
		
			

			

            A mi familia, por hacer que cada día sea diferente 

			y especial; Nuria, Paula, Nicolás, Daniela,

			sois mi fuerza y mi energía. ¡Os quiero!

			

            El que no deja de luchar conseguirá triunfar; 

			es cuestión de perseverancia. 
Lo que realmente importa es creer 

			y confiar en ti mismo. 
¿Te atreves?

			

		

	
		
			

            CUARENTA Y DOS, 
UN NÚMERO PRESENTE EN MI VIDA

			

            Empezamos. Siempre hay que comenzar por algún sitio. Damos un primer paso, luego otro y después uno más. Caminamos, trotamos, nos decidimos a correr y, al final, deseamos superar nuestra propia marca. Lo importante y primordial es saber dónde queremos llegar. Tan sencillo como eso. 

			No podemos permitir que nadie delimite nuestras ilusiones en forma de metas, y que esto haga que no consigamos jamás alcanzarlas. Debemos creer en nosotros mismos y, poco a poco, explorar cuáles son y dónde están nuestros límites. Y una vez que los conozcamos, necesitamos confiar en que vamos a ser capaces de superarlos. Si nos lo proponemos con ganas y pasión, lograremos hacer cualquier cosa mucho mejor, incluso nos permitiremos «complicarlo» todo un poco más. 

			Considero fundamental perseguir momentos, cumplir retos, soñar. Tenemos toda una vida por vivir y muchas cosas buenas que hacer en ella. No podemos detenernos ante cualquier obstáculo. Es necesario preguntarnos hasta dónde vamos a llegar, cómo lo vamos a conseguir y por qué. Las respuestas a estas preguntas son muy sencillas y lógicas: hasta donde nosotros queramos, por nosotros mismos y porque sí.

			Pero para alcanzar cualquier meta en la vida es imprescindible realizar un ejercicio de planificación y de organización. El día es muy largo; veinticuatro horas, con sus minutos y sus segundos. Porque al final somos nosotros los que gestionamos el tiempo y nuestra energía productiva.

			¿Te has parado a pensar la cantidad de segundos que conforman un día? Ochenta y seis mil cuatrocientos segundos, nada más y nada menos. Imagínate la cantidad de cosas que se pueden hacer en ese tiempo. ¿Estás dispuesto a dar ese paso?

			Podemos elegir ser uno más, una persona que tiene su trabajo y se limita a sus obligaciones, o podemos vivir la vida de otro modo, tener otras experiencias que nos llenen y nos motiven. Estoy convencido de que una de las cosas más tristes es sentir que tenemos poco que aportar a los demás. Una vida plena es la que compartimos con los que nos rodean, en la que disfrutamos diferentes emociones, sensaciones o experiencias. Aquellos que tienen muchas cosas que contar es porque han vivido mucho. Estos, entre los que me encuentro, se sienten más vivos y con más energía. 

			Pensemos en la energía. En esa palabra clave para llegar hasta donde nos proponemos, porque es la que necesitamos para alcanzar las metas. Si te estás preguntando dónde la vas a encontrar después de un largo día de trabajo, te diré que la tienes dentro de ti. Búscala, porque a veces no sabemos que estamos preparados y capacitados para llevar a cabo un reto, y que todos poseemos esa energía, esa actitud, para alcanzarlo. Sin embargo, no todos la mostramos y utilizamos. Unas veces porque no confiamos en nosotros mismos, pen­samos que no seremos capaces; otras, porque nos ins­talamos en la zona de confort, un lugar en el que no deberíamos estar durante mucho tiempo. Podemos sentarnos y tomar un café o un té y relajarnos, pero rápidamente debemos levantarnos y estar abiertos para nuevas aventuras y experiencias. 

			He dedicado media vida al deporte de alto nivel. Esto es algo que me ha tocado en la ruleta de la vida. Uno puede nacer queriendo ser deportista profesional y no llegar a serlo, pero yo he tenido la suerte de vivir unas experiencias increíbles en las que he aprendido muchísimo. He ganado, he perdido, me he caído, me he levantado, he llorado, he reído, he disfrutado…, y todo eso me lo ha aportado el mundo de alto rendimiento. He estado en él ni más ni menos que hasta los cuarenta y dos años. Dieciocho años de mi vida dedicados a entrenar y a descansar para estar perfectamente preparado para el atletismo. Una oportunidad brutal de la que estoy muy agradecido porque me ha hecho crecer como persona.

			Pero todo se acaba y es importante afrontar la decisión de dejarlo a tiempo. En mi caso, antes de retirarme y de cumplir los cuarenta y dos años, todo el mundo a mi alrededor, incluidos los periodistas, me preguntaba lo mismo: 

			—Chema, ¿cuándo piensas retirarte?

			Era una pregunta que ya me aburría, porque no entendía por qué debía dejarlo si aún me sentía con ganas de hacer cosas en este mundo del deporte. «El día que me levante y abandone la intención de alcanzar esos objetivos y de obtener medallas, será el momento de irme», pensaba. 

