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			SINOPSIS 




			 




			Hoy en día hay cierta tendencia a buscar fórmulas mágicas para el éxito y, a ser posible, de efecto inmediato. En realidad, no existen atajos ni fórmulas milagrosas. Sólo hay un camino: el esfuerzo, la determinación y ciertas dosis de sacrificio. En este libro, el campeón olímpico Saúl Craviotto nos descubre cuáles son los pilares en los que se ha apoyado para lograr sus metas en el deporte y en la vida. Lo que denomina «el triángulo del éxito»: la mente, el cuerpo y las relaciones sociales. 




			 




			A diferencia de otros deportistas que se centran únicamente en la preparación física, el piragüista español da una enorme importancia a la preparación mental y al entorno social. El equilibrio entre estos tres elementos le permite dar lo mejor de sí mismo en las citas clave. Para gestionar el apartado mental recomienda fraccionar objetivos, gestionar la presión, disfrutar del camino, no obsesionarse y creer en uno mismo. Para el pilar físico es básica la planificación y saber sufrir cuando es necesario. Y en cuanto al pilar social, hay que rodearse de personas con mentalidad positiva y constructiva con las que establecer vínculos afectivos de verdad. 




			 




			Repleto de consejos, experiencias vitales y anécdotas deportivas, este libro incluye además su plan de entrenamiento semanal, así como algunas de las recetas con las que cuida su dieta y que están especialmente indicadas para cualquier persona que practique deporte asiduamente. 




			

	    


	 	

	    

            



			 




			Dedico este libro a Celia y Valentina,  




			mis verdaderos «éxitos». 




			



			


	    


	 	

	    

             




			
PRÓLOGO 




			 




			He estado presente en todas las pruebas olímpicas de Saúl, al que me une una relación de casi una década. Por eso puedo afirmar, con conocimiento de causa y observación visual de primera mano, que como deportista de élite tiene algo realmente especial. Y puedo asegurar que en mis doce largos años al frente del Comité Olímpico Español ¡he visto unos cuantos deportistas! 




			Uno podría pensar, viendo sus excelentes resultados y su respuesta en los momentos clave, que es un hombre obsesionado con el entrenamiento y la competición, alguien que no soporta perder y que vive única y exclusivamente para el deporte. Pero cuando lo conoces en la distancia corta te das cuenta de que no es exactamente eso. Es cierto que es muy competitivo, pero de una manera amable, nada obsesiva. Eso sí, cuando coge la pala, la piragua y enfoca la línea de salida, se transforma en un gladiador, un samurai. Tiene una misión, que es llegar el primero a la meta, y la cumple. ¡Vaya si la cumple! 




			Como digo, he estado presente en todas sus participaciones olímpicas, desde Pequín 2008 a Río 2016, y siempre, después de recoger la medalla, le vi sereno, tranquilo y seguro de sí mismo. Eso es porque, además de su perseverancia y su capacidad de lucha, tiene un ingrediente importante y que mucha gente no valora lo suficiente: la humildad. Es un hombre sano y noble, sociable, con sentido del humor, respetuoso y nada engreído. Otro en su lugar se iría pavoneando de sus muchas y meritorias victorias; él, en cambio, muestra sus medallas con modestia e incluso con un punto de sonrojo, ya sea a un compañero, a un medio de comunicación o a un chaval de los muchos institutos que visita cada año para hablar de sus experiencias y sus valores. Por cierto, le animo a que siga haciéndolo, pues me parece un extraordinario ejemplo a seguir por todos nuestros jóvenes, que tienen en él una muestra admirable de lucha y perseverancia. Porque, si bien es verdad que Saúl es un portento de la naturaleza, no lo es menos que ha trabajado con sacrificio para llegar adonde ha llegado. Sus triunfos no son resultado de un don divino, sino de mucho, muchísimo trabajo. Un trabajo silencioso y alejado de los focos que ha tenido su justo premio.  




			En las últimas citas olímpicas, el piragüismo le ha dado al deporte español grandes alegrías. Saúl ha sido el protagonista de varias de ellas, y espero y deseo que siga siéndolo en nuestra próxima gran cita, Tokio 2020. Pero, tanto si lo es como si no, nadie puede negar que su trayectoria es impecable y digna de los mayores reconocimientos, pues como dice el tópico, que a pesar de ser tópico es cierto, lo difícil no es llegar, sino mantenerse. Y Saúl ha demostrado que no es flor de unos Juegos (lo cual ya sería meritorio), sino que está llamado a ser una leyenda de nuestro deporte y una figura que, a pesar del carácter minoritario del piragüismo en comparación con otros deportes, se recordará durante mucho tiempo. 




