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    PRÓLOGO
 UN TOQUE DE SUERTE


    Yo no estaba predestinado a nadar. Ni a pelear y competir con los mejores del mundo. Intervinieron el azar y la casualidad. Antes de empezar a nadar, probé algún tiempo con el básquetbol, porque mi papá era dirigente de la Federación de Básquetbol de la Provincia de Córdoba. Jugué tan solo unos meses en la Asociación Española (hoy desaparecida como institución deportiva) y dejé.


    La casualidad hizo que mis padres, Isabel y Raúl, decidieran comprar una casa que estaba frente al río San Antonio, en Villa Carlos Paz, Córdoba. Y que mis abuelos tuvieran una casa con pileta en Morteros. Así empezó mi nexo con la natación. Mis padres creían que mi hermana Laura y yo teníamos que aprender a nadar sí o sí para no exponernos a riesgos. Yo tenía cinco años.


    Hoy, que soy padre, considero necesario estimular a nuestros hijos para que practiquen deportes. A lo largo de mi vida, he tratado de transmitirles los beneficios de la natación a los demás. Conozco gente que la ha pasado mal por no poder flotar siquiera. Es imprescindible aprender a nadar para evitar cualquier episodio trágico. Pero no es solo cuestión de supervivencia. La natación es un deporte maravilloso que nos puede ayudar en todos los aspectos de la vida. No porque el deporte nos convierta automáticamente en mejores personas, pero sí porque nos transmite valores fundamentales como el respeto, el orden y la perseverancia. Y lo mejor de la natación es que no hay edad para empezar. Mucha gente se inicia de grande porque le recomiendan la natación por algún inconveniente físico. También hay quienes lo hacen simplemente como terapia. Pueden nadar las personas mayores, los bebés y las embarazadas. Nadar nos regala la tranquilidad de meternos en una pileta, sentirnos protegidos y jugar como si fuéramos niños.


    A veces me preguntan por qué nadar nos hace sentir tan bien. Sumergirse en el agua y dejar la mente en remojo por un rato es lo mejor que podemos hacer cuando estamos llenos de preocupaciones. Y es mucho más que una sensación. Los científicos dicen que nadar segrega endorfinas, las famosas hormonas del placer, que después de algunos minutos de esfuerzo provocan una sensación natural de felicidad. Por eso es un entorno tan propicio para renovar energías.


    La iniciación en el agua siempre va de la mano del profesor, nadie es autodidacta. Lo ideal es que aprender sea lo más natural posible y que tenga que ver con lo lúdico. Si se trata de un niño, tiene que sentirse atraído por ir a la pileta. En el caso de los adolescentes, es importante que el entrenador pueda conectar con ellos a través de un mensaje apropiado para cada uno. Los chicos hoy suelen estar muy dispersos y es fundamental el trabajo y la sensibilidad del profesor para entenderlos. Del otro lado, el que aprende también tiene que dejarse guiar, dejarse enseñar, prestar atención. Ser humilde es fundamental para aprender y desarrollarse. Porque, para practicar cualquier deporte, hay que tener la voluntad de esforzarse.


    No todo es color de rosa en la natación. Es un deporte que se aprende y se perfecciona en el largo plazo. Tiene mucho que ver con la paciencia, algo que resulta muy difícil en tiempos de redes sociales y vidas aceleradas. Los procesos de formación y desarrollo de los deportistas llevan años. Para el que quiere competir a nivel profesional, el ojo del público y los medios de comunicación muchas veces zumban en los oídos y generan presión extra. Hay que estar preparado para hacer frente a todo, y por eso la ayuda profesional siempre es bienvenida. En mi caso, gracias a la colaboración incondicional de mi madre, psicóloga, pude sortear momentos críticos en los que me costó encontrar el rumbo y no abandonar a mitad de camino. Mis padres nunca me presionaron para competir o ganar. Al contrario, siempre me ayudaron y cumplieron roles excepcionales para contenerme.


    La natación es parte de mi vida desde que soy pequeño. De chico llegaba a la escuela con el pelo con olor a cloro y mis compañeros me decían que no estaba bien, que no era normal lo que hacía. Me levantaba temprano, iba a nadar y después cursaba. Por la natación perdí muchos momentos cruciales que vive cualquier joven. Muchas veces no salía con mis amigos porque finalizaba las jornadas extenuado, muerto de cansancio. Y pasó lo obvio: me terminé alejando de mis compañeros de colegio. Mis amigos, la gente con la cual compartía salidas, eran de la pileta. Fueron decisiones que tomé y de las que no me arrepiento. Mi hermana Laura, por ejemplo, lamentó mucho mi ausencia. Y algunos torneos y concentraciones me privaron de momentos familiares importantes como cumpleaños, fiestas de fin de año y todo tipo de celebraciones.


