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Manuela Marote, psicloga, analiza
al balear, que ha superado su ansiedad

“Nadal se ha
reprogramado”’

SERGIO HEREDIA
Barcelona

ntendimos las claves el vier-

nes pasado. Rafael Nadal y

Fabio Fognini se sumergian

enelsegundo setde suduelo

de cuartos de final, en el
RCT Barcelona.

En apariencia, Nadal (29) llevaba
el asunto controlado. Habia ganado
la primera mangay se habia coloca-
do 2-0 en la segunda:
iba con el piloto auto-
matico.

Pero en ese instante,
Fognini se puso a ju-
guetear. Lanz6 unade-
jada, un globo, diver-
sos cortes de ritmo. Y
Nadalse evadio:empe-
z6 a desperdiciar los
rallies, perdié solidez en el fondo. El
italiano sumé cuatro juegos segui-
dos,y enlacentral saltd la alarma.

-;Vamos, Rafa! -se oy vocear.

Y asi estuvimos, veinte minutos
con el ay en la garganta. Hasta que
Nadal volvio a flote.

Bjorn Borg

Bye bye embrague. Hello cambio automatico.

Los concesionarios Autolica, Cars Barcelona, MB Motors y Autolica Tarragona
te regalamos el cambio automatico por la compra de cualquier modelo Mercedes-Benz en Abril. *

Titulos en tierra

Rafael Nadal
Guillermo Vilas
Thomas Muster

Manuel Orantes

Sureaccion lleg6 a tiempo. Recu-
perd el aplomo, braced hasta el tie
break, y alli se atrincherd.

Alfinal, el partido fue suyo.

Y luego se explico: “El afio pasa-
do, en este segundo set, hubiera en-
trado en ansiedad. Pero la mente
me permitio esta vez hacer algo
mas. A diferencia del 2015, ahora
estoy capacitado para aguantar un
poquito mas e ir mas all en lo que
me exige el rival. La fuerzamental y
la estabilidad tenistica
me han permitido salir
adelante”.

Dos dias mas tarde,
Nadal se apuntaba el
trofeo, enlazdndolo de
paso a la victoria de la
semana previa, en
Montecarlo.

Las tornas han cam-

biado.

Hace tres meses, todo eran dudas
alrededor de Nadal. “La clave esta
enlamente”, deciaél.

Parece mentira, visto su estado
de forma actual.

Pero, scomo se gestiona eso? s Co-

*Promocion hasta el 30/04/2016.
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Nadal regresando al vestuario tras su victoria ante Fognini, el viernes

mo se trabaja el equilibrio mental
en el deporte de élite?

“De entrada, hay que entender
qué es la ansiedad”, dice Manuela
Marote, psicologa deportiva que ha
tratado a decenas de tenistas: “Se
trata de un estado mental que se ca-

racteriza por una gran inquietud,
una intensa excitacion y una extre-
mainseguridad”.

Los sintomas son multiples, y van
desde los problemas fisicos (ten-
sion muscular, cansancio, insom-
nio, trastornos alimentarios, como

LA VANGUARDIA 51

comer muy deprisa o abusar de hi-
dratos y dulces, taquicardias, nau-
seas 0 vomitos) hasta los psicologi-
cos (sensacion de que no se tiene el
control), pasando por fallos de com-
portamiento (bloqueo, torpeza,
crispacion en el rostro), intelectua-
les (concentracion, un factor decisi-
voeneltenis)y derelacion (irritabi-
lidad, susceptibilidad).

“Para que Nadal superara todo

Querella contra
Bachelot

= “Deseo evitar conductas en
cuanto a que cualquier perso-
na publica pueda lanzar acu-
saciones injuriosas en un
medio de comunicacion contra
un deportista sin fundamen-
tos que puedan demostrarlo”.
Sobre estas bases, Rafael
Nadal comunicé ayer que su
equipo juridico ha interpuesto
una querella contra Roselyne
Bachelot, exministra de De-
portes francesa.

eso, habia que reprogramarlo”, dice
Marote. El ejercicio es de divan. Se
trata de trabajar en su respiracion,
recordarle como relajarse, lo que
facilita la recuperacion muscular y
psicoldgica. “Lo que se conoce co-
mo el entrenamiento invisible”.
“Llevarle a expectativas positivas,
hacerle pensar que todo mejorara”.

Repuesto el autocontrol, se pue-
de gestionar el partido.

Aplicando esa herramienta, Na-
dal tumbé a Fognini.e
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