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INTRODUCCION

Probablemente, no existe nadie que no se haya quedado sin aliento durante la
realizacion de una actividad deportiva o se le haya quedado la mente en blanco en un
examen. Generalmente cuando nuestro empefio es muy intenso, elevamos con ello
nuestro nivel de ansiedad, lo cual suele ser siempre contraproducente.

Existen notables discrepancias respecto a la tension en la sociedad actual, buena
parte de ellas centradas en los aspectos mas agobiantes y aflictivos. Sin embargo, la
tension emocional es lo que permite mantener en movimiento los diversos flujos de
nuestro organismo y constituye la respuesta o reaccidén a cualquier tipo de tension
externa, sea esta real o intuida. El pulso que se acelera, el ritmo respiratorio que cambia,
las manos que se agarrotan y todo el resto de sefiales imaginables las cuales pueden
Ilegar a salvarnos la vida en una emergencia real. El hecho es, que muchos de nosotros
nos vemos sujetos a estas reacciones de alarma en circunstancias practicamente
normales, que, y en modo alguno, suponen una amenaza para nuestra vida.

La tension no es necesariamente mala; simplemente, nos empuja y nos lleva a
actuar. Incluso cabe que los hechos que la inducen puedan ser de caracter agradable,
sobre todo en el ambito que nos interesa, es decir, el deportivo. La tensién mala o
aquella que nos provoca angustia es la que produce los estados de ansiedad y fuera
de control, cuando esto ocurre y nos domina, todo empieza a desplomarse y da paso a
un estado de confusion y de disfuncion emocional. No obstante, no existe razon alguna
para que la ansiedad o angustia queden fuera de control, lo cual viene demostrado por el
hecho de que algunos conseguimos mantener un dominio sobre nuestra angustia e
intencionadamente nos sometemos a situaciones que nos brindan una oportunidad para
ejercer dicho dominio. Sin el desafio que supone el poder controlar y regular nuestras
reacciones en tales situaciones, nos convertiriamos en seres perezosos y aburridos. De
ahi, el que nos sea necesaria la tension positiva para mantener nuestro animo
despierto y creativo.

El deporte de competicion constituye un medio real e idéneo para ensefiarnos
como hacer frente a situaciones que provocan zozobra y ansiedad respecto al
grado de perfeccién con que actuamos. Oimos e incluso hablamos con relacion a la
tension que provoca en la actualidad el deporte, por tal motivo se deben encontrar largos
y prolijos argumentos sobre los beneficios y los inconvenientes en la practica del
deporte de competicion entre los jovenes. La competencia constituye una parte integral
de la libre empresa en la sociedad en que vivimos, por lo cual, y entre la juventud,
puede llegar a suponer, y refiriendonos al deporte, una de las mejores pruebas para
ensefiar a los jovenes, desde una temprana edad, como poder y saber controlar sus
ansiedades, dudas, miedos y zozobras, al objeto de que les sea mas facil poder
maximizar su potencial. Después de todo, la gran mayoria de estos comienzan
disfrutando con su participacién en el deporte y se sienten altamente motivados para
aprender y practicar unos conocimientos y unas estrategias que les ayudaran a ser
mejores. EI dominio de tales conocimientos y estrategias, que actian a su favor en el
deporte, pueden ser aplicados asimismo a todas las demas situaciones de la vida
susceptibles de provocar zozobra, ansiedad y tensién. De hecho, el deporte




competitivo nos puede proporcionar la primera y mejor oportunidad para ensefar
a nuestra juventud el como poder dominar las tensiones en cualquier momento, y
no exclusivamente en el deportivo, si no en multitud de ocasiones que nos son
necesarias para la vida cotidiana.

Muchos arguyen, debido basica y principalmente a su finalidad y a las situaciones
que se crean a su alrededor, que el deporte competitivo deberia considerarse como una
actividad comercial, y por lo tanto, excluirlo del sistema educativo. No obstante, este
tipo de deporte puede ser formativo si se practica dentro del sistema de ensefianza
y suponer una gran oportunidad para mostrar el desarrollo de la personalidad asi como
del conocimiento y estrategias que muestran relevancia respecto a la situacién en que se
ensefian. Este dominio de conocimientos y estrategias durara toda la vida, dado que
los principios de control de la tensiéon son los mismos para todo tipo de situaciones, es
decir, tanto si deriva de una situacion de competicion deportiva, como de la presion
impuesta por los limites del tiempo, de los desacuerdos en el trabajo o de las mismas
amenazas resultantes de una autoestima en situaciones tanto personales como
profesionales. Con la debida preocupacion por los efectos indeseables de una tension
crénica o muy prolongada, el aprender como dominarla puede constituir la mejor
leccidn que nos sera posible y agradable impartir a los jovenes. Esta actitud contribuird
a maximizar su potencial, asi como a mejorar el bienestar.

Pensemos en la magnitud de la contribucién que supone para la sociedad el
ensefiar conocimientos y estrategias especificas a todos los jovenes a través de
programas deportivos. Pensemos cuanto mas util seria que todos los preparadores
y profesionales de la ensefianza deportiva comprendieran los mecanismos
integrados que subyacen con el estimulo, la zozobra y la ansiedad, asi como el
poder aplicar este conocimiento a situaciones que son relevantes y significativas
para el que aprende. Imaginaremos la forma en que la practica del deporte podria
tener lugar si cada aspecto, participante, preparador y espectador contasen con un
amplio conocimiento del funcionamiento integrado y el conjunto de los procesos
fisicos y mentales que son necesarios para conseguir la realizacion de un proyecto.

El énfasis se centraria en la propia capacidad del deportista para sentir y
experimentar lo que tiene lugar en su cuerpo y en su entorno, el poder percibir en forma
consciente y de un modo fisico, es decir, de un modo ajustado e integrado, lo que
realmente supone el grado de implicacion en el ejercicio fisico y en el deporte. La
atencion giraria en torno al estado interno del deportista como funcion del nivel de
realizacion en cada actividad social que desarrolle, bien sea esta deportiva o de
cualquier otra tipo. En resumen, el deportista pasaria a convertirse en un participe
consciente en el proceso de formacion, aprendiendo con ello a ajustar debidamente
su cuerpo para de esta manera interpretar correctamente los indicios y poder por
lo tanto regular, maximizar y aplicar correctamente el potencial existente y
necesario en un punto concreto de la actuacion. Este enfoque concede un gran
énfasis a la autopercepcion y a la absorcion de responsabilidades por parte del individuo
para su propio estimulo y control en cualquier condicion. Ademas, desarrolla una
percepcion creadora respecto a como ampliar los limites de nuestra capacidad.

Solamente en el deporte y en la educacion fisica dentro del marco de la estructura
educativa formal, existe tal oportunidad, siempre que se ensefie a cada persona como
integrar en forma global la percepcion, tanto fisica como mental, de modo que cada uno




pueda llegar a ser aquello de lo que se crea capaz. Esto sitla firmemente la educacion
fisica, el ejercicio y el deporte competitivo dentro del marco de la educacion.

El principal cometido de la formacion psicoldgica en el deporte consiste en
impartir unos conocimientos y unas estrategias mentales a los participantes en
cualquier actividad deportiva y guarda escasa relacion con ofrecer terapias ajenas
al deporte o tratar disfunciones sociales. Cada vez parece mas obvio que quienes
conocen y comprenden el deporte en su totalidad (préctica, teoria, medicina y
psicologia), se encuentran en una posicion mucho mejor para ensefiar y aprender
estos conocimientos, que aquellos que estan formados en conocimientos
exclusivamente deportivos, médicos o psicoldgicos, pero que no cuentan con un
conocimiento amplio de las otras ciencias complementarias o del mismo deporte en si, y
por supuesto de las exigencias y necesidades a las que se vera sometido el deportista en
situaciones en las que deba competir. Los preparadores y los propios deportistas pueden
ser iniciados en los principios del dominio de estrategias, conocimientos y ampliaciones
posteriores, sin embargo, es casi imposible ensefiar los conceptos del deporte de
competicion a los psicélogos que ya han sido adiestrados y especializados en estrategias
y conocimientos de la conducta, pero que cuentan con una escasa 0 nula experiencia en
el aspecto de la competicion deportiva.

Como resultado de todo ello, y como ya se ha dicho anteriormente, los que mejor
conocen el deporte (deportistas y preparadores), se encuentran en una mejor
situacion, para, y con la debida preparacion poder llegar a ensefiar conocimientos
mentales y estrategias encaminadas a controlar y regular la ansiedad pudiendo de esta
manera maximizar el nivel del rendimiento. En el andlisis final, ya sea el preparador o el
propio deportista, son los que realmente deber&n incorporar los conocimientos y
estrategias psicologicas que conozcan a la preparacién y a la practica de la competicion.
Solo en raras ocasiones sera preciso acudir a un psicologo bien preparado
profesionalmente para que trabaje junto a un deportista, pero si fuese necesario el
entrenador no deberé dudar en recurrir a la ayuda de un profesional.

El fin de este trabajo, (al igual que los tres posteriores y en los cuales nos
encontramos trabajando, Fundamentos del Entrenamiento deportivo, Metodologia,
Técnica y Entrenamiento para la competiciéon y Fundamentos para la Evaluacién
Fisioldgica de los deportistas), y que a continuacion se desarrollara, contempla desde
un principio dos objetivos; uno puramente de tramite federativo, y otro bien
distinto y dirigido especialmente a entrenadores y deportistas, con la Unica y sana
intencion de tratar de ampliar los conocimientos que ya poseen en la maximizacion
del potencial deportivo, y principalmente debido a que la integracion mente/cuerpo ha
sido una de las mayores omisiones en la preparacion deportiva. Tradicionalmente se ha
mantenido y se mantiene que las repeticiones es la Unica forma de maximizar el
rendimiento, cierto es que se trata de una forma totalmente vélida, pero no la unica de
potenciar el nivel de rendimiento, por ello, los aspectos mentales se han centrado en los
componentes estratégicos exclusivamente, no en el grado de realizacién individual
como tal. Por dicha razén, es conveniente incorporar los aspectos mentales a los fisicos
para un perfecto rendimiento.

Si nuestro propdsito diario es el de mejorar nuestro nivel de rendimiento, este
trabajo pretende proporcionar, o por lo menos intentar, marcar unos caminos o ampliar
unos conceptos de conocimientos y estrategias a seguir para lograr alcanzar este
objetivo. Ello por supuesto nos va a exigir un tiempo y esfuerzo extra por nuestra parte,
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dado que no existe ningun camino concreto, el cual nos pueda llevar mas rapido y mejor
que otro a la meta final. Por otra parte las normas y sugerencias que aqui se indican
no son la varita magica ni la panacea a la solucién de nuestros problemas. No
obstante son métodos que nos pueden ayudar, sabiendo que controlamos nuestra
conducta y el resultado de nuestra actuacion.

Los aspectos mentales aparejados al nivel de rendimiento no pueden separarse
de los de tipo fisico, es decir, nuestra preparacion ha de tener un caracter global, y es
este, en suma, el enfoque y caracter que se sigue en este trabajo. En el y como he dicho
anteriormente se presupone que ya conocemos y comprendemos la mecanica de los
acontecimientos especificos del deporte, asi como los principios del adiestramiento
fisico, y por tanto vamos méas alla del enfoque tradicional para una preparacion
encaminada a competir explicando como se integran los aspectos mentales y fisicos y
como debemos pensar con nuestros musculos. Una vez se ha llegado a comprender la
reaccién global e integrada, nos podremos encontrar en condiciones de asimilar como
actla la relacion entre ansiedad y nivel de rendimiento y de que forma puede producirse
una disfuncion si no nos damos cuenta de esta relacion y aprendemos como regular la
primera para evitar cualquier interferencia en la segunda.

Una vez entendido este concepto, ya nos podremos encontrar en condiciones de
desarrollar una percepcion de aquello que estamos haciendo y que tiende a interferir y a
impedir que consigamos nuestro nivel éptimo del potencial de rendimiento. Para ello es
necesario, en primer lugar, contar con una clara nocion de todos y cada uno de nuestros
pensamientos, barreras y actitudes mentales que se convierten en profecias aprioristicas
con claro influjo sobre nuestro nivel de rendimiento.

En general, lo que nos lleva a meternos en problemas son nuestros propios
pensamientos, los cuales si son negativos y desmoralizantes, se transmiten, lo que
originan preocupaciones que nos conducen a un estado de ansiedad y tension.
Relajarse, por tanto, constituye el mejor antidoto para cambiar este estado de &nimo, y
por ello se incluyen varios y diferentes enfoques para llegar a tal fin, junto con
sugerencias para desarrollar los conocimientos precisos.

Después de haber aprendido como relajarse suficientemente para reducir la
interferencia, tanto en iniciar el estimulo como en responder al mismo, nos hallaremos
en condiciones para poder aprender la forma de mejorar nuestra capacidad de
concentracion.

Cuando nos sea posible mantener nuestros pensamientos orientados en un sentido
positivo y constructivo, cuando nos sea posible eliminar cualquier tensién innecesaria y
mantener la concentracién sin que nuestros pensamientos vaguen sueltos y sin orden,
nos encontraremos preparados para desarrollar la capacidad de utilizar nuestra
imaginacion o formar y ensayar mentalmente todo aquello que podamos realizar de
formar fisica. De hecho, podemos aprender a prepararnos mentalmente ante el
enfrentamiento con situaciones inesperadas, y las cuales no podemos estructurar
fisicamente para su utilizacion en la practica. Analicemos por lo tanto el valor nominal
que este potencial encierra, pudiendo con ello estar preparados de cara a una
competicion o situacion imprevista.

El poder establecer una estrategia para fijar nuestros objetivos es cuestion que se
considera como un medio para regular nuestra motivacion y perseverar en el esfuerzo a
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través del tiempo. Veremos como poder establecer objetivos especificos que son
mensurables, de forma que nos serd facil el comprender y notar cuando se han
alcanzado. Aplicar unas estrategias de fijacion de objetivos a la préctica y a situaciones
vinculadas con el nivel de rendimiento servira para acentuar nuestra satisfaccion por la
practica deportiva.

Teniendo siempre en cuenta la premisa de que el deporte se desarrolla de
forma general en el contexto social, la comunicacion y el didlogo se convierten en
herramientas de trabajo y cuyos conocimientos son por lo tanto de obligado
cumplimiento. Por ello debemos aprender a alcanzar una mayor percepcion de todos los
tipos y niveles de comunicacién, y en que forma nos serd necesario el tener que
aumentar nuestra capacidad tanto receptora como emisora.

En casi todos los objetivos a cumplir existen obstaculos, reveses y dificultades que
superar, por este motivo se han incluido unas consideraciones de muchos de aquellos
con los cuales el deportista tropezara, de forma que se puede tener una mayor
percepcion de los mismos y poder comprender lo que sucede cuando tengamos que
enfrentarnos con ellos.

Finalmente se han reproducido diversos cuestionarios de uso comun, asi como listas
de verificaciones y ejercicios los cuales se pueden utilizar para determinar en que nivel
nos encontramos respecto al grado de percepcion y como nos podemos enfrentar con la
tension derivada de una competicion. También se pueden utilizar para verificar
periddicamente los avances conseguidos en el control y autorregulacion de nuestra
ansiedad.

La pretension de esto es mentalizar al profesor o entrenador que la mejor forma de
orientar, mantener y controlar los avances o atrasos hacia la consecucion del nivel de
potencial de rendimiento, es la de llevar un diario de todo cuanto contribuya a
mejorarlo, pudiendo descubrir y analizar de esta manera todo lo que lo interfiera.
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CAPITULO |

LABOR Y DEBERES DEL PSICOLOGO
DEPORTIVO

"... el psicologo deportivo debera estudiar las interacciones que se dan en el deporte,
o0 puedan afectar en alguna manera a la practica deportiva..."

La andadura iniciada a principios de siglo, con mayor fuerza en la Europa
Oriental que en la Occidental, nos lleg6 a Espafia a principios de los afios 70 y a través
de la celebracion en Madrid en el afio 1.973 del tercer Congreso Mundial sobre la
Psicologia en el Deporte, y aunque s6lo en su comienzo, tanto la Universidad
Auténoma de Barcelona como los entonces diferentes Institutos Nacionales de
Educacién Fisica (que de simples academias deportivas han llegado a adquirir en
nuestros dias el rango de Facultades Universitarias), en cierta medida la han
incorporado a sus planes de estudio, adoleciendo aun de una clara formacion
sistematica universitaria en este campo, dado que incluso en los planes de la misma
Facultad de Psicologia no existe como asignatura, bien sea esta obligatoria o bien sea
esta optativa, tan solo y a través de otras materias tales como: Dinamica y Terapia de
Grupos, Educacion Psicomotriz, etc., es y de manera muy genérica comentada,
incluso en la misma Facultad de Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte hasta el
curso 1.995/96 no fue incluida y esto ain de forma experimental dado que solamente
son primer y cuarto cursos donde imparten, siendo no obstante obligatoria solamente
en primer curso mientras que en cuarto es tan solo optativa.

Debemos sefialar que la Psicologia del Deporte, la cual incluye no sélo al
deportista, si no también al ambito que le rodea y en el cual habita, trata de ser una
ciencia que ofrece claramente una tecnologia del Entrenamiento Psicoldgico,
debiéndose por otra parte de diferenciar claramente del Psicologo Escolar, Clinico o
de Organizaciones y/o Empresas, dado que, y aun encontrandose este hecho lo
suficientemente claro, continuamos con grandes problemas de ingerencia y confusion
sobre el tema.

El psicdlogo en su labor debera de estudiar las interacciones que se dan en el
deporte y/o que afecten a la préactica deportiva; evaluara, valorara, asesorara e
intervendra directamente o a través de otros, en la prevencién, estudios de la
relaciones practicante-profesor o entrenador, entre participantes, actividades y/o
actitudes frente a arbitros, publico, padres, direccion de escuelas deportivas,
disefiara planes de actuacién para mejoramiento del rendimiento deportivo,
aprendizaje de técnicas, relaciones de grupo, y muy importante, no debera de
olvidar que su trabajo es exclusivamente de apoyo a la practica deportiva.
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Cuando sea consultado, sobre casos que puedan requerir una ayuda, o
tratamiento especializado, fuera del &mbito deportivo, debera orientar el caso hacia un
profesional o profesionales que puedan tratarlo adecuadamente.

Por ultimo, aclarar sucintamente el Rol del Psicélogo en este campo y el cual
deberé de ser:

a) Formador, de las personas que tengan contacto con la actividad fisica o
la practica deportiva, usando sus conocimientos para que los que participan
directamente se puedan beneficiar de sus conocimientos.

b) Asesorador, de todos aquellos que se relacionen con la practica,
ofreciendo una evaluacion cientifica y aportando si se le pide, las posibles
soluciones.

c) Interventor, como agente directo o indirecto del cambio que se pretende,
tanto a niveles individuales como de grupo, siendo estos roles, por supuesto,
partes de uno sélo.

Este bosquejo del Rol de la Psicologia del Deporte y del papel tan amplio del
Psicologo Deportivo, puede ayudar al profesor a realizar una demanda, méas correcta y
mas acorde, con aquello que este area del conocimiento puede ofrecerle.

* COLABORACION PSICOLOGO-PROFESOR

Debido a que se trata de una relacion entre profesionales y que ambos se
ocupan de la evoluciéon motriz, siendo su base comun y principal la educacién, es
de fundamental importancia la perfecta relacion entre ellos, dado que del
intercambio de conocimientos surgira la solucion de casi todos los problemas.

La colaboracion puede ir, bien por la via en la forma de la evolucién motriz, para
poder adecuar las ensefianzas a las capacidades y posibilidades de aprendizaje del
alumno, por medio del analisis de las conductas de las interrelaciones que generan los
participantes en las clases, o bien en la forma pasiva, es decir, aquellos que observan,
como pueden ser; padres, publico, federativos, arbitros, etc. y de su influencia
posterior en el alumno.

Una linea importante de puesta en comun, serian las tareas de investigacion
conjunta, con la Unica finalidad de aplicacion directa a la practica, no quedandose de
esta forma en el campo de la pura especulacion tedrica.

Una relacion rica por su intercambio, favorecera de forma total la
interconexién de dos niveles distintos de organizacion, dado que al observarse el
objetivo de trabajo desde dos puntos de vista diferentes pero al mismo tiempo
complementarios, estas opiniones al juntarse llegaran sin lugar a dudas a conseguir los
objetivos deseados.

Como siempre que dos profesionales provenientes de areas distintas del

conocimiento, trabajan juntos, es muy importante y siempre que sea posible, el que
una tercera persona delimite el campo de actuacion de cada uno de ellos, evitando con
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ello problemas de personalizacion en el trabajo a realizar, y abriendo con ello mayores
vias de contacto e intervencion.

* CLASIFICACION PSICOLOGICA DE ALGUNOS DEPORTES

Desde el punto de vista de la competicion deportiva, al margen de las multiples y
distintas ofertas que puedan ofrecerse en los distintos deportes, nos hemos basado y
tomado como guia la clasificacion que efectud el Dr. Riera en 1.985, que se establece
en base a la funcion de los pardmetros de cooperacion/oposicion, teniendo en cuenta,
como el mismo autor apunta, que en cada deporte pueden aparecer todos los tipos de
interaccion cualitativamente diferentes.

Los instrumentos de medida, las conductas sometidas a estudio; interacciones,
contactos, tareas, etc., podran variar en funcién de estos parametros y en consecuencia
del deporte practicado.

Es obvio que esta clasificacién es complementaria a todas aquellas otras que se

hacen en funcién de diferentes variables; Gtiles o instrumentos, medios en que se
desenvuelve, numero de participantes, etc. (ver cuadro 1)
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| CUADRO N1

SIN
COOPERACION

SIN OPOSICION

CON
COOPERACION

SIN OPOSICION

SIN
COOPERACION

CON OPOSICION

CON
COOPERACION

CON OPOSICION

* Lanzamientos
(atletismo)

* Saltos (atletimma)
* Saltos trarapolin
* Citanasia deportiea

* Giranasia Hiraica
( indridual)

* Patiraje artistico
(indradual)

* Tiro con atco
* Tiro de pistola
* Golf

* Eayqui

* Halterofilia

* Hipica-saltos
* Matacidn sincronizada

* Patinaje artistico
(parejas)

* Girinasia rtmica
(erjuipce)

* Carreras (atletismo)
* Hipica

* Matacidn imdradual
* Ilator

* bjedrer

* Tenis indridual

* Lucha (estilos variog)
* Boxeo

+* TAEKWONDO

* Brfes Ivlarciales en
zeneral

* Fronton
* Pala

* Pelota mano

* Deporte s acudticos

Tenis parejas

* Tylotorisioo

* Berno por parejas

* Piraginsmo K2

* Fifhol

* Baloncesto

* Baldnwolea

* Tenis de mnesa (dobles)
* Relewos 4 x 100

* Belewos 4 x 400
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CAPITULO I

LA EDUCACION FISICA EN LOS CENTROS DE
INICIACION DEPORTIVA:

“EL DESARROLLO PSICOMOTOR”

"... deber& de existir una correlacion entre el periodo de la fase evolutiva y la fase
fisica, para que de esta manera se puedan disefiar ejercicios y se soliciten ejecuciones
que puedan estar al alcance de los alumnos..."

Desde el punto de vista de la Psicologia Deportiva, deberia de existir una
correlacion entre el periodo de la fase evolutiva y el de la fase fisica, con el fin de
poder disefar ejercicios y solicitar ejecuciones que puedan estar al alcance de
todos los practicantes.

En este apartado se pretende ofrecer una somera guia, la cual puede ser ampliada
consultando la oportuna bibliografia.

El primer problema con el que nos encontramos es siempre el de la edad,
motivo por el cual deberemos de realizar una division por edades, dado que la
evolucion, aunque poseamos un marco de referencia, esta es siempre individual, varia
segun sexos, el sistemay la bibliografia que usemos dependiendo de la escuela o autor
de la misma, nos enfatizaran o puntualizaran unos u otros aspectos evolutivos; de ahi
también las multiples variaciones que se encontraremos.

Dada la gran variedad de bibliografia existente sobre el tema nos vamos a basar
principalmente en los criterios de Piaget-Inhelder, que nos parecen los mas asequibles
y conocidos, a la vez que se encuentran en una linea muy general de aceptacion en
Psicologia.

Por ello y basdndonos en estos criterios, iniciaremos estableciendo los tres
periodos que podemos considerar de mayor trascendencia:

a) de 7 a 11 afios: Infancia
b) de 11 a 15 afios: Pubertad

c) de 15 a 18 afios: Adolescencia
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a) DE 7 A 11 ANOS: INFANCIA

Se encuentra en el periodo denominado de operaciones concretas, lo cual le
permite ver las cosas desde distintos puntos de vista, saliendo de su egocentrismo
anterior, que le compele a jugar de una determinada forma. Los progresos en el
desarrollo motor son rapidos, posee ahora un mayor control sobre si mismo, tanto
en el aspecto emocional como en el propiamente motor, asi que suele mostrar un
fuerte interés por lo dinamico y las actividades fisicas; le gusta medirse con los
demas, mostrar su fuerza y habilidad, es una forma de vivir su ego, de reforzar su
personalidad e independencia.

La estabilidad, el desarrollo del equilibrio, la coordinacién dindmica, su cada vez
mejor sentido de la orientacion y de la colocacion, le hacen un deportista cada vez
mas capaz, con mejor posicion en el campo de juego, con vision anticipatéria de la
accion, que unida a su mayor capacidad de reaccion, le convierten en un ser que puede
realizar aprendizajes técnicos cada vez mas complejos, aplicables a cualquier tipo de
deporte, tanto individual como colectivo, dado que puede ocupar un lugar en el
terreno comprendiendo facilmente su mision.

Los juegos cada vez con mayor reglamentacion, conseguidos a partir de las
diferentes especialidades deportivas, pueden ser elementos importantes para motivarle
en la actividad fisica, fomentandose a partir de este momento la potenciacion y
diversificacion motriz.

Su capacidad analitica para trabajar su cuerpo por segmentos 0 por grupos le
hacen un alumno especialmente cualificado para iniciar el aprendizaje de técnicas de
relajacion diversas.

Socialmente aceptan las reglas del juego, se encuentran integrados, comprenden
mejor el valor y las actividades del grupo, y les gusta cada vez mas el poder participar.

Gallahue, llama a esta fase de transicion donde se produce un juego producto de la
combinacion y coordinacion de varias actividades al mismo tiempo.

b) DE 11 A 15 ANOS: PUBERTAD

En esta fase entran ya en el periodo que Piaget ha dado en denominar de
operaciones formales, lo que supone importantes aportaciones en su pensamiento.

Puede llamar la atencién las diferencias que se van estableciendo a nivel
fisiolégico y anatomico, fuerza, peso, flexibilidad, motricidad, etc. Estos cambios en
el ego corporal, tienen su légica respuesta en la personalidad.

Su sistema hormonal, en plena ebullicion, conlleva una aceleracion del ritmo del
crecimiento, en peso y estatura, textura de la piel, el vello, la sensibilidad por lo
corporal, le hace vivir en un universo confuso que puede generar conductas
agresivas, las cuales deben de tratarse con suma delicadeza y cuidado.
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Esto le hace refugiarse en ambientes por el creados, como el clsico grupo de
amigos, en donde en cierto modo es un igual, y en donde se protegen los unos a los
otros, de alguna manera es una dindmica de estar solo, pero en grupo.

Los cambios en la corporeidad afectan a sus posibilidades biomecénicas, lo
que repercute en deportes de palanca: remo, piragua, natacién, esqui, etc.

Pueden afectar negativamente, si son desmesurados, en actividades ritmicas tales
como: la danza, gimnasia deportiva, etc.

Se puede ya profundizar en competiciones formales, pues le gusta medirse,
valorarse y especializarse en algo donde pueda destacar, cuenta con capacidad para
dominar las técnicas y el entrenamiento.

Segun Gallahue, se trata de una etapa especifica en donde se produce una eleccion,
de alguna actividad que sobresalga sobre los demas, pero preocupandose mucho mas
de la realizacion correcta de los movimientos.

Los casos particulares son importantes a su edad, pero el tratar de formar
deportistas de élite en este momento, se encuentra inicialmente contraindicado, si
bien ya se sabe que las especiales caracteristicas de algunos deportes de competicion,
jamas tienen estas premisas en cuenta, con los consiguientes riesgos que conlleva para
la salud, tanto actual como futura del deportista y que contribuyen a aumentar la larga
lista de trastornos endocrinos, de crecimiento, y de abandono y fracaso deportivo e
incluso escolar, etc. y que deben ser atendidos por especialistas.

c) DE 15 A 18 ANOS: ADOLESCENCIA

Es la fase de continuidad de la pubertad pero con una fuerte variabilidad
personal, en donde el estatus econdémico-social, puede influir claramente en la
eleccion de deportes de competicion: no hay que olvidar el dificil acceso que tienen
determinadas clases sociales a deportes concretos, cuestion en que la Administracion
tiene mucho que decir, pues siempre hay ejemplos notables en el deporte que ponen
de manifiesto que los medios pueden llevar a buen fin a los deportistas de
determinados niveles socio-econémicos.

Si el proceso de adaptacion, seguimiento y motivacion hacia la actividad fisica y
el deporte ha sido el adecuado, nos encontraremos con deportistas bien formados,
dispuestos para la préctica deportiva, pero no deberemos de intentar sacarles un
méaximo rendimiento de forma inmediata, si no para ofrecerles una eficaz
especializacion que puedan llevarles a la profesionalizacion, pero salvando siempre
las diferencias individuales, las cuales pueden ser muy amplias en estas edades.

Si se llega al camino de una especializacion, creemos clave desde nuestro punto de
vista, una formacion y seguimiento integral del joven, que complete su capacitacion y
formacion como persona la cual lo pueda llevar al ser ya adulto a una situacion estable
fuera del deporte, en una palabra; tratar de forjar los hombres del mafiana en todas las
etapas de la vida, desde la base del deporte.
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La escuela, los profesores, el club, y como no, el entrenador y los padres, tendran
una fundamental tarea por realizar, ya que esta eleccion sera primordial en su vida
futura, sobre todo en una sociedad donde la competencia en todos los niveles es cada
vez mas dura.

La Educacion Fisica y el deporte, en su nueva concepcion educativa, debe
contemplarse como generadora de habitos de salud: higiene fisica y mental, pautas
alimentarias y de suefio, lucha contra las toxicomanias, etc. fomentando en el
practicante la responsabilidad, la capacidad de decisién, el trato social; pudiendo
llegar de esta manera a una completa formacion, integral, como persona que debera de
incorporase a la sociedad, de ahi que las practicas fisicas y deportivas deben de ser
consideradas por la Administracion como de interés primario, fomentando, ayudando
y potenciando los centros deportivos, tanto los ya existentes como los de nueva
creacion.

El adolescente puede pasar (y de hecho pasa) por momentos realmente
dificiles, momentos en que la autoridad del adulto es, y de forma casi continuada,
puesta en tela de juicio; conflictos con padres, entrenadores, arbitros, jueces,
publico, etc., punto este en el que debemos extremar las precauciones que en el
campo deportivo puedan generar cualquier tipo de conflicto.

A partir de la fase de pubertad y en su evolucion natural, la adolescencia,
para aquellos chicos y chicas que por su dedicacion a la actividad fisica y el
deporte le sea necesaria para su completa formacion la colaboracion de un;
psicélogo, pedadogogo o persona cualificada en la necesidad, el profesor que
tenga conocimiento de ello debera de colaborar poniendo a su disposicion estas
personas, o bien si este se encuentra debidamente capacitado el facilitar las técnicas
oportunas para la maximizacion del rendimiento y del tiempo. Unas técnicas de
estudio, basadas en el control de aprendizaje, planificacion de tareas, tiempo,
materias, velocidad de lectura, memorizacidn y concentracion, capacidad de sintesis,
esquematizacion, resumenes, uso de cuadros sindpticos, etc., le aliviaran la tarea
escolar que por falta de tiempo, cansancio, motivacién, etc, pueda resultar dificil de
llevar, abocando al fracaso escolar y personal. Estas técnicas han sido ya utilizadas en
centros de rendimiento deportivo, con excelentes resultados, siendo demandadas tarde
0 temprano por los padres e incluso por los propios alumnos, con lo cual es muy
conveniente que el profesor se ponga al dia en ellas, tanto por medio de
documentacién bibliografica como de asistencia a cursos de especializacion.

Después de establecer un bosquejo general, siguiendo en cierto modo la linea del
pensamiento piagetiano del desarrollo motor del nifio de 7 afios, al adolescentes de 18,
y conjuntamente con las caracteristicas personales individuales y de ajuste social,
quizas fuese el momento de proponer y ahora en la primera etapa de E.G.B., un
trabajo psicomotor.

A nivel escolar, cada vez son mas los profesores, que se quejan entre si, y cuando
disponen de tiempo, al psicologo, de la continuada perdida de destrezas motoras
bésicas, las cuales por otra parte repercuten y de manera muy directa en el aprendizaje
escolar y por supuesto en la vida cotidiana; abotonarse, vestirse, anudarse los zapatos,
orientarse segun un esquema basico derecha-izquierda, se retrasan en su ejecucion y/o
conocimiento cada dia mas, por otra parte la creatividad imaginativa y manual del
individuo poco a poco se esta perdiendo, quien no ha jugado teniendo como caballo la
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escoba o cualquier otro instrumento similar de limpieza, quién no ha jugado al fatbol
con chapas de botellas forradas de tela y pintadas con los colores de cada equipo,
etc..., rara es la persona que hoy dia y con mas de cuarenta afios que no recuerde estas
circunstancias de su infancia, por desgracia en esta época en que vivimos, con los
nuevos sistemas electrénicos y otros adelantos, la imaginacion y la creatividad se han
practicante, no perdido si no lo que es aun peor, se han anulado o las hemos hecho
desaparecer, potenciando en cierto modo el sedentarismo dado que para jugar deben
permanecer sentados, anulando la creatividad y la capacidad de improvisacion.
Aunque ciertamente en otras cosas se ha avanzado y mucho, especialmente en la
potenciacidén de la tecnificacion electronica.

Los déficits en conductas motoras, como la coordinacion general de manos, en la
captacion del ritmo, espontaneo o impuesto, conllevan, segln sus propias
observaciones, a tener que tratar con nifios inhabiles, inseguros, incapaces de realizar
tareas que, para otros, estan ya automatizadas.

Montar en bicicleta, jugar con una raqueta, mover o lanzar un objeto, que en el
desarrollo del juego, no es, si no una prolongacion del brazo o de la pierna, del
cuerpo, al fin y al cabo se convierten en una tarea, menos complicada de aprender y
mas dificil aun, de automatizar.