    En determinado momento de mi vida, tuve que decidir qué hacer: o dejaba de nadar o dejaba la escuela. Con las dos actividades no podía continuar. Opté por abandonar la escuela al finalizar el tercer año de la secundaria en el colegio Ricardo Rojas. Fue un momento crítico. Mi mamá pensaba que no era la decisión más acertada, mi papá estaba más relajado: decía que las oportunidades deportivas no pueden postergarse mientras que el estudio sí. Finalmente me inserté de lleno en la natación con la promesa de concluir mis estudios secundarios más tarde. Con el paso de los años puedo decir que es muy difícil ir a la escuela y practicar deportes a nivel profesional al mismo tiempo. Al menos en la Argentina. Quizás en otros países, donde el sistema y la estructura son diferentes, se puedan hacer ambas cosas sin problemas porque existen otras oportunidades, facilidades y recursos. En nuestro país no es tan fácil.


    Tras haber abandonado el colegio me aboqué por completo a la natación. Nadaba temprano, llegaba a mi casa, descansaba, iba al gimnasio y luego volvía a la pileta. Comencé a intervenir en campeonatos sudamericanos, y a los 16 años participé de mis primeros Juegos Panamericanos en Mar del Plata, en 1995. Y así empezó la historia que voy a contar.


    Este libro está organizado en diez capítulos: una decena de recomendaciones que parten de mi experiencia en el agua y lo que dicen los científicos y los deportólogos que dedican su vida a estudiar los movimientos en el agua. Espero que les sirva tanto a los que son nadadores constantes como a quienes quieren insertarse en un deporte que, para mí, es el más lindo del mundo.


     


     



    ¿AHORA ME VENÍS A SALUDAR?


     


    La transición de ser un estudiante de secundario, como cualquier otro, a convertirse en un deportista profesional no es fácil. Combinar un entrenamiento exigente con la denominada “vida normal” es realmente arduo. Yo cursé mis primeros años de la primaria en el Colegio San José. Por la mañana iba a la escuela y por la tarde nadaba en la Asociación Gabriel Taborín. Eran épocas en las que todavía entrenaba un solo turno. Luego fui convocado a entrenar con la Primera categoría de Taborín, así que allí pasé a entrenar doble turno y el cursado de clases comenzó a complicarse.


    Ese pase a Primera fue sublime. Después de haber nadado en infantiles y juveniles, subir de categoría era cumplir el sueño del pibe. Pero, claro, cambiaban las reglas del juego. Me tenía que levantar a las 3.40 de la mañana (sí, no es un error: cuatro menos veinte de la madrugada) para practicar en el primer turno. Esa felicidad por estar en la Primera me duró una semana. El peso de levantarme tan temprano y entrenar en forma progresiva, con más días semanales de entrenamientos, comenzó a conspirar seriamente contra mi desempeño como alumno. Tras entrenar en el primer turno me iba al colegio, cansado física y mentalmente, y de allí otra vez a nadar para hacer el segundo turno.


    Recuerdo aquellas mañanas frías de invierno en las que Juan Carlos Garimaldi, un verdadero revolucionario de la natación, venía con su hijo Daniel en un Ford Falcon gris, desde el Barrio Cerro de las Rosas hacia el Taborín, recogiendo chicos a su paso. Yo era uno de los últimos, ya que vivía en el centro de la ciudad. El día empezaba con el desayuno que me preparaba mi padre. Luego del primer turno y el cursado de clases me volvía a casa, almorzaba, descansaba un rato… Y de nuevo al Taborín para hacer el segundo turno.


    Cada vez se complicaba más sobrellevar ambas cosas, porque no rendía ni en la escuela ni en natación. La excusa en el colegio era que estaba cansado por la pileta, aunque en realidad lo estaba porque el segundo turno finalizaba a las siete de la tarde, y hasta que llegaba a casa se hacía más tarde, y no veía el momento de cenar y acostarme a dormir. A veces me ponía a leer y me quedaba dormido con un libro en la cabeza. Le pedía a mi mamá que me leyera. No quería otra cosa que dormirme rápidamente y ni le prestaba atención a lo que ella me leía.