			Y ese día, desgraciadamente, llegó. El físico con cuarenta y dos años no era el mismo que con treinta, y menos aún que con veinte. Mi adiós se produjo en una de las maratones más especiales, la de Nueva York. Cuarenta y dos años, cuarenta y dos kilómetros —la mítica distancia—, cuarenta y dos veces internacional con el equipo español y, para colmo, llevaba el dorsal cuarenta y dos. Era un momento único. Sentía que me iba a despedir por todo lo alto.

			Sin embargo, no tuve un buen día. La mañana empezó muy bien, escuchando en la línea de salida el himno americano, una sensación espectacular. Hacía mucho frío, pero el calor que sentía internamente provocaba que aquella sensación térmica ni se notara. Todo mi ser estaba preparado para disfrutar y vivir esa experiencia vital, de las que tienes que contar y repasar al milímetro, sin perderte ni un ápice. 

			Me sentía con ganas, agradecido por toda una vida, y sabía que ese era el momento de dejar de competir con los mejores. Después de casi dos décadas, se acababa, y lo hacía en la Gran Manzana, en una de las carreras más legendarias. El mejor sitio para poner mi broche de oro.

			Me había preparado muy duro durante tres meses, con una media de ciento noventa y ocho kilómetros semanales. Llegué a Nueva York entusiasmado, con las pilas cargadas, pletórico de energía. Estaba dispuesto a hacer un gran papel o, por lo menos, a dejarme la piel. Si normalmente me preparaba antes de cada prueba importante al cien por cien, ese día tenía que superar esta cifra. Mi intención era dejarme hasta el alma. Pero desgraciadamente este mundo no es una ciencia exacta, y por mucho que te prepares y quieras planificar llega la hora de la verdad y las cosas no salen como esperabas. 

			A partir del kilómetro doce o trece empecé a sentirme mal, todo se puso cuesta arriba y lo que podría haber sido un paseo triunfal —como ese último día subido en la bicicleta de un campeón en el Tour de Francia o en la Vuelta Ciclista a España— se convirtió en un calvario. Quedaban demasiados kilómetros hasta llegar al cuarenta y dos. Muchísimos pasos por dar, y yo no me encontraba nada bien. De repente, en mi última carrera como profesional, apareció el «Muro», pero no fue un muro normal fue la «Muralla China». Sin embargo, lejos de venirme abajo, centré mi energía en el reto. 

			Recuerdo que fueron momentos de mucha introspección personal. Me di fuerzas pensando que estaba en la carrera más grande. Había disfrutado de la suerte de tener una vida plena, había ganado, había perdido, había conseguido demasiadas cosas como para pararme y venirme abajo en ese momento. Entonces reaccioné y pensé que iba a vivir con todo mi ser ese instante y que, además, lo iba a saborear. Me daba igual si tardaba dos o tres horas más. Cambié el chip y decidí seguir. Dos horas veintiocho. Se me hizo muy largo, muy duro, pero, ahora, en la distancia, pienso que aquella fue una experiencia increíblemente hermosa. A pesar de no haber conseguido la victoria, me sentí ganador.

			Esa fue mi despedida internacional; pero no podía irme sin hacerlo en una de las carreras más importantes de mi vida, que ha sido la San Silvestre Vallecana. Porque así fue como dije adiós al año y a mi trayectoria profesional en mi ciudad; con una competición que he ganado y he vivido siempre con gran intensidad. 

			Competía con los mejores e intenté pelear con ellos hasta donde mis fuerzas me permitieron. En esa lucha solo pude llegar hasta el kilómetro siete; a partir del siguiente, perdí el contacto con las posiciones privilegiadas. Pero cuando llegué a línea de meta me encontré con una sorpresa, tal vez de las más emocionantes y conmovedoras de mi vida: todo el estadio estaba gritando mi nombre. Me hicieron llorar. No terminé ni primero, ni segundo, ni tercero; no recuerdo si quedé noveno o décimo. Daba igual. Solo sé que no acabé entre los mejores. Pero escuchar los gritos del público hizo que toda mi trayectoria deportiva cobrara sentido, porque si algún premio o alguna medalla han sido significativos para mí, sin lugar a dudas, ese ha sido siempre el reconocimiento de la gente. 

			Cuando pienso en aquellas pruebas sigo sintiendo esa sensación. Me siento un privilegiado, principalmente, porque he tenido la gran suerte de tener una vida diferente. Creo que lo que he aprendido en el mundo del atletismo me ha hecho formarme como persona y me ha aportado muchísimas cosas. Soy consciente de que todo se acaba, de que lo que tenía en el mundo del deporte debía llegar a su fin, pero ahora estoy en un punto y seguido. Jamás podré olvidar aquella despedida, la seguiré reviviendo con alegría, pero ahora disfruto de una nueva vida. Nadie decidió por mí que ese fuera mi final. De hecho, nada más terminar la carrera ya pensaba en las nuevas cosas que quería hacer.