Los profesores, sufren cada vez mas este problema, que no es como algunos
suponen un déficit en la preparacion fisica, si no una carencia basica de coordinacion,
equilibrio, motricidad, etc.

No es dificil encontrarnos desgraciadamente en una sesion de preparacion con
nifios de grandes cualidades para ser posiblemente destacados: lanzadores, saltadores
0 practicantes de deportes en grupo, con grandes problemas para realizar un ejercicio
tan simple como un giro de 90, 180 6 360 grados con una o dos piernas sobre si
mismo, sin perder el equilibrio.

Todo esto y mas puede encontrar el docente en la psicomotricidad, buscando
siempre la correlacion entre fase de desarrollo motor y evolucion del nifio.

Ante esta situacién, un buen programa psicomotor, establecido y aplicado desde el
comienzo de la edad preescolar, puede mejorar enormemente esta situacion.

Los especialistas Le Boulch, Bruner, Picq, Bayer, Maslow, Frostig, Cratty y otros
han propuesto, cada uno en su pais correspondiente, desde la perspectiva que sustenta
su teoria, y desde su modelo de estudio de la conducta humana, que la educacion
psicomotriz se debe encontrar desde un principio en los programas escolares,
dado que los estudios que se han realizado, salvando los problemas de epistemologia y
de diversidad terminolodgica, han demostrado su importancia y repercusion en el hecho
educativo.

Son muchos los estudios que encuentran una relacién de mejora entre educacion
psicomotriz e inteligencia general, con logros intelectuales especificos, o con el
desarrollo del lenguaje hablado, escrito y en general con aquello que suponga una
mayor eficiencia en el rendimiento escolar, amen de ayudar en el autoconcepto, la
integracion en el grupo o la adaptacion a tareas dificiles.
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La psicomotricidad, educa en el movimiento, en la libertad, en el juego, frente a
una intelectualizacion excesiva que puede en muchos casos, unido a otras variables,
abocar al fracaso escolar.

Un breve repaso del trabajo psicomotor, nos pondra de manifiesto su valor:

a) Conocimiento del propio cuerpo: yo corporal, autoimagen, autoestima,
y acerca en su consecuencia, el yo real, al ideal, lo que es de enorme
importancia en la adolescencia.

b) Ritmo espontaneo o impuesto: gestualidad, expresidn, buena base para
los deportes de sincronizacion y coordinacion.

c) Coordinacién dinamica: movimientos coordinados, econémicos, finos,
precisos, equilibrio, requisitos basicos para el normal desarrollo de cualquier
actividad fisica o deporte.

d) Orientacion espacial: colocacién y situacion en el espacio del juego,
vision y anticipacion de la jugada.

e) Orientacién temporal: muy relacionada, generalmente con lo anterior,
anticipacion, ritmo, cadencia ¢;que actividad deportiva no lo necesita?.

*EL JUEGO COMO FUENTE DE TRABAJO

Alguna vez hemos oido, esa historia, verdadera o no, de un atleta que intento
ejercitarse paralelamente a un nifio jugando a lo mismo que el, haciendo sus
movimientos, siguiendo su ritmo, hubo de desistir; la energia del nifio, su sentido
natural del juego, llevo al atleta a abandonar el intento.

El deseo de jugar, nos ofrece una fuente inagotable de recursos, una simple
modificacion del espacio, del tiempo, de los Utiles, nos variara las caracteristicas del
mismo, y ello nos permitira trabajar de diversas formas.

El juego, en su evolucion; motor, simboélico, de reglas y de construccion, segun
Piaget, tiende cada vez méas a un valor individual, social, ya que se dirige hacia un
contrato, un acuerdo de reglas que deben ser respetadas por todos.

Existe una gran diversidad de juegos, unos reglados y otros no, que pueden ser un
eficaz vehiculo para desarrollar las cualidades fisicas, motoras y morales del nifio.

Para la sesion de educacion fisica, aparte del valor simbdlico consciente e
inconsciente, que el juego en si pueda tener, existen elementos que les hacen
especialmente indicados para incluirlos en las sesiones de trabajo.

En primer lugar se establece una linea, sin principio ni fin, que une las dos areas
de conocimiento, su explicacién va por la via de que el humano es un ser, donde lo
fisico y lo psiquico van unidos, donde los beneficios obtenidos en un campo se
transfieren al otro, dado que forman parte del mismo ser.
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Las flechas van y vuelven desde el centro: EL JUEGO. Lo cual significa un
mecanismo de retroalimentacion pues lo que influye, por ejemplo, en la mejora de la
técnica, desarrolla asimismo el nivel del juego. (ver cuadro 2)

Se ponen en funcionamiento, se desarrollan conductas motoras, para las cuales
debe de haber un aprendizaje previo, una experiencia que repercuta en la mejora de la
técnica, tanto a nivel individual como de grupos.

Es un excelente medio para motivar al individuo; le ofrece sensaciones, interés por
dominar una via, repercute en su yo corporal y en su ego, libera energia y fomenta la
expresion natural.

Al convertirse cada vez mas en adulto, el juego le ensefiard a cumplir unas reglas,
simples al principio, mas complejas al final, que le ayudaran a comportarse, mas tarde,
conforme a un reglamento, obteniendo con ello autodisciplina y control.

Emociones como: la alegria, euforia, tristeza, rabia, etc., serdn vividas con
intensidad, durante el desarrollo del juego, conductas tales como cooperacion,

comparierismo, favoreceran las interrelaciones, actuando como elemento de
integracion y cohesion.
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CAPITULO III

LA COORDINACION ENTRE MENTE Y CUERPO

... la mejora del rendimiento no se consigue aislando el cuerpo de la mente, si no
de la coordinacion entre las dos partes..."

Cuando llega el momento de determinar como vamos a mejorar el nivel de
rendimiento o a alcanzar cierta uniformidad en el mismo, la Unica respuesta ha sido
siempre aquella que se ha podido realizar a través de una practica repetitiva. No
obstante, el probar con mayor ahinco no siempre produce los resultados deseados. Por
ello y cada vez mas frecuentemente nos realizamos las mismas preguntas:

* Como podriamos conseguir crear un deportista con un nivel de actuacion
uniforme.

* Como podriamos conseguir maximizar el rendimiento dentro de los
limites genéticos, fisiologicos o biomecanicos.

* Como podriamos conseguir pensar con los musculos.

No se trata ciertamente de un concepto nuevo el de poder pensar con los musculos,
aunque si lo hallamos dejado de poner en préactica. EIl ser un deportista mejor no
significa necesariamente el tener que esforzarse hasta un grado superior al
natural y el cual llegue a estar fuera del alcance de las posibilidades reales, por lo
tanto lo primero deberia ser el crear un cuadro de valoracion y sobre este estudiar y
analizar las posibilidades, una vez conseguido esto y ver que realmente existe esa
posibilidad, entonces es cuando debemos empezar a trabajar seria y concienzudamente
con el deportista aunando esfuerzos en todos los componentes que integran una
actuacion de preparacion deportiva, es decir, tanto los fisicos como los mentales.
Supone para ello establecer cuales son las facetas que hemos descuidado o ignorado
en una anterior preparacion y adiestramiento, Asi, y dado que no nos lanzamos a
competir sin la cabeza, conviene planificar la forma de utilizar la capacidad
mental en los programas de adiestramiento, lo cual significa desarrollar estrategias
que han de permitir participar en la competicion con el adecuado estado de animo y
que nos lleve a alcanzar los niveles méas elevados y uniformes. Si realmente estamos
interesados en sacar el maximo rendimiento del esfuerzo que se realiza no
podemos considerar a este como una combinacion de factores aislados que se
unen a través de un misterioso o casual medio y que sin saber ni como ni porque,
se unifican por si solos el dia de la competicion, jamas se nos ocurriria participar en
una carrera de bicicletas, y al margen de la preparacion fisica, sin antes haber
aprendido a montar en ella.
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Se oye frecuentemente entre los entrenadores que tal o cual deportista ha
conseguido la plena agrupacion, pero que es realmente lo que quieren decir con ello.
Pues bien, en los ultimos afios se estd desarrollando una ciencia del rendimiento
deportivo y con ello logicamente una cantidad bastante considerable de
conocimientos, los cuales conducen de forma inexorable a la necesidad de integrar los
aspectos mentales y fisicos de dicho rendimiento.

Tradicionalmente tanto los entrenadores como los deportistas suelen venir
dedicando la mayor parte de su tiempo y atencidén a los componentes fisicos del
rendimiento y ello explica que en las diversas practicas se haya centrado el
entrenamiento en técnicas y estrategias para aplicar uno o varios sistemas como unico
camino para conseguir la victoria y casi no se ha prestado atencion a los aspectos
generales del conocimiento del rendimiento y del aprovechamiento del tiempo, de la
situacién y de la estrategia.

Se ha convertido en algo obvio el hecho de que los deportistas de élite difieren de
los demas no solamente en el plano deportivo, si no también en el plano mental,
llegando estos, a conseguir una perfecta integracion entre los planos fisico y
emocional.

Al igual que resulta fundamental la aplicacion de los ejercicios fisiologicos, la
medicina deportiva y la biomecénica para mejorar el rendimiento del deportista,
también lo es el valerse de la preparacion psicologica. Si se reconoce que nuestro
nivel potencial de rendimiento se encuentra limitado por nuestra capacidad genética,
fisiolégica y biomecanica, la labor pasa a ser la de como maximizar dicho nivel hasta
sus cotas maximas dentro de estos limites, es decir, un rendimiento uniforme
dependera de como aprendamos a regular nuestros conocimientos, desde un
punto de vista de perfecto entendimiento durante la competicion.

El continuo hecho de que muchos deportistas muestren en pruebas previas y
entrenamientos un elevado nivel de rendimiento, pero no consigan llegar al
mismo durante una competicion debe ser causa de preocupacion. Cabe especular
con el hecho de que algunas personas de forma sistematica y voluntaria bajen de
rendimiento cuando entran en una competicion de nivel medio/alto, esta
anomalia no suele presentarse en los entrenamientos, pero si en la competicion,
por lo tanto el entrenador ha de comenzar a buscar el motivo por el cual se da
esta circunstancia, y una vez localizada aplicar de forma contundente los medios
para su total eliminacion. La mejora del rendimiento no se consigue aislando el
cuerpo de la mente, incluso en el caso de que esto fuese posible en casos
normales, mejorar el rendimiento y eliminar el anormal descenso de su nivel,
implica un adiestramiento total de la persona e incluye dotarla de conocimientos
y estrategias que no sélo guardan relacion con un mejor rendimiento, si no
también con capacidades diversas en el ambito fisico. Los descensos de
rendimiento causados por pequefios errores mentales debidos especialmente a
una programacion deficiente, o a una interpretacion errénea de claros indicios e
incluso a una ausencia de participacion o interés en una competicion especifica,
no se pueden corregir exclusivamente con la repeticidn de cierto tipo de ejercicios
fisicos.

28




En lineas generales, no existe un cambio apreciable en nuestra capacidad
fisiolégica o en nuestro nivel de conocimientos o eficacia biomecanica durante una
competicion, lo que realmente nos cambia es el control psicoldgico, es decir, nuestro
estado mental, cuando un competidor gana o pierde impulso, el cambio basicamente
deriva de los factores psicolégicos del momento. No se pierden o se ganan de forma
repentina fuerza, conocimientos, capacidad estratégica y grado de mentalizacion
durante una competicién, sin embargo, si cabe perder o ganar control psicoldgico o
quedar desmotivado durante la misma, lo cual supone que cuando nos quedamos
sin aliento en una situacion de competicion muy cerrada, ello se debe a que
nuestro marco de referencia psicoldgica se interfiere con nuestra capacidad de
actuacion.

La fluctuacion en la regulacion psicoldgica puede ser evitada, de esta manera
podremos impedir los descensos bruscos en el nivel de rendimiento, a traves del
desarrollo de estrategias y formas especificas de actuacion que hagan posible dominar
la ansiedad y preocupacion respecto a dicho nivel. Conviene por tanto, que se nos
ensefie a asumir la responsabilidad de aprender a como podernos valer de nuestros
propios mecanismos de estimulo y actuar bajo control, estableciendo normas de
conducta las cuales nos permitan obrar de un modo uniforme. No debemos basarnos
tan solo a los estimulos externos, y momentaneos tales como compafieros, publico,
etc. que nos puedan proporcionar el animo necesario para despertar nuestro
entusiasmo 0 nos ayuden a controlar nuestro estado de animo psicoldgico, pues
debemos de ser tan responsables en este sentido y situacién como el de saber seguir
una dieta adecuada para el control de peso, regularnos el descanso y saber prepararnos
para poder llegar a un grado maximo de capacidad fisiol6gica, bioquimica y técnica.

Es légicamente mas facil observar los cambios de impulso entre los deportistas
que participan en deportes individuales que en los de grupo, aunque las situaciones
que se produzcan sean similares. Por lo tanto es normal el ver durante una
competicion de asaltos las diferentes fluctuaciones de comportamiento en el nivel de
rendimiento. Asi, un competidor puede mantener un optimo rendimiento en el primer
asalto y por el contrario no conseguir lo mismo en el siguiente o siguientes o al revés,
este cambio de ritmo o situacion puede entre otros factores deberse al hecho de
poderse identificar con la aplicacion de una técnica largamente preparada que hasta
ese momento no se ha conseguido realizar, puede deberse al desgaste fisico-psiquico
del contrario, o en el caso de perdida de ritmo a todo lo contrario, técnica que no
entra, propio desgaste fisico-psiquico, etc.

Por lo tanto, debemos tener presente que estos cambios no acostumbran
normalmente a tener su origen en alteraciones fisioldgicas o bioquimicas o en una
reduccion subita de la capacidad de actuacion, si no en una regulacion psicoldgica
erratica de las estrategias y los conocimientos que son esenciales para maximizar y
mantener un elevado y uniforme nivel de rendimiento.

El conocimiento general de entrenadores y deportistas respecto a estrategias
y técnicas de preparacion psicoldgica virtualmente no existe. En realidad la
mayoria de nosotros somos conscientes de esta carencia a la vez que reconocemos que
es una necesidad, pero es poco lo que hacemos para corregir la situacion debido en
gran parte a que no sabemos como y lo que es peor en muchos casos, N0 queremos
saber, por no reconocer nuestra ignorancia en este campo. Resultado de ello en
muchos casos es que nos hemos hecho vulnerables a la supersticion, a los rituales y a
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otros medios que tratan de incorporar algin tipo de extrafia rutina en nuestra
preparacion de la competicion. Por lo tanto recurrimos al desvario, a la ildgica, al
ensueiio y a multitud de absurdos para justificar nuestra incapacidad, fracaso o
frustracion al tratar de enfrentarnos con una actuacion irregular y a la imposibilidad de
mantener en la competicion un igual nivel al conseguido en las sesiones de
entrenamiento.

Es obvio que necesitamos una formacion respecto a lo que origina un rendimiento
irregular y sobre lo que podriamos hacer para evitar los descensos de nivel. Respecto a
la percepcion y reconocimiento de los aumentos de preparacion psicoldgica, resulta
evidente que todos los programas de preparacion deberian incorporar algunos
principios psicologicos con el mismo énfasis y grado que se prestan a los principios
fisiologicos y biomecénicos. Adquirir conocimientos y aprender estrategias
psicoldgicas resulta de importancia paralela a la busqueda de un rendimiento
uniforme.

Requiere tiempo desarrollar y optimizar los conocimientos individuales necesarios
encaminados a maximizar la actuacion deportiva. Un plan de dia tormentoso
después de un descalabro deportivo, o la asistencia a una conferencia no
alcanzardn mayor éxito que una breve discusion de un conocimiento o una
estrategia. Lo que por tanto se precisa, es, y sin lugar a ningun tipo de dudas, es un
adiestramiento repetido, asi como su desarrollo y aplicaciéon a través de una
preparacion efectuada sobre una base regular y sistematica. La preparacion
psicologica debera de incorporar medios, métodos y técnicas que nos ensefien a
interpretar la causa y el motivo de lo que nos ocurre y como poder hacer frente a
cualquier dificultad o eventualidad que se presente, como poder adoptar decisiones
basadas en indicios relevantes y como persistir a pesar de cuanto nos ocurra. En
resumen, necesitamos adquirir conocimientos y aprender estrategias que resulten
practicas para poder controlar las situaciones en las competiciones y preparaciones
deportivas y asi poder aumentar nuestro rendimiento.

Como hemos comentado anteriormente tanto los entrenadores como los propios
deportistas siempre han tratado de desviar su fracaso hacia otros puntos, para de
esta forma salir del paso sobre la deficiencia de su actuacion y preparacion,
aplicando unos términos tanto deportivos como psicologicos bastante vagos sobre la
conducta, casi siempre se culpa en el aspecto deportivo y como norma base la
actuacion arbitral casi nunca se suele reconocer la supremacia del contrario, ni por
supuesto la propia inferioridad, y mucho menos por supuesto los fallos y carencias en
el entrenamiento, en la misma medida ocurre con el aspecto psicoldgico, dada la casi
total falta de preparacion se suele comentar y de forma rutinaria; habia demasiada
presion y no pudo superarla, quedo sin aliento, perdio la concentracion, etc. pero
esto no supone una excusa para el entrenador en primer lugar y para el propio
deportista en segundo, para con ello tratar de eludir su responsabilidad, por lo tanto se
debe de hacer algo para evitar estas situaciones, de hecho el no incluir unas estrategias
y unos conocimientos de dominio constituye en si una laguna en la ensefianza. En la
época en que vivimos esto debe ser no ya obligatorio, si no realmente necesario, pues
cada uno de nosotros toma sobre si mismo la responsabilidad de controlar la conducta,
por tal motivo no podemos transferir por mas tiempo la responsabilidad a los demés o
excusarnos en algun factor misterioso por fracasos de actuacion. Ya no resulta
apropiado que hablemos en términos psicoldgicos, como si estuviéramos formados en
ello, si no hacemos nada por obtener informacién y conocimientos en este campo, es
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decir, resulta absurdo, improcedente e injusto el atribuir los fallos de rendimiento a
factores psicoldgicos y no adoptar medida alguna para remediar la situacién. Los dias
dedicados a una preparacion y/o a una actuacion basada en el factor suerte ya no es
apropiado ni efectivo, dado que existen técnicas y estrategias que nos permiten
controlar y orientar todo tipo de situacion, pudiendo dirigir nuestra actuacion y
maximizar nuestro potencial. Hay que pensar que solamente cuando nuestras
debilidades en el terreno deportivo son objeto de minimizacién, es cuando realmente
contamos con una posibilidad de alcanzar nuestro autentico potencial en el nivel de
rendimiento.

Responde a toda Idgica que no siempre se actda en forma correcta durante todo el
tiempo, sin embargo, nos es posible aprender como llegar a poder analizar nuestra
propia conducta de modo que comprendamos los motivos por los que se dio una
irregularidad en la actuacion. También podemos aprender a dedicar nuestro esfuerzo a
conseguir un control mas uniforme sobre nuestra conducta una vez que sepamos
analizarla y determinar cuales son los factores que influyen sobre ella.

En el proceso encaminado a desarrollar conocimientos y estrategias para ensefiar
formas de control de la conducta en el deporte, es necesario comprender las
situaciones que resultan caracteristicas en deportes especificos y las conductas que son
propias de las actividades deportivas en general. Resulta cada vez mas obvio que es
necesario entender las exigencias de conducta que recaen sobre nosotros para poder
dominarlas. Es preciso que entendamos lo que debemos hacer. Ademas, también es
imprescindible que contemos con cierta percepcién de las situaciones posibles
gue pueden presentarse en nuestro deporte. Sin esto, parece dificil prepararse para
lo que pueda ocurrir.

Cualquier deportista que practique un deporte de competicién se enfrenta con
situaciones tensas y momentos de ansiedad en el curso de sus experiencias deportivas,
son momentos realmente delicados, momentos en que el corazon empieza a latir con
fuerza, las manos empiezan a sudar, flaguean las fuerzas, y la mente se queda en
blanco. En este caso aunque la experiencia ayuda, no es el método mas adecuado,
recomendandose para ello una muy fuerte, exclusiva y puntual preparacion
psicoldgica sobre la posible aparicion de esta situacion.

Estos momentos de ansiedad, que pueden ser de verdadero dramatismo
dependiendo de que situacion se trate, supone una interferencia en el rendimiento a
cualquier nivel, si bien los deportistas que siguen actuando con cierto grado de
uniformidad, a pesar de su estado de ansiedad, son los que, de una forma u otra, han
aprendido a dominar la situacion. No obstante y por desgracia son muy pocos a los
que se les ha impartido un entrenamiento especifico sobre las estrategias a seguir en el
caso de aparecer esta situacion, entrenamiento que no solo les pueda permitir
dominarla si no también superarla, a la vez que poder mantener un cierto nivel de
rendimiento mientras esto ocurre. ES un entrenamiento altamente delicado y
puntualmente especifico, motivo por el cual debe ser totalmente personalizado,
no pudiendo bajo ningln concepto ser generalizado, dado que cada persona
responde de forma diferente ante cada situacién.

No hace muchos afios se pensaba que un entrenamiento psicoldgico realizado a los

deportistas suponia que estos eran emocionalmente inestables. Tales prejuicios
mantenidos entre la mayoria de los entrenadores y gran parte de deportistas, les
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Ilevaba a interpretar que los psicélogos eran personas que prestaban ayuda a quienes
se encontraban con problemas de desajuste o desequilibrio emocionales, y que un
deportista nunca tenia esos problemas, considerandose personas totalmente normales
y que por lo tanto no tenian necesidad de ese tipo de ayuda. Por otra parte los
entrenadores exclusivamente querian deportistas de carécter obstinado y que pudieran
sobrevivir a los sistemas de entrenamiento fisico, es decir, se mantenia a toda costa la
frase de, mens sana, in cérpore sano, descartandose cualquier otra posibilidad.

Hoy dia esto ha cambiado totalmente, y no solamente se reconoce la necesidad de
este tipo de entrenamiento, si no que ya se exige, tanto por parte de deportistas, como
por parte de entrenadores. Todo es debido a la investigacion y puesta en practica de
estos metodos, tanto en los paises del Este de Europa, como en los Estados Unidos y
Canada, hay que pensar que en estos paises, pioneros del sistema, los deportistas de
aleta llegan incluso a dedicar un 75% de la preparacion previa a una competicion a los
factores psicolégicos, dedicando el resto a mantener un nivel fisico adecuado. En
cambio en otros paises aun se continta con alguno de los viejos sistemas, y sobre todo
en cierto tipo de deportes en los cuales se sobreentiende que vale mas el viejo sistema
de las voces para conseguir un mayor rendimiento, pero como bien podemos
comprobar de forma casi continua esto conduce a bien poco durante la competicion.

Existen multitud de sistemas propios utilizados por deportistas para llegar a ese
autodominio de situaciones, son ciertos y validos, dado que les ha llevado al éxito, y
lo que es fundamental estdn hechos a su medida, pues bien, si a estos métodos
particulares les afiadimos los cientificos, ¢podemos llegar a imaginarnos los resultados
gue se pueden conseguir.?

Quizés lleguemos a creer que no necesitamos esta actitud mental, entonces nos
pareceremos mas a esos viejos entrenadores que decian que para hacer corredores
bastaba con hacerlos correr y cuando mas tiempo mejor, es decir, creaban tan solo
maquinas, pero a las cuales pronto se les terminaba el combustible con el cual
funcionaban, y cada vez nos alejaremos mas de los modernos sistemas de
entrenamiento. Por lo tanto el teson o fuerza de voluntad, aunque basico, no es la
Unica solucion pues en muchos casos pueden llegar a crear problemas mayores, vale
que pensemos que volver a los sistemas tradicionales de entrenamiento y entrenar mas
tiempo y con mayor intensidad sea una de las soluciones a las bajadas de rendimiento,
pero no nos cerremos a otras posibilidades. Es obvio por lo tanto que se ha llegado a
prestar un énfasis excesivo a los aspectos fisicos del entrenamiento deportivo pero sin
llegar a entender o comprender totalmente todos sus componentes.

Por otra parte hoy dia nadie pone en duda que nuestro estado mental guarda una
estrecha relacién con nuestra actuacion. No obstante muy poco se ha hecho para
identificar los factores emocionales 0 mentales que tienden a impedir que se consiga
un buen rendimiento, en grado mucho mas elevado que en tratar de identificar los
factores que dan lugar a una mala actuacién. Basicamente se puede decir que lo que
supone la psicologia deportiva para el deportista es aprender la forma de identificar lo
que conduce a una buena actuacién, a la vez que comprender lo que lleva a todo lo
contrario. Esto se puede conseguir observando y tomando notas sobre nuestros
pensamiento y conducta antes de la competicion. Una vez han sido determinados
estos, necesitamos adquirir conocimientos y estrategias diversas para poder controlar
las de tipo disfuncional con el objeto de establecer las condiciones que conducen a un
buen nivel de rendimiento. Esto proporciona una base para comprender los motivos
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por los cuales nosotros actuamos bien o por el contrario de un modo erratico. No
debemos decir, he tenido un buen momento o he sufrido un bache, pues esto nos
impedira poder analizar los motivos por los cuales nuestra actuacion ha sido
buena o mala.

Si alguien nos dijera que la mente y el cuerpo no desarrollan ni mantienen una
interaccion, automaticamente estariamos en desacuerdo con esta afirmacion.
Citariamos multitud de situaciones demostrativas de que esta afirmacion no es cierta 'y
pondriamos como ejemplo quizas la situacion que mas conocemos: la del competidor
que siente temor en un combate; sudor frio, respiracion agitada, debilidad y flaccidez,
palpitaciones, nduseas, ausencia ante consejos, etc. Logicamente existen multitud de
ejemplos de esa integracion de mente y cuerpo, pero el punto real a considerar es que,
en lo concerniente al nivel deportivo, es decir, lo que realmente nos interesa por
nuestro trabajo es poder conseguir esa simbiosis de mente y cuerpo y no centrar
nuestra atencién en la preparacion fisica y deportiva exclusivamente y esperar que el
resto se ajuste por si solo.

El cuerpo como bien sabemos es una entidad altamente compleja de un gran
numero de sistemas bioldgicos pero altamente integrados, que promueven una
interaccion efectiva entre nuestro medio interno y externo. Estos sistemas altamente
diferenciados se encuentran integrados y controlados por el sistema nervioso, y el cual
se divide anatdmicamente en central y periférico. El cerebro y la medula espinal
constituyen el sistema nervioso central, mientras que la red de nervios que conectan
los diversos Organos del cuerpo a dicho sistema nervioso central constituyen el
sistema nervioso periférico. ElI pensamiento y la memoria son responsabilidad del
sistema nervioso central. Sin embargo, el sistema nervioso permite al cuerpo
interpretar, en forma consciente e inconsciente, nuestro medio interno y externo. De
hecho, algunos nervios se encuentran especializados en la vision, el olfato, el tacto, la
temperatura, el dolor, etc. pero la totalidad del sistema nervioso coordina las
respuestas del cuerpo medio. En el deporte y en el ejercicio en general (como en el
caso de la mayoria de las demas respuestas al medio) se produce una combinacion de
reacciones, algunas de las cuales se encuentran a nivel consciente. mientras otras cabe
que se produzcan a nivel subconsciente. Por ejemplo, si experimentamos dia, nuestra
respuesta puede ser la de tratar de escapar, ya sea bien corriendo y saliendo del lugar,
0 por el contrario enfrentarnos a ese propio temor y luchar contra el a fin de preservar
nuestra seguridad. Una vez percibido este temor, se producen de forma invariable
otras respuestas, tales como una mayor presion arterial, una mayor afluencia de sangre
a nuestros musculos y 6rganos vitales, menor flujo de sangre al sistema digestivo,
dolor de estdbmago, un aumento del metabolismo, etc. Resumiendo, todos los
sistemas corporales se orientan hacia una éptima funcion en beneficio de una
mejor proteccion, y es preciso afladir que estas respuestas se presentan ante una
situacion de temor real respecto al bienestar mental o fisico, o simplemente con la
percepcion de dicha amenaza.

En la sociedad actual, con la creciente percepcion de un enfoque global respecto al
bienestar, aun continuamos separando la mente del cuerpo y del espiritu. Si algo va
mal en nuestro cuerpo, acudimos a la consulta del médico. Si algo va mal en nuestra
mente, nos ponemos en manos de un psicélogo o de un psiquiatra. Y si es el espiritu el
que se siente turbado, nos refugiamos en la religion. En el deporte, el entrenador, es
responsable de que se adquieran los conocimientos y se aprendan las estrategias de la
preparacion mental. Dado que nuestros muasculos no funcionan a menos que reciban
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6rdenes de la mente en este sentido, parece obvio que cuando aprendemos a practicar
un deporte, estamos adiestrando nuestra mente. No aislamos ciertas partes de nuestro
cuerpo y esperamos que por si solas aprendan una accion fisica, sin que tal accién no
haya sido plasmada anteriormente en nuestra mente, es decir, no llevamos a cabo
acciones fisicas en forma aislada sin un proceso mental previo. La practica de un
deporte debe considerarse desde una perspectiva global para integrar lo que se conoce
como pensar con los musculos, y que resulta necesario para alcanzar unos niveles
potenciales de actuacion.

Apenas nadie discute el hecho de que nuestro estado mental guarda una gran
relacion con nuestra actuacion fisica y, a pesar del escaso conocimiento de que se
dispone respecto a la influencia de los estados emocionales y mentales sobre la
misma, sabemos que las preocupaciones y la ansiedad acerca de como nos sera dado
actuar pueden ser causa de un nivel de bajo rendimiento. Una de las formas de evitarlo
es preparar a toda persona mediante un adiestramiento global, es decir, incorporar
conocimientos y estrategias fisicas y mentales tanto a las sesiones de entrenamiento
ordinario como a las especiales dedicadas a la competicion.

Para desarrollar una percepcion acerca de como afecta esta relacién a nuestra
actuacion, debemos de adquirir conocimientos y aprender estrategias que nos ayuden
a controlar nuestras preocupaciones, fijaciones, manias y ansiedades. El resto de este
trabajo sobre la psicologia deportiva tratarda de cubrir los aspectos vinculados al
relajamiento, la concentracion, la imaginacion y la comunicacién, se incluyen
estrategias de meditacion, fijacion de objetivos, con diversos enfoques y formas asi
como técnicas y ejercicios especificos para llegar a conocer su correcta aplicacion,
también se ofrecen sugerencias para llegar a una mejor comprension, asimismo se
incluyen diversos métodos para la evaluacion de los avances en la labor de
aprendizaje de estos conocimientos y estrategias. Estamos plenamente convencidos de
que este trabajo servira de alguna ayuda para conseguir mejorar el rendimiento tanto
de los deportistas, como de los propios profesores y entrenadores de nuestro deporte.

Por otra parte no conviene olvidar que tales conocimientos y estrategias resultan
relevantes para las situaciones deportivas y se encuentran destinados a maximizar la
actuacion deportiva, por ello, la consecucién del nivel maximo que nos cabe alcanzar
dentro de nuestros limites genéticos, fisiologicos y biogquimicos, y siempre dentro de
nuestra propia motivacion, constituye el objetivo basico a tener en cuenta.

Recordemos que no es posible adquirir estos conocimientos y aprender estas
estrategias mentales en unas pocas sesiones de entrenamiento, por lo cual el
tratamiento que le debemos de dar es el mismo que usamos tanto para la preparacion
fisica, la técnica deportiva, o la preparaciéon de una competicion. Debemos
comprender que, en cualquiera de los casos se requiere tiempo y es fundamentalmente
necesario el someterse a una préctica regular siguiendo una progresion logica para
llegar a un grado 6ptimo de eficacia en la ejecucién de todos estos conocimientos
cuando nos sean necesarios, ademas, como légicamente se sabe, cuando mas sean
practicados, mas segura es su aplicacién cuando la situacién lo exija.

Muchos deportistas y entrenadores pueden llegar a considerar una perdida de
tiempo la practica de estos conocimientos y juzgar que es suficiente con el desarrollo
de una percepcidn de la relacion entre ansiedad y nivel de conocimiento. Sin embargo,
hay que subrayar una y otra vez que debemos practicarlos sin establecer un tiempo
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especifico y sobre una base regular para conseguir el dominio de los mismos. Una vez
aprendidos todos, se incorporan de una forma mecanica y natural a las sesiones
regulares de entrenamiento y a las actuaciones en competicion.

Asimismo conviene destacar que, durante las dos o tres primeras semanas,
puede existir una evidencia muy escasa o0 nula de resultados positivos, e incluso
en el caso de existir no notarla, no hay que preocuparse por ello, dado
principalmente a que se trata de una reaccion natural y totalmente normal es esto lo
que debe motivarnos a la continuacion de la practica. A medida que vamos
adquiriendo mayor cantidad de conocimientos, muchas de las reacciones tienen un
consecuencia apenas perceptible hasta el punto de que el propio interesado no las llega
a presentir aunque si nota algo, salvo ldgicas y puntuales excepciones. Al mismo
tiempo hay que tener en cuenta que la programacion para las practicas mentales
debe ser breve en comparacion con la practica fisica o técnica, y que reviste una
gran importancia hacerlo durante un reducido tiempo y siempre sobre una base
regular. Con una préactica frecuente y unos avances paso a paso, deberiamos comenzar
a notar algunos efectos al cabo de tres o cuatro semanas, en el caso de que no sea asi
debemos mostrarnos pacientes y continuar con la préactica, dado especialmente a que
algunas personas necesitan mas tiempo que otras para que los resultados sean
tangibles.

El mayor efecto del adiestramiento para desarrollar las practicas mentales suele
aparecer después de largos periodos de tiempo de ejercitacion y aplicacion, es
decir, al igual que todas las cosas. Con el paso del tiempo, las reacciones practicadas y
las estrategias aprendidas y asimiladas, pasan y como se ha dicho anteriormente a
realizarse de un modo mecénico, es decir, se convierten en una actuacion totalmente
natural y por lo tanto mas efectiva, mas positiva y mas apta para conseguir ese
potencial que tenemos pudiéndolo plasmar en cualquier situacion. Los principios son
los mismos utilizados para controlar nuestra ansiedad y nuestra preocupacion con
respecto al nivel de rendimiento. Aprender y poner en préctica estos conocimientos
nos servira para toda la vida y nos permitird gozar de nuestra actuacion en cualquier
ambito o nivel de nuestra vida, alcanzando unas cotas mucho méas elevadas que las
que teniamos hasta antes de haber comenzado a practicarlo.