    La escuela implicaba una exigencia terrible para mí, y siempre, indefectiblemente, terminaba llevándome materias. En el primer año de la secundaria tuve que ir a rendir porque me llevé gimnasia a marzo por faltas. Sí, sí, ¡gimnasia! Rendir significaba tener que estudiar los reglamentos de algunos deportes. Toda esa situación me generó mucho malestar; me parecía que no tenía sentido. Con el paso de los años, cuando me hice más conocido, esos mismos profesores de las materias que me llevaba se acercaban para felicitarme y darme un abrazo. Pero por dentro, yo pensaba: “Lo que me hiciste sufrir en aquellos momentos... ¿Y ahora me venís a saludar?”.

  


  
    
— Capítulo uno —
 Nunca es tarde para aprender


  


  
    El hábitat del ser humano no es el agua, eso está claro. Los mamíferos somos bichos terrestres con un antecedente evolutivo en el agua, pero nuestro cuerpo no tiene huellas de eso: no tenemos agallas ni piel interdactilar, no aguantamos mucho tiempo sin respirar, no flotamos demasiado y ni siquiera tenemos una forma aerodinámica para movernos en el agua. El agua nos cansa y nos agota, lo sabemos desde chiquitos tras un día en la playa, en el río o en la pileta. Los mamíferos que viven en el agua, como delfines, ballenas y focas, se adaptaron hace millones de años, aunque aún les cuesta en algún sentido y por eso tienen que salir a respirar cada tanto. En algunos casos, incluso, la tierra forma parte de su hábitat.


    Nadar es moverse a través del agua, ya sea que esté quieta como en una pileta (cuando no hay clase de aquagym en los andariveles de al lado) o en movimiento como en mares y ríos. El agua es un fluido relativamente viscoso, más denso que el aire. Para moverse se usan diversas técnicas que incorporan movimientos coordinados de piernas, brazos, cabeza y el resto del cuerpo que acompaña. Esa diferencia de densidad entre agua, aire y tierra es la base de todas las diferencias entre nadar y caminar (o correr y andar en bicicleta).


    En la tierra solo tenemos que detener la gravedad que nos aplasta para movernos, algo a lo que nos acostumbramos relativamente rápido; si vamos a buena velocidad, también juega la resistencia del aire. En el agua, en cambio, la gravedad no juega un papel tan importante, sino que son más importantes la flotabilidad y el arrastre. No nos meteremos demasiado en temas de física, pero está bueno contar que una de las principales cosas que pasan en el agua tiene que ver con la noción de acción y reacción: cuando se aplica una fuerza, se genera otra en dirección opuesta. Es simple: si pataleamos para atrás, nos impulsamos para adelante. Lo mismo con las brazadas: desplazamos el agua hacia atrás y nos dirigimos hacia adelante. Después hay que minimizar la resistencia del agua y el arrastre. Es por eso que, en varios de los estilos, la cabeza —que es la parte más puntiaguda que tenemos— debe ir hacia adelante, de modo que el cuerpo esté en posición completamente horizontal. Estas definiciones nos acercan más al complejo arte de la natación. La parte de disfrutar viene con una mezcla de ese hermoso cansancio que genera moverse en un entorno tan difícil, tan denso como el agua, al punto de que tenemos que entrenarnos porque no nos sale naturalmente.


     


     


    El club, siempre en el corazón





    Mis comienzos fueron muy cerca del club. Allí aprendía casi sin darme cuenta de qué estaba haciendo, mientras forjaba mi destino sin saberlo. Tengo el recuerdo imborrable de haber empezado en un club y haber pasado por varios. El amor que genera un club es poco comparable con otras cosas. Si se lo piensa bien, ¿qué es? ¿Acaso un conjunto de gente, una institución, unos colores que hay que defender? Quizás un poco de todo eso.


    Ya desde la época de los veranos en Morteros (a unos trescientos kilómetros de Córdoba capital), cuando tenía entre cuatro y cinco años, viví en clubes. Mis padres son oriundos de esa ciudad y pasé muchos años de mi infancia ahí, sobre todo durante las vacaciones estivales. Además, mis cuatro abuelos —Eliseo y Lilia por parte de mi madre, y Celia y Ángel Pablo por la de mi padre— vivían allí. Es una ciudad chica pero con dos clubes muy importantes. Yo me incliné por Tiro Federal y Deportivo, adonde recuerdo ir de la mano del abuelo Chito (Ángel Pablo). Él me llevaba a la colonia de verano y eso me ayudó a insertarme en la natación.