			 




			Te deseo desde aquí toda la suerte del mundo, Saúl, te la mereces.  




			¡Nos vemos en Tokio 2020! 




			 




			ALEJANDRO BLANCO,  




			presidente del Comité Olímpico Español 




			

	    


	 	

	    

             




			
EL SECRETO DEL ÉXITO ES...  




			
¡QUE NO HAY NINGÚN SECRETO! 




			 




			Qué hace que unos alcancen el éxito en el deporte (y en la vida en general) y otros se queden por el camino o ni siquiera lo intenten? ¿Hay algún aspecto determinante que inclina la balanza del lado de unos y no de otros? ¿Tiene que ver con la formación, con la genética, con la práctica, con el entorno social, con la suerte...? ¿O se trata más bien de un secreto revelado por las instancias divinas a unos pocos elegidos? 




			La respuesta, al menos hasta donde yo sé, es que no existe un secreto ni una fórmula única. Hay cierta tendencia hoy en día a buscar fórmulas o recetas mágicas para casi todo, a ser posible de efecto inmediato, pero en esto del éxito no hay atajos ni caminos marcados. Ni GPS que valga. Cada cual tiene que construir su propio camino y su propia fórmula a partir de lo que la vida le ofrece. 




			Todos somos únicos, y eso es lo que hace tan interesante la especie humana. Somos una combinación única de virtudes y defectos, de herencia genética y entorno familiar, de circunstancias sociales y económicas. Hay quien crece en entornos sociales difíciles y en circunstancias de miseria material y, sin embargo, se sobrepone a todo eso y logra un gran éxito. Un ejemplo: Ronaldinho, el mítico exjugador del F.C. Barcelona, uno de los más creativos y virtuosos de todos los tiempos. Creció en una favela de su Porto Alegre natal, en Brasil, donde vivió junto a su familia en una casa de madera, pero eso no le impidió llegar a lo más alto en su deporte, y a ser admirado y querido en todo el mundo. O sea, a conseguir eso tan preciado que llamamos éxito. Otro ejemplo, en este caso de un ámbito diferente al deporte: el actor Leonardo DiCaprio. Sus padres se separaron cuando tenía solo un año y creció junto a su madre en los suburbios de Los Ángeles, en un entorno de drogas y prostitución. Hoy en día es uno de los actores más admirados e influyentes de Hollywood. 




			Por tanto, el secreto del éxito es... ¡que no hay ningún secreto! A lo que añadiría: ¡afortunadamente! Porque si hubiera una fórmula, todo sería muy aburrido, ¿no te parece? Bastaría con seguirla, y eso iría en contra de la esencia de la vida. Lo divertido y emocionante de la vida humana es que todas las posibilidades están abiertas en el momento de nacer, y que en función de tus elecciones y tus circunstancias te pasarán unas cosas u otras. 




			Ni siquiera en mi deporte, el piragüismo, hay una única forma de llegar a lo más alto, o sea, al primer escalón de un podio olímpico, que es lo máximo a lo que podemos aspirar los palistas. Cada uno utiliza sus propios métodos de entrenamiento, tiene una alimentación diferente (según su cultura y su entorno), se relaciona con personas diferentes y tiene sus propios hábitos. Hay muchos piragüistas de diferentes nacionalidades, edades, alturas y entornos sociales que han llegado al mismo destino por caminos diferentes. El objetivo y el resultado eran los mismos, pero cada uno eligió su propio modo de llegar. 




			Por tanto, hay tantos caminos como personas, pero también es cierto que la mayor parte de los que alcanzan eso que llamamos éxito en su carrera, que destacan en su campo por encima del resto, lo consiguen a base de esfuerzo, determinación y ciertas dosis de sacrificio. Aunque cada uno sigue su camino, este es un denominador común. El éxito no es gratis ni se encuentra de oferta en el súper: hay que trabajárselo. 




			

	    


	 	

	    

             




			
NO DES NADA POR SABIDO  (¡NI POR PERDIDO!) 