Algunas veces, cuando nos esforzamos y experimentamos la satisfaccion que se
deriva de una perfecta actuacién en cualquier situacién la describimos como un estado
de alteracion de la percepcidn o conciencia, es como si estuviéramos en un estado de
trance o similar, y resulta bastante irénico que se califique este estado de alterado,
cuando se presenta. De hecho, quizas sea esta la forma en que deberiamos
responder a estas situaciones en todo momento. El poder dar todo de si, es algo que
ocurre con tan poca frecuencia que nos mostramos sorprendidos cuando ocurre, a la
vez que nos sentimos incapaces de explicar como ha ocurrido. Con la practica y el
desarrollo de una mayor percepcion de nuestra respuesta a las situaciones, podemos
convertirlo en un estado normal, en lugar de un estado alterado, lo cual supone que, si
debemos alcanzar nuestro nivel potencial de rendimiento, hemos de comenzar por
incorporar el adiestramiento mental a nuestra preparacion diaria
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CAPITULO IV




CAPITULO IV

LA PREOCUPACION SOBRE EL NIVEL DE
RENDIMIENTO

. el creer que nuestra valia personal depende exclusivamente de la situacion

deportiva, puede provocarnos un tremendo nivel de ansiedad y generar una grave
amenaza contra nuestra propia estimacion, lo cual, y de forma inexorable nos
conducird a reacciones fisicas y mentales que supondran unas interferencias
considerables en nuestra actuacion...”

El preocuparse de como podré ser nuestra actuacion en una competicion suele
conducir a sentir un cierto temor acerca de cual sera nuestro nivel de rendimiento, la
ansiedad de la situacion se nos suele manifestar de las dos forma naturales una la
fisica y la otra la mental, apareciendo siempre en los casos de excesiva preocupacion.
El cuerpo dispone de un ndmero muy limitado de maneras de mostrar una
preocupacion, estas reacciones son similares en todas las situaciones en que nos
encontremos preocupados, sea por el motivo que sea y teniendo siempre esta
circunstancia una influencia critica sobre el nivel del rendimiento.

Cada vez que nos preocupamos y sentimos esta ansiedad, experimentamos cierta
disfuncion en nuestro ser, es decir, cuanto mas preocupados estamos, mas tension
sufrimos y mayor es el grado de alteracion en nuestra actuacion, esto es lo que en
deporte se suele denominar, ahogo, y da lugar a que se cometan todo tipo de errores,
tanto tacticos como de ejecucion y por supuesto mentales, no obstante, nuestro cuerpo
siempre nos realiza un gran nimero de avisos y advertencias para indicarnos que
estamos comenzando a quedarnos fuera de control, algunos de los indicios fisicos
inmediatos suelen ser:

* Palpitaciones del corazén
* Tension muscular

* Sensacion de fatiga

* Irritabilidad

* Sensaciones de frio o calor

* Sequedad de boca

* Agarrotamiento de las extremidades
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* Pesadez de estbmago
* Alteracion del ritmo cardiaco
* Distorsion visual
* Respiracion mas rapida y agitada
* Alteracion de la voz
* Temblores y tics en los masculos
* Continuas ganas de orinar
* Aumento de la tensién arterial
* Nauseas y vomitos
* Otros sintomas similares
Por otra parte algunos de los indicios mentales mas conocidos son:
* Confusion
* Olvido de detalles
* Incapacidad de concentracion
* Vuelta a antiguos habitos
* Incapacidad para tomar decisiones
* Ausencia ante consejos
* Otros sintomas similares

Obviamente, si alguien experimentara todos estos sintomas a la vez, se produciria
una disfuncion de tal magnitud que podria conducir a una situacion de verdadero
peligro fisico y psiquico para la persona, pero es materialmente imposible que esto
suceda, por el contrario si suele tener lugar una combinacion de algunas de ellas pero
de forma natural, sin problemas de secuelas posteriores que no se puedan solucionar
sin mayores complicaciones, una vez superada o finalizada la situacion que la ha
producido.

Cada vez que participamos, tanto si es durante una sesion de entrenamiento como
de una competicion, abrigamos ciertas esperanzas sobre nuestro comportamiento. Si
nuestra actuacion queda a un nivel inferior al esperado, generalmente comenzamos a
preocuparnos, de hecho, las esperanzas vienen generadas por actuaciones pasadas y
una cierta realimentacion de las ilusiones, lo cual por otra parte no es malo, pues
supone que tales actuaciones dan forma a las esperanzas depositadas en las futuras

actuaciones. En realidad, la actuacién pasada es el mejor elemento de prediccidon
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de lo que se espera conseguir en el futuro, y por este motivo podemos experimentar
mayor ansiedad en una actuacion que sigue a otra en la que estuvimos a nuestro nivel
usual, con ello, nos empieza a preocupar la posibilidad de ofrecer una mala actuacion.

Para que haga su aparicion la preocupacion, es necesario que podamos percibir
algunas diferencias entre aquello que esperamos, que es realmente lo que tiene lugar,
y lo que habiamos esperado que sucediera. Por tal motivo hemos de ser capaces de
poder leer nuestros indicios mentales y corporales asi como el poderlos interpretar en
forma correcta; es decir, dado que solo contamos con un nimero limitado de formas
de comportamiento y reaccién ante el estimulo, tanto si este ha sido inducido en forma
mental o corporal, resulta esencial el poder interpretar estas reacciones correctamente.
A mayor profundizamiento, podremos sefialar que, independientemente de la situacion
en gue nos encontremos nuestra reaccién seguird una pauta similar. Esta reaccion
implica un elevado ritmo cardiaco, un cambio en la cadencia respiratoria,
sudorizacion, considerable tensién arterial, etc. acompafiado todo ello y casi siempre
de un sentimiento de confusion, incapacidad de concentracion y un sentimiento de
confusion. Por otra parte, somos los Unicos que podemos interpretar los indicios e
interpretar las causas, que han motivado nuestra actuacion.

Debido a que nuestros cuerpos solamente pueden responder y siempre de una
forma limitada a cualquier factor que estimule nuestra ansiedad, resulta esencial que
cada uno aprenda a interpretar cada una de las pistas de forma cuidadosa. Muchos
deportistas atribuyen a las manifestaciones fisicas y mentales de la preocupacion y la
ansiedad respecto a su actuacion, el significado de que se encuentran mentalizados y
preparados para la competicion. Ante todo es preciso el saber aprender a distinguir
nuestras reacciones de preocupacion de las cuales derivan el encontrarse preparado
para la competicion. La distincion de estos dos aspectos es lo que se ha dado en
denominar algunas veces como ansiedad, pudiendo ser esta:

a) ANSIEDAD POSITIVA. - Es aquella que tiene su origen en la excitacion
y el sentimiento de permitirse poder conseguir un deseo.

b) ANSIEDAD NEGATIVA.- Es aquella que tiene su origen en la
preocupacion y el temor del resultado incierto de la actuacion.

No obstante y como he dicho anteriormente, solamente nosotros nos encontramos
en situacion de comprender lo que origina nuestra ansiedad, ciertamente que antes de
ello debemos de encontrarnos preparados para llegar a comprender y analizar estos
sintomas.

La preocupacion que nos provoca ansiedad es casi siempre disfuncional y por lo
tanto desequilibradora para nuestra actuacion, es la preocupacion en torno al temor del
posible fracaso o de no actuar de acuerdo a nuestras esperanzas y posibilidades lo que
da realmente lugar a situaciones negativas en nuestra actuacion, por lo tanto nuestra
obligacion es la de aprender la forma de interpretar estas reacciones y regularlas de
modo que evitemos las situaciones de disfuncionamiento, es decir, que los efectos
producidos por la ansiedad y la preocupacion jamas facilitaran una buena actuacion,
esta situacion desequilibra el control y bloguea la programacion, de manera que nos
impide desarrollar todo nuestro potencial, impidiéndonos desarrollar nuestro nivel
técnico asi como nuestra capacidad fisica y mental.
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Afortunadamente, la preocupacion no empieza en el punto en que observamos una
diferencia entre lo que esperamos y lo que percibimos acerca de la situacion, resultado
de ello es que normalmente disponemos de tiempo suficiente para comenzar a regular
la reaccion y poderla mantener bajo control. Por otra parte, y eso es fundamental el
tenerlo en cuenta, la incertidumbre que existe con respecto al resultado de la actuacion
contribuye también a la preocupacion y a la ansiedad, dado que el desconocimiento
del mismo y el sentir temor a que no responda a nuestros deseos es lo que realmente
amenaza nuestro equilibrio, siendo por lo tanto una de las premisas fundamentales a
tener en cuenta en la preparacion preliminar.

Cuando nos encontramos en una situacion critica, nuestra mente comienza a
gastarnos algunas malas pasadas, basicamente se nos suele presentar un cuadro mental
de conclusiones sobre el posible resultado, lo cual nos hace directamente olvidarnos
controlar y regular la situacion real. Por lo general, la mayoria de nosotros seguimos
un proceso general cuando tratamos de resolver situaciones que estimamos
problematicas, es normal que nos sintamos ansiosos al hacer frente a una situacion,
mas normal todavia es que nos sintamos ansiosos y excitados cuando experimentamos
alguna angustia y tratamos de analizar la situacion basandonos Unicamente en
experiencias anteriores y en las pistas que tenemos de la situacién presente. A partir
de este punto, tratamos de unificar nuestra via de accion desarrollando unas series de
defensas mentales y emocionales contra la amenaza existente hacia nuestra
autoestima, sin embargo, es posteriormente a este punto cuando la mayoria de
nosotros tendemos a movernos en la direccion equivocada, pues, en lugar de
utilizar toda la informacion de forma constructiva, analizandola y organizandola de
manera fria y consecuente, dejamos que la preocupacion nos lleve a hacer meditar
cuando no nos es posible encontrar una solucion rapida, pero una meditacion nerviosa,
partidista, inconsistente e inconsecuente, el intentar contemplar el problema se
convierte en nuestro fracaso si no podemos idear algun sistema que nos permita
disipar nuestra preocupacién. Estas secuencias de procesos mentales nos llevan a una
mayor tension, la cual a su vez, crea una mayor disfuncion en nuestra actuacion,
siendo esto lo que en deporte se denomina sensacion de ahogo.

Como se ha mencionado anteriormente, contamos con dos respuestas posibles a la
preocupacion inicial, o bien podemos dirigirla hacia un fin productivo y con ello
dominar la situacion, o bien podemos preocuparnos por fases improductivas
generando con ello una ansiedad ain mayor. Las situaciones se pueden ver en el
cuadro 3.

La opcién improductiva que la mayoria seguimos, a menos que adquiramos los
conocimientos y estrategias oportunas, se traduce en una persistente preocupacion
para nuestra mente, esto nos hace especular de forma negativa sobre la posibilidad del
resultado, continuamos y persistimos en esta preocupacion, combinando toda serie de
resultados desastrosos, lo cual da origen a un circulo de preocupacion de caracter
derrotista y destructivo, conduciéndonos de forma inexorable al fracaso. Esta
situacion nos lleva a una preocupacion de tal nivel que nos impide la comprension, el
dominio y la solucién del problema.

Existe una pregunta bésica -¢en que punto debemos intervenir sobre los
hechos, para poder evitar el desequilibrio y la disfuncion en el nivel de
rendimiento?-. Es evidente que la intervencion se debe de realizar en la etapa de la
inquietud, cuando adn nos es posible dirigir nuestra atencion a la eliminacién del
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problema o nos sea también posible regular la ansiedad derivada de dicha inquietud
durante el tiempo necesario para encontrar una solucion. Una vez se ha superado la
etapa de la preocupacion, la atencion la desviamos generalmente hacia nuestra
afliccion interna, causada por el problema, en lugar de concentrarnos en hallar una
solucién, por ello es recomendable el tratar de adquirir unos conocimientos y unas
estrategias mentales que vengan a regular nuestra ansiedad, de manera que nos sea
posible resolver el problema de una manera constructiva (ver cuadros 4y 5).

Para todos los neofitos en la materia de psicologia existe y como es natural una
circunstancia bastante comun, me refiero logicamente a la terminologia, esta
circunstancia me ha hecho profundizar, a la vez que obligarme a consultar a diferentes
profesionales en la materia, con el fin de y en pocas lineas tratar de dejar las cosas lo
mas claras posibles y no crear ain mas dudas sobre este tema. La mayoria de los
textos sobre psicologia se valen del termino ansiedad, este termino tan
frecuentemente usado se refiere a la intensidad de la reaccion, esta va desde un
profundo suefio, a una intensa excitacion. Por otra parte la mayoria de los textos sobre
motivacion hacen mencion al grado de ansiedad presente en una situacion, a la vez
que llegan a la conclusion de que, cuanto mas ansioso se encuentra uno, mas
motivado también se halla. Mé&s adelante realizaré un comentario sobre la
problematica que surgié en un seminario sobre Psicologia del Deporte, celebrado en
Granada en el mes de octubre de 1.995, y en el cual se aclararon ciertos conceptos
sobre ansiedad mala y ansiedad buena.

La ansiedad es considerada generalmente como el resultado de una combinacion
de las manifestaciones fisicas y mentales de una amenaza percibida, bien sea de tipo
emocional, bien sea de tipo fisico. Dicho concepto ha sido posteriormente subdividido
en varias subcategorias. La ansiedad como rasgo personal supone la predisposicion a
percibir ciertos estimulos como poseedores de un cardcter amenazador, y hay que
destacar que las personas con un elevado nivel de ansiedad de este tipo se encuentran
por lo comun, méas sensibilizadas que las que presentan un nivel inferior. Tal
circunstancia implica que poseen una tendencia a mostrar un grado de ansiedad
cronicamente mas acentuado en todas las situaciones, por el contrario, la ansiedad
circunstancial es aquella que aparece en una situacién concreta, por tanto, la ansiedad
circunstancial es aquella que existe en un momento dado y se refiere a la reaccion
gue se manifiesta en dos dimensiones; de intensidad y de sentido. Tales
dimensiones resultan activadas por la percepcién de un peligro, el temor al fracaso y
la preocupacion o amenaza contra la autoestima en una situacion concreta. Este tipo
de ansiedad adquiere su maxima relevancia en situaciones de competicion deportiva.

Asimismo la ansiedad circunstancial también ha sido dividida en dos
dimensiones adicionales: la corporal y la mental. Algunas personas tienden a hacer
gala de una de estas dimensiones en mayor grado que la otra. Asi, vemos que existen
deportistas que manifiestan un tremendo nivel de ansiedad fisica, pero en cambio se
encuentran mentalmente tranquilos, frios y sosegados, mientras que por el contrario,
existen otros que aparecen sosegados y controlados fisicamente pero que mentalmente
se encuentran confundidos, distraidos e incapaces de concentrarse. Por regla general la
investigacion sobre deportistas sugiere que la mayoria de estos experimentan una
fuerte ansiedad fisica antes de la competicién, pero que la misma desaparece en el
momento que comienza la accion. De hecho, esta manifestacion puede ser positiva,
dado que refleja la buena disposicion y la ansiedad generada por el deportista. Por otra
parte, si el nivel mental es elevado esto puede sugerir que el deportista se encuentre
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excesivamente ansioso al concentrarse y prepararse para la competicion. Una elevada
ansiedad fisica sugiere que el centro de atencion se sitle en la inminente competicion
y que solo pensar en ella genera una elevada ansiedad fisica. Por tal motivo, ayudar a
los deportistas a determinar lo que da lugar a la ansiedad y como interpretar lo que
esta ocurriendo, ayudara a ensefiarles la forma de aprovechar esta energia en ventaja
propia, en lugar de preocuparse por ella.

El uso del termino tensién como causa de reaccion ante una amenaza es algo que
se ha venido evitando hasta fecha reciente, Hans Selye, un pionero en la
investigacion sobre la tension, la defini6 como la reaccién no especifica del
cuerpo a cualquier sugerencia que se le haga. Anteriormente, también habia
seflalado que la reaccidn ante una tension positiva y otra negativa se manifestaba
fisiolégicamente de igual modo.

Tension ha sido con frecuencia, el termino utilizado para describir la
condicion externa que conduce a la ansiedad. Como ejemplo, hablemos del punto
de tension que mejor conocemos; la tension deportiva o tensién competitiva,
significando con ello que es la causa de la ansiedad. Sin embargo, recientemente
la tensidn se ha convertido en un termino que describe la condicién antes que la
causa, cuando se considera la reaccion como vehiculo de la conducta.

En el fin basico que se persiguen con este trabajo, muchos de los términos pueden
ser intercambiados, pero en definitiva lo que principalmente se trata de conseguir es
que cualquier interrupciéon o distracciéon la cual pueda interferir en la actuacion y
afectar el nivel de rendimiento, pueda ser subsanada. Los cuadros 6A y 6B puede
facilitarnos el conocer las causas de los desequilibrios que son experimentados por los
deportistas antes de la actuacion. Obviamente, nunca ocurren todas a la vez, e incluso
nunca se lleguen a experimentar algunas de ellas, no obstante es recomendable el
utilizarla como guia para conseguir una mayor percepcion y sintonizacion con nuestro
cuerpo, de manera que nos sea posible comenzar a asociar tales causas con la
actividad que nos atafie, especialmente siendo un deporte de doble tipo de
competicion; activa o de contacto/combate, y pasiva o de técnica (Pumse), aunque
los medios de control y resultados de los mismo sean idénticos. EI poder establecer
estas asociaciones nos ayudara a determinar cuales pueden ser las circunstancias y los
sentimientos vinculados con un nivel de rendimiento deficiente, una vez que se ha
conseguido poder establecer la relacién, nos hallaremos en condiciones de poder
sentar las bases para desarrollar el tipo de actuacion que nos gustaria efectuar en toda
ocasion.

Diferentes estudios realizados hasta la fecha, basados especialmente en la
combinacion de las experiencias de los deportistas, con las de investigaciones
desarrolladas hasta el momento, han llegado a la conclusion que se debe de establecer
el modelo de ansiedad y nivel de rendimiento, asi como que el enfoque tanta veces
utilizado hasta la fecha, en modo alguno tiene que ver nada con este, y como es obvio
no resulta la mejor forma de provocar estimulos para la maximizacién del nivel de
rendimiento. Las estrategias encaminadas a degradar, zaherir, insultar, humillar a
través de agresivos enfoques verbales o fisicos, u otras de aplicacion totalmente
opuesta, tampoco acostumbran a dar buenos resultados en la mayoria de las ocasiones.
Aprender a sintonizar nuestro cuerpo, conseguir percibir nuestras propias reacciones y
asumir responsabilidades para poder controlarlas, es algo que funciona mucho mejor
en todas las situaciones, dado que nos proporciona una sensacion de poder y de
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control que refuerza la confianza en nosotros mismos y la seguridad en nuestra propia
capacidad para hacer frente con éxito ante cualquier circunstancia que se produzca.

Es relativamente poco lo que se conoce acerca de las estrategias mentalizadoras
que realmente funcionan. La mayoria de los entrenadores antiguos son de la
opinién que un deportista no se encuentra preparado para actuar, a menos que
se encuentre excitado, hiperactivo, etc. Ahora bien, si nos hemos preparado en
forma adecuada, tanto fisica como mentalmente, y confiamos en nuestra capacidad
para enfrentarnos con la situacion inminente, no es preciso que estemos
completamente mentalizados a traves de algin medio externo para estar en
condiciones idéneas de participar. Obviamente, todos necesitamos un cierto nivel
de ansiedad o de estimulo para poder llevar a cabo una labor de cualquier tipo,
pero este nivel presenta un caracter altamente individualizado, lo cual supone que para
algunos debe de ser mucho mas elevado que para otros, para llegar a alcanzar un
mismo resultado. Nuestra labor por tanto, es poder determinar cual es el nivel
correcto para poder maximizar y rentabilizar este potencial.

Estudios recientes e informes presentados por deportistas y entrenadores, sugieren
que la mayoria de ellos se ven sujetos a elevados niveles de ansiedad fisica en los
momentos que preceden a la competicion, niveles que, y en algunos casos, son
extremadamente intensos, 1o normal es que ello implique unas manifestaciones fisicas
de creciente ansiedad, si bien muchos de estos deportistas, a pesar de tal circunstancia,
desarrollan una actuacion realmente buena y uniforme, y proxima a su potencial.
Como resultado de estas premisas podemos y debemos llegar a la conclusion de que
no es la ausencia de ansiedad lo que de por si conduce a una actuacion superior de
caracter uniforme, si no, y segun parece, la forma en que el deportista percibe esta
creciente manifestacion de ansiedad respecto a la inminente actuacion y en que modo
podré canalizar tanto la ansiedad, como la energia que se va generando. El poder tener
una percepcion cada vez mayor de cuales son nuestras reacciones y de las condiciones
bajo las cuales se producen, puede ayudarnos a aceptar esto como parte de nuestra
predisposicion hacia unas actuaciones uniformemente buenas.

Como anteriormente indicamos, la ansiedad previa a una competicion en los
deportistas de élite se suele manifestar de un modo fisico, al parecer, existe una virtual
ausencia de manifestaciones mentales de ansiedad, pudiendo ser este el factor
significativo que separa al deportista uniformemente superior del resto que fluctua
considerablemente en sus niveles de rendimiento, en ausencia de un desequilibrio
mental, los deportistas de élite pueden centrar y canalizar la ansiedad y la energia que
estdn experimentando en un sentido constructivo, es decir, debemos de aprender a
centrarnos en la préxima actuacién, sin tomar en consideracion las manifestaciones
fisicas, a no ser que la asociemos con el pensamiento de: esta es la forma que me
siento cuando actlo a mi mejor nivel. Todos los conocimientos y las estrategias que
mas adelante comentaremos nos ayudaran a conocer y aprender la forma de realizar
nuestros propositos. El poder incorporar estos conocimientos, tanto a las ocasiones de
entrenamiento como a los de la propia competicion, acompafiados de practicas en
medios ambientales que vengan a intensificar nuestro estimulo y nuestra ansiedad, nos
ayudaran a conocer la forma de poder dominar cualquier situacion. Necesitamos
aprender como dominar para nuestro propio interés toda la energia generada a través
de nuestro sistema de estimulos y aplicarla a la competicion o actividad similar por
tensién mas proxima en el tiempo, a la vez que debemos de saber como conseguir que
esta trabaje en nuestro beneficio, en lugar de constituir una interferencia en nuestra
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situacion. Aprender a cambiar de sintonia, sera analizado en una seccion posterior,
digamos por lo tanto, que ahora lo Unico que nos interesa, es que este conocimiento
resulta de vital importancia para poder aplicar nuestra energia en el punto que suponga
una ayuda en lugar de un inconveniente.

Por otra parte, debemos de tener presente que mas alla de un determinado nivel de
competicion, no es el conocimiento fisico si no el mental que un deportista aporta, el
que principal y realmente cuenta, no somos ni ganadores ni perdedores natos, si no
que aprendemos a ser lo que somos, lo cual supone que podemos aprender otras
pautas de conducta para sustituir aquellas que no nos sean rentables. Una vez hayamos
aprendido a conocer la diferencia entre mentalizarse y obsesionarse, podemos decir
que nos hallamos en el buen camino, la obsesion viene provocada por la preocupacion
y la ansiedad, lo cual nos lleva a un exceso de estimulo, esto por otra parte nos
conduce invariablemente a la sensacion de ahogo, debemos por lo tanto establecer
cuél puede ser nuestro nivel optimo de estimulo para poder de esta forma
maximizar nuestro nivel de rendimiento.

Segun el mismo seminario anteriormente citado sobre Psicologia del Deporte y
celebrado en Granada en octubre de 1.995, asi como otro celebrado en la misma
ciudad en abril de 1.996, en ambos y aunque por diferentes vias se llego a la siguiente
conclusion: "para poder llegar a alcanzar un nivel superior de rendimiento, existe un
nivel optimo de estimulo, este nivel puede variar dependiendo de la persona y por
consiguiente seria necesario determinar cual es el que corresponderia para cada
caso, si el nivel es demasiado bajo quizas no podamos llegar a desarrollar nuestro
trabajo o poner en practica nuestros conocimientos de una manera tan efectiva como
quisiéramos, especialmente debido a la falta de motivacion, esta relacion es la que ha
centrado basicamente los esfuerzos de los estudios psicoldgicos sobre la asociacion
de los niveles de ansiedad con los de motivacion, sin embargo, este planteamiento, y
segun el cual a una ansiedad le corresponde mas motivacién, solamente resulta de
aplicacion en el extremo mas bajo de la escala, no obstante la mayoria de los
fracasos clasicos en el deporte son producidos por estas circunstancias, por ejemplo,
si se percibe que el contrario es mucho menos capaz que nosotros, existe una
tendencia a creer que podemos ganar facilmente, y como resultado de ello es que no
nos sentimos suficientemente estimulados como para actuar al nivel que puede ser
necesario para conseguir el éxito, cuando descubrimos que hemos de ser mas
efectivos debido a que nuestro oponente es mucho mejor de lo que habiamos
calculado, experimentamos cierta dificultad a reprogramar nuestros esfuerzos, la
solucion en tales casos reside fundamentalmente en la capacidad de enfrentarnos con
cada reto y mantener nuestra ansiedad bajo control, esto significa que necesitamos
identificar nuestro nivel Optimo y comenzar cada competicion partiendo de dicho
nivel, si permitimos que nuestra ansiedad escape a nuestro control y vaya mas alla
del nivel optimo, experimentaremos problemas que resultaran muy dificiles de poder
controlar, por ello sin cierta regulacion de nuestro nivel de ansiedad y estimulo,
notaremos desequilibrios y disfunciones, produciéndose un rapido deterioro, hasta el
punto de que, cuanto mayor sea la ansiedad, mayor serd también el deterioro de
nuestro nivel de rendimiento”, en la figura 1 podremos observar la relacion.

Nuestro nivel requerido de ansiedad se encuentra asimismo relacionado con el
grado de complejidad de la labor y el periodo de tiempo necesario para ejecutarla, esta
relacion entre dificultad de la labor y el nivel de ansiedad, se debe al hecho de que las
labores de caracter general que se cumplen en un breve periodo de tiempo se ven
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menos afectadas por unos altos niveles de ansiedad que las labores de precision que
exigen concentracion, tales como leer, estudiar, y atender sugerencias relevantes y
adoptar decisiones fundamentales, en la figura 2 podremos observar la relacion entre
dificultad de la labor y nivel de ansiedad.

Para todos los fines practicos, si no estamos lo suficientemente estimulados y
ansiosos, nuestra actuacion sera también bastante deficiente. La complejidad del
propio deporte o del lugar que ocupemos en el mismo, asi como del espacio requerido
para llevar a cabo nuestro cometido influira notablemente sobre el nivel de
rendimiento, de tal manera que cuanto mas preciso y complejo sea este, mayor sera
también el desequilibrio en el nivel de rendimiento sobre todo cuando el grado de
ansiedad sea excesivo, por lo tanto lo que realmente necesitamos es encontrar un
equilibrio entre una posicién de exceso y otra de defecto en la ansiedad, es decir,
nuestro nivel 6ptimo.

En un curso de verano celebrado en la Universidad de Alicante en agosto de
1.996, y siguiendo la linea iniciada por Mihaly Csikszentmihaly en 1.975, autor de
Mas alla del tedio y la ansiedad, se desarroll6 un concepto de aplicaciéon a la
busqueda de este equilibrio para alcanzar un nivel de rendimiento maximo, en este, se
sugiere que el reto ha de ser igual al nivel de conocimiento para poder alcanzar la
sensacion de fluidez; o de que todo transcurre perfectamente en nuestra actuacién; o
en cualquier momento en que percibamos que el reto proveniente de nuestro oponente
y que el tratar de actuar como queremos se encuentra mas alld de nuestro nivel de
conocimiento experimentando un sentimiento de preocupacion y ansiedad. Asimismo,
cuando nuestros conocimientos son mucho mayores que el reto percibido,
experimentamos cierto tedio, no mostrandonos a la altura de la ocasién, por otra parte,
el nivel éptimo y el equilibrio deseado es alcanzado cuando nuestros conocimientos y
capacidades se encuentran a igual altura que el reto al cual nos enfrentamos, esto se
puede controlar a través de los oponentes que elijamos, aunque esto no siempre es
posible, por tal motivo, el establecer un objetivo dentro de nuestro plan general para
incrementar nuestros conocimientos y capacidades nos ayudara a alcanzar un estado
de fluidez o equilibrio, la fijacion de los objetivos la podremos ver y analizar mas
adelante en otras partes de este trabajo.

En la figura 3 referente a la relacion existente entre la percepcion de nuestras
capacidades y el reto al que nos enfrentamos, y tal y como se indica en la figura,
cuando la relacion se encuentra equilibrada experimentamos un flujo o sentimiento de
que todo transcurre normalmente, por el contrario, cuando esta relacion es
desproporcionada en cualquier direccion, nuestra actuacion se ve influida por ella,
esto guarda una directa relacion con el nivel 6ptimo de ansiedad, cuando nuestra
capacidad excede al reto, no podemos generar la suficiente ansiedad, por tal motivo
nos invade el tedio, si este estado se mantiene, nos sera imposible mantener nuestro
nivel en marcha, nos invadira la ansiedad y nos veremos imposibilitados para actuar
como queriamos, o como lo habiamos hecho en otras ocasiones, esta suele ser la
norma general de los fracasos clasicos en el deporte, es decir, no conseguimos ver la
competicion inminente como un reto, lo cual se traduce a un grado de estimulo y
ansiedad insuficientes para una perfecta actuacion.

Si la percepcion del reto al que nos enfrentamos es mucho mayor que la

percepcion de nuestra capacidad comenzaremos a mostrarnos preocupados, esto
nos conducird a un exceso de inquietud y a un estado de ansiedad que, y a su vez
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nos provocara una disfuncion y una actuacién deficiente, como se puede
apreciar, el estado ideal de actuacion es aquel en que nuestros conocimientos y
capacidades son aproximadamente iguales al reto con que nos enfrentamos, por
ello, el establecer objetivos a corto plazo sobre una base regular para mejorar los
conocimientos incrementara nuestra capacidad, mas alla de este punto, el buscar
oponentes que supongan la relacion adecuada de reto para nuestras aptitudes,
preparara el terreno para poder llegar a un nivel de rendimiento méaximo en
forma regular.

Si podemos o conseguimos recordar algunos de los momentos en que percibiamos
que todo fluia con suavidad, podremos recordar también que sentiamos confianza en
nosotros mismos y nos encontrabamos preparados para el reto, no existia
preocupacion o ansiedad acerca de la forma en que actuariamos, es decir, nuestros
conocimientos y capacidades se mostraban iguales al reto al que nos
enfrentabamos en nuestra competicién deportiva, podemos aprender a montarnos
un escenario para que, y a través de una regulacion de nuestra percepcion de la
situacién esta sea compatible con el flujo, y aclimatarnos y prepararnos para ella, esto
supone que debemos aprender a percibir, pero no ser conscientes de nuestra propia
percepcién, lo cual significa que necesitamos concentrarnos en lo que estamos
haciendo en forma total y absolutamente pasiva, es decir, dejando que esto ocurra pero
sin buscar la situacion, si se ha tenido la ocasidén de experimentar una época en que
todo iba perfectamente, probablemente recordaremos que la sensacién era de ausencia
de esfuerzo, de que no podiamos hacer nada mal, de que haciamos lo correcto en el
momento oportuno sin tan siquiera dedicarle un pensamiento, este es el estado de
actuacion ideal, en el que solo se precisa aprender a sintonizar con nuestro cuerpo de
manera gque consigamos una total integracion con todos los componentes fisicos y
mentales de la actuacidn sincronizada, en una situacion asi, no existe traza alguna de
pensamientos o preocupaciones futuras, y nos sentimos plenamente confiados y con
un control absoluto de la situacién, podemos aplicar ademas nuestras aptitudes fisicas
sin tener conciencia real de estar pensando en ellas, asimismo, nos encontramos
totalmente inmersos en una situacion actual con un sentimiento de ausencia de
esfuerzo en cualquier cosa que hagamos, por Ultimo, experimentaremos como se
desarrolla nuestro cometido en forma casi automatica, sin apenas interferir en el
proceso, de hecho, llegamos a alcanzar una mayor satisfaccion y placer que en
cualquier otro momento pasado a medida gque comenzamos a actuar en forma
uniforme, mejorando con ello el nivel de nuestros esfuerzos, esta serd una parte
regular de nuestra participacion e implicacién una vez hayamos aprendido cual es
nuestro nivel 6ptimo de estimulo o ansiedad y como podemos ajustarnos a el para toda
sesion de entrenamiento o competicion.

La preocupacion y la ansiedad son casi siempre autoprovocadas, lo cual
significa que es nuestra propia percepcion de la situacion lo que crea la mayor parte de
nuestros problemas, sin embargo, conviene no olvidar que la ansiedad es producida
por multitud de factores.

Abrigar creencias poco realistas acerca de nuestro nivel de rendimiento, es decir,
pensar que podemos tener una pobre actuacion, puede ser una de las causas de la
ansiedad, no es por tanto, la situacion competitiva por si misma lo que la provoca, si
no que cabe muy bien que montemos la escena sobre una posible pobre actuacion,
apoyandonos en pensamientos negativos que distorsionen la situacion con la que nos
vamos a enfrentar liberandonos inicialmente de posibles culpas o riesgos, sin
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embargo, esta situacion no es valida dado que no nos libera realmente, si no que nos
aumenta todos los problemas que queremos eludir.

Creer en la preocupacion y pensar que se supone gque SOmOS Nerviosos
constituye una fuente de ansiedad, algunos deportistas no estiman que se encuentran
mentalizados o en disposicion de actuar, a menos que experimenten todos los tipos de
manifestaciones fisicas y mentales de la ansiedad.

El haber tenido una actuacion mediocre durante nuestra Ultima participaciéon en
una competicion es asi mismo una fuente de ansiedad, por ello, si permitimos que nos
asalte la preocupacion a través del recuerdo de fracasos pasados y nos cree las dudas
ante el futuro, entonces es obvio que nos sentiremos mas ansiosos que nunca, esto nos
conduce a un intento de caracter circular y totalmente improductivo para encontrar
una solucion que venga a aliviar nuestra tension.

Creer que nuestra valia como persona individual depende de nuestra
actuaciéon deportiva, puede provocar un tremendo volumen de ansiedad y
generar una grave amenaza contra nuestra propia estimacion, lo cual conduce a
su vez a reacciones fisicas y mentales que suponen una interferencia considerable
en nuestra actuacion.