    Mi paso por Morteros me dejó grandes amigos, a muchos de los cuales aún veo. Ir a la colonia significaba algo especial. Practicábamos natación, jugábamos al básquetbol y al fútbol, hacíamos campamentos, levantábamos carpas para pasar la noche. Las maravillas del país de la infancia. Es muy importante la función que cumplen los clubes al darles a los niños y a los jóvenes la posibilidad de practicar un deporte, además de la contención que les puede brindar la institución, y la posibilidad de confraternizar, a través de los torneos y competencias, con sus pares de otras regiones o provincias. Hoy lamentablemente se han perdido esas ganas de ir a un club a practicar deportes. La vida social del club se ha ido esfumando paulatinamente, y es una pena.


    En mis tiempos era muy difícil tener una pileta a disposición, y por eso íbamos al club para poder disfrutar del agua, del verano y de la natación. El club representaba la posibilidad de insertarse en el deporte que más nos atraía. De todos los clubes por los que he pasado, el Taborín tenía la particularidad de que no era un club sino un colegio que debió constituirse en una asociación (Asociación de Natación Gabriel Taborín) para que se pudieran practicar deportes federados. El Taborín se mantenía porque los papás de los nadadores que concurrían decidieron crear una subcomisión que contaba, además, con el aporte invalorable y destacado de los entrenadores. Todos agudizaban el ingenio para generar recursos para solventar viajes. Se realizaban cenas en las que había sorteos y se hacían rifas para paliar, al menos en un mínimo porcentaje, los costos que demandaban las competencias. Tengo recuerdos muy lindos de la etapa de Taborín. A veces, los viajes que se hacían para participar de competencias eran largos y había que pasar el tiempo de la mejor manera posible. Me acuerdo que Nicolás Bustos, hijo del actual presidente de la Federación Cordobesa de Natación, era siempre el que se destacaba a la hora de las prendas por haberse mandado infinidad de macanas. Nos divertíamos mucho.


    Si tuviera que sugerir a partir de qué edad se puede mandar a los chicos a natación, diría que desde los tres o cuatro años. Es lo que hicimos con mi hija, Martina. Pero no significa que esté bien o mal, es solo un pensamiento y, como dije antes, se puede aprender a nadar a cualquier edad. No creo que haya demasiadas diferencias si se comienza a nadar de bebé que si se empieza a los cuatro años. De ninguna manera está establecida científicamente una edad acorde para comenzar a nadar siquiera a la hora de llegar lejos en las competencias. Conozco casos de nadadores olímpicos que empezaron a nadar de adolescentes (tenían una buena base física de otros deportes). Allí queda demostrado que no existen edades para aprender.


    Es cierto que estar en contacto con el agua le permitirá al pequeño ir ganando en confianza. Un niño comienza a desplazarse cuando motrizmente puede hacerlo. Las primeras impresiones del contacto con el agua deben ser positivas porque son las que uno más incorpora de cara al futuro. Las primeras experiencias son inolvidables, nos marcan; como el primer beso, la primera pareja, el primer chapuzón. Un episodio desagradable seguramente ocasionará pánico o temor, y a ese niño será mucho más difícil insertarlo otra vez en la actividad y que disfrute. El pequeño debe tener seguridad y tranquilidad. Para esto es clave la tarea del profesor; es decir, de la persona que le enseña a nadar. La natación a esa edad tiene que estar vinculada con el juego y la diversión. Al hacerlo de esa manera, el agua no será un trastorno o una obligación para el niño.


    En el caso del adulto siempre cuesta más disfrutar de placeres tardíos, pero nunca es tarde para aprender a nadar (¡ni a ninguna otra cosa!). Conozco personas que han aprendido de grandes, para quienes hoy ir a la pileta es como un cable a tierra para sentirse mejor y, en algunos casos, aliviar dolencias o curar lesiones. La pileta es indudablemente terapéutica. Después de haber aprendido a nadar y perfeccionar los estilos, puede llegar el momento en que el deportista tome conciencia de que tiene condiciones para que la natación sea un deporte de alto rendimiento. Los entrenadores, que poseen mayor idoneidad y capacidad, son quienes detectan esas posibilidades de incursionar en la élite de la natación. En mi caso, fueron ellos los que les transmitieron a mis padres que tenía condiciones y nadaba bien. Pero uno también se va dando cuenta de que está para más cuando en repetidas ocasiones sube a un podio o finaliza con frecuencia en los primeros puestos. El ojo del técnico y los resultados obtenidos tienen notoria incidencia.


