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La granadina Teresa Gutiérrez, que ha logrado el oro absoluto en 200 metros braza, 'amenaza' con

llegar muy alto en el mundo de la natacion

21.08.09 - JUAN LOPEZ ROELAS | GRANADA

¢,Como una joven de 16 afos puede llegar tan pronto a la élite de la
natacion? Ella tiene la clave: mucha dedicacion en la piscina y comer
enormes ensaladas por las noches. Se llama Teresa Gutiérrez, es
granadina y acaba de lograr la medalla de oro en 200 metros braza
en categoria absoluta. Cree que la psicologia es esencial en el
deporte. De hecho, una de sus bazas antes de zambullirse en el agua
es utilizar técnicas de respiracion para estar relajada. Eso le ayuda a
sentirse bien justo en el momento de la sefial de salida, que es
cuando «tienes que sentirte superior a las demas, aunque tengas
menos anos de experiencia y estés compitiendo con grandes atletas»
apunta la joven nadadora.

Teresa lleva desde los cinco afos nadando por diversion, hasta que
su entrenador, Jordi Mercadé, del equipo Universidad de Granada, le
ofrecié la posibilidad con sélo nueve afios de competir en el
campeonato de Andalucia. Desde entonces no ha parado de
cosechar éxitos: Oro en el Campeonato Junior de Orense, finalista en
el Europeo Junior de Praga y Oro en el Nacional Absoluto de
Canarias (con una marca de 2:30) son soélo tres ejemplos de la
enorme progresion de esta joven que mantiene vivo el suefio de
disputar algun dia unas Olimpiadas.

Para ello, Teresa entrena duro de lunes a sdbado con mas de cinco
horas de natacion y de gimnasio. En suma, recorre unos 6.000
metros diarios en la piscina. «Es un deporte muy duro, por eso tienes
que ser muy fuerte tanto fisica como psicolégicamente, porque tienes
que aguantar todos los dias y no siempre tienes las mismas ganas»
reconoce Teresa. A pesar de ello, lo importante, afiade la joven
atleta, es que «la natacién te ayuda a crecer como persona, e
incluso, a conocer tus limites y sentirte bien, por dentro y por fuera».

Pero no sdlo se consigue un alto nivel entrenando fuerte. También es
necesario llevar a cabo una dieta equilibrada. Por ello, la 'brazista’
granadina advierte que «es fundamental cuidarse muchoy, y apunta
que «devoray las ensaladas y que le gusta mucho el pescado: «no se
trata de comer poco, sino bien», afiade. También a esta guapa
granadina, como a cualquier joven de su edad, le gusta salir con los
amigos a divertirse, siempre que los estudios y la natacion se lo
permiten, y admite que no le va nada mal a la hora de ligar, «<aunque
todavia no he podido comprobar si es gracias a la natacién» bromea
la joven.

Entre tanta ocupacion, esta especialista en 200 metros braza, no se
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«La clave esta en la
dedicacion, el esfuerzo y en la
dieta: soy adicta a la
ensalada»

olvida de sus estudios. Esta matriculada en 1° de Bachillerato y le gustaria estudiar Medicina o Arquitectura, y si
pudiera, le encantaria estudiar algun curso fuera de Espafia. A pesar de los éxitos que ha cosechado
recientemente, la joven asegura que lo tiene muy claro: «los estudios son lo primero». Su madre, que le echa

mucho en falta cuando sale fuera a competir, no para de repetirselo.

21/08/2009 10:33



Como pez en el agua. Ideal http://www.ideal.es/granada/2009082 1/deportes/mas-deporte/como-ag...

Sus padres y Phelps

Para Teresa, el gran apoyo son sus padres, sus amigas y su entrenador, Jordi Mercade, que «siempre esta
motivandome para que siga adelante». Michael Phelps es su idolo, «como el de todos los nadadores», pero no
olvida a referentes espafioles como Maria Pelaez o Mireia Belmonte, «tenemos muy buenas nadadoras en
nuestro pais» sentencia Teresa con una sonrisa complaciente.

El préximo envite, de la que hasta el momento ha sido la mejor representante granadina en este deporte, sera el
campeonato absoluto de invierno, que se celebrara en Castellon, alla por el mes de noviembre. De momento,
s6lo piensa en relajarse mientras disfruta de unas merecidas vacaciones junto a su familia en la costa motrilefa.

Por suerte, los granadinos podremos sentirnos representados en la nataciéon por muchos afios con esta joven
promesa, que ademas es una chica simpatica, sencilla y llena de energia. Anoten su nombre.
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