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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. 

El olimpismo es mucho más que una competición entre atletas, es una filosofía de 
vida que exalta y combina las cualidades del cuerpo, la voluntad y el espíritu. Los 
tres valores fundamentales son la excelencia, la amistad y el respeto, y Saúl 
combina armónicamente todos ellos.

David Cal

Por sus valores, significado y tradición los Juegos Olímpicos son un recuerdo 
imborrable en la carrera de un deportista. No conozco a ninguno que no los 
considere como uno de los momentos más importantes de su vida. Y para mi Saúl 
cumple con creces con todos los valores que un deportista tiene que tener.

Rafa Nadal

Saúl Craviotto Rivero (Lérida, 1984) no es solo el 
deportista olímpico español en activo más 
laureado, sino también un ejemplo de tesón y 
superación personal. Es piragüista internacional 
desde 2001 y ha obtenido cuatro medallas 
olímpicas: oro en Pekín 2008, plata en Londres 
2012 y oro y bronce en Río 2016. En su palmarés 
figuran, además, muchos otros reconocimientos, 
tanto deportivos como sociales. Sin embargo, el 
trofeo más importante que ha levantado, asegura 
orgulloso, es su hija.
 
Su próximo reto es Tokio 2020. Puedes seguir sus 
experiencias en saulcraviotto.com y en sus redes 
sociales: @saul_craviotto (Instagram y Twitter).
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«En este libro explico, 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.»

Saúl Craviotto

Las claves de un campeón que te inspirarán 
para conseguir tus sueños 
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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 ca­

mino 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 revela­
do 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 ten­
dencia 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 cami­
no y su propia fórmula a partir de lo que la vida le ofrece.

Todos somos únicos, y eso es lo que hace tan intere­
sante la especie humana. Somos una combinación única 
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de virtudes y defectos, de herencia genética y entorno 
familiar, de circunstancias sociales y económicas. Hay 
quien crece en entornos sociales difíciles y en circuns­
tancias de miseria material y, sin embargo, se sobrepone 
a todo eso y logra un gran éxito. Un ejemplo: Ronal­
dinho, el mítico exjugador del F.C. Barcelona, uno de 
los más creativos y virtuosos de todos los tiempos. Cre­
ció 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 depor­
te, 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 depor­
te: 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 nin­
gún secreto! A lo que añadiría: ¡afortunadamente! Por­
que 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 es­
calón de un podio olímpico, que es lo máximo a lo que 
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podemos aspirar los palistas. Cada uno utiliza sus pro­
pios 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, eda­
des, alturas y entornos sociales que han llegado al mis­
mo destino por caminos diferentes. El objetivo y el re­
sultado 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 alcan­
zan 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 denomi­
nador común. El éxito no es gratis ni se encuentra de 
oferta en el súper: hay que trabajárselo.
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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 exito­
sa. Cuatro medallas olímpicas en tres Juegos diferen­
tes, 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 embal­
se de Trasona y algunos días de gloria, apenas unos po­
cos, que lo justifican todo. Con alegrías desbordantes y 
algunas decepciones sonadas, como la que viví en agos­
to de 2015 en Milán: después de un año entrenando 
obsesivamente, cuidando hasta el último aspecto de mi 
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preparación y de mi alimentación, no conseguí la clasi­
ficación para los Juegos Olímpicos de Río. En piragüis­
mo, 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 pre­
paración 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 ver­
güenza. Sentí que había fallado a todos los que me apo­
yaban. Tenía la necesidad de pedir perdón, como si hu­
biera 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 de­
presivo 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 com­
binación 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 des­
pués seguimos entrenando para llegar lo mejor posible 
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a Río. Y allí, en el momento de la verdad, volamos has­
ta 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 toca­
ba 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 Janei­
ro. Era la segunda vez en mi carrera deportiva que llo­
raba, 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 me­
nos te lo esperas.

4 años para 32 segundos_FIN.indd   23 19/09/17   09:29