    En la tercera edad, la natación es un deporte excelente. Permite ejercitar con un mínimo de impacto, aumenta la capacidad motriz, ayuda a perder peso, hace trabajar completamente los músculos debido a que estos luchan contra la resistencia del movimiento en el agua, mejora la postura, aumenta la flexibilidad y el rango de movimiento, y desarrolla la resistencia cardiopulmonar. Es muy importante que las personas mayores practiquen deportes. Es primordial evitar el sedentarismo, y la mejor manera de combatirlo es moverse de manera pautada. Además, se transforma en un ámbito de recreación social trascendente para la vida de las personas. La natación es un deporte muy integrador. Nadie se encuentra limitado por la edad. Son pocas las personas que a los 70 años, por decir una edad, pueden jugar al básquetbol, por ejemplo, o practicar un deporte con alto impacto. En cambio, una persona de esa edad puede nadar. Con sus tiempos y sus limitaciones, pero lo puede llevar a cabo tranquilamente.


     


     


    Las virtudes cardinales del nadador


  

    Nadar no es solo una cuestión de destreza física. Para moverse como pez en el agua, hacen falta actitud, madurez y paciencia. Estas son, a mi juicio, las principales virtudes que debe tener un nadador. ¿Por qué? Veamos una a una.


     


     


    ACTITUD


     


    La actitud es el motor determinante. Guarda relación directa con las emociones y es la que finalmente hace posible concretar un sueño. La actitud mental positiva se asienta en el deseo de ganar y en la búsqueda de competitividad basada en la excelencia. Allí está la reserva de energía, el famoso plus de los campeones. Es la motivación para mejorar y perfeccionarse. Son las “ganas” o la “garra” que permiten competir para vencer. No se trata solo de ganar: es buscar la excelencia en el ejercicio de la práctica. Y es pensar en positivo. El objetivo es lograr la meta, más que “evitar el fracaso”. Los valores, las creencias y las actitudes del entrenador, el modo en que piensa y se comporta, la manera de fijar objetivos, de manejar el propio estrés, resultan vitales para generar autoconfianza en los deportistas.


    Para desempeñarse exitosamente, hay que trabajar sobre la actitud mental positiva y evitar que los pensamientos negativos incidan. La mayoría de los entrenadores coinciden en que la actitud se trabaja y se fortalece a partir de apuntalarse en los talentos y en los aspectos positivos, no en los fracasos ni las debilidades. Prepararse mentalmente para una prueba cumbre puede resultar más fácil que preparar el cuerpo. Una práctica muy útil para esto es el yoga. Hay muchas técnicas que ponen énfasis en lo positivo e intentan poner pensamientos favorables en la mente, imaginando situaciones exitosas, usando la fuerza de la intención para que ocurran.


    Todo el esfuerzo de la preparación, la entrega de meses y años, se pone en juego el día de la competencia. Es cuando se requiere el plus en el desempeño. En los días previos pueden surgir miedos, temores, preocupaciones por rendir de acuerdo a las expectativas generadas, por el manejo del cansancio, el temor a la lesión. Solo queda sustentarse en la fuerza mental, en el “entrenamiento de la cabeza” que se viene haciendo en forma anticipada. Muchos entrenadores y deportistas tienen la creencia de que “siempre se puede dar un poco más” y de que ese plus determina los resultados y diferencia a unos deportistas de otros. Los logros que se conquistan a lo largo del proceso construyen la confianza en que el éxito es posible. El éxito final no es más que la suma de pequeños éxitos que van marcando, alimentando y alineando la larga jornada y que permiten reforzar el ánimo, mantener el compromiso y construir la fortaleza.