Como es obvio, resulta altamente improbable que nadie pueda eliminar la
ansiedad en forma completa, existen demasiadas presiones reales en la competicion,
sin embargo, todo deportista puede minimizar la frecuencia y la intensidad de la
ansiedad experimentada procediendo a adquirir nuevos conocimientos y estrategias
mentales y fisicas, las fuentes y los sistemas de ansiedad se contrarrestan enfocando la
actuacion desde una perspectiva global, fisicamente a los deportistas se les puede
ensefiar a relajar sus tensiones corporales, mentalmente, pueden aprender a
reestructurar las imagenes y los pensamientos que sean negativos para una buena
actuacion, también pueden incrementar su capacidad de concentracion, valerse de la
imaginacion y comunicarse, cabe asimismo adquirir estos conocimientos si se
practican en forma sistematica y regular, este tipo de control no hace mella en nuestra
competitividad, por el contrario, nos facilitard una mayor concentracion e intensidad y
evitara interferencias provenientes de distracciones internas y externas, por lo tanto,
debemos de tener siempre presente que toda competicion, sea del tipo que sea, a de
suponernos una actuacion del méaximo nivel.

Al igual que cada uno de nosotros, poseemos nuestro propio nivel optimo de
estimulo o ansiedad, también cada uno de nosotros cuenta con un sistema nervioso
que puede ser Unico con respecto a la respuesta de cada estimulo. Es de todo punto
obvio que las personas difieren en rapidez de respuesta frente a la excitacion e
inhibicion de los estimulos que reciben, asi, por ejemplo, si somos de los que
experimentamos cierta dificultad para despertarnos por la mafiana tendremos que
buscar algun tipo de ayuda para conseguirlo, por lo tanto somos muy diferentes de
aquellos que conocemos que son capaces de programarse para despertarse, por otra
parte seguro que una vez levantados necesitamos varios tipos de estimulos, tales como
café, ducha, periodo complementario de adaptacion al dia, etc. para que nuestro
sistema comience a funcionar al ritmo correcto, numerosos estudios sobre este tema
han analizado tal situacién entre las dos diferencias, los madrugadores y los
noctambulos, y se ha podido constatar que existen algunas relevancias para el nivel de
rendimiento general y las practicas deportivas en particular. Si actuamos mejor por la
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mafiana y descubrimos que los atardeceres no nos proporcionan las condiciones de
trabajo idoneas, nos encontramos en el grupo de los denominados madrugadores, por
el contrario, si descubrimos que no comenzamos a funcionar debidamente hasta el
mediodia y que nuestra productividad es mucho mas elevada por la tarde y al
anochecer, seremos denominados noctambulos.

Si somos del grupo de los madrugadores, descubriremos que el ejercicio y las
practicas deportivas nos resultan mejor al principio del dia, por el contrario si somos
del grupo de los noctdmbulos, comprobaremos que esto nos resulta mas facil por la
tarde. No obstante, debemos ajustarnos a la actividad cotidiana, la cual por supuesto
incluye también el ejercicio, por otra parte en la competicion no se toma en
consideracién, como resultado de ello, deberemos obligatoriamente que ajustar
nuestras costumbres a esta situacion, incluyéndola como parte de nuestro
entrenamiento.

Todas estas diferencias generalizadas han sido examinadas también dentro de la
teoria desarrollada por Hans Eysenck, este afirma que existe una diferencia bioldgica
entre las personas con relacién al nivel critico de ansiedad, por una parte, los
extrovertidos suelen generar un potencial de excitacién en forma lenta dando lugar a
un estimulo débil, los introvertidos en cambio, lo hacen con rapidez y provocan un
fuerte estimulo, es decir, que requieren una menor sensibilizacion para verse
estimulados o para reaccionar.

Con bastante frecuencia se comenta que los deportistas son personas extrovertidas
que van detras del estimulo, es decir, que buscan situaciones en las que concurra
mucha accion, rapidez, sonido, color y toda gama de sensaciones, por lo tanto
requieren mas para conseguir la estimulacion, los extrovertidos cuentan con un liston
mucho mas alto que los introvertidos para igual fin y actian mucho mejor en un
medio en que se disponga de esta ayuda, ello implica que les cabe obrar en situaciones
en las que se espera llegar a unos niveles mas elevados y, por tanto, no debe
sorprender la comprobacion de que en la familia deportiva, y sobre todo, en deportes
de equipo tienda a ser clasificada como extrovertida, ademas, muestran mayor
tolerancia al dolor, también se esfuerzan en buscar situaciones que den lugar a una
motivacion elevada, prefieren la accion amplia, a la restringida y tienden a inclinarse
por la rapidez en detrimento de la perfeccion, los extrovertidos sienten necesidad de
variaciones en un mismo tema para mantenerse motivados y evitar el aburrimiento
derivado de la repeticion, en muchos aspectos, el deporte de competicion les
proporciona el medio que resulta compatible con sus exigencias y necesidades de
conducta.

Los introvertidos son exactamente lo opuesto de los extrovertidos, en buena parte
de sus necesidades de conducta y situaciones de actuacion Optima, su marco de
motivacion es menor y actlan mejor en condiciones que provocan un estimulo
moderado. Alcanzan sus mejores resultados cuando se trata de conocimientos
especificos y también en los de caracter repetitivo dado que poseen una mayor
concentracion y unos margenes mas amplios de atencion que los extrovertidos. Se
ajustan con mayor facilidad que los extrovertidos al desarrollo de labores debido a su
concentracion y tolerancia de las acciones repetidas. Hacen mayor hincapié en la
precision que en la rapidez, asimismo, muestran escasa tolerancia al dolor, pero,
dado que se acondicionan bien, pueden adaptarse al experimentado en los
campeonatos que exigen un largo tiempo de competicion.

48




Obviamente, existen ventajas e inconvenientes de hallarse en uno u otro extremo,
por ello, se debe aprender mas acerca de cual es nuestra situacion en esta linea que
une la introversion y la extroversion, esto nos podra ayudar a establecer unos
programas y unos objetivos practicos mas apropiados, también nos resultard de gran
ayuda para poder llegar a comprender los motivos por los cuales podamos sentir
aburrimiento con cierto tipo de préacticas y ejercicios, el inclinarse hacia uno u otro
lado de la linea tiene realmente poco que ver con el deporte en si y tampoco
guarda relacién con la capacidad deportiva natural y el talento que podamos poseer, ni
por supuesto con nuestras condiciones fisicas, sin embargo, puede ayudarnos a
comprender y analizar los motivos de los componentes fisicos que necesitemos para la
practica de un tipo de deporte especifico, asi como el debido talento, pero sin llegar a
sentirnos sintonizados con el, debido a que no parece ser compatible con nuestro
caracter.

Otra diferencia individual que debe ser tenida en cuenta es el tipo de incitacion
que necesitamos para alcanzar nuestro mejor nivel de rendimiento, y puede ser que
esto se encuentre directamente vinculado con el grado de motivacion requerida para
llegar a la actuacion ideal. Algunos deportistas necesitan muy poca incitacion, de
hecho, un exceso en este punto actla en detrimento de su actuacion, en cambio, otros
muchos deportistas requieren mucha mas incitacion deportiva antes de encontrarse en
condiciones de llevar a cabo su actuacion maxima. Este es un extremo que debemos
determinar por nuestra propia cuenta, ademas de asumir la responsabilidad de la
incitacion de manera que puedan quedar fijadas las condiciones para poder maximizar
nuestro nivel potencial de rendimiento. Por otra parte, es fundamental que tengamos
plena conciencia de la forma en que vamos a tratar de individualizar nuestra
incitacion, y de como vamos a actuar para determinar cual va a ser el enfoque que nos
permitira alcanzar el mayor rendimiento, el tener un cuaderno de notas y en el cual
podamos reflejar los sistemas que aplicamos, asi como el resultado obtenido en las
diversas intervenciones, puede ser la forma idénea para poder determinar la relacion
que existe entre lo que hacemos, y la forma en que actuamos.

Los deportistas que consiguen de forma continuada niveles superiores de
rendimiento afirman que sienten poder llevar a cabo algo destacado durante su
actuacion, expresan estos sentimientos y emociones con términos tales como; el de
estar motivado, o el de estar mentalizado, las emociones y los sentimientos positivos
crean una tremenda energia y provocan la aparicion del nivel éptimo de estimulo
cuando aprendemos la forma de producirlo y regularlo, de esta manera cuando
centramos nuestra atencion en el reto que supone la situacion (en contraposicion a la
presion), nuestra energia se utilizard en forma positiva en lugar de hacerlo de un modo
que resulte perjudicial para nuestra actuacion.

El centrar el esfuerzo en nuestro propio estado interno, asi como en nuestras
emociones y sentimientos, como funcion de nuestro nivel ideal de rendimiento,
subraya el hecho de que seamos participes conscientes en la regulacion de nuestro
estimulo y que, como tales, desarrollamos la capacidad de sentir y experimentar lo que
va teniendo lugar en nuestro cuerpo, el poderlo comprender, asi como el poderlo
experimentar de forma mental y fisica en manera sintonizada e integrada, nos prestara
un sentimiento de poder y de control que se extiende mas alla de lo que
probablemente hemos sentido hasta ahora. Cuando desarrollamos la confianza para
controlar y dirigir esta energia en manera constructiva, nuestra implicacion se hara
mucho mas positiva y satisfactoria, y el estimulo que podemos experimentar se vera
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como algo agradable y positivo en lugar de todo lo contrario para nuestra actuacion,
de ello podemos deducir que la clase apropiada de sentimientos, pensamientos y
estados emocionales dan lugar a un nivel éptimo de estimulo. La investigacion y los
informes facilitados por los deportistas demuestran claramente que los mismos niveles
de activacion y estimulo generados por sentimientos de temor, irritacion, agresion,
frustracion y preocupacién son causas de consecuencias totalmente diferentes para el
nivel de rendimiento con unos grados comparables de estimulo que reconocen como
origen el reto, la excitacion, la alegria, el sentimiento de poder y control, y una
predisposicion a alcanzar el objetivo propuesto. En lugar de la reaccién natural de
enfrentarse o escapar, se provoca una reaccion de reto, las actitudes positivas, los
sentimientos de confianza, sosiego, distension, poder y control generan una elevada
energia y un considerable estimulo que, en forma uniforme, facilitan un elevado nivel
de rendimiento y nos permiten maximizar nuestro talento y conocimientos. Estas
aptitudes no surgen de forma espontdnea, si no que por el contrario se
desarrollan como resultado de una fuerte dedicacion y entrega al descubrimiento
y mantenimiento de nuestro nivel 6ptimo de actuacion, solamente nosotros
podemos determinar este extremo, debido a que también solo nosotros estamos
en condiciones de percibir todo cuanto experimentamos mental y fisicamente a
medida que practicamos y participamos en competiciones deportivas. Para
mejorar, debemos conocer nuestras reacciones y comenzar a asociarlas con
nuestra actuacion.
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DOS POSIBLE FORMAS DE REACCION FRENTE A LA
PERCEPCION INICIAL EN TORNO AL NIVEL DEL
RENDIMIENTO Y RESULTADO FINAL

{segrin Bdrbara Brown)
| CUADRO N°3
ESPERANZAS ¥ OBJETIVOS | PERCEPCIONES
Se pueden alcanmar wnos objetivos plavsibles. * Preocupacider 3 e percibe v reto mayor oqae

el supuesto por el conocitriento
Arsiedad Disposicidn Ener gla generada,
* Inpad etud v ansiedad

Esto derive en la reaccion siguiente sobre BIENESTAR v TENSION

BIENESTAR TENSION
* Accidn productiva * Ao dn improductiva
; * Angiedad fisica v mental
* Aprender a dominar conocimientos ¥ "
estrategias
* T etuad circwlar: Recwrrencia de

,‘ pensatmientos negativos. Esperar lopeor.

EXITO * Ansiedad creciente

FRACARO

Reaccianes a la tension fisica y mental: SENSACE ON DE AHOGO

* Conociniento lmitado y | ¥ Descenso de la capacidad | % El sistema  nerwoso

i stor sionado petceptaal situpatico  eleva la  tensidn
fisica, la angustia v la
ch st St
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TECNICAS APLICABLES A DIVERSOS PROBLEMAS
COMPORTAMENTALES. 1

{segiin el Dr. Caracuel)

| CUADRO N°4 |
| Ansiedad | X | X | | X
|* Depresion | X | | |
oo | | x|
|*Fﬁhiasymiedns | X | | | X
|* Ohsesiones | | | | X
|* T ensiin muscular | X | X | X |
|* fio it os et mtas | X | X | X |
e —— ——
|* Insomnio | X | | X | X
TECNICAS APLICABLES A DIVERSOS
PROBLEMAS COMPORTAMENTALES. IT
(segiin el Dr. Caracuel)
| CUADRON® 5
* Ansiedad | X | X | | X
* Depresion | X ‘ X | X ‘ X
* Agresividad e
irratibhilidad ‘ X ‘ | X ‘ X
* Fohias y miedos | X ‘ | X ‘ X
* Ohsesiones | X ‘ | ‘
* Tension muscular | ‘ | X ‘ X
* Indices fisiologicos | ‘ | X ‘ X
* Fatiga | ‘ | X ‘ X
* Insomnio | X ‘ | X ‘ X
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CUADRO PARA DETERMINAR LA RELACT ON
ENTRE REACCION Y NIVEL DEL. RENDIMIENTO

| MOMENTO EN QUE SE PRESENTA EL TIPO DE REACCION

CUADRO N 6 A

TIPO DE
REACCION

DURANTE EL

ENTRENAMIENTO

ANTES DE 1A
COMPEIICHON

DURANTE LA
COMPETTCION

EVALUACTON
DELA
ACTUACION

* Palp itac lones
el corazon

* Tensiones
usculares

* Bensacines
e fatiga

* Sequedad de
o a

+*
A garrotamiento
de manos ¥ pies

* Molestias de
timazo

ontinuada de

* Mec esidad
rinar

* Distorsion
isual

|* Minseas

*+Vémitos

|* Diarreas

* Temhlores ¥
ijoneo en los
eculos

* Yentosidad
ontinuad a
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CUADRO PARA DETERMINAR LA RELACT ON
ENTRE REACCION Y NIVEL DEL RENDIMIENTO

| MOMENTO EN QUE SE PRESENTA EL TIPO DE REACCION

[ CUADRON'6Z |

7IPO DE
REACCION

DURANTE EL
ENTRENAMIENTE

ANTES DE LA
COMPETICION

DURANTE LA
COMPETICHON

EVALUACION
DE LA
ACTUACTON

el ritmo

* Aceleracidn
ardiaco

* Aceleracidn
el ritmo

spiratorio

* Bostezos
ontinuados

* Distorsidn
elavoz

* 4 ymento de

Hii

*Yueha a los
tgues
ahitos
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FIGURA 1

Ansiedad éptima para un

Ansiedado ! Ansiedad o
estimulo : estimulo
o insuficiente  : : excesio
= para el nivel : i para el nivel
2 Sptimo del i t Optimo del
E rendimiento  : i rendimiento
&
=
o
E
=1
©
=
=
Ansiedad Baja Ansiedad optima  Ansiedad elevada
Niveles de ansiedad >

55




Nivel de rendimiento éptimo

FIGURA 2

Ansiedad
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A| Ansiedad

Reto o percepcién del reto

Ansiedad

FIGURA 3

Aptitudes, conocimientos o
percepciones de |la capacidad
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CAPITULO V




CAPITULO V

LA RELAJACION

"... desde el punto de la Psicologia Deportiva, esta englobaria todas aquellas técnicas
gue de alguna manera puedan ayudar al deportista a mejorar las conductas y
situaciones que puedan presentarse en el transcurso de un entrenamiento, examen o
competicion...”

Desde el punto de vista de la Psicologia, a este apartado le comprenderian
todas aquellas técnicas que de alguna manera ayuden al deportista a mejorar
ciertas conductas que puedan presentarse en el transcurso del entrenamiento o
de la propia competicion, tales como: ansiedad, depresion, fatiga, irritabilidad, etc.

En el capitulo anterior y en los cuadros 4 y 5, se han podido ver las distintas
técnicas; practica imaginada, detencidén de pensamiento, rechazo de ideas absurdas,
inoculacién de estrés, biofeedback, etc., las cuales suelen ser aplicadas tras un largo
periodo de entrenamiento y ensefianza de diversas técnicas de relajacion, segun los
casos.

En estos cuadros, se pueden encontrar diferentes conductas y, marcadas con una
X, las técnicas, las cuales son con las que y experimentalmente se han obtenido
mejores resultados, hasta lograr un descenso en su intensidad e incluso en muchos
casos la total desaparicion de los sintomas.

Por supuesto las sefialadas en estos cuadros, no son las Unicas técnicas de
entrenamiento invisible de las cuales nos podamos servir, si no que en el area
cognitiva y conductual se pueden y se deben buscar, encontrar y adoptar otras
diferentes.

La descripcion de las distintas técnicas, debe ser consultada en la bibliografia
existente, siendo facilmente localizables adaptaciones ya experimentadas en otras
ocasiones.

* TECNICAS DE RELAJACION

La relajacion, se opone al estado de tensién que se suele experimentar en la
competicidén y que produce sensaciones donde se mezclan sintomas psicol6gicos y
fisioldgicos los cuales interfieren negativamente en la préactica deportiva. Como
parte de las ensefianzas que se pueden ofrecer a los alumnos, se encuentran las de
relajacion, las cuales, y de ser bien aprendidas y asimiladas, pueden ser aplicadas
posteriormente a una gran variedad de técnicas de control y de resolucion de
problemas las cuales incluyen directrices validas para las practicadas mas usualmente.
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Como aclaracién a los cuatro préximos esquemas (ver cuadros 7, 8, 9, 10) de
estas técnicas de relajacion que se mostraran, cabe destacar que, en el primero se
encuentran algunas de las caracteristicas generales comunes a todas las técnicas, y que
orientan al profesor sobre aspectos importantes tales como sus reglas de aplicacion,
incidencia, etc. EI segundo esquema se dedica a la técnica de E. Jacobson; el tercero,
al entrenamiento autégeno de J.H. Schultz; el cuarto, denominado otras técnicas,
recoge otras utilizadas normalmente en nifios, aunque son aplicables a todas las
edades, y que deberan de ser ampliadas, como las demas, con su documentacion
bibliogréafica especifica y oportuna.

Una de las muchas cosas que no podremos conseguir por mucho que lo
intentemos es el de mantenernos en tension a la vez que relajados, es imposible, si
un masculo se encuentra tenso, aparece contraido y totalmente activo, ahora bien,
dado que la mas ligera actividad mental o corporal incluye la contraccion de algunos
mausculos, resultaria interesante el poderse fijar en nuestra propia actividad muscular
del momento. Cuantos y cuales son los musculos que se encuentran tensos, es decir,
en accién en el momento indicado nos encontramos relajados y tranquilos en todos los
aspectos, ademas somos conscientes de ello, si nuestra respuesta es afirmativa,
como normalmente ocurre, no nos encontramos tan relajados como suponemos
pues siempre tenemos algin musculo en actividad, en conclusion la relajacion
total y absoluta practicamente se puede decir que no existe.

Cuanta tension innecesaria existe en nuestros musculos, y como podremos llegar a
saber cual es nuestro nivel de tension, como veremos mas adelante, Edmund Jacobson
el cual desarrolld unos sistemas cientificos de relajamiento muscular, se mostrd
interesado en el relajamiento cuando se encontraba estudiando el start nervioso, y al
gue cabe definir como la reaccion que experimentamos ante algo inesperado. Al
inicio de su investigacion, Jacobson descubrié que cuanto mas tensa y nerviosa
parecia encontrarse esta persona, mayor era también su start. Se puede calibrar esta
situacion de diversas formas, la mas normal es sobre el sistema de los ruidos
inesperados, si nos encontramos en un lugar familiar la reaccion no suele ser tan
fuerte, por el contrario, si nos encontramos en un lugar desconocido y con diferentes
circunstancias en contra, tales como: oscuridad, tiempo desapacible, etc. y oimos un
ruido inesperado, el start nervioso es mucho mayor, cuanta mas ansiedad sentimos,
mayor es también la reaccion a los estimulos internos, resumiendo, si nos
encontramos ansiosos a un elevado nivel, cualquier factor adicional lo llevara a
mayor altura.

Si somos de aquellos que antes de quedarnos dormidos, notamos que nuestros
musculos saltan, es que poseemos una excesiva tension. En teoria, nunca deberiamos
tener un nivel tal de tension en nuestro cuerpo, esta reaccion se debe a que los
musculos flexores se relajan antes que los tensores, por lo que estos acusan tal
circunstancia.

El tejido muscular solamente actia en un sentido, es decir, el de traccion, lo
cual lleva a cabo acortandose y engrosandose, ello por lo tanto supone que
solamente puede aplicar fuerza en una direccion. Por consiguiente, en todos los
animales los masculos de accion voluntaria deben existir en pares, es decir por efecto
contrapuesto, asi, cuando los biceps tiran y acortan, el antebrazo se dobla, cuando los
triceps, en la parte posterior del brazo se acortan, el antebrazo se endereza de nuevo,
y, cuando el antebrazo se mantiene en un punto intermedio, ambos masculos del par
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desarrollan una tensién contraria para producir el grado apropiado de tension. Cuando
un musculo se tensa en nuestro cuerpo, su opuesto en el par desarrolla una
tension contraria para poder mantener la parte implicada en la posicion
adecuada, este doble impulso puede provocarnos unos niveles muy elevados de
tension en gran parte del cuerpo, pero suelen pasar inadvertidos para la mayoria de las
personas. Cuando un musculo trabaja sin ningun tipo de descanso, ello se traduce en
dolor, y un ejemplo clésico es el de cabeza originado por la tensién, y en el que los
musculos de la parte posterior de la misma se muestran doloridos al tacto. La doble
traccion de los musculos también explica el motivo por el cual podemos quedar
paralizados por el temor o la rabia. El llamado temor a actuar en publico, la
imposibilidad de poder hablar en un momento dado, el fallo de una técnica basica
largamente preparada, etc. se pueden reconocer como origen de una excesiva tension
muscular.

El principio de la doble traccidn encierra un gran significado para los deportistas.
Cuando observamos a algunos de ellos y que parecen que se mueven sin esfuerzo
aparente, no es otra cosa que la perfecta utilizacién del volumen de tension necesaria
para la aplicacion de los conocimientos idéneos y el movimiento del cuerpo de la
forma mas eficiente con la menor cantidad de energia, un exceso de tensién muscular
puede interferir en la ejecucion de cualquier movimiento. Pensemos en una situacion
muy comun, el miedo al dafio o al fracaso, situacion la cual suele afectar
normalmente a los competidores principiantes, llegando incluso a repercutir en estos
hasta el punto de que algunos se quedan totalmente nulos, rigidos e inactivos ante la
situacion, todo esto motivado por un exceso de tension, esta tension légicamente no la
produce el esfuerzo del entrenamiento, si no y como se ha comentado anteriormente, a
la percepcion mental del miedo al dolor o al fracaso.

Esta tension muscular adicional e innecesaria da lugar a que los musculos se vean
sobreestimados para hacer frente a una situacion que raramente ocurre. Si vamos de
pasajero en un coche y notamos que estamos apretando los pies contra el suelo cuando
creemos que el conductor deberia estar frenando, esto es un sobreestimulo. Un exceso
de tension o de sobreestimulo puede reconocer como origen un dolor fisioldgico,
también puede venir de un factor de percepcidn fisica 0 mental, es decir, de lo que
percibimos u observamos en nuestro entorno. También nos lo puede producir un
exceso de tension en la capacidad mental de nuestra memoria y de nuestra
imaginacion, asi como por supuesto los pensamiento de caracter negativo.

Cuando un musculo se encuentra tenso se contrae 0 se acorta, esta contraccion
afecta también a algunos nervios, a este respecto cabe destacar que en el cuerpo
humano, alrededor de la mitad de estos se utilizan para alertar los musculos o llevar el
mensaje al cerebro, asimismo, debemos destacar que la actividad de los nervios, la
cual es de naturaleza eléctrica, discurre a lo largo del mdsculo como una onda dotada
de un elevado nivel de descarga, cuando este nivel se eleva demasiado, existe una
sobrecarga de tension nerviosa pudiendo el masculo llegar a quedar rigido, nuestro
problema, sin embargo, es que los circuitos de nervios humanos no cuentan con
reguladores automaticos y tampoco con sefiales que nos alerten sobre el exceso de
tension, algunas personas mantienen inconscientemente su potencial nervioso de un
modo constante a niveles superelevados, con el paso del tiempo, esta sobrecarga
cronica puede producir muchos y variados efectos secundarios perjudiciales. La
sobrecarga en una situacion que provoque ansiedad como es el caso de una
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competicion, puede dar lugar a resultados no deseados, el quedar sin aliento o con la
mente en blanco son probablemente los mejores ejemplos.

El exceso de tension nerviosa viene acompafiado siempre por un exceso de tension
muscular, aun cuando esta sea provocada mentalmente, si podemos aprender a
percibir nuestras tensiones musculares y ser lo bastante sensibles como para
regularlas, deberiamos poder evitar la sobrecarga y reducir nuestra tension, la
naturaleza nos ha dotado a este fin de un tranquilizante incorporado el cual debemos
aprender a usar, se trata del relajamiento, este nos ha de poder permitir controlar
nuestra tension muscular sin confiar en medios externos.

Por otra parte cuando hablamos de relajamiento, podemos sinceramente decir que
es y que significado tiene, asi pues, el relajamiento significa el abandonarse y no hacer
absolutamente nada con los musculos, aun cuando estos no pueden desconectarse de
una forma total, se puede conseguir ponerlos en lo que se denomina velocidad ociosa.
Esta velocidad ociosa se encuentra claramente definida en la situacion que nos
encontramos cuando nos vamos a dormir, es decir, es el proceso de permitir
gradualmente a nuestros musculos que vuelvan a una posicion neutra. La situacién de
relajamiento es por lo tanto y sin lugar a dudas la situacion totalmente opuesta a
la del movimiento, y el cual viene marcado por una reduccion o completa ausencia de
actividad muscular totalmente voluntaria. Esta circunstancia suele venir también
acompafada por una reduccidn de actividad en los musculos voluntarios, sin la menor
atencion por nuestra parte, los masculos del corazén, los circulatorios y los del
sistema respiratorio continian trabajando aun cuando a un ritmo mucho menor.

Mientras la digestion, la nutricion, la formacion de calor y otras funciones
reguladoras contindan, el relajamiento constituye por si misma una accion
neuromuscular la cual se traduce en una reduccion de la tensién en la musculatura
0sea. Incluso el denominado nivel muscular normal puede reducirse en grado
significativo con la preparacion adecuada. El relajamiento por lo tanto es el claro
exponente de la ausencia de actividad muscular, tratando de llegar con ello lo
mas cerca posible de la actividad cero.

Quizas lleguen a preguntarnos el motivo por el cual unos deportistas necesitan
encontrarse totalmente relajados ante una competicion deportiva, mientras que otros
por el contrario necesitan un grado de estimulo maximo para poder cumplir con su
cometido, la gran mayoria piensan que si se preparan duramente y cuentan con buenos
resultados preliminares, dormiran bien y serdn capaces de relajarse sin adquirir unos
conocimientos especificos para ello, esto, casi nunca es asi, de hecho, el dormir no es
necesariamente relajante, si nuestra cama a la mafiana siguiente se encuentra
totalmente revuelta significa claramente que no hemos pasado una noche tranquila,
habiendo experimentado un alto grado de tensién durante el suefio.

El relajamiento es una aptitud que debe aprenderse, durante este proceso puede ser
que desarrollemos una mayor sensibilidad para nuestros sentimientos y reacciones
corporales. Una vez que hayamos conseguido el tener en cuenta las reacciones
somaticas y poderlas asociar con ciertos tipos de conducta, podremos pasar a poder
considerar el entorno que nos rodea en una forma totalmente activa y por supuesto
efectiva. De esta manera podremos contar con un control a la vez que poder regular
nuestras reacciones ante cualquier situacion a la que nos tengamos que enfrentar. Se
debe destacar que el relajamiento no es la panacea para todas las situaciones en que
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nos veamos inmersos, pero obviamente existen situaciones en las que el estimulo, la
tensién y la propia preocupacion mental constituyen en si mismas reacciones
apropiadas y realistas.

Sin embargo una vez que hayamos podido llegar al convencimiento de que un
exceso de dicha reaccion puede llegar a ser contraproducente para nuestra conducta,
tendremos necesidad de aprender a como poder regular y controlar nuestras reacciones
de modo que lleguen a alcanzar el nivel justo de maximizacion de nuestra actitud. Una
vez adquirida la aptitud, podremos comenzar a utilizar las diferentes técnicas de
relajamiento para situar la actividad muscular general por debajo de cualquier nivel o
situacién en que seamos conscientes de que la prodigamos con exceso, con ello nos
debe ser posible el poder eliminar tensiones localizadas. El relajamiento por lo tanto
debe facilitarnos asimismo la recuperacion cuando el tiempo de que se dispone
para ello es muy breve, ejemplo; entre combate y combate, y si nos fuese posible
entre los asaltos de un combate. Esto podemos aplicarlo inmediatamente tras un
esfuerzo destacado, entre los combates o entrenamientos, y durante los intermedios de
estos, pudiéndolo realizar en cualquier punto o lugar en el que deseemos y
consideremos que es el idoneo para recuperar el aliento, uno de los problemas que nos
podremos encontrar con los ejercicios de relajacion es la produccién de suefio, pero
no debe preocuparnos dado que es un efecto natural, por lo tanto debemos de
aprender a superarlo en ciertos momentos y abandonarnos a el en otros, se ha
demostrado que la aportacion mas importante que el relajamiento puede hacernos es el
ensefiarnos a como poder regular nuestro nivel de estimulo de manera que por mucho
y duro que sea el ejercicio que nos encontremos realizando (competicion o
entrenamiento), nunca lleguemos a sobrecargar el sistema.

El aprendizaje del relajamiento, ni por supuesto sus técnicas se consiguen en el
transcurso de un dia, para verdaderamente aprender a relajarnos se debe practicar de
una forma regular, tal y como hacemos con la técnica deportiva, es decir, si esta no la
seguimos usando, se tiende de forma natural a perder soltura en su aplicacién. Son
diversos los enfoques y técnicas que se han desarrollado para la ensefianza de la
relajacion, segun que sistemas estos funcionan mejor en unas personas que en otras,
pero siempre existe uno que cuadre con ese sistema personal, lo importante es el poder
encontrar uno que nos cuadre y nos de ese resultado que buscamos.

Aunque existen diferentes tendencias (cuadro 7) sobre las formas o técnicas del
relajamiento, de forma particular las dividiremos en dos categorias o grupos, siendo
la primera todas aquellas que se centran principalmente en los aspectos sométicos o
que se pueden considerar que van desde el muasculo a la mente, el relajamiento
neuromuscular cientifico o progresivo de Jacobson, el cual serda la que
analizaremos en mayor profundidad, debido principalmente a que se trata del sistema
de mayor utilizacion, podria corresponder a esta categoria, su objetivo es adiestrar los
musculos para que sean sensibles a cualquier nivel de tension, y esto se aprende
debiendo de generar toda la tension que nos sea posible, liberandola posteriormente y
estudiando la diferencia en el masculo, la segunda categoria engloba todas aquellas
que consideran el relajamiento desde una perspectiva mental, es decir, las que actlan
desde la mente al musculo, en estas podemos destacar el sistema de Benson, la
meditacién trascendental, yoga y otras técnicas orientales, etc. todas ellas y como
he dicho anteriormente consideran el relajamiento desde un punto mental e incluso
espiritual.
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Como bien es cierto cualquier enfoque resulta efectivo, pero necesitamos
experimentarlo para poder descubrir cual de ellos resulta mejor para nuestros fines o
se adapta mejor a nuestras formas. El deportista en general y debido principalmente a
contar con una mayor percepcion somatica, tiende generalmente a aprender el
relajamiento progresivo de Jacobson con una facilidad mucho mayor que aquellos que
no van sintonizados con sus cuerpos, de hecho, al encontrarse acostumbrados a
trabajar con sus musculos saben como se llega a percibir la tension muscular, es por
ello por lo que es la preferida, ahora bien, no por eso vamos a olvidar los otros
sistemas, dado que gran cantidad de personas lo prefieren al anterior y se ha
demostrado que incluso, pueden llegar a ser muy superiores en algunos casos Yy
situaciones.

Como anteriormente se ha indicado, hemos divido en dos grupos generales los
sistemas base, principalmente para facilitar con ello su estudio y analisis, por lo tanto
comencemos por el primero, es decir, el que se ha denominado como progresivo
musculo-mente; el relajamiento neuromuscular cientifico, también denominado
relajamiento progresivo, fue desarrollado en sus principios por el doctor Edmund
Jacobson (cuadro 8), aungue posteriormente y siempre desde la misma base han
aparecido otros tales como Schultz (cuadro 9), o Jarreau y Klota (cuadro 10), se le
denomina progresiva porgue se avanza desde un grupo de musculos a otro, a medida
que vamos asimilando el conocimiento del sistema. A tal fin se induce la maxima
tension posible en un grupo de masculos, esforzandose en identificar como se percibe
la misma y liberdndola de forma inmediata, por lo tanto, nuestra atencion se debe
centrar en el musculo y en ser lo bastante sensible a la tension como para identificar
todo nivel de ella en cualquier musculo, ahora bien, una vez adquirido este
conocimiento, no continuamos produciendo tension antes de relajarnos, lo cual supone
que, después de que hayamos conseguido ser sensibles a cualquier grupo de tension de
forma automatica la identificamos y la liberamos de forma natural, sin llegar a tener
conciencia de lo que estamos haciendo, por lo tanto se debe tener presente que este es
el objetivo principal del adiestramiento en el relajamiento progresivo.

