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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?”.

  


  
    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 j


    

    

    

    

    

    

    

    Las virtudes cardinales del nadador
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  La natación es el deporte más completo del mundo. Lo puede practicar cualquiera, sin importar su edad o su condición. Además de los beneficios en el plano físico, fortalece la autoestima, reduce el estrés y nos hace más felices. Pero, ¿cuál es la explicación? NADAR es el testimonio vital de quien se mantuvo durante una década entre los diez campeones del mundo. Desde sus inicios en el Club Taborín de Córdoba hasta ganar el oro
en el Campeonato Mundial de 50 metros libre en Moscú y batir el récord argentino, José Meolans explica por qué la natación lo ayudó a ser más tolerante, paciente y responsable.

De una simpleza brillante, el mejor nadador argentino comparte las enseñanzas que le dejó la natación para enfrentar todo tipo de retos.


Este libro está pensado tanto para los nadadores profesionales como para los amateurs; para quienes nadan desde bebés, los que se iniciaron hace poco y aquellos que, mientras leen estas páginas, se preguntan si están a tiempo de empezar. ¿Qué podemos aprender de la natación? ¿Nos puede convertir en mejores personas? La respuesta está aquí. 


«Meolans es una de las personas más sanas y nobles que conocí a lo largo de mi carrera profesional. Esta obra no es ni más ni menos que otro paso en su constante búsqueda por construir un legado. Hoy José nos invita a nadar, lo que implica, también, invitarnos a pensar mejor. Puedo dar fe de ello.»


Gonzalo Bonadeo
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  JOSÉ MEOLANS


  Nació el 22 de junio de 1978 en Córdoba. Su carrera como nadador de alto rendimiento comenzó muy temprano, y abarcó quince años de su vida. Durante una década se mantuvo entre los diez mejores del mundo.

  Hoy es el único nadador argentino campeón del mundo en piscina. Posee, además, 3 medallas en campeonatos mundiales de pileta corta, fue campeón panamericano —juegos en los que también conquistó 6 medallas de plata y una de bronce—, y semifinalista en los Juegos Olímpicos de Sídney 2000. En total, alcanzó 27 preseas en copas del mundo (12 de ellas, de oro). Es dueño de innumerables plusmarcas sudamericanas y nacionales, y fue campeón argentino de pileta larga en 53 oportunidades y campeón nacional de pileta corta en 73 ocasiones. Se retiró el 21 de diciembre de 2008 ostentando 19 récords argentinos absolutos (9 en piscina olímpica y 10 en pileta corta).
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