			Ahora soy una persona más, un padre de familia que trabaja y tiene obligaciones. Pero sigo buscando retos y soy feliz viviendo nuevas experiencias. Creo que por eso me siento joven. He comenzado a dar los primeros pasos de una nueva vida, ya estoy empezando a trotar. Me propongo nuevos objetivos, más inquietudes. Cada jornada supone otra oportunidad. Y eso es lo que tenemos que hacer todos: afrontar el futuro desde el presente, viviendo cada día con una buena dosis de actitud positiva. No sé si eso nos hará mejores, pero de lo que sí estoy convencido es de que nos cargará de energía.

			Te animo a que, como yo, busques nuevos retos, seas consciente de lo que eres para ir explorando poco a poco otros propósitos, y que estos sean paulatinamente más difíciles. Sé que no es fácil, pero se puede trabajar para encontrarlos. Creo que el secreto está en ponerle pasión a las cosas. Hay que hacer todo con la mayor implicación posible. Y, además, tener confianza en nues­tras capacidades, porque tú, y solo tú, eres el que decide cuándo acabar o hasta dónde vas a querer llegar. Luego toca esforzarse para llegar a cumplir esos sueños.

			En las siguientes páginas voy a tratar de reflejar mi experiencia como ya hice en mi primer libro, No pienses, corre. Quiero reforzar lo explicado allí y darte nuevas claves para que te sientas capaz de considerar una meta más y, sobre todo, para que logres confiar en ti mismo. Porque en esta vida no hay que dejar nunca de creer y de soñar. 

		

	
		
			
            LOS OBJETIVOS

			
			
            1
ENERGÍA, ESFUERZO, CONSTANCIA

            NECESIDAD DE NUEVOS PROPÓSITOS

            Una de las premisas más complejas a la hora de pautar los entrenamientos es establecer un objetivo concreto. Algo a lo que aferrarnos y por lo que trabajar cada día. Es una de las cuestiones más complicadas de implantar, en tanto que debe resultar acorde a nuestro estado físico, a las necesidades, a la forma de vida, al entorno ­laboral, etc. No debe resultar ni demasiado sencillo 
—puesto que corremos el riesgo de abandonarnos—, ni excesivamente complejo o irrealizable. Debemos marcarnos, por ello, metas reales que podamos llevar a cabo. Aunque no es menos cierto que los objetivos cambiarán de forma gradual hasta ir ganando en complejidad. 

			Hemos de edificar la casa sobre unos buenos cimientos. Paso a paso, zancada a zancada, analizaremos cuál es nuestro verdadero estado de forma y hacia dónde queremos ir. Puede que la primera meta consista en correr cuarenta minutos. Cada persona es diferente y todos necesitamos objetivos distintos, pero asumibles, que conjuguen el esfuerzo con la confianza de lograr llevarlos a cabo, implicándonos con ganas y pasión. Esos serán los ingredientes con los que elaboraremos la receta para que, día a día, logremos el objetivo final. 

			[image: Imagen 01]

            METAS ACORDES A LA FORMA FÍSICA

			Al principio es aconsejable centrarnos en una carrera corta y asequible a nuestras capacidades, pero, cuando hayamos superado esta pequeña meta, debemos seguir creciendo. En poco tiempo seremos nosotros mismos quienes sabremos marcarnos los nuevos retos: aumentar la distancia, aumentar las marcas, incrementar las sesiones semanales, ampliar kilómetros, mejorar el trabajo de fuerza… Así mejoraremos la técnica y ganaremos fortaleza muscular día a día, necesarias para ir avanzando y mejorando. Tenemos muchos objetivos por delante que solo esperan ser alcanzados. 

			Recuerdo que, de pequeño, mi deseo era ganar una carrera y salir en televisión. El siguiente propósito fue llegar a los Juegos Olímpicos… Después, intentar subir al podio y lograr una medalla… Yo comparo los objetivos con los sueños íntimos de cada uno, las cumbres que anhelamos ascender o las gestas que aspiramos ganar. Se trata de sentirnos vivos cada día y conseguir aquello que nos propongamos. Porque, si el objetivo no es claro, el mismo empeño nos puede llevar a la frustración y el desaliento. 

			El tiempo nos dará las claves para ir tomando un camino u otro, en función de los gustos personales. La mayoría de los runners aspiran a concluir una maratón, y lo cierto es que cada vez son más valientes, y esa osadía es la que les impulsa a cruzar la línea de meta.

			Cuando di por finalizada mi vida profesional me pregunté qué podría hacer a partir de ese momento. Y solo puedo decir que, posiblemente, el pasado 2014 haya sido uno de los mejores años de mi vida. Muchos deportistas profesionales tememos pensar qué será de nosotros cuando abandonemos la competición. Durante mucho tiempo nos preparamos hasta

			
			
			
            OBJETIVO REAL. NI FÁCIL NI DIFÍCIL
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NUNCA ES TARDE

			ENTRENAMIENTOS Y PLANES

			
			
			
			
			
			
            
			
			
            NADIE DECIDE POR NOSOTROS

			
			
			
			
			
			
			
            SIEMPRE HAY UN PASO MÁS. 
LA ACTITUD

			
			
			
			
			
			
            ¿Y AHORA QUÉ?
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Aférrate a un propésito y trabajalo cada dfa.