Como ejercicio de prueba podemos realizar el siguiente; extendiendo la mano
hacia atras, como si tratdramos de situar la parte anterior de la misma contra el
antebrazo, quizas notemos una sensacion de dolor en la mufieca y también sentiremos
algo mas en el masculo en tension, dejemos que esta desaparezca permitiendo a la
mano que descienda de nuevo completamente relajada, probaremos nuevamente,
procediendo a contraer los muasculos del antebrazo firmemente de manera que la mano
se desplace hacia atras tanto como sea posible, aflojemos nuevamente y tratemos de
distinguir la diferencia que experimentamos en el musculo desde una posicion tensa a
otra relajada, repitamos la accion nuevamente, pero aplicando solo la mitad de la
tension del masculo, intentemos determinar a cuanto equivale la mitad,
identifiquémosla y posteriormente aflojemos nuevamente, en la misma medida
realizaremos el ejercicio, pero aplicando esta vez una cuarta parte de la tension
muscular, retengamos por un momento y posteriormente aflojamos, nuevamente
realizamos el ejercicio pero aplicando esta vez tan solo la tension suficiente para
sentirlo, puede ser que requiramos una atencion maxima, menos de una cuarta parte de
esta, 0 simplemente pensar en una cierta tension en dicho punto, centremos ahora la
atencion en identificar lo que se siente, luego procedemos a aflojar, ahora imaginemos
que estamos aplicando tensidon a los masculos y comprobemos si somos capaces de
sentirla, posteriormente aflojemos y comprobemos igualmente.
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Bésicamente, este es el principio fundamental del relajamiento neuromuscular, se
avanza a través de un grupo de masculos tras otro: brazos, manos, piernas, hombros,
espalda, muslos, cuello, cara, etc. Con cada grupo nos centramos en adiestrar el
musculo para que sea sensible a diversos grados de tension, identificar esta y
posteriormente aflojar y tratar de mantener esta sensacién sin dejar que la tensién
retorne al masculo, llegaremos a ser sensibles a la tension, de la misma forma que una
persona ciega desarrolla una sensibilidad al punteado en relieve del alfabeto Braille a
través de las yemas de los dedos, aprenderemos incluso a detectar la mas leve tension
y comenzaremos a ajustar y aflojar automéaticamente sin que intervenga ninguna
percepcidn consciente. Durante el proceso de aprendizaje, seguiremos creando tension
y aflojando, hasta llegar a aprender a reconocer y distinguir la diferencia entre los dos,
como ya se ha indicado, una vez se ha aprendido a identificarla podemos aflojar a
partir de dicho punto, pues no se requiere producir mas para tal fin.

Otra forma de prueba seria la siguiente; sentados y relajados, piernas sin cruzar,
pies planos sobre el suelo, brazos y manos colocados en el regazo, dejemos caer la
cabeza hacia delante como si estuviésemos dormidos, la dejamos que cuelgue en
forma natural, sin intentar mantenerla en una posicion forzada, nuestro cuerpo por otra
parte debe estar firme en la silla sin que sea posible caernos, pues bien hagamos con la
cara la mueca mas exagerada que podamos imaginarnos, tensando para ello todos los
musculos y cerrando fuertemente los 0jos, mantengamos esta posicion durante 2 6 3
segundos y aflojemos, repitamos nuevamente, pero esta vez prestando la maxima
atencion a lo que ocurre con los ojos, al volver a la posicién normal podremos
comprobar que durante una fraccion de segundo permanecen inmoviles y relajados,
probemos nuevamente y veamos si podemos identificar esta sensacion, ahora, en la
misma posicion relajada pensemos en algo que memorizamos hace ya bastante
tiempo, comprobemos si notamos alguna sensacion en los ojos, si somos lo bastante
sensibles a la tension o nos encontramos lo suficientemente preparados para ello, nos
sera posible detectar algo en ella acompafiando al movimiento de nuestros 0jos, pues
bien, si ocurre esto, acabamos de descubrir que no nos es posible pensar sin tension,
literalmente podemos decir que pensamos con nuestros musculos, y debo decir que
este el hecho principal por el que los investigadores se guian para saber si alguien esta
sofiando, utilizando los movimientos rapidos de los ojos como indicador base del
suefio, no se puede sofiar, ni se puede pensar sin que tenga lugar cierta tension
muscular, lo cual implica que esta es necesaria para expresar pensamientos y palabras,
cuando hayamos aprendido a relajar los musculos faciales, lo musculos oculares, la
lengua, las cuerdas vocales y los muasculos de la garganta, podremos dejar de pensar
por completo, consiguiendo la relajacion absoluta, dado que nuestros pensamientos se
detendrén.

Otra ventaja de aprender a relajarnos con esta técnica es la capacidad de detener lo
que se denomina doble pensamiento, la mayoria de nosotros nos hemos encontrado
en situaciones en la que nuestros ojos han leido las palabras de un libro pagina tras
pagina, no obstante cuando hemos terminado no sabemos lo que hemos leido, debido
a que hemos estado pensando en algo diferente durante todo el tiempo en que
estuvimos leyendo, normalmente y de forma natural e inconsciente relajamos todos
los musculos con la sola excepcién de aquellos que necesitamos para la labor en
cuestion, en este caso, la lectura, con ello detenemos el doble pensamiento y nos
desembarazamos de toda la carga sensorial que nos puede bloguear, cuando no lo
conseguimos, automaticamente dejamos de leer, de hecho, no solo podemos utilizar el
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relajamiento para dormir, si no para cualquier otro fin, lo que si hay que conseguir es
el poderlo hacer de una forma natural e inconsciente.

Aparte del relajamiento progresivo, lo que significa el poder relajar todos los
grupos de musculos en una forma tan completa como nos sea posible, existe también
el relajamiento diferencial, el cual supone aprender a relajar todos los musculos, con
la excepcion de aquellos que se necesitan para la labor en curso, esta técnica es
fundamental para la practica deportiva, y principalmente en aquellas en las que la
forma apropiada significa el poder valerse de la menor cantidad posible de energia
para poder de esta manera desarrollarla de un modo apropiado, una buena prueba de
ello, si podemos realizarlo o no, es la que tenemos cuando efectuamos entrenamiento
de pesas, si podemos relajar todos nuestros musculos excepto los del grupo con el que
nos encontramos trabajando, hemos conseguido un relajamiento diferencial, sin
embargo, son pocos los que pueden conseguir esto, la mayoria de los deportistas
implican todo su cuerpo cuando, en realidad es solo un grupo muscular el que deberia
estar en funcionamiento.

Con un adiestramiento adecuado en relajamiento progresivo podemos llegar al
relajamiento diferencial a medida que nos hacemos sensibles a la tension en todos los
grupos musculares. Cuando aplicamos un control consciente nos relajamos
profundamente pero no llegamos al extremo de dormirnos, quizas descubramos que
no hemos pensado en nada, debido principalmente a que los misculos necesarios para
pensar han estado demasiado relajados para permitir que existiese un proceso mental,
con un adiestramiento apropiado, nos serd posible conseguir un pequefio descanso
cerebral, en cualquier punto y después de unos pocos segundos de relajamiento
completo, pudiendo regresar nuevamente con mayor energia a una actividad
incrementada. Esta es una forma de descanso mucho mejor que uno de los grandes
descubrimientos de la humanidad, la siesta.

Cuando aprendemos y practicamos técnicas de relajamiento podemos notar ciertas
molestias tales como picores, ligeros espasmos o0 contracciones en nuestros masculos,
etc. los mismos vienen producidos por el aflojamiento de las fibras encogidas y
tensas, a veces, un grupo muscular completo se afloja al mismo tiempo y un brazo o
una pierna se mueven libremente a medida que las fibras musculares ceden, si nos
encontramos tumbados, quizas lleguemos a sentir como se aflojan los musculos de las
nalgas, lo cual nos producird una sensacion de hundimiento en el lugar que nos
encontremos, en cada caso, las fibras musculares se han relajado lo suficiente como
para llegar a aflojarse. A medida que nos adiestramos en las técnicas de relajamiento,
descubrimos que no desarrollamos tanta tension residual, y como resultado de todo
ello, nos encontramos mas descansados durante el dia, a la vez que no existe tanta
tension muscular para eliminar cuando nos relajamos, esto reducird el numero de
contracciones y espasmos que experimentamos.

Con la practica, podremos llegar a adquirir el arte de conservar energias
cientificamente, aplicando para ello unos principios fisioldgicos basicos, con ello
habremos aprendido un nuevo tipo de autocontrol, que se convertird posteriormente en
una reaccion habitual a la tension innecesaria.

Son diversas las formas que existen para el desarrollo de los ejercicios del

relajamiento progresivo, sin embargo, cada uno de ellos requiere un cierto tipo de
entorno y determinadas condiciones para la maximizacion del adiestramiento, por lo
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tanto debemos buscar un lugar relativamente tranquilo y lo mas libre posible de
distracciones, si es posible que goce incluso de una temperatura confortable, dado que
es casi imposible el poder relajarse en un lugar frio, podemos si lo estimamos
conveniente el mantener las luces a un nivel tenue, no obstante esto no es necesario,
tratemos de usar una ropa lo mas cdmoda posible, e incluso descalzarnos para liberar
los musculos de los pies, si tenemos gafas o lentillas debemos quitarnoslas, y por
altimo y muy importante si tenemos algin musculo lesionado, debemos evitar el
generar tension en dicho grupo muscular, a cuyo fin debemos asegurar nuestra
posicion de modo que la parte lesionada de nuestro cuerpo se encuentre
adecuadamente apoyada y comoda.

Cada intento de alcanzar un estado de relajamiento progresivo requiere que nos
coloquemos en una posicion comoda, preferiblemente tumbados de espaldas en el
suelo o sobre una superficie dura, esta superficie debe sostener nuestro cuerpo de tal
modo que ningln grupo muscular deba trabajar especialmente para sostenerlo.
Relajemos caderas, muslos y piernas, de tal manera que nuestros pies se inclinen hacia
nosotros por el lado del dedo pequefio, los brazos deben encontrarse paralelos al
cuerpo, las manos sueltas, existen algunos técnicos que recomiendan la utilizacion de
una almohada debajo de las rodillas, asimismo no es despreciable un apoyo
igualmente para el cuello.

Se encuentra suficientemente demostrado que la relajacion después de un gran
esfuerzo fisico es bastante facil, el ejercicio tiende de por si, a reducir la ansiedad y la
tension, y por ello aprender a relajarse tras el mismo es una buena forma de comenzar,
cuando hayamos adquirido la técnica suficiente podremos conseguir relajarnos en
cualquier momento y lugar, y de hecho podremos constatar que una vez adiestrados, el
relajarnos antes de un esfuerzo fisico de cualquier tipo nos ayudara a concentrarnos
mejor en la labor que tengamos que realizar, de este modo, ademas de conseguir un
descanso podremos eliminar todos los pensamientos que atienden a desequilibrar la
concentracion durante dicho esfuerzo, lo cual no significa que desaparezcan, pero si
gue podamos apartarnos de ellos durante el tiempo gque nos sea necesario.

El programa inicial establecido por Jacobson requeria mucho mas tiempo en el
adiestramiento de cada grupo muscular respectivo que la mayoria de las
modificaciones. Independientemente de la modificacion, el adiestramiento avanza de
un grupo muscular a otro comenzando con los musculos de la mano y antebrazo
dominantes, asimismo, debemos destacar que al igual que en cualquier otra técnica de
relajamiento, debemos adoptar siempre una posicion cémoda en un entorno gque nos
ayude a facilitar esta relajacion. Dejemos que los ojos se cierren gradualmente a
medida que vamos aflojandonos y dejemos que nuestro cuerpo se sienta totalmente
sostenido por el medio que estemos utilizando como base, debemos utilizar las
primeras lecciones con unas instrucciones mas detalladas como modelo para las
restantes, dedicando aproximadamente treinta minutos a cada una de ellas, pronto
aprenderemos a ajustar el tiempo de tension y la pausa de relajamiento antes de pasar
a la instruccion siguiente. Los grupos de musculos mayores se tensan para periodos
mas largos que los musculos menores de los ojos, mandibulas o pies.
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* TECNICAS GENERALES DE RELAJACION
* BRAZOS Y MANOS (tiempo méximo del ejercicio 10 minutos)

* Doblemos la mano del brazo elegido hacia atras, dedos rectos, como si
tratdramos de colocar el reverso de la mano sobre el antebrazo.

* Mantengamos esta posicion durante 10 segundos, nos relajamos y
aflojamos.

* Debemos de tratar de identificar el punto en el cual sentimos la tension.
* Repitamos el ejercicio hasta lograr identificar este punto.

* Doblemos ahora la mano tratando de tocar con la punto de los dedos la
parte inferior del antebrazo.

* Mantengamos esta posicion durante 10 segundos, nos relajamos y
aflojamos.

* Debemos de tratar de identificar el punto en el cual sentimos la tension.
* Repitamos el ejercicio hasta lograr identificar este punto.
* Repitamos toda la secuencia con el brazo contrario.

* Igualmente debemos de repetir ambas secuencias con la mitad y con la
cuarta parte de potencia, tratando siempre de identificar el punto de tension.

* Partiendo de los musculos del antebrazo del brazo elegido, doblemos el
codo para introducir tension en los biceps, nos relajamos y aflojamos,
tratemos de identificar el punto de tension.

* Repitamos el ejercicio con el brazo contrario.

* Igualmente debemos de repetir las secuencias con la mitad y la cuarta
parte de potencia, tratando siempre de identificar el punto de tension.

* Centrando la atencion en los muasculos extensores del brazo, hagamos
presion contra el suelo con ambas mufiecas, mantengdmonos en esta
posicion y relajémonos.

* Repitamos con la mitad de la tensién y con la suficiente potencia para
poder identificar el punto.

* Utilizando ambos brazos, aumentemos ligeramente la tensién desde el
extremo de los dedos hasta los hombros, sin movernos, intensifiquemos la
tension paulatinamente, hasta llegar a la maxima potencia, con los pufios
cerrados fuertemente, mantengamonos durante todo el tiempo posible, y
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poco a poco aflojemos, hasta encontrarnos totalmente libres de ella,
comencemos a relajarnos cada vez mas.

* Repitamos la tension y el relajamiento con solo la mitad y con la necesaria
potencia para identificarla.

* PIERNAS Y PIES (tiempo maximo del ejercicio 10 minutos)
* Flexionar el pie derecho, tratando de apoyar el dedo gordo sobre la
espinilla. Mantener durante 10 segundos, aflojar rapidamente y relajar, tratar
de identificar el punto de tension.
* Repetir la secuencia con la mitad de la tension.

* Repetir con pie izquierdo.

* Orientando los dedos hacia adelante, repetir toda la secuencia, primero con
el pie derecho, segundo con el izquierdo, por ultimo con ambos.

* Realizar el mismo ejercicio elevando ligeramente los pies del suelo, sobre
25 cm. aproximadamente.

* Realizar el mismo ejercicio apretando fuertemente contra el suelo, pies y
piernas.

* ABDOMINALES, ESPALDA Y NALGAS (tiempo méaximo del ejercicio 10
minutos)

* Comenzar cerrando los pufios, mantener, relajar y soltar.

* Apliqguemos la maxima tension posible a ambas manos y brazos,
mantener, relajar y soltar.

* Apliguemos la maxima tension posible a ambas piernas y pies, mantener,
relajar y soltar.

* Retener los musculos abdominales lentamente, mantener, relajar y soltar
rapidamente.

* Repetir todos los ejercicios con la mitad del esfuerzo, relajar y soltar
lentamente, repetir con la potencia necesaria para notar el ejercicio.

* Tensar fuertemente las nalgas, mantener y relajar rapidamente.

* Repetir con la mitad de la fuerza y con la necesaria potencia para notarlo.
* Arquear lentamente la espalda, mantener y relajar rapidamente.

* Arquear solo con la mitad del esfuerzo, repetir con solo la fuerza necesaria

y la potencia necesaria para notarlo.
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* Imaginemos tan solo que estamos realizando todos los ejercicios, veamos
si somos capaces de notarlos.

* Continuando con la relajacion, inspirar profundamente, mantener,
identificar la tensién, respirar en forma natural, Inspirar profundamente,
mantener y soltar de golpe, tratar de notar como sale el aire.

* Tratemos de relajarnos totalmente tan solo con la respiracion.

* HOMBROS Y CUELLO (tiempo maximo del ejercicio 10 minutos)

* Presionar loa hombros y la cabeza contra la alfombra, mantener y relajar
rapidamente.

* Repetir utilizando la mitad del esfuerzo, repetir con la fuerza necesaria tan
solo para notarlo, mantener y relajar rapidamente.

* Tratar de acercar los hombros por delante de nuestro pecho, mantener y
relajar rapidamente.

* Repetir con la mitad del esfuerzo, mantener y relajar rapidamente.

* Repetir con la fuerza suficiente para notarlo, mantener y relajar
rapidamente.

* Encoger los hombros hasta las orejas, mantener y relajar rapidamente.

* Repetir con la mitad del esfuerzo, posteriormente con la cuarta parte,
mantener y relajar rapidamente.

* Presionar fuertemente la cabeza contra la alfombra, mantener y relajar
rapidamente.

* Repetir con la mitad y la cuarta parte del esfuerzo, mantener y relajar
rapidamente.

Los musculos faciales y oculares, asi como las mandibulas y garganta, son
vitales para un perfecto ejercicio de relajamiento, ahora bien, los mejores
ejercicios para ellos son bastante simples.

* Los ojos deberan permanecer cerrados sin apretar, siendo recomendable el
haberlos lavado anteriormente, y no secados.

* Los musculos faciales deberdn estar serenos, y al igual que los 0jos
lavados y no secados completamente.

* El relajamiento de las mandibulas debe venir precedido de una higiene

bucal, y con ejercicios de tension y relajamiento continuos, antes de llegar a
la postura natural.
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* Para la relajacion de la garganta es necesario el realizar anteriormente
ejercicios de limpieza con agua, a través de las fosas nasales, esto nos
facilitara los ejercicios de respiracion fundamentales para todos los demas.

* TECNICAS 'ADICIONALES DE RELAJAMIENTO: DE LA
MENTE AL MUSCULO

La gran mayoria de las técnicas de relajamiento se centran principalmente en el
control mental o en el control nervioso eferente, es decir, la atencion se centra en
controlar el estimulo del sistema nervioso central al masculo, esto a su vez, nos
conduce al relajamiento muscular. Por el contrario el relajamiento progresivo, se
centra en la parte aferente de los nervios, reduciendo el estimulo al cerebro, lo cual
disminuye el estimulo mental y produce relajamiento, el resultado final es el mismo
dado que aproximadamente la mitad de los nervios son aferentes o bien al sistema
nervioso central o desde el sistema nervioso central, siendo la otra mitad eferentes a
estos. Reducir la sensacion en cualquiera de las mitades interrumpira el circuito de
estimulo necesario para producir tension en los musculos.

Las técnicas principales en esta categoria podrian ser: meditacion, reaccién de
relajamiento de Benson, adiestramiento autogénico y la visualizacion.

* LA MEDITACION

La meditacion la podriamos definir como una técnica mental para el relajamiento
que utiliza como base el enfoque de la mente al muasculo.

Segun la teoria y préactica orientales es fundamental para el perfecto uso, la
necesaria utilizacion de una mantra, lo cual no es otra cosa que un sonido no
estimulante y carente de significado, de una o dos silabas, y el cual se repite de forma
continuada y sin limite de tiempo. El propdsito principal de la mantra no es otro que el
de facilitarnos un centro de interés para nuestra atencion, desviandolo de un problema
base el cual nos pueda impedir de alguna manera el centrarnos en el objetivo que
pretendemos, es decir, la relajacion. Como ya he comentado anteriormente,
principalmente pensamos con nuestros musculos, por lo que y de alguna manera,
cuando pensamos en algo interesante y estimulante o por el contrario preocupante,
solemos tener serias dificultades para relajarnos, es por eso por lo que un mantra nos
proporciona un centro de atencidén no estimulante para que nuestra atencion no se
desplace de una cosa a otra, si por el contrario nuestra mente tiende a vagar, puede
volver a centrarse en el mantra.

Durante el tiempo que nuestra atencion se centra en la mantra, debemos de
permanecer sentados de forma tranquila y comoda, preferiblemente con los 0jos
cerrados, este ejercicio debe realizarse por lo menos una vez al dia durante unos 5
minutos y de forma muy especial los dias de mayor desgaste tanto psiquico, como
fisico. Una vez hayamos aprendido a dominar esta técnica, la misma fluird sola sin
necesidad de buscarla y provocarla, solamente debemos de dejar que ello ocurra, se le
puede denominar sentido pasivo.

Cuando nuestra atencion se encuentra centrada en la mantra eliminamos, la
mayoria de las sefiales eferentes del cerebro a los musculos, 6rganos, etc. Como
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resultado de ello, nuestras reacciones sométicas tienden a ser mas tranquilas, pues no
es otra cosa que el proceso cognoscitivo incontrolado el que nos mantiene en estado
de excitacion, ademés con una mantra reducimos el nivel de estimulo enviado al
sistema nervioso central y al cerebro, lo cual por otra parte produce un efecto
relajante, cuando centramos nuestra atencion en un sonido carente de significado, es
decir, una mantra, no generamos pensamientos estimulantes que activen nuestro
sistema, si nuestra mente divaga, y lo hard sin lugar a ninguna duda cuando
practiquemos, no debemos de preocuparnos, basta Unicamente centrarnos en la
mantra.

La meditacion es una forma de conceder descanso al sistema nervioso central, y
puede utilizarse en cualquier momento, cuando podamos tomarnos 10 6 15 minutos de
nuestro tiempo para abstraernos de todo cuanto nos rodea, el saber practicarla es una
buena manera de potenciar nuestra concentracion, nos ayudara en cualquier momento
a recordar aquello que hemos aprendido a través del entrenamiento diario, en
resumen, aprendemos a quedar enfrascados en la accion del juego, sin pensar que
estamos dentro de el, de tal modo que no necesitamos concentrarnos en lo que
hacemos, debido a que se produce de una forma automatica.

* REACCIONES DEL RELAJAMIENTO, SEGUN BENSON

Benson. un médico de la Harvard Medical School, lo explicé en una forma
sencilla y asequible, valiéndose de unos principios que son los mismos que para la
meditacion, debiendo de tener en cuenta que independientemente de que uno se
encuentre meditando o practicando la reaccion del relajamiento, existen cuatro
elementos basicos.

* PRIMER ELEMENTO.- Es el poder contar con un entorno tranquilo, en
el que el estimulo y la distraccion de caracter externo sea lo mas reducido
posible. Asimismo, la temperatura y el ambiente deben de ser comodos.

* SEGUNDO ELEMENTO.- Es el de poder contar con algo en que
apoyarse o0 en lo que poder centrar nuestra atencion durante el periodo de
relajamiento, Benson sugiere que utilicemos la palabra uno, si nos
distraemos, dejemos que asi sea, pero volvamos nuevamente al uno.

* TERCER ELEMENTO.- Es el que se refiere a una actitud pasiva,
Benson considera que es este el mas importante, debemos de permitir que
asi ocurra, dejar que los pensamientos e imagenes que acuden a nuestra
mente pasen por ella de un modo pasivo, sin intento alguno de prestarles
atencion, y volver pasivamente a lo que ha sido objeto de nuestra atencion,
no debemos preocuparnos a cerca de cuantas veces nuestra mente divaga,
simplemente dejemos que vuelva pasivamente al objeto que hemos
seleccionado para centrar nuestra atencion.

* CUARTO ELEMENTO.- Una posicién comoda es basica para una
reaccion y resultados positivos en el relajamiento, sin embargo, no debe ser
tanto como para llegar a dormirnos, la reaccién de relajamiento puede
utilizarse de la misma forma que para la meditacion.
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* ADIESTRAMIENTO AUTOGENICO

El adiestramiento autogénico sugiere reacciones autoinducidas y utiliza una
combinacion de enfoques desde la mente al masculo y desde el mdsculo a la mente,
para alcanzar un profundo estado de relajamiento.

La técnica fue desarrollada en Alemania en los primeros afios de la década de
1.930, y ha sido utilizada en forma extensiva entre todos los deportistas europeos,
durante muchos afios, incluso en la actualidad algunos de ellos a pesar de la
introduccion de nuevos métodos, prefieren la utilizacion a nivel privado de este
sistema.

El adiestramiento consiste basicamente en una serie de ejercicios disefiados
para producir dos sensaciones fisicas: la de ardor (calor) y la de pesadez, algunos
especialistas la han denominado como técnica de autohipnosis o autosugestion, y
nuestra atencion se centra en las sensaciones que tratamos de producir. Como ocurre
en la meditacién, simplemente dejamos que ocurran en una forma pasiva, existen seis
etapas en el adiestramiento, cada una de las cuales deben aprenderse antes de pasar a
la siguiente. Algunos sugieren que deben dedicarse dos semanas a cada una de las
etapas de adiestramiento, sin embargo, de forma particular creo que el mejor sistema
es aquel que podemos adaptar a nuestro propio ritmo de asimilacion, generalmente se
necesitan varios meses de préacticas regulares de 20 minutos diarios, a fin de alcanzar
el grado de perfeccion suficiente para llegar a experimentar pesadez y ardor (calor) en
nuestras extremidades y producir una sensacion de ritmo cardiaco y respiratorio
relajado y tranquilo. Una vez hayamos aprendido esto y alcanzado un buen nivel de
practica de relajamiento, podremos ampliar estas practicas afiadiendo la imaginacion
para poder acentuar con ella el poder de profundidad del relajamiento.

Tres posiciones basicas del cuerpo son las recomendadas para el adiestramiento
autogénico, aunque todas parten de una premisa general en cualquier tipo de practica
de relajamiento, es decir, la que sefiala la eliminacién de puntos de distraccién en el
entorno, asi como de una situacion comoda, tanto en la posicion como en el vestir.

De las tres posiciones del cuerpo, la mas facil seria la primera posicion, es decir,
es la horizontal, haciendo que la superficie sobre la cual estamos echados sostenga el
cuerpo por completo, las piernas relajadas, con los pies hacia afuera, los brazos
extendidos a lo largo del cuerpo, los codos ligeramente flexionados, si fuese necesario
colocariamos puntos de apoyo para la parte posterior del cuello, para la parte inferior
de la columna vertebral y la parte posterior de las rodillas. Las otras dos posiciones
implican el estar sentado, la primera posicion de estas dos seria la de estar sentado
en una silla de respaldo recto que sea lo suficientemente alto como para servir de
apoyo al cuello y parte posterior de la cabeza, la profundidad debe ser tal que las
nalgas se sostengan con la parte posterior de la silla y los muslos en el asiento, los
brazos deben colgar sin fuerza a lo largo del cuerpo, los pies deben apoyarse en el
suelo.

La segunda posicion sentada seria sobre un taburete, en forma equilibrada,
inclinados hacia delante, con los pies firmemente apoyados en el suelo, las rodillas
separadas por un espacio igual a la anchura de los hombros y los brazos apoyados
sobre los muslos, con los dedos y las manos colgando en una posicion relajada, la
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cabeza y los hombros inclinados hacia delante, en una posicion que no suponga
tensidn alguna para la espalda o el estbmago.

Partiendo de una de estas posiciones, se siguen las mismas seis etapas para los
ejercicios, la primera implica el centrar nuestra atencién durante un par de minutos y
en forma pasiva sobre uno de los brazos, mientras en silencio pensamos mi brazo
derecho/izquierdo me pesa, flexionemos los brazos y movamos el cuerpo, repitamos
el mismo ejercicio con el brazo contrario, sigamos el ejercicio con las piernas. Una
sensacion de pesadez y relajamiento nos ira invadiendo poco a poco, si la mente
comienza a divagar, debemos dirigir nuestra atencion a la labor que estamos
realizando. Se suele tardar normalmente entre tres y cuatro semanas en comenzar a
notar los resultados.

Una vez dominado el ejercicio de pesadez, podemos comenzar con la etapa de
ardor (calor), este ejercicio sigue el mismo proceso, sistema y duracion que el
anterior de la pesadez.

La tercera etapa es la correspondiente a la regulacion del ritmo cardiaco, se debe
tener en cuenta que aunque en todos los ejercicios de relajacion el control de la
respiracion es basico, en los autogénicos es fundamental, pero, en esta tercera etapa
resulta primordial. Dedicaremos un tiempo no superior a los cinco minutos, para
decirnos a nosotros mismos mi ritmo cardiaco es tranquilo y regular, con una pausa
en el centro de la concentracion entre cuatro repeticiones del ejercicio. Una vez se
haya conseguido dominar este ejercicio, pasamos a la cuarta etapa, para mi quizas
sea la mas importante de todas, pues con ella podemos dominar todas las situaciones y
estados, me refiero l6gicamente, no ya al control de la respiracién, si no a la
regulacion del ritmo respiratorio, posiblemente podamos darnos cuenta de que con los
ejercicios anteriores nuestra respiracion se ha hecho mas tranquila y regular, es por lo
tanto, el momento de pasar al control y regulacion del ritmo respiratorio, teniendo
como base la instruccion respiro ritmicamente, una vez mas repitamos durante 2 ¢ 3
minutos, con una pausa intermedia.

La quinta etapa de los ejercicios ha sido disefiada para inducir una sensacion de
ardor (calor) en la regién abdominal, lo cual produce un efecto calmante sobre el
sistema nervioso central e intensifica el relajamiento muscular general, podemos
colocar nuestra mano sobre la regién abdominal superior mientras pensamos mi
pecho esta caliente, repitamos este ejercicio en cuatro secuencias de dos minutos
cada una. La sexta etapa es concentrarse en la frente, realizando el mismo ejercicio
anterior, pero pensando mi mente esta fria.

Resumiendo, las etapas de adiestramiento autogenico son las siguientes:
* PRIMERA ETAPA.- PESADEZ
* Mi brazo derecho esta pesado
* Mi brazo izquierdo esta pesado.

* Mi pierna derecha esta pesada.

* Mi pierna izquierda esta pesada.
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* Me pesan los brazos.
* Me pesan las piernas.
* Me pesan brazos y piernas.
* SEGUNDA ETAPA.- ARDOR (Calor)
* Las indicaciones son las mismas que para la pesadez.
* TERCERA ETAPA.- REGULACION DEL RITMO CARDIACO
* Mi ritmo cardiaco es regular y tranquilo.
* CUARTA ETAPA.- RITMO RESPIRATORIO
* Mi ritmo respiratorio es lento tranquilo y relajado, respiro ritmicamente.
* QUINTA ETAPA.- ARDOR (Calor) EN EL PECHO (plexo solar)
* Mi pecho (plexo solar), lo noto caliente
*SEXTA ETAPA.- FRENTE

* Mi mente esta fria.

* LA RESPIRACION

La gran mayoria de las técnicas de relajamiento tienen como base fundamental la
respiracion, ciertamente se puede decir que es este, con casi toda seguridad el punto
principal, para un perfecto relajamiento en cualquiera de los sistemas, esto supone por
lo tanto el poder contar con un indicio que siempre nos acompafia, Si no es asi, es
decir, si no controlamos la respiracion, poco importa que intentemos relajarnos, no lo
vamos a conseguir. Para ello nuestro foco principal debe centrarse en la inhalacion
y la exhalacion, indiferente en un principio es, que la respiracién sea pectoral o
ventral, lo que si es fundamental es que se trate de acentuar la sensacion de
relajamiento con cada inhalacién y liberarse cada vez mas de tension a traves del
cuerpo con cada exhalacion. Si la mente nos divaga entre dos inhalaciones, y asi suele
ocurrir, de forma pasiva dejemos que estos pensamientos pasen sin prestarles mayor
atencion y volvamos a centrarnos en nuestra respiracion. Este enfoque con respecto
al relajamiento, es utilizado por todos los deportistas sin excepcion.

Otro sistema perfectamente adaptado a cualquier tipo de ejercicio de respiracion y
técnica de relajacion, es el musical, no se puede decir que un tipo de madsica sea mejor
que otro, eso seria errar directamente, lo que si es cierto es que cada persona debe
utilizar la musica que tenga comprobado que le produce el efecto deseado.
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*COMO UTILIZAR EL RELAJAMIENTO

Tal y como anteriormente se ha mencionado, se puede y debe utilizar el
relajamiento para disminuir la actividad muscular general, eliminar una tension
local, facilitar el descanso, promover el suefio y regular el estimulo para llegar a
conseguir niveles éptimos en la maximizacién del rendimiento.

La mejor forma de aprender es después de la realizacion de una serie de
entrenamiento, ya que se ha demostrado que este es el mejor tranquilizante, por ello,
el ejercicio deportivo sea del tipo que sea debe de practicarse en dos tandas
claramente definidas, es decir, una ligera de concentracion y preparacion al
comienzo, la cual nos servira para mentalizarnos en lo que vamos a realizar, y
otra de descarga y analisis de lo que hemos realizado, al final.

Una vez aprendidas las diferentes técnicas, cabe iniciar la practica con una sesion
de relajamiento que nos libere de la acumulacién de tensiones y ansiedades en el
sistema, con la practica la concentracién mejorara, y con ello aumentara la calidad del
entrenamiento, llegaremos a descubrir que con menos esfuerzo y tiempo, podemos
desarrollar mucho mas las técnicas, pudiendo incluso reducir el tiempo de los
entrenamientos base, y con ello poder dedicar este tiempo extra a otros tipos de
entrenamiento, por ejemplo, la competicion. Utilizar por lo tanto el relajamiento en
combinacion con la concentracion hara posible que aumente nuestra capacidad de
desarrollo en todos los campos.

Por otra parte debemos de determinar cual es nuestro nivel 6ptimo de estimulo en
la maximizacion de nuestro rendimiento, y asi poder utilizar adecuadamente las
técnicas de relajacion antes del entrenamiento o la competicion. Una forma de poder
establecer este nivel es mantener un registro diario de como nos sentimos y actuamaos,
para poder determinar la serie de sentimientos que produce el rendimiento y que se
mantiene uniformemente a un nivel elevado, una vez hayamos podido conseguir
determinar esto, podremos regular nuestro nivel de estimulo utilizando el relajamiento
para controlarlo.

Algunas veces vemos durante las sesiones de entrenamiento en lugar de
esforzarnos mas, lo que realmente necesitamos es el poder relajarnos y dejar que
las cosas sigan su curso natural, pues puede ser y asi se ha constatado en multitud de
ocasiones, que el aplicar un exceso de esfuerzo a la ejecucion de las diversas técnicas,
resulta casi siempre contraproducente, con frecuencia y si se experimenta dificultad en
una cierta técnica, mucho mejor es el tomarnos un tiempo de descanso para poder
relajarnos y memorizar la aplicacion o desarrollo de la misma, que el repetirla una 'y
otra vez cuando nos encontramos tensos o cansados, motivo por el cual estamos
totalmente faltos de concentracion.

Durante la competicién, podemos utilizar para mejorar nuestra técnica, diferentes
formas de relajacion, valiéndonos Unicamente para ello de los muasculos necesarios
para desarrollarlas, y por supuesto utilizando tan solo el nivel adecuado de tension
para cada movimiento, esto reducira considerablemente errores mentales, repeticiones
absurdas, aplicaciones excesivas e innecesarias de fuerza y perdida de habilidad. Por
otra parte el relajamiento no reduce la agresividad necesaria en una competicion, de
hecho, mejora considerablemente nuestra atencion y percepcion de tal forma que
nuestro rendimiento se vera aumentado y podremos actuar de forma optima sin llegar

76




al agotamiento. Existen muchas personas que al oir la frase se ha relajado en
exceso confunden términos, realmente la culpa no es de ellos, si no de aquel que
ha mal utilizado el termino, dado que el relajarse, no significa el caer en el
abandono, la desgana, la apatia, etc., en una palabra abandonarse a las
circunstancias y que sea la suerte la que designe.

