.


  En cuanto a los dulces, no soy dado a los excesos, soy más bien disciplinado y me controlo, quizá porque soy consciente de que todas las restricciones en ese aspecto tienen como finalidad hacerme sentir bien. Eso sí, me gusta tomarme de vez en cuando un helado; mis sabores preferidos son la fresa y el chocolate.


  Bebo agua en todas las comidas, pero poca. Por el contrario, en los entrenamientos bebo mucho en las pausas: alrededor de 1,5 litros en total. También tomo bebidas energéticas e isotónicas como suplemento.


  Hábitos, costumbres y cuidados


  Hay una constante adaptación a lo largo de la temporada deportiva, lo que hace que me conozca y que sepa cómo gestionar mis comidas. Existe, claro está, una preocupación constante por saber cómo va a ir el calendario deportivo. En este aspecto, el club trabaja muy bien y nos informa cada vez mejor.


  Con esa información como base, gestiono mis comidas con la preo­cupación constante de mantener un equilibrio entre las obligaciones de un deportista profesional y mis gustos personales y los deseos o las necesidades de mi organismo. Así confecciono los menús de mis comidas principales. Lo fundamental es ir conociendo tu propio organismo, saber cómo evoluciona con el tiempo y conocer qué es lo que pide.


  El primer alimento que se toma después del desgaste físico y la pérdida de energía, ya sea después de un entrenamiento o de un partido, se absorbe de una forma más directa (cien por cien), pues nuestro organismo está aún muy activo para recuperar la energía gastada. De ahí mi preocupación por ingerir algo «bueno y nutritivo» en esas ocasiones. Y las sopas y las ensaladas son ideales.


  En los periodos previos a las grandes competiciones (y lo hago para sentirme bien), normalmente evito comer cosas que no sean «buenas». En el fondo, se trata de estar concentrado y preparado para lo que viene. Eso incluye estar más ligero de peso. La exigencia aumenta como si se tratara ya de entrar en pretemporada. Es una cosa mía, no necesito que me digan que lo haga. Muchas veces, es la voz de mi conciencia la que me avisa: «No comas eso… No debes comer aquello…».
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