     


     


    MADUREZ


     


    El mundo es cada vez más competitivo, con altísimos estándares de exigencia que se convierten en presiones. Más allá de practicar un deporte porque nos gusta, muchas veces nos convertimos nosotros mismos en los críticos más exigentes. Sentimos presión por alcanzar un rendimiento alto, lo cual supone dedicación, cuidados y resultados. Las presiones también llegan de afuera: expectativas del club, de los propios dirigentes, de los entrenadores, del público, de la prensa, del entorno (familiar y no familiar). En este mundo de la velocidad, hay mucha presión por el crecimiento rápido, por obtener resultados inmediatos, por alcanzar la fama, la popularidad. El estrés afecta no solo el plano fisiológico, sino que puede modificar también las respuestas conductuales del deportista. Las manifestaciones suelen ser más visibles en el plano físico: estados nerviosos, manifestaciones de angustia, temores, desconfianza. Por suerte, siempre existe la posibilidad de acudir a ayudas externas, como psicólogos, para buscar soluciones y fortalecerse. La tarea del entrenador en el manejo de la presión es de vital importancia. Tiene que ver con la capacidad de otorgar un respaldo total, brindar confianza y apoyo incondicional.


    En particular, pienso que no hay que huirle al conflicto y a los miedos sino aprender a discernir si verdaderamente el peligro es grande, si uno está a la altura de la prueba y si las consecuencias de enfrentarse a eso que nos asusta tanto son realmente tan terribles. Al fin y al cabo, ¿qué es lo peor que puede pasar? Hay que usar la prudencia para decidir cuál es la mejor postura frente a estas emociones. Cuando el ser humano hace frente a la adversidad, desarrolla la fortaleza. Sin esfuerzo no se aprende nada. Entender esto y manejarlo de manera tal que no afecte nuestra salud mental requiere madurez. Es difícil tenerla a los veinte años, pero nunca dije que todo esto fuera fácil.


     


     


    PACIENCIA


     


    Los resultados del entrenamiento no llegan en un abrir y cerrar de ojos. No son parte de un truco de magia ni de un pacto con el gerente del infierno. Son resultados del trabajo. Para los deportistas es muy importante que haya una persona que pueda orientarlo. Muchas veces, cuando un deportista amateur no está del todo seguro de su camino, aparece esa especie de “llamada exterior” o voto de confianza de otra persona que cree en su potencial. La detección del talento se produce muchas veces temprano y a partir del ojo o el olfato de alguien que lo siente. En mi caso, cuando llegué al Taborín de Córdoba, Horacio Garimaldi fue quien creyó que yo poseía talento y me dijo que fuera al club para incorporarme a sus filas.


    Si bien el nadador está totalmente solo cuando compite, existe un medio, un entorno que contiene y facilita. El entrenador, la familia, la pareja y los amigos son personas que estimulan, apoyan, proveen de recursos, tanto materiales como afectivos. Gente capaz de moderar, de resguardar, de acompañar tanto en los momentos de éxito como en las épocas de frustraciones. Parte del motor propio tiene que ver con la satisfacción o el placer que produce la acción. Guarda relación con los motivos internos que nos empujan hacia uno u otro objetivo. Los deportistas somos capaces de plantearnos estándares muy altos, postergando intereses y buscando la mejora sistemática de la performance. De allí, en gran medida, se sacan las fuerzas necesarias, las ganas.


    Muchas veces la falta de medios, la misma burocracia instalada en nuestro sistema y la escasez de recursos llevan a que la carrera dependa totalmente de la acción del deportista, que asume la responsabilidad de su destino y la gestión de su desempeño. Es entonces cuando aparece la figura del entrenador, que tiene que ver con encontrar la motivación aun frente a la adversidad. De lo contrario, el medio nos puede hacer desertar. La perseverancia y la competencia son aptitudes infaltables. Al hacer una evaluación hay que revisar el logro obtenido y la manera en que se lo alcanzó, para permitirnos realimentar el círculo de aprendizaje enriqueciéndonos con la experiencia. Significa internalizar lo hecho, reflexionar, darse un espacio para valorar lo positivo y detectar los puntos débiles que se deben corregir. Esto, además, posibilita avanzar en el proceso de autoconocimiento. El objetivo siempre tiene que ser mejorar, superarse, aprender. Y para aprender, además de revisar y evaluar, se necesita ser humilde para poder estar abierto y escuchar. Ponerse en actitud de receptor, de quien se deja conducir, de quien tiene cosas por aprender. Solo el que sabe que no sabe desarrolla la habilidad de aprender. Y el crecimiento no es algo que se da de un día para el otro. Además de tener una mentalidad ganadora, confianza y ganas se necesita perseverancia, responsabilidad y dedicación. Hace falta mucha práctica y mucha paciencia para crecer. La natación no es para ansiosos.