Las técnicas de relajamiento deben utilizarse en diferentes momentos, muchos
expertos recomiendan que deben ser usadas de manera muy especial desde el
momento que se inicia el viaje, pudiendo de esta manera llegar al lugar de la
competicion en perfecto estado de actuacion, segun el tiempo de duracion del viaje, el
medio que se utilice, las condiciones del mismo y sobre todo la capacidad de
relajamiento de la persona, puede suponer la diferencia entre ganar o no ganar.

Otra considerable ventaja de saber relajarse es la promocion de suefio. El
insomnio se encuentra bastante extendido entre los competidores, las técnicas de
relajacion tienden a eliminar tensiones y pensamientos que mantienen despiertos,
al margen de suponer una ayuda para el descanso cuando afecta directamente a la
tension producida momentos antes de una competicion.

En resumen, el aprender a relajarse en todas las situaciones es dar un gran
paso hacia una actuacion de niveles uniformemente elevados y coincidentes a
nuestro nivel de rendimiento potencial, el tiempo dedicado durante los
entrenamientos para aprender a relajarnos nos puede dar resultados muy elevados
durante los afios de competicion activa y posteriormente en otros aspectos de la
vida, si por circunstancias no podemos dedicar parte del tiempo de los
entrenamientos a esta otra practica, debemos usar entonces para ello parte de
nuestro tiempo muerto durante el dia.
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CARACTERISTICAS GENERALES

| CUADRON® 7 |

I%Y Son tenieqs de entrenariento las cuales Nevan q obtener un dominio de
determinadas fimciongs ¥ offecen qyuda @ un amplio campa del deporte,

29 Sus reglas de aplicacion tienen un orden clavamente establecido pov
cada escuala ¥ debe sar seguido con suma rigurosidad F, en caso de cambio
0 adaplacion debe estudiarse su validez o su cumplimiento del objetivods
encomendadoss.

3% FPara su enseflanzg o wso, debe conocerse o jondo la tédonicq sus
posibilidades p limitaciones, pava poder de este manera qsegurarse una
coyrecta wiilizacion, mamejo § aprendizaje.

49 Tienen una correlacion, anatdmica, fisioldgica p psicoldgica

3% Trabagion en general sobre el jactor femsional y tonico, en base @ ung
distension fisica p psiguica

6% Mejoram el fono posturdl, lo que puede ser imporianie en el aprendizaje
moltor p endeportes de precision

79 Ineiden positivarmente en le velorvacion Foica de los practic antes.
8% Fueden ser ensefiadas y practic adas como Wenica fras el entrenamiento,

como parte fngl de una sesion de trabajo, como relax, como medio de
aplicacion de otros entrenamientos, et
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TECNICA DE E. JACOBSON

| CUADRO N° §

I Se trage de un método de relajacion progresiva

2% Estd basado en estudios de fisiologia del sisterma newromuscular.

3% Esta divigido o conse guiv tanto I relajacion muscular como I psiguica

4% Tiene varias posicionas de prdctica; se recomienda la de hunbado an
posicion de cabito dovsad, tramguilo e inwdil

39 FASE A

5.1 Tomea da conciencia de la velajacion
3.2 Miembros superiores, brazos v musculos, piemas, ahdomingles,
extensoras de la columma, wovimiento de cabeza y wusculos de la

Cer¥es.

3.3 Oposicidn a la sensacion de fension.

69 FASE B

6.7 De relgjacion diftrencicl Puede aplicarse pavae Wosladay la
sensacion de relajacion @ escenas de la wida For gjemplo; el
entrenarnicrto.

6.2 Tiene que ey divigida y controlada

6.3 Se debe aplicar el método segiv esquema p divectrices dal autor,
rerva ello ver bibliografia

o4 Existen adaplaciones especificas pava la activided fisica y ol
daporie.
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Meétodo de J. H. Schulfy

| CUADRO N° ¢ |

I Fabidn Hepnado entrenariento autd geno.

29 Métodos de cavacteristicas globales.

39 Objethvo:  desconfraccion  wuscular p o ovisceral  para  relgjacion
peicoldgicn, se puede entray en estados sugestivos, wmuy Qtiles pore dar
"Ordenes ", wilidas pava el entrenamiento pfo competicidn,

4 FASE A

4.1 Ciclo inferior con 6 egjercicios de musculos, sistema vascular,
vaspivacion, abdowminales y cabeza

4.2 Ciclo superior. (ho recomendable a prineipicptes)

4.3 LEkar ropa comoda  Fosiciones: semfado novmal,  sentado
inclinado fposicion del cochera), tumbado, siempre ofos carrados.

3% FASE B inchnacion a Ip calma

3. Itroducir sensaciones de pesadez, domindndola de forma mental
en brazos (derecho, izguierdo ), segim posicion,

3.2 Sensaciones de calor en brazos (devecho e izguierdo) ¥
tramsmitivlo a todo el cuerpo.

3.7 Viencia del latido cardiaco, el contral de la respivacion y del
abdomen cormpletan este ciclo.

6% Froduce modificaciones en la tewmperatura corporal.

7Y Offece ung especial sensacion de bienestar wuy bengficioso pava 1o
prctice de la actividad fisica

8% Inconveniente . Fuede necesitay de un largo aprendizaje.

8.1 For otra parte eristen experiencias posithwes comprobedas de
adaptacion a la prdactica departiva p el deporte,

99 Es conveniente consultar bibliografie sobre el tema
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OTRAS TECNICAS

|  CU4ADRON®I0 |

Basade en los estudios realizados por; M. Jarrean

y R Klota, sobre el andlisis derivado de los estudios
de E. Jucobson v J.H. Schuliz

I9 FPosiciones de cubito y sentado pave wmayor relaicemiento wuscular
genaral.

2% Brisguede de dreds de tension muscular y trabajo sobre ellas.

39 EBriste el inconveniente de ratarse de wne ovienmtacion demasiado
terapéutica,

4% Tene lo veniaia de ser muy il pava reduciy las distensiones focales de
tensfones. Asimismo se puede alinear facilmente con ofvas Mdenicas, fales
cora;

* Yoga y i cnicas afines.

® Técnica de J. Afuriagucrra.

* Técmicas sofroldgicas y de refafacion
dindmica de A Caiceda.

* Fécnica de relajacion del Dr. Fausio Bafo.
* Técnicas normales vy Iogicas de relafacidn,

* Técnicas basadas en jucgos relpios y de
simaciones imaginarias.

* Directrices de & Alexander sobre los
COMIRCIAs ¥ Sy 08,

39 Es muy conveniente contar con estudios ¥ docurentacion gue puedan
aropay sy eficacia, asi como sey adaptadas @ las necesidades reales y
especificas gue se desean ratar.
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CAPITULO VI




CAPITULO VI

LA CONCENTRACION

"'... se encuentra suficientemente demostrado el que una mente no concentrada y
qgue por lo tanto divaga, puede crear lapsus mentales que den lugar a graves
errores durante una actuacion sea esta del tipo que sea..."

Uno de los mayores problemas con los que nos solemos encontrar en la practica
del deporte, es la falta de atencion o de concentracion, estd demostrado que una
mente que divaga suele crear lapsus mentales y dar lugar a errores durante la
actuacion, muchas veces hemos oido decir a un competidor perdi la concentracion y
no pude recuperarla, eso es incierto, no la ha tenido nunca, pues la concentracion no se
pierde facilmente si ha conseguido un nivel tan solo medianamente aceptable.

Todo el mundo sabe y comprende lo que es la concentracidn, pero por otra parte lo
sutil de su significado escapa a la gran mayoria. Es totalmente imposible concentrarse
en la concentracion, pues esto anularia todo el proceso. Un preparador que exige la
maxima concentracion sin ensefiar la técnica correspondiente, esta tratando de pedir un
imposible, al margen que de forma total y absolutamente inconsciente esta iniciando
una de los procesos mas peligrosos que existen, el forzar a la mente a realizar un
trabajo para el cual no ha sido entrenada, por lo que esta perdiendo el tiempo y no va
ha conseguir nada positivo, es mas, puede generar un proceso involutivo.

Es muy importante que tengamos en cuenta que la concentracion o el prestar
atencion a lo que estamos haciendo, asi como a lo que esta sucediendo a nuestro
alrededor, supone una técnica que puede aprenderse y debe practicarse con regularidad
para poder mantener un elevado nivel de eficacia, aunque se trata de una técnica
relativamente facil de asimilar hay que practicarla, no nace de forma espontanea, si no
que hay que despertarla de su letargo, y lo que es mas importante no confundirla con
la distraccion en su forma externa y no activa. Por otra parte, la concentracion se
encuentra intimamente ligada a la atencién selectiva, lo que no es malo, pues de esta
unién suele venir el perfecto analisis de una situacion. El deporte, por su propia
naturaleza acentda la concentracion, ahora bien, una practica especifica sin lugar a
ninguna duda la mejora mas alla de este punto, entre los deportistas, existen grandes
diferencias a nivel individual en la capacidad para concentrarse y prestar atencion a
alguna cosa durante un prolongado espacio de tiempo, por lo tanto, tanto los
entrenadores como los propios deportistas necesitan la planificacion conjunta de
sesiones de adiestramiento y comenzar a trabajar lo antes posible sobre la informacion y
sobre el material mas dificil y complejo.

La atencion selectiva o concentracion analitica, implica el ser capaz de prestar

atencion a lo que esta teniendo lugar a nuestro alrededor en un momento dado y poder
discernir hasta que punto y durante cuanto tiempo es posible el mantener esta situacion.
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También se ha de ser capaz de elegir y fijarse en cosas especificas e ignorar otras, 0
centrar la mente en una cosa en un momento dado, o en todas aquellas que guardan
relacion con lo que esta ocurriendo en dicho instante. Cuanto mayor sea nuestra
capacidad de atencién a lo que esta sucediendo, mejores seran lo resultados de
reaccion y rendimiento.

Si no llegamos a conseguir una concentracion del cien por cien en lo que estamos
realizando, es por lo tanto indtil que el rendimiento lo tratemos de maximizar en
extremo. Cuando nos concentramos y prestamos toda nuestra atencién a lo estamos
haciendo llegamos a olvidarnos de todo lo que nos rodea, algunos deportistas relatan
esta situacion con frases como; parecia que ni tan siquiera estuviera alli, las cosas se
ralentizaban de tal manera que daba la sensacion de disponer de todo el tiempo del
mundo para poder hacerlas. Sienten y ven exactamente lo que sucede en ese momento
y llegan a ser capaces de adivinar lo que va a suceder a continuacion, es decir, se
potencia la anticipacion, otros describen la situacion en la forma siguiente; ni siquiera
me daba cuenta de nada, era como si ni tan siquiera pensase acerca de lo que ocurria,
simplemente tenia lugar, sucedian como yo queria y nada mas. Esto tiene una muy facil
explicacion, se ha llegado a la perfecta integracion, mente-cuerpo, es decir, a la perfecta
simbiosis entre el entrenamiento fisico, deportivo y mental.

Existe un término concreto en psicologia para describir el proceso que se utiliza en
la percepcion del mundo externo, este no es otro que la atencion. Este proceso cuenta
con varias dimensiones, siendo una de ellas el aspecto mismo de la concentracion y
sobre todo cuanto clara o difusa aparece en cada situacién. Nuestra atencion puede
extenderse o dirigirse a diferentes estimulos a la vez, o por el contrario se dirige solo y
exclusivamente a un punto o situacion concreta, en nuestro deporte, principalmente, se
debe especificamente a las exigencias de una situacion, es decir, la competicion, ahora
bien, esta se encuentra claramente definida debido principalmente a la situacion de uno
contra uno, y la oportunidad o anticipacion definen claramente el resultado final, es
decir, la aplicacién de la técnica oportuna en el momento preciso, por lo tanto podremos
definir de forma general que la naturaleza del deporte o las exigencias especificas de
una posicién dada, obligatoria o forzosa, vendran a alterar la dimension de nuestra
concentracion, nuestros competidores necesitan obligatoriamente tener su atencién
dividida entre varios estimulos diferentes, estar en condiciones de analizar toda una
serie de indicios relevantes y concentrarse en todos ellos en cuestién de segundos para
poder llevar a cabo una labor positiva. Se comenta que algunos competidores parecen
tener ojos en la nuca, debido principalmente a que pueden centrar su atencion en
indicios relevantes sin experimentar distracciones ni interferencias de ningun tipo. Otros
por el contrario, tienen dificultad en prestar atencién a los dos puntos basicos, situacion
en tapiz, situacion de oponente, lo cual se traduce en imprecisiones constantes, salidas
continuas y absurdas de zona de competicion y fallos tacticos y técnicos constantes, lo
cual conduce invariablemente al resultado negativo.

Otro aspecto de la concentracion es aquel que se refiere al grado de atencion
prestada, un deportista puede mostrarse muy despierto y reaccionar rapida y facilmente
ante una situacion, sea esta de competicién o de entrenamiento, ahora bien, debemos de
tener en cuenta que estas situaciones son totalmente distintas entre si, no por la
capacidad necesaria de concentracion o de reaccion en su forma genérica, si no por la
situacion del momento, es decir, de competicion (contacto fisico real con riesgo), o de
entrenamiento (contacto fisico real con minimo riesgo), las cuales nos definen
claramente el tipo de tension interna existente debido a la circunstancia, siendo esto lo
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que debemos y de una forma directa poder hacer controlar, por lo tanto, y como
anteriormente se ha indicado, mientras un deportista reacciona de forma positiva, otro
por el contrario y en similares circunstancias, puede no prestar la suficiente atencion a
los estimulos existentes y mostrarse lento y ajeno a la situacién, ain cuando el
entrenador, comparfieros y espectadores le indiquen, por lo tanto se llega a la conclusion
de que un buen deportista debe aprender a gozar de una percepcion total de lo que esta
sucediendo a su alrededor y reaccionar a tiempo sin distraerse ante los indicios de
cualquier tipo.

La seleccion de los indicios a los cuales debamos prestarles mayor atencién ponen
de manifiesto otro aspecto mas del proceso de atencion, el discernimiento, como
deportistas debemos de saber aislar ciertos tipos de indicios para poder someterlos a un
andlisis mas extensivo, mientras que con otros los trataremos de una forma superficial,
en el deporte por lo general, ningun indicio aislado requiere ser centro de atencion
durante un prolongado tiempo, dado que aun cuando nuestra atencion sea selectiva, lo
que se ha seleccionado puede cambiar rapidamente de forma en un momento, en un
deporte dindmico como el nuestro, en el que existe un oponente fisico y directo con las
mismas capacidades fisicas y técnicas que nosotros, el poder elegir la via de accion
adecuada entre varias opciones posibles supone un proceso continuado. Consideremos
por un momento toda la informacion que se halla disponible para nuestra percepcion
durante la actuacion, buena parte de ella tiene origen en el entorno, pero existe otra,
junto con indicios diversos, que surge de dentro de nosotros mismos, el centro de
atencion en el contrario, comparado con el entorno, tendra diferentes consecuencias
segun el nivel de experiencia y de conducta en el deporte, es muy importante destacar
gue mientras que el centro de atencidn aumenta respecto a lo que sucede a nuestro
alrededor, la atencion con respecto al contrario disminuye, (competidores novatos), por
el contrario, si la atencion se encuentra en el contrario, la influencia exterior
practicamente desaparece (veteranos), existe otra situacion intermedia, la influencia
exterior-atencién del contrario, pero muy peligrosa dado que practicamente se basa en la
preocupacion sobre la posible actuacion, estando claramente influenciado por lo que
pueda suceder posteriormente a nivel personal, esta puede llegar a ser la causa principal
de la continua falta de concentracion-atencion que observamos en las competiciones.
Por lo tanto debemos de tratar de aprender a desplazar nuestra atencién desde nosotros
mismos al entorno deportivo segun lo exija la situacion del momento, olvidando por
completo otros absurdos pensamientos los cuales nos blogueen nuestro punto principal
de atencidn. Esta capacidad de desplazamiento es mas critica segun sea la situacion del
momento.

Hay que tener en cuenta un dato muy importante, el centro de atencién del entorno
incluye el tratamiento inmediato de toda la informacién que se recoge, no solamente a
través de los ojos y los oidos, si no también de las percepciones internas, por lo tanto la
autoatencion abarca aspectos tales como fuertes latidos de corazon, ritmo respiratorio
mas intenso, temblor muscular y otras manifestaciones de preocupacion o ansiedad
acerca de nuestra actuacion. Muchos deportistas discuten su estado animico
(autoatencion), antes de una competicion, sin embargo la gran mayoria dicen que no se
percatan de estos indicios una vez han entrado en accién, en esencia han permitido que
su atencidn se desplace a ellos mismos, aislandose del entorno, por el contrario otros no
cuentan con la misma capacidad de aislamiento y necesitan mas tiempo o ayuda para
ello, un ejemplo clasico sobre la incapacidad de aislamiento o desplazamiento de la
situacion, es aquella que cuando cometemos un error, seguimos lamentandonos del
mismo durante un tiempo, con este proceder podemos perder un tiempo precioso al
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margen de la concentracion necesaria para subsanarlo, por lo tanto debemos de aprender
la forma de olvidarnos de nosotros mismos después de haber cometido un error y
desplazar nuestra atencién de forma inmediata a lo que esta ocurriendo o esta a punto de
ocurrir, en contraposicién a lo que ya ha sucedido.

Los componentes basicos del deporte elevan la exigencia de una mayor atencion
centrada sobre el entorno. En primer lugar, el rdpido ritmo general inherente a muchos
deportes de caracter abierto requiere que nuestra atencion se halle por delante de lo que
va ocurriendo en el entorno. En segundo lugar, la naturaleza misma siempre cambiante
e imprevisible de la mayoria de los deportes requiere que nuestra atencion se oriente
hacia fuera para poder seguir el desarrollo del mismo. Al mismo tiempo, conviene no
olvidar que el deporte ofrece muchas oportunidades de aumentar el centro de atencién
orientado hacia uno mismo, y que lo que se experimenta corporalmente siempre esta
tratando de conseguir este objetivo. El esfuerzo fisico en la practica deportiva, la
percepcion del dolor, el componente emocional del esfuerzo desplegado, la
preocupacion respecto a un error acabado de cometer, etc. son todos ellos factores
conducentes a desplazar el centro de atencion desde el entorno a la persona. Cuando
dicho desplazamiento se ve incitado por un factor de estimulo, generalmente gravita
sobre otros aspectos de la persona, y, en el deporte, ello se traduce en una perdida de
concentracion.

Otro factor en el entorno deportivo que suele llevar a desplazar la atencion desde
dicho entorno a la persona, es la presencia de espectadores, el hecho de que una
audiencia venga a acentuar la atencién en la persona es un factor que debe ser tenido en
cuenta a la hora del adiestramiento de los competidores. Cuando nos mostramos
preocupados acerca de lo que otras personas, tales como padres, entrenadores,
compafieros, amigos, puedan pensar de nuestra actuacion, resulta, y como se ha dicho
anteriormente, muy dificil mantener nuestro centro de atencién en lo que estamos
haciendo.

En todos los deportes sin excepcion, la capacidad de desplazar la atencion
sucesivamente desde el entorno a la persona y viceversa resulta esencial. Algunas
situaciones o indicios en el deporte conduciran previsiblemente a desplazamientos en
uno u otro sentido y, dado que somos nosotros los que determinamos cuales son los
estimulos a los que prestaremos atencion, existiran variaciones en los centros de
atencion. Sin embargo, cierta evidencia apoya el hecho de que podamos aprender como
centrar nuestra atencion y como desplazarla o redesplazarla cuando los indicios han
creado automaticamente un estimulo que no lleva a maximizar el rendimiento en un
momento dado. Por otra parte se debe de tener muy en cuenta que, en la mayoria de los
deportes, un desplazamiento hacia el centro de atencidn representado por la persona
puede suponer una interferencia en la actuacion.

El centrar la atencion en los componentes de una conducta bien aprendida suele
desequilibrar la actuacion, por el contrario el centrarla en los elementos de una actividad
mal aprendida o que acaba de aprenderse, supone una facilitacion y es incluso esencial
para la actuacion, esto nos conduce a la pregunta de por que el centro de atencion en un
caso es facilitador de la actuacion, mientras que en el otro es desequilibrador.

Centrarse en los componentes de la actuacién ralentiza la conducta de tal

forma que la suavidad, la coordinacion del todo o la fluidez de la accion quedan
desequilibradas. Son los sistemas de orden superior en la actividad deportiva los
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responsables del sentido de secuencia y suavidad de la actuacién. En el deporte, se
puede estropear facilmente una ejecucion de tipo suave de una técnica cualquiera
centrandonos en lo que hacemos. Por ejemplo, si nos encontramos preparados para
ejecutar una técnica con salto de la maxima complejidad y se nos pide que lo
demostremos a otros, la ejecucion casi seguro perdera calidad en el resultado final, si
también se nos pide que nos concentremos en la posicion de las manos y brazos, de los
hombros, de la cabeza, de las piernas y pies, en el proceso general de la ejecucion, etc.
la actuacion quedard descoyuntada cuando nos centremos en cada una de las partes
componentes, por lo tanto solo debemos de centrarnos en lo que va a ocurrir y dejar que
asi suceda.

Por otra parte para llegar a este proceso anterior, hemos tenido primeramente que
centrarnos en todos y cada uno de los elementos o partes componentes de una técnica
cualquiera, esto por lo tanto viene a facilitarnos la labor de aprender toda la
organizacioén del acto, este tipo de atencion da lugar a una seleccion mas cuidadosa de
los diversos actos componentes apropiados, y a una monitorizacion de su ejecucion mas
compleja de lo que seria posible en otras circunstancias, este enfoque permite ajustes y
suavizaciones a medida que se desarrolla y organiza la secuencia de actos hasta llegar a
una total coordinacién, prestar la debida atencion a la secuencia de actos nos conduce a
la gradual automatizacién de la ejecucion. Es este sin lugar a ninguna duda el objetivo
perseguido al aprender cualquier técnica, es decir, el poderla ejecutar a un nivel que no
requiera centrar nuestra atencion en ella y nos permita dejar libre la atencién de manera
que sea posible orientarla hacia lo que va a ocurrir en el lugar de la competicion.

Esta demostrado que cuando los deportistas disfrutan con aquello que estan
haciendo, dan muestras de cambios especificos en su proceso de atencion, afirman que
reducen el campo de esta, de manera que la misma queda centrada exclusivamente sobre
la labor en que se hallan implicados, esto es lo que normalmente denominamos
concentracion, esta atencion centrada sobre un punto dado es el requisito previo para
llegar a alcanzar un rendimiento 6ptimo, o para trabajar al madximo de nuestra capacidad
en cualquier cosa que realicemos, y resulta ciertamente esencial para poder maximizar
nuestro rendimiento deportivo.

El mejor rendimiento en el ambito deportivo surge cuando la concentracion o
atencion se centra en un campo limitado de estimulo, en otras palabras, el deportista ha
de ser capaz de elegir los indicios relevantes entre el gran numero de ellos que se
encuentran disponibles y centrarse Unicamente en ellos, de esta manera, todos los
estimulos irrelevantes quedan eliminados, suprimidos o ignorados.

El nivel maximo en dicha actuacion se consigue cuando voluntariamente nos
centramos en los indicios existentes en el entorno y los interpretamos como si exigieran
una accion cuya ejecucion se hallara dentro de nuestras posibilidades, en otras palabras,
es el reto que se deriva de la situacion de estar a la altura de nuestra capacidad conocida,
al objeto de mantener el grado de concentracion a través de toda la ejecucion, si existe
un desequilibrio entre el reto y las técnicas a aplicar la atencion flaqueard, es decir, si
nuestro oponente es mucho mas habil, la concentracion cedera, pero esto mismo
ocurrira con nuestro oponente si los habiles somos nosotros, esto podria ser una de las
causas del continuo fracaso deportivo de algunos deportistas, la relacion entre el
equilibrio del reto por una parte y la capacidad de aplicacion de unas técnicas dadas y
una concentracion mantenida por otra es una norma que se ha venido observando
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ultimamente y no solamente en el deporte, si no en muchas otras actividades, sean estas
de carécter de ocio, o de caracter profesional.

La atencion es el medio a través del cual recogemos e intercambiamos informacion
proveniente del entorno deportivo, cuando este proceso se halla bajo nuestro control,
percibimos que estamos en condiciones de orientar el flujo o informacion reciproca que
nos une con el entorno y con lo que ocurre dentro del terreno de desarrollo de la
competicion, de esta forma nos decidimos a desarrollar una interaccién como un sistema
de estimulos continuados los cuales podemos modificar y de los que podremos obtener
una realimentacion significativa, pues sabemos que tienen su importancia y forman
parte de algo que podemos controlar. Debemos destacar, que esta capacidad para centrar
la atencion es la forma basica para reducir la ansiedad respecto a la actuacion y acerca
de lo que otros piensan, o bien de centrar de nuevo la atencidon después de haber
cometido un error o sufrido un lapsus en la atencion.

El rendimiento maximo se basa en la adquisicion de las técnicas y la disciplina
necesarias para adoptar las conductas que la situacion exige.

Desarrollar estas capacidades requiere comprometer en forma excesiva la atencion
para aprender y practicar, al objeto de que puedan aplicarse cuando la situacion lo exige.
Cualquier rendimiento maximo en deporte requiere una atencién concentrada con
exclusion de cualquier otro estimulo que sea irrelevante para la situacion. Un resultado
destacado en deporte requiere concentracion, al igual que ocurre con cualquier esfuerzo
cientifico o artistico, por ello y dado que el rendimiento maximo depende de la
adquisicion, recombinacion, ajuste y creacion de conductas, parece logico que la
concentracion sea un requisito previo inevitable.

Sélo cuando y de forma voluntaria elijamos dedicarnos al deporte nos sentiremos
motivados para mantener la concentracion durante el tiempo necesario para alcanzar un
rendimiento superior. Sin embargo, aun cuando nos veamos obligados a una actuacion
dada, procede recordar que la atencion no puede ser controlada por una manipulacién
externa y, por consiguiente, aprender a ser responsables para nuestra propia
concentracion resultara esencial para conseguir un rendimiento maximo. La implicacién
0 la concentracion total en términos de como se orienta la atencion, hacia donde se
dirige y quien controla el proceso, es materia de nuestra responsabilidad.

El centrar la atencion supone tomar conciencia de una sola cosa 0 un determinado
sector, y puede implicar una sensacion de ralentizacién de lo que esta realmente
ocurriendo, o de verlo con mayor dimension que en la vida real. Ciertas posiciones en
deportes especificos, asi como ciertos tipos de deportes (el nuestro uno de ellos),
requieren una forma especifica de centrar la atencion. Una forma restringida de centrar
la atencidn, es decir, limitandola a una cosa, 0 a una zona relativamente reducida, es la
que se requiere para deportes de competicion individual, por el contrario para el resto de
los deportes de equipo son zonas de atencién amplia las que se necesitan.

Puede ser que con alguna frecuencia contemos con todas las estrategias y los
conocimientos necesarios, pero carezcamos de la capacidad para poderlos aplicar de
forma adecuada en una situacion concreta de la actuacion, el reto por lo tanto pasa a ser
el de liberar nuestro cuerpo y nuestra mente y dejar simplemente que las cosas ocurran
de forma natural, para tal debemos de saber como relajarnos y prescindir de todo lo que
no nos resulte esencial, de manera que la concentracion pueda tener lugar. Cuando

88




percibimos tension, la atencion se centra en factores externos, tales como ser
conscientes de la presencia del preparador, de los espectadores, de los jueces o de otras
personas significativas que intervienen directamente en la actuacion, un competidor que
se encuentre relajado y confiado puede dejar que las cosas ocurran de forma natural,
prescindiendo de todo, salvo de los indicios relevantes.

Otra clasificacion del centro de atencion implica la distincion entre uno interno y
otro externo, el interno es, basicamente, el propio de la persona y el cual ya lo hemos
comentado anteriormente, e implica centrarse principalmente en como nos sentimos, lo
que esta ocurriendo a nuestro cuerpo, la preocupacion a cerca de nuestra actuacion, etc.
Obviamente, la atencion no se halla orientada en este caso hacia lo que esta ocurriendo
en el entorno deportivo. Por otra parte el externo orienta la atencidon principalmente
hacia la labor en si misma, en nuestro deporte es necesario un centro de atencion
interno.

Mucho es lo que se ha comentado acerca de la asociacion y la disociacion en
funcién principalmente de aquello a lo que prestamos mayor atenciéon durante una
actuacion, la asociacion es muy parecida al centro de atencion interno, mientras que la
disociacion es similar a la del entorno o externo. Basicamente la asociacion se centra en
lo que esta ocurriendo en nuestro cuerpo, con lo que nuestro pensamiento se orienta
hacia cosas que implican a uno mismo. La disociacion por el contrario, puede implicar
un centro de atencion orientado hacia aspectos externos o hallarse especificamente
encaminada hacia la desviacion del interés en uno mismo.

Anteriormente se ha comentado que tanto la intensidad como la duraciéon del
correspondiente grado de atencién puede variar considerablemente, no obstante y
aunque aun y cuando las personas difieran considerablemente en su capacidad de
control, tanto en el nivel de intensidad como en el nivel de duracion, podrian llegar a un
control excepcionalmente elevado, se ha comprobado que multitud de deportistas de
elite consiguen mantener una intensa concentracion durante el transcurso de la
competicion, permaneciendo ausentes totalmente a la influencia de los espectadores, por
el contrario otros permanecen totalmente concentrados hasta el momento de la
aplicacion de la técnica correspondiente, relajandose posteriormente y permaneciendo
totalmente conscientes del ambiente que les rodea, incluso la de discutir si es necesario
con arbitros y jueces, 0 en los descansos con sus propios entrenadores, esto nos da lugar
a pensar que existen diferentes tipos de personas y sistemas de concentracién
particulares y ademas totalmente validos, sobre todo cuando los resultados cuentan,
ahora bien como nos encontramos analizando particularidades generales debemos de
considerar que estas pueden no ser validas, en un contexto general, con lo cual la
consideracién a tener en cuenta como mas importante es de si el desplazamiento
constante de la concentracion, en contraposicién a una concentracion mantenida,
interfiere en nuestra actuacion, si es asi, entonces debemos de trabajar en el desarrollo
de estrategias que nos ayuden a sostener la concentracion durante todo el tiempo que
nos sea necesaria, sobre todo cuando otros factores tienden a desequilibrarla.

Algunos deportistas han comentado que suelen experimentar estados de animo
alterados o0 percepciones distorsionadas cuando consiguen unos rendimientos
excepcionales, sefialan cambios en su nivel de captacién, mayor agudeza visual, oido
excepcionalmente fino y sensaciones cinestésicas de gran claridad, sienten como si en
cada movimiento la energia les aumentara y les ayudara a conseguir esos resultados,
todos afirman que se encuentran mas en contacto con todos los sentidos y sensaciones,
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apercibiéndose de detalles que sin esta percepcion acrecentada se pasarian por alto en el
curso normal de un entrenamiento previo a competicion y en la competicién misma.

La capacidad de darse cuenta de todo lo que ocurre en el transcurso de la
competicion resulta necesaria para poder llegar al maximo de rendimiento,
también la ausencia de preocupaciones respecto a nuestra actuacion constituye un serio
requisito para permitir que pueda tener lugar esta concentracion, lo cual, a su vez nos
permitird una vision periférica completa pudiendo con ello captar todos los indicios
relevantes.

Generalmente los errores deportivos suelen ser causados por falta de atencion, por
distraccion o simplemente por pereza o falta de motivacion, si en los entrenamientos se
permiten este tipo de distracciones, los resultados en la competicion seran similares a
los que se consigan en los mismos, para poder medir esta circunstancia es obligatorio
que la calidad y la motivacion en los entrenamientos sea tal, que los deportistas se
sientan comprometidos en tal medida que se obliguen a si mismos a prestar toda la
atencion necesaria a lo largo de las sesiones, no obstante conviene recordar que un
exceso de entrenamiento resulta aburrido, y realmente sin un resultado préctico alguno,
de manera muy especial con los deportistas ociosos, por el contrario si realizamos
entrenamientos amenos, la calidad de este y estos mejora, siendo la atencion y los
resultados mucho mayores.

Los errores deportivos son causados por la ansiedad, la preocupacion y la tension, y
bajo tales condiciones no tiene nada de extrafio que los deportistas olviden su cometido,
dado que su atencion no se centra en lo que estan haciendo y acaban esforzandose en
demasia para compensar esa ansiedad y preocupacion respecto al resultado final, por
supuesto y en tales condiciones también tienden a acelerar el ritmo, lo cual casi siempre
y de forma inexorable les conduce al fracaso. La confianza en la propia capacidad evita
por lo tanto la ansiedad y permite al deportista no apresurarse y no iniciar ningun tipo
de movimiento hasta el momento oportuno, la concentracion y la atencion sea esta
general o especifica, constituyen la condicion fundamental para saber cuando iniciar el
movimiento correcto.

Los entrenadores contribuimos en gran medida a situaciones que provocan ansiedad
y tension en el deportista, cuando pedimos la perfecta ejecucion de una técnica, cuando
les regafiamos en el caso de que no hagan lo que se les indica etc. creamos un ambiente
en el que la atencion del competidor se desvia o aparta de la maximizacion del
rendimiento, por lo tanto los entrenadores deberiamos pensar que muchas de las veces
en gque un deportista fracasa no es culpa de el, si no directamente nuestra, dado que con
nuestros comentarios afiadimos mas tension a la que ya tiene.

Generalmente los entrenadores consideramos los errores mentales como algo
diferente a los fisicos o técnicos, sea como fuere, tenemos la nocidon de que estos
ultimos constituyen parte del riesgo y caben esperarlos, en cambio estimamos gue nunca
se deberian cometer errores mentales, sin embargo debemos tener en cuenta un dato
muy importante, tanto lo mental, como lo fisico y lo técnico no puede bajo ningin
concepto separase, pues los errores que en alguno de estos se produzca vienen siempre
causados por situaciones que se interfieren entre si, por lo cual, tanto los entrenadores
como los deportistas necesitamos aceptar el hecho de que nos conviene adiestrarnos con
respecto a las capacidades mentales, de la misma forma y con el mismo grado de
intensidad y regularidad que para las fisicas y las técnicas, de hecho, las capacidades
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mentales son mas complicadas y requieren un entrenamiento mas regular que las fisicas
o técnicas, sin embargo, dicho entrenamiento no requiere tanto tiempo.

