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ManuelaMarote, psicóloga, analiza
al balear, que ha superado su ansiedad

“Nadal se ha
reprogramado”
SERGIO HEREDIA
Barcelona

E
ntendimos las claves el vier
nes pasado. Rafael Nadal y
Fabio Fognini se sumergían
enelsegundosetdesuduelo
de cuartos de final, en el

RCTBarcelona.
Enapariencia,Nadal (29) llevaba

elasuntocontrolado.Habíaganado
laprimeramangaysehabíacoloca
do 20 en la segunda:
iba con el piloto auto
mático.
Peroenese instante,

Fognini se puso a ju
guetear.Lanzóunade
jada, un globo, diver
sos cortes de ritmo. Y
Nadalseevadió:empe
zó a desperdiciar los
rallies,perdiósolidezenelfondo.El
italiano sumó cuatro juegos segui
dos, yen lacentral saltó laalarma.
–¡Vamos,Rafa!–seoyóvocear.
Y así estuvimos, veinte minutos

con el ay en la garganta. Hasta que
Nadalvolvióa flote.

Sureacción llegóa tiempo.Recu
peró el aplomo, braceó hasta el tie
break, yallí seatrincheró.
Al final, elpartido fuesuyo.
Y luego se explicó: “El año pasa

do, eneste segundoset, hubiera en
trado en ansiedad. Pero la mente
me permitió esta vez hacer algo
más. A diferencia del 2015, ahora
estoy capacitado para aguantar un
poquito más e ir más allá en lo que
meexigeelrival.Lafuerzamentaly

la estabilidad tenística
mehanpermitido salir
adelante”.
Dos días más tarde,

Nadal se apuntaba el
trofeo, enlazándolo de
paso a la victoria de la
semana previa, en
Montecarlo.
Las tornas han cam

biado.
Hacetresmeses, todoerandudas

alrededor de Nadal. “La clave está
en lamente”,decíaél.
Parece mentira, visto su estado

de formaactual.
Pero,¿cómosegestionaeso?¿Có

comer muy deprisa o abusar de hi
dratos y dulces, taquicardias, náu
seas o vómitos) hasta los psicológi
cos (sensación de que no se tiene el
control),pasandoporfallosdecom
portamiento (bloqueo, torpeza,
crispación en el rostro), intelectua
les(concentración,unfactordecisi
voeneltenis)yderelación(irritabi
lidad, susceptibilidad).
“Para que Nadal superara todo
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mo se trabaja el equilibrio mental
eneldeportedeélite?
“De entrada, hay que entender

qué es la ansiedad”, dice Manuela
Marote, psicólogadeportivaqueha
tratado a decenas de tenistas: “Se
tratadeunestadomentalqueseca

racteriza por una gran inquietud,
una intensa excitación y una extre
ma inseguridad”.
Lossíntomassonmúltiples,yvan

desde los problemas físicos (ten
sión muscular, cansancio, insom
nio, trastornos alimentarios, como

eso,habíaquereprogramarlo”,dice
Marote. El ejercicio es de diván. Se
trata de trabajar en su respiración,
recordarle cómo relajarse, lo que
facilita la recuperación muscular y
psicológica. “Lo que se conoce co
mo el entrenamiento invisible”.
“Llevarle a expectativas positivas,
hacerlepensarque todomejorará”.
Repuesto el autocontrol, se pue

degestionarelpartido.
Aplicando esa herramienta, Na

dal tumbóaFognini.c

E L D A T O

]“Deseoevitar conductas en
cuantoaque cualquier perso
napública pueda lanzar acu
saciones injuriosas enun
mediode comunicación contra
undeportista sin fundamen
tos quepuedandemostrarlo”.
Sobre estas bases, Rafael
Nadal comunicó ayer que su
equipo jurídico ha interpuesto
unaquerella contraRoselyne
Bachelot, exministra deDe
portes francesa.

Querella contra
Bachelot
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Bye bye embrague. Hello cambio automático.
Los concesionarios Autolica, Cars Barcelona, MB Motors y Autolica Tarragona
te regalamos el cambio automático por la compra de cualquier modelo Mercedes-Benz en Abril.*

*Promoción hasta el 30/04/2016.
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