     


     


   

    MIEDO ESCÉNICO


     


    En una competencia, la adrenalina fluye a todo vapor por las venas de un nadador, como un gas venenoso por una tubería. Lo desconocido genera miedo, y este se puede usar a favor o nos puede jugar en contra. Esto último fue lo que me pasó durante la primera participación olímpica en Atlanta en 1996. Nosotros, los nadadores argentinos, estábamos acostumbrados a nadar con poca gente en las tribunas. Familiares, amigos, algún dirigente y alguna que otra persona más. Pero no estábamos acostumbrados a ver hinchas o un estadio acuático lleno de espectadores. Allí, en Atlanta, nadé por primera vez en una competencia de alto rendimiento ante la presencia de miles de personas en las tribunas. Romper esa barrera es lo que se llama quebrar el miedo escénico. Todo es asombro, pero el nadador no debe desviar su atención ni puede darse el lujo de pensar en otra cosa que no sea la competencia.


    En los Juegos Olímpicos de Sídney del año 2000 me tocó nadar la primera semifinal de los 100 metros estilo libre con el ídolo local, Michael Klim, y Alexander Popov, que tenían miles de seguidores. Cuando entramos a la pileta, el público los ovacionó. Yo no podía salir de mi asombro pero trataba de mantenerme concentrado. Los nervios, por supuesto, también me invadían en los minutos previos a la competencia. En la denominada zona de precompetencia, a la que se arriba 15 minutos antes de la prueba, se reúnen los 16 nadadores semifinalistas. Cada uno vive esos momentos a su manera. Algunos están muy concentrados, con toallas en sus cabezas, otros están más distendidos y charlan. Y otros, como era mi caso, escuchan música. Cada nadador trata de controlar la ansiedad y que ese estado no le quite energías. Por supuesto que lo aconsejable, a pesar de la ansiedad y la adrenalina a flor de piel, es tratar de disfrutar de ese momento. La experiencia le va brindando al deportista el aplomo necesario para sortear esos momentos. De todas formas, el que dice que no se pone nervioso antes de una gran competencia ¡miente!

  


  
    
— Capítulo dos —
 Superarse cada día


  


  
    Las competencias son el resultado de meses y años de preparación. Es donde se juega todo el esfuerzo, las horas de entrenamiento, de cansancio y de privaciones. Por eso, el día en que se compite, la regla número uno para nadadores y entrenadores es no hacer nada nuevo, algo que es aplicable a todos los deportes y que tiene en las cábalas a una de sus variantes. Ese día no hay que hacer nada nuevo, se repite como mantra. No se puede probar una nueva bebida, una comida que no sabés cómo te va a caer, o recibir un masaje diferente de lo acostumbrado en cuanto a la forma y la duración. No tiene ningún sentido arriesgarse a algo así. Por eso conviene seguir un protocolo definido para llegar a rendir al máximo en el momento en que hay que rendir al máximo. Cuando esos protocolos se repiten una y otra vez, en algún momento se hacen indiferenciables de las llamadas cábalas (que a su vez son su justificación psicológica, la certeza de que vamos a tener los mismos resultados porque hacemos las mismas cosas).


    El aspecto mental, desde luego, es otra de las claves en la actualidad: compromiso con el entrenamiento, deseos de triunfar, autoestima y autoconfianza son algunas de las esencias que se remarcan en todos los estudios sobre el tema. Hacia fines de siglo pasado el investigador Scott Riewald entrevistó a diez nadadores de los campeonatos de natación de los Estados Unidos para saber cómo encaraban el aspecto mental de la preparación para la competencia. Aunque ciertamente lo hacían de modo diferente, todos tenían una rutina para llegar mentalmente preparados para competir. En primer lugar, se encontró con la intención de llegar a un estado mental que el deportista relacione con un desempeño exitoso. Luego, comprender que se puede ganar, “verse” en posición triunfadora, la famosa “visualización”. Esa es la clave de la creación de la confianza en uno mismo. Sobre todo en carreras que no son explosivas y cortas sino en las que se pone en juego cierta planificación, el manejo de un estado del cuerpo y la mente. Es decir, la abundancia de energías que existen en la previa (potenciada en mi caso por música estimuladora que llega a los oídos a través de auriculares) se tiene que dosificar en el transcurso de toda la competencia. Algunos visualizan escenas relajantes como parte de la rutina previa a la carrera. Otros enuncian afirmaciones positivas, refuerzan cosas que quieren lograr durante la carrera. Toda esa rutina, esa metodología, tiene otra finalidad que es la de alejar los aspectos más negativos del ambiente, de todo lo que rodea al hecho de competir, las presiones, las ganas de no defraudar y mil cosas más que pueden pasar por la cabeza a la hora de la prueba. La rutina mental es una armadura contra los hechos del exterior. Las emociones y los sentimientos no son buenos consejeros para un deportista, que debe enfocarse en una sola cosa. Por eso a veces se retrata a los nadadores o deportistas de alto rendimiento con cierto aspecto robótico. Todas estas cosas por sí solas no le aseguran a nadie ser campeón, pero sí son parte de un diferencial. Tomen cualquiera de los resultados de natación de la competición que quieran: las diferencias entre el primero y el último son tan pequeñas que cada centésima de segundo es significativa. Puede ser la gloria.