Como ya se dijo al comienzo de este capitulo, es imposible concentrarse en la
concentracion y conseguir resultados, el verdadero secreto consiste simplemente en
dejar y de una forma consciente que ello ocurra. Comencemos por permitir a nuestros
pensamientos que deriven hacia donde les plazca y comprobemos como nos sentimos,
observemos de forma consciente como un pensamiento conduce a otro sin que medie
una orientacion volitiva por nuestra parte, dejemos que los pensamientos se acerquen y
se alejen, practiqguemos el darles amplitud o reducirlos conscientemente, observemos la
sensacion que produce centrarse sobre diferentes clases de pensamientos, por ejemplo si
estamos corriendo, pensemos que flotamos, que nos deslizamos, etc. observemos si
experimentamos alguna diferencia en nuestro estilo de carrera, prestemos atencion a las
diferentes sensaciones del cuerpo cuando nos centramos en nuestra actuacion, una vez
mas, no nos debemos concentrar exclusivamente en la actuacion ni tratemos de hacer
algo para lo cual la mente no se encuentre preparada. Asimismo debemos de practicar
estas experiencias en forma consciente y dejar que todo ocurra de una forma natural, no
debemos de preocuparnos si la mente divaga porque de todos modos y por mucho que
intentemos lo contrario, siempre divagara.

Unos de los mejores ejercicios de practica es el de la respiracion, dado que esta
siempre se encuentra con nosotros, pues a la vez que nos ayuda en la concentracion,
asimismo también nos esta prestando un servicio fundamental, el de aprender a respirar
0 manejar el sistema de respiracién que mejor se adapte a nuestro organismo. El sistema
tradicional de concentracion por medio de la respiracion es aquel, el cual, y en el
momento de una profunda pero lenta inspiracion se cuenta uno; contando dos al soltar el
aire en la misma manera, si nuestra mente divaga entre los dos momentos, no lo
tomemos en consideracion, simplemente dejemos que el momento pase y volvamos a
comenzar. Mantengamos la respiracion relajada, sin tratar de forzar o alterar su ritmo
regular. Aprendamos a dejar que simplemente ocurra, con una percepcion pasiva pero
consciente del proceso, cuando otros pensamientos se interfieran, como casi seguro
ocurrird, no les prestemos atencién, simplemente dejemos que pasen y volvamos a
comenzar, poco a poco, y con una practica continuada descubriremos que podemos
concentrarnos en ello por un periodo mas prolongado de tiempo sin que nuestra mente
divague, a la vez que notaremos un beneficio causado por el ritmo respiratorio.

Existen fluctuaciones naturales en la concentracion, cuanto mas implicados y
motivados nos encontremos con lo que estamos realizando, mas facil nos resultara el
concentrarnos. Al hacer cualquier cosa, si no nos centramos en un cien por cien en ello,
no nos encontraremos actuando de acuerdo a nuestro potencial, por lo tanto debemos de
aprender a pensar con eficacia sobre nuestras preocupaciones e inquietudes, ya que
siempre estaran presentes, por otra parte se ha comprobado que es mejor que pasen y
volver a centrarnos de nuevo en lo que estamos haciendo.

Debemos de recordar que la mente es un elemento complejo y que se somete a un
bombardeo permanente de informacion constante proveniente de todas partes, todas las
combinaciones acerca de lo que esta sucediendo, lo que uno recuerda y asocia con lo
que acontece, asi como lo que ha sucedido en situaciones anteriores, son objeto de un
tratamiento continuado con una complejidad tal que al lado del cerebro el mayor y mas
potente ordenador conocido, no es mas que un sencillo juguete, aprender a agrupar las
cosas y catalogarlas, conectarlas e integrarlas requieren un cierto tiempo, aprendamos a
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valernos de cosas que trabajen en nuestro favor, tal como aprendemos a liberar el
cuerpo y la mente para integrarse, para dejar que ello ocurra sin interferencia alguna,
por otra parte no debemos nunca esperar revolucionar todo nuestro centro de atencién
de una sola vez, si esto fuese tan sencillo de aprender, todo el mundo estaria sometido

de continuo a un control auto-regulador y ningun deportista cometeria jamas un error
mental.
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CAPITULO VII




CAPITULO VII

LA CREACION DE NUESTRAS PROPIAS
REPETICIONES INSTANTANEAS DE
ACTUACION

... es inherente al ser humano la situacion de ensofiacion, la repeticion y creacion
mental de situaciones, multitud de personas usan de estos métodos para asi conseguir
aumentar su potencial mediante la creacion de situaciones imaginarias, las cuales
posteriormente y segun su capacidad podran llevar a la practica en el momento
deseado..."

Es inherente al ser humano la situacion de ensofiacion, la repeticion y
creacion mental de situaciones, por otra parte, estas situaciones son debidas
Unica y exclusivamente a la imaginacion, multitud de personas usan de estos
métodos para aumentar su potencial mediante la creacion de situaciones
imaginarias que posteriormente y segun su capacidad podran llevar a la practica.

Es natural el encontrar un competidor momentos antes del combate paseando o
sentado, oyendo musica o hablando solo, pero siempre estarda en esa situacion de
ensofacion, relajacion, concentracion, es decir, recreando el combate que
proximamente se va celebrar, realizando mentalmente las técnicas y tacticas a aplicar
en el mismo. Cabe destacar al respecto, que para alcanzar un beneficio maximo resulta
de vital importancia el aprender a controlar la imaginacién en lugar de dejar que esta
divague, dado que los pensamientos entran y salen de nuestra mente como si de un
suefio se tratara.

Barbara Brown, en su libro Supermind, (ver bibliografia), considera la
imaginacion como la energia final, y ademas afiade que es la facultad mas
descuidada y subdesarrollada del ser humano.

Todos poseemos esta facultad que nos permite crear y recordar la imagen de cosas
y sucesos a través de los ojos de la mente, aln cuando estos hechos pertenezcan a otra
época y lugar de nuestra vida. Por otra parte, casi hada 0 muy poco se sabe acerca del
proceso de la imaginacion y como desarrollarlo para que se trate de una estrategia
utilizable para la mejora del rendimiento y el bienestar del ser humano, hoy dia y por
medio de la denominada realidad virtual se estan consiguiendo algunos progresos y
avances de potenciacion de la imaginacion.
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Segun Brown, la imaginacion puede recrear el pasado de tal manera que
puede copiarlo o transformarlo para su adaptacion a los estados emocionales
deseados, se puede proyectar al futuro, resolviendo problemas, aliviar presiones
mentales, aumentar los conocimientos, maximizar una situacion, etc. Resumiendo, el
visualizar a través de los ojos de la mente, no solo supone contar con un poderoso
instrumento que puede ser utilizado para mejorar todo aquello que realicemos, si no
también el poder adquirir un mayor control sobre nuestro cuerpo, nuestras emociones
y nuestra concentracion e integrarlos todos en forma tan precisa que maximice nuestro
potencial en cualquier accién que emprendamos, el poder hacer uso de la imaginacion
en el deporte reviste una muy particular importancia debido, y como ya se indico en
otro capitulo, a que se piensa con los musculos. Ello supone que a medida que se
aprende a controlar la imaginacién a través de los ojos de la mente, nuestros musculos
también adquieren un mayor control.

Muchos son los deportistas que se valen de la imaginacion para aumentar su
rendimiento, no obstante son muy pocos los que han sido instruidos y han recibido
orientacion de forma que les sea posible conseguir todo el potencial que la practica
mental esta en condiciones de poderles ofrecer.

Normalmente vemos que para explicar el mismo proceso se utilizan diversos
términos, esto nos obliga a tener que recordar detalles informativos guardados en la
memoria y provenientes de todo tipo de experiencias y convertirlos en una fantasia
significativa a través de un proceso mental. Mientras quepa recordar experiencias a
través de drganos sensibles, nos sera posible ver, saborear y oir sonidos, asi como
percibir texturas. La velocidad y otros estimulos sensoriales cinestésicamente son
circunstancias que dependeran de lo que estemos experimentando de nuevo a través
de los ojos de nuestra mente, estas imagenes mentales no tienen caracter visual, por el
contrario pueden estar experimentando cinestésicamente unas reacciones musculares,
de hecho, podemos llegar a percibirlas a si mismas haciendo lo que estamos
imaginando, otras dimensiones de la reexperimentacién pueden implicar reacciones
emocionales, sensaciones de tacto, sonido, 0 combinaciones de cualquiera de estas.

La gran mayoria de los deportistas, cuando piensan en la practica mental o ensayo
mental, consideran generalmente que ello implica el tener que ver una pelicula de
ellos mismos realizando técnicas del propio deporte, no necesariamente tiene que ser
asi, pues también podemos ver a otro compafiero, algunos incluso aprecian diferentes
tipos de imaginacion en términos de como ven cuando utilizan imagenes mentales.
Uno de estos tipos de imaginacion es conocido como imaginacién externa y se
considera que se halla fuera de la persona, algo asi como mirar una pelicula o un video
de nuestra propia actuacion. Por el contrario la imaginacion interna, se encuentra
dentro de nosotros y se considera que ensaya lo que de hecho vemos con nuestros
propios ojos cuando llevamos a la practica nuestros conocimientos. Por ejemplo
veriamos todo cuanto nos rodea tal como aparece ante nuestros 0jos en el momento de
la competicion, no nos veriamos a nosotros mismos como si estuviésemos viendo una
pelicula, al contrario, seria como si existiera una camara sobre nuestra cabeza,
grabando todo cuanto viéramos mientras competimos. Un tercer tipo de imaginacion
mental seria aquel en el que realmente no se ve nada a través de los 0jos de la mente,
pero si se experimenta y se percibe de forma cinestesica.

Los diferentes tipos de ensayo mental pueden relacionarse en grado igual a como
se haya adquirido un conocimiento, es decir, si estamos adquiriendo un nuevo
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conocimiento, cabe que podamos comprobar que la imaginacién externa es la que
mejores resultados nos ofrece, siendo este el motivo por el cual supone una ayuda
observar a alguien mas para poder poner en practica el conocimiento, una vez
sepamos lo que tenemos que hacer, puede ser que nos veamos a nosotros mismos
Ilevando a efecto la accion en la misma medida que lo hemos visto realizar a otros. A
medida que adquirimos el conocimiento, quizds comprobemos que comenzamos a
interiorizarlo. Vemos el entorno en que actuamos y la forma en que se experimenta el
cambio a medida que desarrollamos dicho conocimiento, por Gltimo y cuando ya lo
dominamos a la perfeccion, puede ser que no veamos nada, pero si percibamos nuestra
propia forma de proceder, tal y como nos valemos de la préctica mental, es decir,
imaginamos con nuestra sensibilidad muscular y no visual.

La imaginacion se distingue de la practica o del ensayo mental, en que esta
implica la capacidad de desarrollar pasivamente una imagen sin ir mas alla de este
punto. Por el contrario, el ensayo supone mostrarse activamente implicado en una
imagen o una serie de ellas, puede ser que uno necesite aprender como retener una
imagen antes de que el ensayo mental pueda alcanzar su potencial en la mejora del
nivel de rendimiento, obviamente si no podemos retener una imagen, resultard
imposible controlar una serie de ellas, no se debe olvidar que la mayoria de los
deportes implican una serie de imagenes y situaciones dinamicas y siempre
cambiantes, y que, cuanto mejor sea el desarrollo de nuestras sensaciones corporales y
percepcion de las mismas, mayor serd el niUmero de indicios visuales y cinestésicos de
que dispondremos para incorporar a nuestro ensayo mental de la actividad. Debemos
pues, comenzar a observar la forma que adopta nuestra imaginacion, al objeto de que
podamos centrarnos en conseguir una mayor percepcion de estos indicios.

Algunos deportistas han establecido una distincion entre el ensayo mental y la
imaginacién mental, observando que muestran tendencia a pensar acerca de la labor
cuando se les dice que la ensayen mentalmente, asi por ejemplo, cuando se les indica
gue realicen mentalmente el fallo de una técnica, inmediatamente piensan en
ejecutarla, por el contrario cuando se les dice que utilicen la imaginacion mental
al efectuar la misma técnica, se imaginan a si mismos como si realmente llevasen
a cabo la técnica fallida. Puede ser que estas diferencias sean irrelevantes para el
proceso general de utilizacion de nuestra imaginacion, pero en el caso de que
observemos que si estamos pensando en ello, tal circunstancia no supone incorporar
una implicacion sensorial tan importante como imaginar que lo estamos llevando a
cabo, concluyendo, debemos por todos los medios tratar de valernos de nuestra
imaginacion.

Parece ser que debemos de valernos de imagenes en nuestra imaginacion, en
contraposicion a las descripciones verbales, es decir, imaginar mentalmente una
secuencia de hechos para describir, pero no disponemos de tiempo para imaginar que
se estan desarrollando en tiempo real, es por esto que resulta primordial aprender a
ver, sentir y experimentar a través de imagenes, en percibir su color y en conseguir
controlarlas en nuestra mente constituyen unos importantes conocimientos que
convienen desarrollar. En resumen, la imaginacion mental implica experimentarlo
todo, cualquier aspecto y dimension en una experiencia total. En el analisis final
de la situacién, importa bien poco como lo denominemos, bien sea imaginacion
mental, practica mental, ensayo mental, visualizacion o cualquier otra cosa, dado que
el contexto fundamental es el conocer y tener la posibilidad de poder incluir todas las
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dimensiones implicadas en la situacion a la vez que poder incorporar todos nuestros
sentidos a la labor de experimentacion de la actuacion a través de los ojos de la mente.

La imaginacion necesita ser individualizada, por cuyo motivo debemos
aprender a interpretar nuestros propios indicios y utilizar aquellos que sean mas
efectivos para nuestro fin, exclusivamente nosotros mismos podemos determinar en
que forma percibimos las situaciones y poder retener aquellos indicios que
posteriormente nos permitan experimentar nuevamente cualquier situacion, totalmente
aislada del momento y lugar en que ocurrid, ciertamente este es el elemento basico
para la formacion de recuerdos, y estos nos permiten recurrir una y otra vez a los 0jos
de nuestra mente para revivir situaciones que han quedado grabadas en ella.

El conocer todo cuanto hay que saber acerca de la imaginacién mental, practica
mental, ensayo mental o visualizacion no contribuird a mejorar nuestro nivel de
rendimiento, a menos que practiguemos y apliqguemos los conocimientos y las
estrategias sobre una base regular. Alcanzar una mayor percepcion de todas las
dimensiones de nuestra experiencia mientras actuamos, resultara esencial y nos
proporcionard los indicios necesarios que debamos incluir en nuestro ensayo mental.
Nuestro cuerpo es literal, es decir, no siempre puede distinguir, entre los recuerdos
guardados, si solo hemos pensado en hacer algo o si realmente lo hemos llevado a
cabo. Esta incapacidad de conexion entre la mente y el cuerpo para distinguir entre lo
que hemos pensado, sofiado o realmente realizado es una de las grandes ventajas de la
imaginacion mental. Si podemos aprender a pensar en algo de forma sistematica y
detallada, ello se convierte en parte integral nuestra y da lugar a que nuestro cuerpo
sepa que ello ha tenido lugar anteriormente. Cuanto mas a menudo podamos imaginar
lo que hemos hecho y/o deseamos hacer, mas familiar nos resultard. Nuestro cuerpo
no sabe siempre como o cuando tuvo lugar, s6lo sabe que ha ocurrido anteriormente.

El efecto de haber sucedido con anterioridad, se produce debido a que no
podemos pensar 0 imaginar sin contar con un cierto nivel de reaccion fisica. Cuando
se imagina una accion, el sistema nervioso central envia impulsos segin una
estructura asociada con dicha accion. El estimulo que se ha originado de forma
consciente, se manifiesta corporalmente en las estructuras neurologicas que generan
niveles modestos de reaccion muscular. Cuanto mas practiquemos esto, mas eficiente
y efectiva resultard la imaginacion o accion subsiguiente. Valiéndonos de esta
estrategia, solo nos cabe practicar lo que ya hemos aprendido para mejorar nuestro
nivel de rendimiento, o aumentar la rapidez en nuestro aprendizaje afiadiendo estas
practicas mentales adicionales. Podemos comprobar que muchos de nuestros mejores
competidores, suelen pasar por la experiencia de no poder ejecutar una nueva técnica
o introducir un mayor grado de dificultad en un encadenamiento al finalizar una serie
de entrenamiento. Al dia siguiente, cuando regresan para participar en otra sesion,
después de haber estado pensando en ello una y otra vez, descubren que pueden
ejecutar la técnica o el encadenamiento sin ninguna dificultad. El saber lo que
tratamos de hacer y posteriormente imaginar que lo estamos haciendo es un buen
sistema para mejorar nuestro nivel de rendimiento sin que intervenga un ejercicio
fisico. Algunos deportistas que en cierto momento se encontraban demasiado
cansados para seguir con ejercicios fisicos han podido valerse de la practica mental y
seguir consiguiendo avances en la adquisicion de conocimientos, otros por el contrario
han mantenido su forma durante el tiempo de recuperacién de una lesion, simplemente
utilizando la imaginacion mental.
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Brown en su libro Supermind, indica que existen dos ventajas notables en la
imaginacion las cuales han sido confirmadas cientificamente, pero que no han sido
aplicadas de forma sistematica para el mejoramiento del rendimiento en los
deportistas.

En primer lugar, cuanto mas detallada y especifica es la imagen, mas
especifico resulta el efecto, es decir, cuando de forma mental y consciente
podemos excitar y generar impulsos que resulten especificos en la estructura
de la reaccién necesaria para producir el movimiento.

En segundo lugar, cuando la imaginacién nos obliga a trabajar el cuerpo, es
decir, cuando las imagenes mentales dirigen y activan la estructura
neuroldgica del nervio para que el cuerpo responda exactamente tal y como
le ordena la imaginacion. Este efecto encierra unas implicaciones
importantes para los deportistas. El efecto de la imaginacion mental provoca
un consumo de energia debido a la reaccién neural y muscular que tiene
lugar cuando imaginamos el movimiento. Si nos concentramos e
imaginamos que estamos practicando nuestros conocimientos deportivos tal
y cOmo a nosotros nos gusta, no solo estamos imaginando, si no que
estamos preparando nuestro cuerpo para actuar. Nuestros nervios, musculos,
corazén, respiracion y sistema nervioso simpatico se integran todos ellos
con la imagen consciente inicial para ver y percibir como cumplimos con la
labor elegida.

El nivel 6ptimo de estimulo puede generarse asimismo a través de la imaginacion,
lo cual supone gque nos cabe aumentarlo o reducirlo valiéndonos de esta. Obviamente,
necesitaremos aprender la forma de interpretar los indicios de nuestro cuerpo para
determinar cual es nuestro punto de referencia para un estimulo Optimo, pues la
imaginacion mejora las capacidades autorreguladoras, la autopercepcion, la
autoevaluacion, el autocontrol y la capacidad de interpretar nuestros indicios fisicos y
mentales bajo toda clase de condiciones.

Otra ventaja positiva de la imaginacidon es la de poder concebir situaciones y
ensayar en la actividad deportiva todo tipo de opciones que posiblemente no sea
posible materializar en la practica. Algunos deportistas y algunas técnicas por sus
caracteristicas se prestan a este tipo de actuacion. Si estimamos que no hemos recibido
todo el adiestramiento especifico que necesitamos o que determinados conocimientos
que precisamos no se encuentran incluidos en nuestro programa de entrenamiento, los
podemos desarrollar en nuestra mente. De hecho, en ella nos cabe la posibilidad de
practicar cualquier cosa y prepararnos de un modo que quizas no sea posible en la
realidad. Muchas veces, cuando la préactica fisica parece no llevarnos a ninguna parte,
la solucion es probar con la practica mental para ayudarnos de esta forma a salir del
problema, dado que nos brinda la posibilidad de establecer en nuestro pensamiento
todo tipo de condiciones y situaciones que posiblemente no podriamos estructurar en
la practica de la vida real.

La imaginacion puede mejorar la coordinacién y la precision de nuestra
ejecucion elevando el nivel de percepcion de la posicion corporal, cantidad de
fuerza, intensidad del esfuerzo o cualquier otra dimension de nuestra actuacion. Un
analisis cuidadoso de la ejecucion de los conocimientos y la correspondiente estrategia
también es posible efectuarlo a través de la imaginacion, y con ello corregir errores y
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cambiar malos habitos, asi como mejorar el nivel de aplicacién de los conocimientos.
La imaginacién también ha sido utilizada para acelerar la recuperacién en un estado
de fatiga, lo cual encierra particular importancia en deportes como el nuestro que
requiere competicion de alta intensidad (asaltos) y larga duracién (campeonatos).

Cabe utilizar la imaginacion para mentalizarnos antes de participar en una
competicion y poder mantener la motivacion durante toda ella, esta puede también
utilizarse para reducir la tension y la inquietud acerca de nuestra actuacion, podemos
cambiar creencias, actitudes y recuerdos de actuaciones anteriores, podemos crear la
imaginacion positiva necesaria para generar energia positiva y actuar de modo
uniforme.

La practica de la imaginacion mental resulta generalmente mas efectiva con el
deportista altamente cualificado, pero también es recomendable el iniciarla con los
principiantes, como un sistema mas dentro de la practicas de otras técnicas, asi como
del entrenamiento deportivo. La imaginacion es facil de practicar sobre todo en un
deporte como el nuestro, pues entra dentro de los denominados, de situacién similar y
controlada. Por lo tanto es obvio que los deportes individuales resulten idoneos para la
practica de la imaginacion debido a que son menos complejos 0 que se puede
controlar mejor la situacion que los de equipo.

La imaginacion mental no supone sofiar despiertos con lo bueno que soy, o lo
bueno que me gustaria ser, tampoco significa pensar como nos gustaria actuar en un
momento dado. Es un conocimiento cuya adquisicion requiere esfuerzo, concentracion
y disciplina, asi como una buena dosis de practica para alcanzar su pleno potencial, el
cual nos llevara al analisis de las situaciones que necesitemos, pero dentro de nuestras
posibilidades. Las siguientes sugerencias resultaran de ayuda para saber como y
cuando practicar y aplicar la habilidad imaginativa a la situacion deportiva, pudiendo
maximizar esta actuacion.

12.- El conocimiento, la rutina o la secuencia de movimientos deben
ensayarse tal y como nos gustaria desarrollarlos. Todos los indicados y otros
componentes del conocimiento deben practicarse mentalmente y al mismo
ritmo que si lo hiciéramos en la ejecucion real. Esto es de suma importancia
dado que la estructura neuroldgica establecida a través de la imaginacion
debe coincidir con la cadencia de la realidad.

28.- Deberemos de utilizar todas las dimensiones de la actuacion y tantos
indicios como podamos en la preparacién del ensayo mental, ademas
deberemos de eliminar la mayor cantidad posible de incdgnitas con respecto
a cada detalle que consideremos que podamos encontrar en la actuacién, con
ello nos encontraremos mas preparados.

3%.- Deberemos de usar la imaginacion mental en la preparacion de los
entrenamientos, asi como para las competiciones.

42~ Si nos concentramos con fuerza en nuestra imaginacion, deberemos
también tener plena conciencia de las reacciones fisicas a las que ello dara
lugar, a la vez que se creard una reaccion fisica de un nivel mas bajo de
intensidad que las que se produciran en la actuacion real.
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52.- Si pudiésemos ser filmados durante una competicion, esto nos ayudaria
para desarrollar nuestra imaginacion, pues la continuada vision de esta
filmacion y de la cual cada vez que la viésemos, recordando en cada
momento de la misma como nos sentiamos, nos proporcionara los indicios
necesarios para ensayar mentalmente cada detalle en la preparacion de
préximas actuaciones, consiguiendo una maximizacion del esfuerzo.

6%.- Experimentar de nuevo una perfecta actuacion tan pronto como ha
tenido lugar es quizas la mejor forma de establecer la asociacion corporal de
como se siente uno después de esta.

78.- Cuando practicamos mentalmente estamos ensayando toda nuestra
actuacion bajo las condiciones competitivas que esperamos y el entorno en
que debe tener lugar, cuanto mas familiarizados estemos con todos los
detalles de la actuacion y el area en que va a tener lugar, mejor sera también
el ensayo mental, si nos encontramos compitiendo en un nuevo entorno,
seria conveniente que llegasemos al lugar con tiempo suficiente para
familiarizarnos con el.

82.- Las estrategias y las reacciones especificas también pueden aprenderse a
través de la imaginacion mental, toda estrategia y reaccion puede ser
fraccionada en partes para practicar mentalmente sobre ella. En un analisis
final, nada hay que pueda ocurrir en el deporte que no sea posible
practicarlo mentalmente de forma que venga a mejorar nuestra reaccion,
cuando tal circunstancia se presente durante la actuacion.

92.- Ciertos términos y la meditacion nos seran asimismo de gran ayuda para
centrar nuestra imaginacion durante las actuaciones.

102.- En nuestro deporte, nuestra actuacion vendra siempre precedida por el
error del contrario. Con gran frecuencia nos es posible observar lo que
parece una reaccion contagiosa en cuanto a cometer errores pero esto lo
podremos evitar analizando situaciones anteriores.

112.- Al prepararnos para cualquier cosa que pueda ocurrir durante nuestra
actuacion, podremos valernos también de la imaginacién mental y estar
siempre listos para cualquier sorpresa.

122- Tal y como anteriormente se ha indicado, la practica mental puede
realizarse en el tiempo de recuperacion de una lesion o en cualquier
momento en que por algin motivo nos veamos imposibilitados para
practicar.

13%.- Cuando practicamos con la imaginacion para dominar o controlar el
dolor o tratar de acelerar el proceso de curacion de una lesién, debemos de
tener muy presente que solamente nos es posible concentrarnos en una sola
cosa cada vez. Tal y como se ha mencionado anteriormente, la imaginacién
y la fijacion de objetivos van unidos, pero para ello procede el ordenar las
prioridades o los objetivos con el fin de poder aplicar nuestro esfuerzo de
forma sistematica, logica y ordenada.
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14%.- En general, la imaginacién mental puede practicarse en cualquier
momento y lugar. Muchos deportistas han comprobado que el efectuar la
préactica mental poco antes de irse a dormir es una medida efectiva, (siempre
que esta no influya en el descanso), tanto por lo que concierne a tiempo y
lugar, si nos hemos adiestrado para relajarnos y eliminar la tension muscular
a voluntad, este puede ser un buen momento para practicar.

Tal como se ha indicado previamente, la imaginacién mental es un conocimiento
que debe adquirirse a través de la practica. Si leemos atentamente los siguientes
ejercicios y los practicamos de forma regular, aprenderemos a utilizarla para poder
mejorar nuestro rendimiento. Por otra parte hay que tener presente que estos
principios son aplicables a cualquier propdsito que deseemos realizar, pudiéndonos
valer de ellos en las situaciones cotidianas mas alla del ambito deportivo.

Al igual que para la practica inicial de la relajacién, la concentracion, la
meditacion, etc. también para la imaginacion mental se debera adoptar una postura
cdémoda, con los ojos cerrados, dedicando pocos minutos a los ejercicios y realizando
repeticiones de 2 6 3 veces cada uno, si procedemos de esta manera deberemos de
observar avances en pocas semanas. Por otra parte estos ejercicios son idénticos a los
de relajacion, concentracion, etc. y se encuentran basados en los métodos ya
establecidos por Jacobson:

* EJERCICIO N° 1.- RELAJAMIENTO Y CONTROL DE
NUESTRA IMAGINACION

1.1.- A medida que nos vayamos tranquilizando y relajando, trataremos de
centrar nuestra atencion en nuestra propia respiracion.

1.2.- Prestemos atencion a las reacciones y sensaciones corporales, tales
como inhalar aire y expulsarlo, a la percepcion de que nuestro cuerpo
aumenta de temperatura, se hace mas pesado y se muestra mas relajado cada
Vez que respiramos.

1.3.- Observemos cualquier pensamiento que pase por nuestra mente y
procuremos dejar que se deslice sin prestar atencién al mismo.
Esforcémonos en orientar nuestra atencion hacia el ritmo respiratorio.

1.4.- Tratemos de abstraernos del punto en que nos hallamos e imaginemos
que nos encontramos en nuestro lugar preferido.

* EJERCICIO N° 2.- PERCEPCION DE COLORES: CONTROL Y
CAMBIO DE LOS MISMOS

2.1.- En nuestra mente visualicemos en la lejania un punto de color,
preferiblemente el rojo, y aproximémonoslo lentamente hasta que nuestro
campo visual se encuentre totalmente ocupado por dicho color, posterior nos
lo alejaremos hasta que desaparezca del todo.

2.2.- Cambiaremos este color por el azul y repetiremos la operacion,
continuaremos con el ejercicio cambiando de colores. Cada vez deberemos
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comenzar con un pequefio punto de color, dejando que este se acerque como
si se tratara de una luz que viene a nuestro encuentro, hasta que cubra todo
nuestro campo visual, procederemos a invertir el proceso dejando que se
aleje y desaparezca.

2.3.- Este ejercicio nos ayudara a visualizar el color y a aprender la forma de
controlar el movimiento.

* EJERCICIO N° 3.- CONTROL DE UNA IMAGEN: APRENDER
A MANTENER LA MENTE ATENTA.

3.1.- Para mejorar nuestra capacidad a fin de mantener una imagen y
observarla con detalle, visualizaremos nuestra zapatilla favorita

3.2.- Examinaremos cada detalle de la misma, la marca, el color, el desgaste
por el uso, tanto de la suela, como de la estructura general, las manchas que
pueda tener, etc.

3.3.- Trataremos de mantener la imagen en situacion estatica, no dejaremos
gue nuestra mente divague hasta llegar a vernos usando dicha zapatilla, si
esto ocurre debemos de retroceder hasta verla nuevamente en nuestras
manos mientras la examinamos detalladamente.

* EJERCICIO N° 4.- EXPERIMENTACION A TRAVES DEL
TACTO, EL GUSTO Y EL OLFATO MEDIANTE LA
IMAGINACION.

4.1.- Imaginemos un limén, sintamos la textura de su piel y su tacto
aceitoso.

4.2.- Imaginémonos oliendo el limoén, haciéndolo rodar sobre la mesa,
mordiéndolo y probando su zumo.

4.3.- Imaginémonos las diversas formas en que podemos someter un limén a
experimentacion.

* EJERCICIO N° 5.- EXPERIMENTACION DETALLADA DEL
ENTORNO

5.1.- A través de nuestra imaginacion, situémonos en nuestra habitacion.

5.2.- Examinemos cada detalle que nos sea posible imaginar; mobiliario,
color, textura, posicion, luz, sombras, ventanas, puertas, adornos, etc.
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* EJERCICIO N° 6.- MEJORA DE UN CONOCIMIENTO
6.1.- Seleccionemos una técnica especifica que estamos tratando de mejorar.

6.2.- Imaginémonos llevando a la practica este conocimiento, mucho mejor
de lo que nos ha sido posible realizarlo con anterioridad.

6.3.- Repitamos el ensayo mental una y otra vez, practicando el
conocimiento en grado igual o superior a lo que nos ha sido posible
realizarlo hasta este momento.

6.4.- Si nos es posible, después de ensayar mentalmente dicho conocimiento
procederemos a practicarlo fisicamente. Si aln experimentamos cierta
dificultad, volveremos a nuestro ensayo mental. Mejoraremos
considerablemente si combinamos la practica mental con la fisica en una
misma sesion.

* EJERCICIO N° 7.-’IMAGINACIC’)N DINAMICA: FORMA DE
LLEVARLAA LA PRACTICA

7.1.- Seleccionemos algun aspecto de nuestro deporte, debemos utilizar este
ejemplo para acostumbrarnos a crear nuestras propias estrategias.

7.2.- Veamos y percibamos en nuestra imaginacion la ejecucion de la
técnica tal y como la deseamos.

7.3.- Desde nuestra posicion de preparado, veamos a nuestro oponente,
situémonos en la zona de competicion, y tratemos de atacar sacando a este
de la zona.

7.4.- Veamos y percibamos la forma de prepararnos para el ataque y
hagamoslo al punto deseado.

7.5.- Continuemos en el tapiz y comprobemos que la técnica ha sido
aplicada de forma precisa, consiguiendo nuestro objetivo.

7.6.- Una de las cosas primordiales en la aplicacion mental de la técnica, es

aquella en la cual podamos comprobar que la secuencia de la misma ha sido
aplicada correctamente desde su inicio, hasta la consecucion del punto.

* EJERCICIO N° 8.- ELIMINACION DE ERRORES

8.1.- Seleccionemos algun aspecto de nuestro deporte en el cual hayamos
estado cometiendo errores consecutivos en su ejecucion.

8.2.- En nuestra mente, veamos y percibamos como practicamos una tecnica
sin cometer error ninguno.

8.3.- Si el error continla en nuestra mente, imaginemos que estamos
observando a alguien que practica dicha técnica en forma correcta.
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8.4.- Utilizando este modelo en nuestra imaginacion, debemos tratar de
vernos y percibirnos practicando dicho conocimiento, igual que la persona a
la que hemos visualizado anteriormente.
8.5.- Sigamos practicando esto hasta que nos sea posible repetirlo una y otra
vez en nuestro pensamiento, sin cometer ninguna equivocacion. Tratemos de
practicar este ejercicio fisicamente, tan pronto como nos sea posible.

Por dltimo y a modo de cierre es recomendable llevar un diario de todos los

ejercicios que se realicen y por supuesto con todos los avances y errores que
percibamos.
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CAPITULO VIII




CAPITULO VIII

LA MEDITACION, LA REFLEXION Y LAS
ACTITUDES

"... la Unica diferencia existente entre la buena y la mala actuacion, es la
variacion en nuestra meditacion, en nuestra reflexion y en nuestras actitudes..."

En multitud de ocasiones, nuestra reaccion entra dentro de una amplia gama de
conductas, siendo en algunos casos de caracter contrapuesto incluso ante situaciones y
estimulos iguales. Continuamente se comenta que la Unica diferencia entre la buena
y la mala actuacion es la variacion en nuestra meditacion, en nuestra reflexion y
en nuestras actitudes. Obviamente, los niveles de conocimiento y los estados fisicos
no fluctian ampliamente durante una competicion o entre dos actuaciones efectuadas
dentro de un breve periodo de tiempo y por ello cabe inferir que las variaciones en la
actuacion son consecuencia de fluctuaciones en nuestros propios conocimientos.

En nuestro proceso mental, todos nosotros sin excepcion de ningun tipo, vamos
mas alld de lo que esta ocurriendo en un instante concreto, y ello se traduce en que
nuestra percepcion cubre un periodo mas amplio de lo que la situacion indica, en el
sentido de que devuelve a la memoria lo que ha ocurrido anteriormente en similares
situaciones. También tendemos a pensar acerca de como nos ha afectado dicha
situacién, lo que hemos hecho al respecto, cual fue el resultado anterior, etc. Mas alla
de este punto comenzamos a imaginar de que forma nos afectara la presente situacion
y pensamos anticipadamente en el resultado, antes de que incluso este tenga lugar.
Nuestro pensamiento, como es natural, puede oscilar entre resultados agradables y
otros que no lo son tanto, siendo obvio desde todos los puntos que se mire, que esta
conexion mental puede desaparecer algunas veces llevandonos a consecuencias
bastantes desagradables.