			 




			En las siguientes páginas te explicaré mi camino hacia el éxito, pues al margen de modestias e inmodestias, considero que he logrado una carrera deportiva exitosa. Cuatro medallas olímpicas en tres Juegos diferentes, entre otros muchos premios y reconocimientos, lo avalan. Aunque, para serte sincero, lo que me produce más satisfacción es sentirme acompañado y querido. Porque de nada sirve el éxito si no tienes con quien compartirlo desde el afecto sincero. 




			Te explicaré mi camino, no mi fórmula. Un camino con altos y bajos, con paradas y saltos, con miles de jornadas solitarias y frías de entrenamiento en el embalse de Trasona y algunos días de gloria, apenas unos pocos, que lo justifican todo. Con alegrías desbordantes y algunas decepciones sonadas, como la que viví en agosto de 2015 en Milán: después de un año entrenando obsesivamente, cuidando hasta el último aspecto de mi preparación y de mi alimentación, no conseguí la clasificación para los Juegos Olímpicos de Río. En piragüismo, para clasificarte, tienes que quedar entre los ocho primeros en el mundial del año anterior a los Juegos. Parecía un objetivo asequible, más teniendo en cuenta que llevaba meses siguiendo a rajatabla un plan de preparación muy estricto (me iba a dormir a las diez de la noche todos los días, incluidos los sábados, y no salía ni a cenar con los amigos, con eso te lo digo todo). Pero llegué al mundial de Milán y... fallé.  




			Fue el peor palo de mi carrera deportiva. Sentí vergüenza. Sentí que había fallado a todos los que me apoyaban. Tenía la necesidad de pedir perdón, como si hubiera hecho algo malo. De hecho, aunque no soy de lágrima fácil, aquella noche lloré en la habitación de mi hotel. Y en los días siguientes me planteé seriamente abandonar. Estuve a punto de dejarlo todo, pensando que ya no merecía la pena tanto sacrificio, que ya había ganado suficiente (tenía dos medallas olímpicas, la de Pequín y la de Londres) y que estaba sufriendo para nada. Fue un bache muy duro. Entré en un bucle depresivo donde lo veía todo negro. No disfrutaba y el desánimo se apoderó de mí. 




			Sin embargo, cuando entre unos y otros (mi familia, mi entrenador, los compañeros) consiguieron sacarme del bache, volví a entrenar. Probamos una nueva combinación en K2 con Cristian Toro y entrenamos duro para clasificarnos en la repesca, unos meses más tarde. Solo había una plaza, pero... ¡lo conseguimos! Y después seguimos entrenando para llegar lo mejor posible a Río. Y allí, en el momento de la verdad, volamos hasta la meta y conseguimos la medalla de oro. Un año después de estar a punto de dejarlo todo, de sentirme tocado y hundido, subía a lo más alto del podio y tocaba la gloria ante la mirada de cientos de millones de telespectadores, entre ellos mis seres más queridos. Esta es la grandeza del deporte. Y de la vida. 




			Aquel día volví a llorar en el podio de Río de Janeiro. Era la segunda vez en mi carrera deportiva que lloraba, justo un año después de la primera. De agosto a agosto. A raíz de un terrible fracaso había logrado un gran éxito. 




			Aquella experiencia me enseñó muchas cosas, como te explicaré más adelante en detalle, pero sobre todo me enseñó que no se puede dar nada por sabido (ni por perdido), que siempre hay algo nuevo que aprender y mejorar, y que la vida te puede sorprender cuando menos te lo esperas. 




			

	    


	 	

	    

             




			
EL TRIÁNGULO DEL ÉXITO 




			 




			No tengo, como te digo, la fórmula secreta del éxito (ni creo que exista), pero sí hay una especie de patrón que me ha ido acompañando a lo largo del tiempo, una combinación de tres elementos: mente, cuerpo y relaciones. Lo que llamo «el triángulo del éxito». Para mí han sido los tres pilares en que me he apoyado para lograr mis metas en el deporte y en la vida. 
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			Cuando estos tres pilares están bien cimentados, el edificio se sostiene y tienes muchas posibilidades de conseguir el objetivo final, sea cual sea. Cuando alguno de ellos se tambalea (la fortaleza mental, la fortaleza física o la fortaleza social) es muy difícil que alcances el éxito. Y si lo alcanzas, es muy efímero, pues no tiene una buena base. 




			A diferencia de otros deportistas, que se centran únicamente en la preparación física y en la técnica propia de su deporte, doy una enorme importancia a la preparación mental y al entorno social. El equilibro entre estos tres factores es lo que me permite dar lo mejor de mí en las citas clave. Es decir, en esos momentos decisivos en que me juego el trabajo de cuatro años en poco más de 30 segundos. 