    A mí, en particular, el aspecto competitivo es algo que me encanta. Me gusta competir. Todos los momentos previos a una competencia me generaban sensaciones distintas a lo habitual y eso me gustaba. En 2014, ya retirado de la natación, participé por primera vez del “Desafío al Valle del Río Pinto”, una linda competencia de ciclismo de montaña que tiene como escenario las sierras de Córdoba. No dormí nada el día anterior, a pesar de que mi objetivo solo era participar y poder llegar al final de la competencia, no tenía presiones ni exigencia alguna. Muchos se preguntarán cómo me puede haber pasado algo así con mi experiencia de años como nadador de alto rendimiento. Pero, justamente, es al revés: fue como revivir aquellas competencias en las que nunca pero nunca pude abstraerme de esas tensiones previas.


    Mi primera competencia fue en la localidad de Freyre en una posta de 4 x 25 metros en el verano de 1985. Tenía 6 años. Aún conservo el diploma que mi madre hizo encuadrar. Luego de esa prueba, en la que nadé únicamente posta, participé en un certamen que se disputó en Morteros y allí sí pude ganar mis tres carreras en forma individual. Tengo una anécdota muy linda de ese momento con mi madre, tras protagonizar una carrera de estilo libre en pileta de 25 metros. La prueba era libre y salí nadando pecho, distraído como siempre, hasta casi la mitad de la pileta cuando me di cuenta de que debía nadar libre y, así y todo, gané. Lo genial fue que, al salir del agua, tras un fuerte abrazo, mi mamá me dijo: “Josito, hasta los Juegos Olímpicos no paramos”. Sin duda, se transformó en un hermoso recuerdo porque mi madre expresó la alegría del momento sin darse cuenta, realmente, de lo que estaba diciendo. Cuando rememoramos ese momento con mi familia, le hacemos notar su ojo clínico y su enorme visión.


    De esa época infantil tengo hermosos recuerdos porque todos los fines de semana se programaban torneos regionales. Como era verano, las competencias eran en piletas descubiertas. Mis padres le consultaron a Jorge Tossolini (mi primer profesor) adónde podía concurrir en Córdoba para seguir practicando el deporte durante el resto del año. Jorge, que había hecho el profesorado de educación física en esa ciudad, habló con su compañero de estudios, Horacio Garimaldi, para que me recibiera en el Gabriel Taborín, por aquellos años el mejor club de natación de Córdoba y uno de los mejores del país. Junto a Jorge, en el Club Tiro Federal y Deportivo de Morteros, se encontraba otro profesor que también recuerdo con cariño —al igual que a Jorge—: Daniel “Tati” Turelli.


    Yo competí desde muy chico, pero se puede empezar después. Hay grandes nadadores que han comenzado de grandes. Siempre hay que estar preparados para el momento de la competencia. Cuando uno es pequeño no advierte que está compitiendo, porque va a la pileta a divertirse y pasar un momento agradable con sus amigos. Pero siempre llega el momento en que al pequeño le va a provocar tristeza o bronca haber perdido la competencia en el último metro. Ahí hay que hacerle entender que con esa derrota no se termina el mundo. Perder te va a llevar a replantearte por qué perdiste, a efectuar una autocrítica, pero la laceración tiene que tener un límite razonable. Cuando competía y no lograba lo que había ido a buscar, yo me ponía irremediablemente mal. Con mi entrenador analizábamos en qué había fallado y qué era lo que había que mejorar. No cumplir con lo pautado, no bajar el tiempo o perder, a la gran mayoría nos afecta. Lo fundamental es reconocer qué se hizo mal y a partir de allí empezar a ver qué se debe modificar para lograr un mejor rendimiento.
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