			A nivel mental, es clave fraccionar objetivos, gestionar la presión, disfrutar del camino, no obsesionarse y creer en uno mismo. Para el pilar físico es básica la planificación de los entrenamientos y saber sufrir cuando es necesario. Y en cuanto al pilar social, hay que rodearse de personas con mentalidad positiva y constructiva con las que establecer vínculos afectivos de verdad, no solo basados en el interés (familia, amigos, compañeros, etc.). El equilibrio de estas tres dimensiones es la clave de mi éxito. Es una silla de tres patas y si una falla… ¡te vas al suelo! 




			Estos tres aspectos vitales, el mental, el físico y el social, se retroalimentan: si tienes más fortaleza mental, entrenas mejor porque estás convencido de que lo que haces tiene sentido; si entrenas mejor, tienes más fortaleza física, lo que se traduce en más seguridad; si tienes un buen entorno afectivo, tienes más fortaleza mental y afrontas mejor los obstáculos o los malos momentos; etc. 




			En este libro os explicaré, mediante ejemplos y vivencias personales, cómo es la vida de un deportista de élite y lo que a mí me ha servido y me sirve, que en muchos sentidos creo que es extrapolable a la vida de cualquier persona. Porque, aunque suena muy bien eso de «deportista de élite», somos personas normales y corrientes. Personas que nos alegramos con los triunfos y nos entristecemos con las derrotas, que nos preparamos y luchamos por mejorar día a día, que competimos y damos lo mejor de nosotros mismos para alcanzar nuestras metas. Tu nivel de implicación es lo que te ayudará a no abandonar en los malos momentos. Aunque debes tener claro que cualquier oportunidad de crecimiento y mejora se va a encontrar muy probablemente fuera de tu zona de confort. 




			Lo que leerás a continuación es mi historia. Espero con ella aportar al menos un granito de arena (y si puede ser algo más, mejor) para ayudarte a descubrir el potencial ilimitado que tienes dentro de ti. Si con ello soy capaz de inspirarte para luchar por tu sueño, habré conseguido lo que busco. 




			

	    


	 	

	    

             




			
¿Y QUIÉN ES SAÚL CRAVIOTTO? 




			 




			A pesar de haber ganado cuatro medallas en tres Juegos Olímpicos diferentes (Pequín, Londres y Río de Janeiro), lo que me convierte en uno de los deportistas españoles que más tiene (el que más es David Cal, con cinco), mucha gente no me conoce todavía. La razón es sencilla: el piragüismo, mi deporte, es minoritario en España y solo se habla de él durante unos minutos cada cuatro años, es decir, cada vez que se celebran los Juegos Olímpicos. Gracias al esfuerzo de muchas personas, el piragüismo ha dado a nuestro país ya 16 medallas, más que cualquier otro deporte, lo que hace que se nos preste en los últimos tiempos un poco más de atención, pero aún así, casi nadie se acuerda de nosotros entre unos Juegos y los siguientes. 




			Así que permíteme que me presente. Nací en 1984 en Lleida, y desde que tengo uso de razón he estado vinculado, de una forma u otra, al piragüismo. Mi padre, Manuel Craviotto, también fue piragüista, incluso compitió a nivel internacional. Él me inculcó los valores del piragüismo y del deporte en general. Con apenas un añito ya me metía en la «bañera» de su piragua y me llevaba a dar vueltas por el río. Pocas vacaciones recuerdo en las que no lleváramos la piragua en la baca del coche. 




			En origen provengo de una familia de constructores navales genoveses, de ahí mi apellido italiano. Luego la familia se trasladó a Granada, donde una parte se quedó y otra parte se fue para México. Mi abuelo y mi abuela paternos eran andaluces, nacidos en Granada. Mi abuelo se fue a trabajar a los Pirineos de Lleida en la industria hidroeléctrica, y mi padre nació en Pont de Suert y creció en Lleida. Allí conoció a mi madre, cuya familia era de León y había emigrado a Cataluña por trabajo, como tantas otras familias.  




			Fui un niño tranquilo de carácter, aunque muy activo. Ya desde muy pequeño jugaba a futbol, hacía kárate y practicaba piragüismo. Mi madre, cansada de que hiciera tantas actividades extraescolares y de que me dedicara poco al estudio, me hizo escoger un solo deporte cuando tenía diez años. Elegí el fútbol, supongo que con gran disgusto para mi padre, aunque nunca me dijo nada ni noté presión por su parte. Ni en aquel momento ni más tarde sentí por su parte ninguna exigencia de practicar piragüismo ni de competir. 




			El caso es que no había por entonces muchos piragüistas en Lleida y pensé que en un equipo de fútbol con otros 20 niños me lo pasaría mejor. El problema es que no se me daba demasiado bien y chupaba mucho banquillo, así que enseguida me planteé dejarlo. Eso sí, tuve que acabar la temporada, pues si algo me han inculcado mis padres es el valor del compromiso: me había comprometido a estar un año dándole patadas al balón y formando parte de un equipo, así que tenía que cumplir. No se pueden dejar las cosas a medias: hay que acabar lo que se empieza. Es algo que me ha servido mucho, tanto para mi carrera deportiva como para mi papel ahora como padre.  




			Durante aquel año dedicado al fútbol no abandoné del todo el piragüismo. Iba algún día a palear con mi padre entre semana y también algunos fines de semana. Sin embargo, cuando al final de aquella temporada tratando de imitar infructuosamente a uno de mis ídolos, Carles Puyol, quise dedicarme un poco más en serio al kayak, la cosa fue bastante complicada. En Lleida no teníamos unas buenas instalaciones. De hecho, las piraguas estaban en unas barracas de chapa llenas de barro, sin duchas ni vestuario. Era todo muy precario. Mi suerte fue que mi padre puso todo su empeño en apoyarme. El pobre siempre tiraba de mí y me llevaba a todas las competiciones, que normalmente eran en la otra punta de la Península, lo cual significaba que se pasaba los fines de semana conduciendo de un sitio a otro. 




			Al principio practiqué piragüismo de aguas bravas, como mi padre. El descenso de aguas bravas es muy espectacular, con los palistas bajando a toda velocidad aprovechando la corriente del río y esquivando rocas, como si fuera un videojuego. Es, dentro de mi deporte, la especialidad que tiene más espectadores, ya que visualmente es muy atractiva. Sin embargo, en Lleida el río es de aguas tranquilas, así que esta acabó siendo mi especialidad. Además, tenemos el Sícoris Club, un histórico de la ciudad donde se han formado varios deportistas olímpicos, y eso acabó inclinando la balanza. 




			Al principio era del montón. A diferencia del piragüismo de aguas bravas, en el de aguas tranquilas tienes que palear y palear, si no la piragua no se mueve y te desequilibras. Pero a base de entrenar le fui cogiendo el punto y el gusto. Supongo que ayudó mucho el hecho de sentirme apoyado por mi padre, porque cuando uno tiene esa edad (once, doce años) lo que más quiere es que su padre esté por él, le acompañe, le anime y le aplauda. Con trece y catorce años empecé a despuntar. Crecí de golpe y eso se tradujo en más envergadura. Y noté un salto de calidad repentino. Empecé a ganar competiciones y con catorce años gané el Campeonato de España. Ese fue mi primer gran triunfo.  




			Poco después llegó una carta a casa que lo cambió todo. La Federación Española de Piragüismo me ofrecía incorporarme a la selección junior. Eso implicaba dejar Lleida, mi familia, mi pandilla, incluso una novia que tenía por entonces, e irme a vivir a la residencia Joaquín Blume de Madrid. Me hizo mucha ilusión, claro, pero también me obligó a tomar una decisión para la que no estaba preparado a aquella edad. Podía haber decidido quedarme en Lleida, donde era feliz, y muy probablemente no habría llegado hasta donde he llegado. Ahí aprendí que la vida son decisiones que hay que tomar en momentos clave y que condicionan totalmente el resultado de tu vida. 




			A mis padres les preocupaba que no siguiera los estudios si me iba a Madrid, por eso lo pensamos mucho y le dimos muchas vueltas. Pero al final la ilusión y las ganas de destacar en mi deporte pudieron más que los frenos y las dudas. Aunque no sabía lo que me esperaba ni lo duro que iba a ser, decidí aceptar la oferta y mis padres me apoyaron. Cuando me dejaron en la Blume con la maleta fue un momento duro. Se me encogieron el corazón y el estómago. Pero tuve la suerte de hacer amigos enseguida. Todos hicieron piña y en unos días estaba integrado.  
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