En nuestro proceso natural de vida, cada uno de nosotros y de forma casi
continuada nos estamos entregando a la meditacion, si esta situacion la podemos
considerar de un carécter preciso, manteniéndose el contacto con la realidad,
podremos decir que todo marcha perfectamente, ahora bien, si su caracter es irracional
y falso, surgen entonces problemas tales como la ansiedad y el desequilibrio
emocional, viéndose nuestra actuacion gravemente afectada.

La meditacion se ajusta mejor al perfeccionamiento y refuerzo de la propia
confianza antes de que tenga lugar una competicion o entrenamiento. A este respecto,
cabe destacar que el desarrollar un sentido de control sobre la situacién, encierra un
valor critico sobre el resultado de la prueba, y que la meditacion puede
proporcionarnos dicho sentido de control si aprendemos a tener percepcion de
nuestros pensamientos, pudiéndolos orientar de una forma positiva. A través de la
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meditacion, podremos evaluar una situacion potencialmente adversa, cuando
disponemos de un sentido de control sobre nuestro proceso mental. Las emociones
especificas, tales como miedo, ansiedad o depresion, implican no sélo un estimulo
fisiolégico y una manifestacion somatica, si no también la manera en que podamos
interpretar lo que ocurre y la clase de nivel que podemos asignar a lo que esta
sucediendo. Esto es lo que se conoce como meditacion o reflexion.

La interpretacion adoptada se ve influenciada por el nivel o calificacion que
demos a nuestro estimulo y reaccién ante la situacion. Un caso normal es aquel en que
comprobamos que un competidor demuestra una elevacion en el ritmo cardiaco,
temblores musculares, respiracion acelerada, exceso de sudorizacion y deseos de
orinar poco antes de la actuacion, esta situacion nos puede hacer pensar que se
encuentra asustado y su actuacién no sera positiva, ahora bien, estos sintomas pueden
ser de todo lo contrario, es decir, que se encuentra totalmente preparado y mentalizado
para ganar, sobre todo si en anteriores competiciones hemos podido comprobar, que el
resultado fue siempre positivo, adn dandose estas mismas caracteristicas y
circunstancias, con una situacion normalmente negativa. Esto viene a indicarnos que
existe un indicio general de situacion, pero con dos vias y resultados bien distintos.

Necesitamos tener conciencia de cuales son los pensamientos y convicciones que
son objeto de proceso antes y durante la actuacion. Necesitamos revisarlos e
identificar aquellos que estimulan y aumentan la inquietud y, a su vez, la ansiedad.
Una vez, identificadas estas convicciones y reflexiones que dan lugar a la inquietud,
necesitamos desarrollar estrategias para convertirlas en factores positivos asi como en
pensamientos estimulantes, es decir, tenemos que aprender a dar la vuelta a nuestros
pensamientos y convertirlos de negativos en positivos. Un caso muy normal en
competicion, es aquel y en el cual el sorteo nos depara un contrincante que siempre
nos a vencido, si esto nos hace mostrarnos preocupados, nuestra preparacion sera para
perder, por lo tanto, lo que realmente necesitamos es hacer cambiar esta conviccion.
Para poder superar esta situacion lo recomendable es concentrarse en un solo punto
cada vez, es decir, en lo que esta sucediendo, y en lo que va a suceder, si se hace asi se
podra controlar totalmente la situacién, pasando al segundo punto, es decir, solo
pensar que se ha trabajo bien y de firme, por lo cual no existe motivo para tan siguiera
plantearnos la posibilidad de que se pueda a perder.

En el caso, y siempre ocurre, que aparezcan pensamientos negativos, debemos
dejar que pasen y olvidarlos, volviendo a concentrarnos en las partes positivas que
puedan ayudarnos y servirnos de guia, simplemente es el dominar todo tipo de
situacién dejando que fluyan estas partes positivas de las diferentes situaciones.

La fijacion de objetivos se encuentra estrecha y directamente vinculada a las
convicciones, por tanto, cuando tales objetivos se establecen especificamente para las
sesiones de entrenamiento y competiciones, pueden convertirse en fuente positiva de
dichas convicciones. Cabe destacar que si los objetivos de la competicion tienen
caracter especifico respecto a las estrategias y conocimientos que proyectamos utilizar
en la misma, entonces nuestras convicciones pueden centrarse en plasmar estos en una
forma positiva y aleccionadora. A través de la fijacion de objetivos cabe poderse
desarrollar un plan para la estrategia prevista, lo cual, nos conduce directamente a la
formulacién de convicciones que son positivas y relevantes respecto a lo que tratamos
de hacer.
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Nuestro principal foco de atencion se halla directamente vinculado a las
convicciones, y una percepcion de lo que estamos pensando vendra a indicar hacia
donde se orienta la atencion. Con ello podemos vernos inducidos a planear y practicar
lo que queremos hacer y a pensar antes de la competicidn, si comenzamos a mostrar
ansiedad pensando en esta, es entonces cuando la practica de estrategias de dominio,
tales como el relajamiento, la imaginacion y la concentracién, considerados en otros
capitulos de este trabajo, nos ayudaradn a aprender la forma de mantenernos bajo
control. Por lo tanto, debemos de practicar la técnica de las convicciones y la
autoinstruccion las cuales dirigen nuestros actos, para que de esta forma nos podamos
enfrentar con la situacion que nos preocupa, tal y como, nos gustaria hacerlo.
Debemos aprender a tener percepcion e identificar las convicciones que dan lugar a
conductas desadaptadas o nulas, lo cual, y con un poco de practica puede conseguirse
facilmente. Por ultimo debemos destacar, que el foco de atencidn debe ser interno y
asociativo mientras se desarrollan estos acontecimientos.

Los pensamientos y actitudes son mentales en su naturaleza. La percepcion de
los pensamientos y actitudes conducen a una reaccién emocional, y es generalmente la
mente la que establece la direccion y el control de dicha reaccion de conducta. Como
resultado de ello, el regular nuestras reacciones de conducta requiere que también
regulemos nuestros procesos mentales, lo cual es un conocimiento que cabe adquirir a
través de la préctica.

En general, las actitudes resultan mas estables y duraderas que las
emociones. Todos experimentamos un flujo continuado y una interaccién que dan
lugar a que una actitud determine una percepcién que genera un sentimiento
emocional conducente a una reaccion de conducta.

Por lo tanto debemos de tener presente que nuestras conductas y actuaciones
siempre vendran modeladas por la forma en que pensemos y la opinion que sobre
nosotros mismos tengamos.

Las reflexiones se parecen mucho a las autosugestiones o a la autohipnosis.
Las personas pueden influir en forma directa o indirecta sobre su actuacion y su
conducta, orientando sus pensamientos y acciones a través de esfuerzos conscientes.
Ello supone que debe de existir un reconocimiento mental de lo que sucede sin
centrarse por entero en lo que estamos haciendo. Cuando hemos aprendido a aplicar el
conocimiento de forma tal que nuestro cuerpo lleve a cabo lo que se supone debe
hacer sin que exista interferencia alguna por parte de nuestra mente, el conocimiento
ha sido adquirido. Solamente es entonces cuando nuestros pensamientos pueden ser
orientados hacia lo que esta sucediendo y lo que va a suceder. Los conocimientos
fisicos y técnicos, deben adquirirse y practicarse hasta que se llega a adquirir este
nivel de actuacion.

Generalmente los pensamientos son divididos y clasificados en tres grupos:
1°.- Los que no nos sirven para el trabajo que nos proponemos.
2°.- Los que se centran propiamente en la persona.

3°- Los que se centran solo y exclusivamente en el trabajo que nos
proponemos realizar.
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Los pensamientos que se centran en la persona, suelen causar problemas al
deportista, dado que y como es l6gico, cuando la orientacion es en sentido interno y se
consumen con una preocupacion por nuestro propio bienestar y sentimientos, suelen
aumentar el nivel de inquietud. El foco central se encuentra en lo que no nos parece
bien, es decir, en aquello que puede ir mal y sobre todo en pensamientos generales de
indole negativo. En este estado de &nimo puede ser de que nos apercibamos de
pequefias molestias de indole fisico, bien sean reales o imaginarias.

Los pensamientos en tal caso pueden llegar a ser irrelevantes y centrarse en
problemas imaginarios, tales como; el pensar si una ropa o un calzado nos sienta bien,
el peinado o la masica que escuchamos esta bien, y siempre con respecto a lo que los
demas piensan, ahora bien, todos estos pensamientos que realmente son irrelevantes
para el trabajo que nos proponemos, pueden si no conseguimos apartarlos,
conducirnos a una anticipacion de resultados negativos y de previsibles fracasos,
sumiéndonos en un estado que sera contraproducente para cualquier tipo de actuacién
positiva que pretendamos. Durante este periodo, los pensamientos deben hallarse
orientados hacia la competicion inminente, no centrados internamente en la persona
que toma en consideracién el acto deportivo que pronto tendra lugar.

Cuando los pensamientos centrados en la persona ven reducida su capacidad para
poder prever e interpretar indicios externos e informacion irrelevante, la inquietud
acerca de la inminente actuacion genera ansiedad, la cual se manifiesta de forma fisica
y mental, la tolerancia ante la frustracién y el dolor se reducen y tendemos a ser mas
irrelevantes y quejosos, los errores de actuacion son magnificados e interpretados
como mucho mas desastrosos de lo que en realidad son. De hecho, los pensamientos
negativos acerca de la préxima competicion suelen provocar un desequilibrio mayor
en la actuacién, que un estado inadecuado, por consiguiente, cualquier deportista
capacitado y bien entrenado puede tener una pésima actuacion debido principalmente
a una falta de control de su pensamiento. El hecho de no prepararse de una modo
adecuado, o no sentirse en condiciones, generalmente se traduce en una mala
actuacion, pues no nos hemos mentalizado para ganar, ni por supuesto en el caso de
que asi sea tampoco lo estamos esperando.

Casi todos los competidores suelen desarrollar una estructura propia y habitual de
pensamiento que los acompafia en cada competicion, especialmente si de forma
reciente han experimentado una serie de actuaciones negativamente percibidas. Si este
tipo de actitud mental persiste, existe una posibilidad real de que la evaluacion
negativa de todos los esfuerzos se generalice y se convierta en la actitud dominante,
Ilegados a este punto, nunca nos sera posible actuar a un nivel aceptable de capacidad
y rendimiento, por lo tanto debemos de aprender a mostrarnos sensibles ante una
conviccion negativa y tratar de cambiarla en otra positiva que nos ayude a interpretar
nuevamente la situacion. Las convicciones y los pensamientos deben orientarse hacia
la formacion de la confianza y la autoestima, ademéas debemos de aprender a como
poder distinguir los pensamientos que son probalidades, de los que son realmente
posibilidades.

Debemos aprender a poder controlar el pensamiento, al objeto de que podamos
generar una mezcla de principios relevantes, tanto para la labor como para la actitud
mental, con el fin de mantenernos lo bastante motivados como para servir de apoyo a
la concentracion. El primero de tales principios implica los pensamientos vinculados
con lo que esta ocurriendo, lo que va a ocurrir y como pensamos reaccionar ante la
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situacion prevista, mientras que el segundo sirve para mantenernos lo suficientemente
estimulados para que el estado psicolégico apropiado se mantenga de tal forma que la
calidad del esfuerzo se vea controlada. En otras palabras, quedamos implicados,
centrados y concentrados adecuadamente para mantener un elevado nivel de
actuacion, con este control, jamas nos sentiremos aburridos, desvinculados, faltos de
interés, etc.

Para podernos mantener debidamente centrados en lo que esté sucediendo en cada
momento, se requiere adquirir la capacidad de poderse concentrar y prestar atencion
sin esfuerzo a todo ello, no podemos mostrarnos preocupados con lo que ya ha
sucedido, ni tampoco ir mas all& de nuestros pensamientos y comenzar a prever cual
sera el resultado. Si estos tipos de pensamiento se interfieren o interrumpen, debemos
aprender a cambiar y enfocar nuevamente lo que esta sucediendo en ese instante.

El ser humano tiene la capacidad de poder con el pensamiento cambiar de
situacion, ahora bien esta capacidad conlleva la posibilidad de detener este, a la vez
que poder eliminar uno determinado. La detencion del pensamiento puede ayudarnos
a impedir el desarrollo de una estructura mental negativa la cual pueda aumentar las
dudas sobre el estado de confianza. Un deportista propenso a los estados de inquietud
puede constituir un ejemplo de persona obsesiva en el sentido de mostrarse sujeto a
estructuras de pensamientos repetitivos e intensivos los cuales carezcan de realismo,
ademas estos son improductivos y suelen generar una preocupacién que conducen
invariablemente a la ansiedad.

Aprender la técnica de detencion del pensamiento implica concentrarse en el de
caracter no deseado, separarlo, detenerlo y eliminarlo, es nuestro objetivo principal,
son diferentes los métodos para conseguir esto, el principal es simplemente decir basta
y cortar, es dificil el poderlo conseguir, pero como todo no imposible.

Sin embargo, debe destacarse que la detencion del pensamiento requiere poseer un
elevado nivel de motivacion y una percepcion idonea de nuestro proceso mental.
Primero y fundamental, debemos estar totalmente seguros si realmente queremos
eliminar un pensamiento, en segundo lugar, seleccionarlo y separarlo, en tercer
lugar, eliminarlo, debemos de tener muy presente, que el eliminar un pensamiento, no
significa borrarlo, ni olvidarlo para siempre, simplemente se aparta y archiva,
quedando ahi guardado para un posible momento que pueda sernos Util, pues casi
seguro que en un futuro no muy lejano nos servira, bien por su contesto general, bien
por su significado en lo que a experiencia se refiere.

Debemos de aceptar el hecho de que la técnica de detencidn del pensamiento
requerird algun tiempo hasta llegar a aprenderla y dominarla, como en todo, cuanto
mas tiempo practiquemos, mayores seran los resultados.

Son multiples las formulas o sistemas que para llegar a esto se indican, nosotros y
de manera puramente personal, recomendamos principalmente por la experiencia que
sobre la misma tenemos y fundamentalmente debido a los resultados conseguidos con
ella, es la tratar de superponer a un pensamiento negativo, un pensamiento
neutro y otro positivo, es decir, crear una doble capa de proteccion, inicialmente el
neutro serd el dominante, hasta que sea el positivo el que predomine, tengamos
presentes que el negativo no va a desaparecer, pero si se va a mitigar hasta llegar a
archivarse.
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Nuestras creencias y esperanzas o resultados tienen mucho que ver con el que
verdaderamente se ha alcanzado, de hecho, las promesas autorrealizadas son
numerosas en las actuaciones deportivas, y estd demostrado que dadas las creencias
existentes acerca de los limites de nuestra actuacion varian, ocurriendo lo mismo con
los limites reales de esta actuacion, pudiendo llegar por lo tanto a la conclusion de que
el nivel de rendimiento personal en cualquier situacion, debe ser sobre todo cuestion
de estar convencidos de nuestras capacidades. Ante todo hemos de creer en la
capacidad para alcanzar los objetivos que nos propongamos, pero, al mismo tiempo
debemos de comprometernos en la maximizacién de los mismos. El grado de
compromiso es personal y debe ser establecido por el propio deportista; por ello una
amplia comprension de cuales son las contrapartidas y la forma de ordenar las
prioridades, tanto a corto como a medio o largo plazo debe de resultar del todo
imprescindible. EI querer maximizar nuestras capacidades implica la voluntad de
someterse a un adiestramiento duro y prolongado hasta llegar a alcanzar el nivel
deseado de actuacion. Los deportistas que no maximizan su potencial, o bien no se
han creado ese compromiso necesario, asi como la fijaciébn de objetivos para
alcanzarlo, o bien no han aprendido la forma de controlar las presiones inherentes a la
situacién, sin superar estas situaciones y fijacion de objetivos dificilmente podran
llegar a conseguir altos rendimientos deportivos.

No creo que exista ningun deportista de cualquier nivel y de cualquier
disciplina deportiva, que no haya experimentado dolor, este, puede aparecer o bien
a través del esfuerzo continuado y debido a la acumulacion de residuos organicos en
los tejidos, o bien a través de una lesion. Las emociones representan un acusado papel
en la percepcion e interpretacion del dolor. Algunos deportistas llegan a estar tan
implicados en un centro de atencidn externa o ambiental que no llegan a percibir la
presencia del dolor hasta que dicho centro no se ha desplazado hacia una posicién
interna, mientras que otros estan tan absortos por el ejercicio o la actividad deportiva
que no sienten el dolor hasta una vez terminada esta. Otros por el contrario pueden
notarlo, pero son capaces de superarlo.

El dolor, y segun la persona es relativo, pues este varia de una persona a otra, esto
quiere decirnos que existe una amplia variacién en la tolerancia del mismo, de hecho
existen pruebas en las que se demuestran estas diferencias en la tolerancia del dolor.
El gran problema del dolor es la imposibilidad de realizar una valoracion externa de la
intensidad del mismo, todas estas variantes motivan una cierta dificultad para poder
conseguir un conocimiento especifico sobre la experimentacion del dolor o la forma
de dominarlo.

En torno a esta circunstancia, se ha desarrollado una nueva especialidad médica
denominada orologia o ciencia del dolor, la cual cuenta con unidades de dolor en
casi todos los hospitales, asi como con programas estructurados y dirigidos a ensefar
a las personas, como soportar y dominar el dolor, estas estrategias de dominio han
sido estructuradas en base a un control mental asi como el aprender a desviar el centro
de atencion a otro punto. Estos principios se han generalizado de tal manera que no
solamente estan destinados a aquellas personas que padecen un estado de dolor
cronico, si no que hoy dia se estan enfocando también a los deportistas y a la
reduccion del dolor en aquellos que han sufrido una lesion en el transcurso de una
actividad deportiva, incluso se estan practicando ya en situaciones de tiempo real, es
decir, a la reduccion o eliminacion del dolor en el momento de producirse la lesion. La
base de esta situacion, no es otra que la integraciéon total de la mente y el cuerpo.
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La base de estos conocimientos reside en la adquisicion de un control mental, el
cual se desarrolla, con una préactica regular a lo largo de un prolongado periodo de
tiempo. Segun el Dr. W. Larkin (comunicacion en el Congreso sobre el Dolor,
celebrado en Granada en el mes de noviembre de 1.996), dijo que, "...Ias personas se
sittan a ambos lado de una linea continua, contando unas a pesar del poco
adiestramiento con un control excepcional, mientras que otras por el contrario, ain
adiestrandose durante largo tiempo, apenas si llegan a conseguir ningun resultado.
Una vez mas, esto supone un apoyo para la variacion individual, la cual guarda una
relacion directa con las diferencias de personalidad, o las diferencias genéticas, e
incluso con ambas a la vez. Sea como fuere, para llegar a un nivel aceptable de
control, lo principal sigue siendo una préctica continuada..."

Independientemente del nivel de control que lleguemos a conseguir, existe una
sensibilidad normal al dolor cuando no estamos activando de una forma consciente los
recursos y reservas requeridos para dominar una situacion. Es por lo tanto evidente
que se requiere el poder contar con una preparacion y una concentracion en el centro
de atencion a fin de prepararse para resistir y superar el dolor, y volviendo a
reiterarme, una de las formas fundamentales y basicas para comenzar a poder adquirir
este control es y sin lugar a ninguna duda, la respiracion.

Aquellos deportistas que han sido adiestrados en la autogénia y/o técnicas de
regulacion psiquica pueden aplicar su preparacion al control del dolor. La capacidad
de controlar el flujo sanguineo, alterar la temperatura de la piel, producir sensacion de
pesadez, etc., contribuye notablemente a la autorregulacion y al control del dolor. Con
la practica un deportista puede lograr que aparezca un sintoma de entumecimiento, de
frialdad o de aumento en el flujo sanguineo, etc. Con este tipo de realimentacion los
deportistas se preparan para el control que podran conseguir en la préactica a la vez que
se ven motivados a practicar sobre una base regular a fin de conseguir este control.

Por otra parte y situdndonos en otro punto de las reacciones del deportista, hemos
podido comprobar que en algunas ocasiones, estos, parecen sufrir una amnesia
selectiva e incluso total en lo que a su actuacion se refiere, esto es lo que se da en
denominar como amnesia deportiva. Se suele interpretar, aunque de forma erronea,
como un estado alterado, cuando en realidad la explicacion a tal situacién solo cabe
encontrarla en el hecho de que, y debido especialmente al perfecto entrenamiento que
han sufrido, realizan las técnicas oportunas sin apenas prestar atencion a lo que les
estaba ocurriendo, como es bien sabido, un conocimiento bien adquirido se convierte
en automatico y rutinario hasta tal punto que deja de ser gobernado con el
pensamiento consciente y pasa a ser dirigido por un nivel inferior de consciencia.
Cuando se dan estos tipos de experiencias, al deportista le resulta dificil de
comprender lo ocurrido en dicha situacion y como poder crear de nuevo la situacion
de manera que pueda analizarla para poder actuar nuevamente en la misma manera.
Pocos son los deportistas que pueden conseguir unas actuaciones de caracter superior
cuando se encuentran en un grado de ansiedad que no les es posible procesar indicios
claros y relevantes. Al maximizar nuestra actuacion, la concentracion durante la
competicion debe ser tal que nuestros pensamientos mantengan de continuo una forma
clara y activa, de manera que podamos recordar posteriormente todo lo que haya
sucedido durante la misma. En resumen, si nuestro centro de atencion se encuentra en
su sitio y nos encontramos libres de preocupaciones y ansiedades, debemos sin ningun
tipo de problemas de ser capaces de recordar nuestra actuacién con todo detalle.
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Otro de los aspectos a observar y controlar, es aquel que se denomina dialogo
interior, el cual difiere de forma considerable dependiendo claramente del resultado
obtenido en la competicidn, es decir, el dialogo del ganador, o el dialogo del perdedor.
Anteriormente ya he mencionado que los pensamientos internos expresan diferentes
percepciones y sentimientos, los cuales a su vez acostumbran a convertirse en
profecias autorrealizadas. Conviene destacar que todos los aspectos considerados en
este capitulo nos pueden servir de ayuda en la labor para el procesamiento de los
pensamientos los cuales nos llevan a una actuacién méaxima, por tanto resulta esencial
el poder conseguir una percepcion de cada uno de los que son objeto de nuestra
atencion. Por otra parte, la gran mayoria de nosotros no llegamos a darnos cuenta de
lo poco o nada relevantes que pueden ser nuestros pensamientos antes de la actuacion,
a la vez de la gran autoorientacion que pueden llegar a poseer. Por el contrario, y una
vez que hemos aprendido a controlar nuestra ansiedad, nos resulta facil el poder
dirigir nuestra atencion al proceso mental que tiene lugar de forma continuada.
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CAPITULO IX




CAPITULO IX

LA FIJACION DE OBJETIVOS: REGULACION DE
LA MOTIVACION

... todos los objetivos deberan de guardar una relacion directa con el propdsito
general de la actuacion perseguida..."

Un entrenador que se precie debe tener como objetivo personal de primer
orden su continuado reciclaje y puesta a punto en todos aquellos aspectos de su
deporte que impliquen de forma directa el entrenamiento y aprendizaje general
de sus alumnos. Estos, como bien es sabido necesitan de forma continuada
nuevas estrategias que les permitan mantener sus esfuerzos ante la presencia de
cualquier tipo de contratiempo, no solamente en el aspecto deportivo, si no
también en los aspectos extradeportivos, tales como; laboral, escolar e incluso
familiar, pues, la labor de un buen entrenador no es exclusivamente deportiva, si
no que la labor extradeportiva debe ser tan importante como la otra, dado que
ambas se encuentran totalmente unidas y es del todo imposible el poderlas
separar. Tanto es asi, que se encuentra totalmente demostrado que todo aquel
entrenador que tan solo vea a sus alumnos como una fuente de ingresos, poco o
ningun resultado, tanto humano como deportivo podra conseguir, no quiere
decir esto que no pueda obtenerlos, ahora bien, estos no seran continuados ni
mantenidos, si no que seran esporadicos, es decir, que estaran sujetos realmente
a la casualidad.

Por otra parte, conviene destacar que los conceptos unitarios de motivaciéon que
tienen su origen basico en la psicologia, tales como los instintos, los impulsos, el
condicionamiento, etc. hasta hoy, no han conseguido aclararnos las persistencia en el
esfuerzo del deporte y por ello estan siendo sustituidos de forma paulatina por otros
enfoques que hagan posible llegar a comprender la motivacion de las circunstancias,
entre todos estos enfoques que estan apareciendo, cabe para mi gusto destacar uno
principalmente, es decir, la fijacion de los objetivos en la preparacion deportiva,
quizés sea el mas humilde de todos estos enfoques, pero repito, para mi es el principal,
dado que considero totalmente imposible el poder conseguir ningun resultado en nada
que persigamos si anteriormente no nos lo hemos planteado.

La fijacion de objetivos es simplemente el poder identificar aquello que tratamos
de hacer o de llevar a cabo; basicamente es el propoésito perseguido con una accién
0 una serie de ellas. Sin embargo en el deporte, existen otros conceptos que son
utilizados en la misma manera, y que por tanto alcanzan una rutina natural, por otra
parte, el llegar a adquirir un conocimiento especifico o una estrategia cualquiera, son
considerados objetivos deportivos, por lo tanto, la fijacién de objetivos se considera
relevante para la actuaciéon y por continuacion, para la propia conducta, tal
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circunstancia supone que el estimulo para nuestra conducta ha de tener caracter
interno y consciente, es decir, que debemos determinar previamente nuestros objetivos
con el fin de poder contar con la motivacion y el estimulo necesarios para poder
generar la adecuada conducta y poder alcanzar el propdsito perseguido.

Por lo tanto la fijacion de objetivos se puede considerar como un mecanismo para
la motivacion, la cual asimismo se utiliza para poder determinar el sentido en que se
fija el propdsito, el esfuerzo y la persistencia de la accion para alcanzar el objetivo
propuesto. Estos tres factores se encuentran influidos por la fijacion de los objetivos,
lo cual, basicamente no sélo nos crea un centro de atencion y de accion, si no que
ademas nos proporciona un propdésito a nuestros esfuerzos.

Debemos tener presente que objetivos diferentes, requieren un volumen de
esfuerzo también diferente, los cuales ademas vienen determinados por las
necesidades percibidas para el trabajo. En este caso la persistencia en el trabajo y
junto a la fijacion de objetivos, nos facilita la estructura para la motivacion en los
mismos, lo cual, y dicho en términos sencillos, nos supone el tener que orientar el
esfuerzo a lo largo de un periodo de tiempo.

La investigacion en el ambito de la fijacion de objetivos suele dar lugar a
diferentes conclusiones y siempre de tipo genérico. Por otra parte el efecto positivo y
beneficioso que la fijacion de objetivos ejerce sobre la actuacion, suele ser uno de los
temas sobre resultados mas discutidos en textos y congresos, y el cual suele venir
explicado principalmente sobre los cinco mecanismos base de la motivacion:

1°.- La direccién de la accion.
2°.- La movilizacion del esfuerzo.
3°.- La persistencia del esfuerzo a través del tiempo.

4°- El generar motivacion con el fin de poder desarrollar estrategias
relevantes.

5°.- La creacion de alternativas para alcanzar objetivos.

De alguna manera, aquellos que se fijan o proponen objetivos dificiles de
cualquier signo, pueden y sin ninguna dificultad superar a aquellos que por el
contrario se lo han propuesto de salgamos del paso, u otros de caracter especifico y
facil. Obviamente, necesitamos contar con la capacidad de alcanzar o podernos
acercar a la consecucion de nuestros objetivos, pues un esfuerzo mayor nunca dara
lugar a los resultados deseados si el fin perseguido no es realista, es decir, debemos de
ser consecuentes con nuestras posibilidades, tanto de nivel fisico, como de nivel
deportivo, como de nivel psiquico, aqui podemos introducir el refran "'de no se le
pueden pedir peras a un olmo', si una persona no da para mas no debemos
forzarla bajo ningan concepto, pues le estamos haciendo un dafio irreversible.
Asimismo, debemos de poder contar con cierto control sobre el ritmo de actuacion, de
enfoque y de los métodos utilizados para llegar a alcanzar nuestros objetivos, si con
esto buscamos poder mantener la motivacion. También a este respecto, conviene no
olvidar que los objetivos parecen motivar la actuacion con mayor éxito cuando se
establecen en acciones o términos especificos y cuantitativos en lugar de los de
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probar con mayor interés, rendir al 100%, concentrase mejor, tener mayor
confianza, de ahi que los objetivos siempre deban basarse en nuestra propia
capacidad y actuacion.

Debemos de poder contar con la suficiente libertad para poder fijar nuestros
propios objetivos y elegir los que consideremos mejor. No obstante, debemos destacar
que cuando estemos llevando a cabo el proceso de identificacion de objetivos y
ordenandolos por prioridades, son varias las cuestiones que debemos interés:

12.- Cuanto tiempo llevamos persiguiendo este objetivo.
22.- Que hemos hecho hasta ahora para alcanzarlo.

32.- Cuanto ha sido lo mas cerca que hemos estado de poderlo conseguir en
otra ocasion.

42 - Porque me es necesario alcanzarlo

Para poder desarrollar el que nos conduzca al nivel deseado, tanto nosotros como
el propio deportista, deberemos de tener muy claro que el objetivo debera de estar
situado en una perspectiva adecuada para todos, es decir, basada principalmente en
nuestro nivel normal de actuacion.

Inicialmente, la gran mayoria de los deportistas, expresan sus objetivos en
términos de ser el mejor. Solamente mas tarde pueden expresarlos en términos de
utilizacion de su propia actuacion como punto de referencia para la evaluacion de
avances hacia ellos. Por lo tanto, la fijacion de objetivos supone un proceso
sistematico para poder establecer una norma o estandarizacion para la consecucion de
dichos objetivos, bien sean estos de entrenamiento exclusivamente, bien sean de
competicion, o como es normal de los dos objetivos juntos, pero ordenados
I6gicamente por prioridades cronoldgicas. Generalmente el deportista se siente
satisfecho si ha alcanzado un determinado resultado. Sin embargo el problema, con
esta perspectiva, suele ser que los objetivos intermedios resultan mas dificiles cuando
el caracter primario es un resultado especifico. Un objetivo de resultados suele
proporcionar una escasa orientacion para llegar a el, por otra parte solo con un
objetivo de este tipo el deportista siempre estara intentando alcanzarlo en lugar de
conseguirlo y seguir avanzando hacia otros propositos mas dificiles.

Por ello, todos los esfuerzos deben contener un propdsito positivo asociado con la
consecucion de un objetivo, si no se procede de esta manera raramente el resultado
podra ser la satisfaccion de una labor bien realizada y compensatoria por el esfuerzo
desplegado o los avances alcanzados, dado que el objetivo real solo contempla un
resultado final que aun no se ha materializado.

Un problema normal que suele aparecer con la identificacion de objetivos a nivel
individual, es el hecho de que cualquiera de estos contara con otros objetivos varios
relacionados con el. Un ejemplo claro de esto es, cuando nos hemos marcado como
objetivo basico el participar en una carrera popular de media o larga distancia, de las
multiples que organizan ayuntamientos y diputaciones, nos hemos marcado realizarla
en un tiempo determinado, especialmente para demostrarnos a nosotros mismos que
aun estamos en forma, asimismo, es posible que aparezcan razones adicionales, como
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el no estar tan en forma como creiamos en un principio, o experimentar la interaccion
que se produce al correr con otros muchos que persiguen el mismo objetivo, otras
motivaciones pueden implicar razones ocultas que no se proclaman, tales como
impresionar a nuestros amigos, el realizar algo que otros no hacen, justificar el coste
del equipo deportivo que se ha utilizado, o bien justificar el tiempo dedicado al
entrenamiento. Por ello aunque se alcance el resultado basico, siempre existira la
sensacion de que falta algo, si al mismo tiempo no han sido reconocidos los demés
objetivos perseguidos, lo cual supone que resulta dificil sentirse satisfecho acerca de
la consecucion de algo si previamente no nos identificamos con lo que tratamos de
alcanzar.

Al identificar los objetivos, siempre debe partirse de circunstancias actuales, lo
cual nos da lugar a que podamos fijar estos a unas aspiraciones a largo plazo y a un
determinado nivel de actuacion futura. Ahora bien, el nimero de razones disponibles
para alcanzar estos objetivos y el ritmo de avance hasta el momento actual requieren
ciertas consideraciones.

Ante todo, debemos de poder determinar el grado de significacion que encierran
estos objetivos, para ello debemos de tener bien claro:

1°.- Que grado de esfuerzo estamos dispuestos a desarrollar.

2°.- Cuanto tiempo estamos dispuestos a dedicar a la consecucion de estos
objetivos.

3°.- Cual va a ser nuestro nivel de compromiso para alcanzarlos.

Asimismo, las oportunidades disponibles también deben ser objeto de una
evaluacion, asi como si pueden existir limitaciones con relacion a la opinidn
autorizada del entrenador, al tiempo de practicas disponible, al uso de las
instalaciones, al nivel de la competicion que se esta preparando, etc.

Generalmente los entrenadores pensamos que conocemos el potencial de un
deportista, sin embargo, son muchos los que se equivocan al formular este juicio. Una
de las formas de evaluacion de dicho potencial es analizar el ritmo del progreso
alcanzado hasta el momento actual, en la adquisicion de conocimientos, y evaluarlo
sobre una base regular, debe tenerse presente a este respecto que el progreso
individual ha de ser debidamente considerado dado que la actuacion futura viene
siempre precedida por las experiencias pasadas y presentes.

El establecimiento de los criterios para su fijacion, una vez se haya identificado un
objetivo es un aspecto importante, tampoco podemos olvidar que el fijar un objetivo
en términos de conducta especificos establece un marco de evaluacion de los avances
conseguidos, y tanto el entrenador como el propio deportista deberian contar con una
base comun para la valoracion de los resultados.

Los objetivos necesitan ser realistas, pero también nos han de suponer un reto, lo
cual implica que no deben de ser faciles como para poder alcanzarlos de inmediato, ni
tampoco tan dificiles que jamas podamos llegar a ellos. Hemos de ser capaces de
ajustarnos en cualquier sentido segun lo dicten las circunstancias, extremo que
depende del proceso alcanzado o la falta del mismo en la evaluacion cotidiana.
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Quizas, y de forma ocasional debamos reprogramar objetivos en forma parecida
a como podemos hacer con un programa de ordenador, lo cual significa que si los
resultados deseados no se materializan, no se debe de abandonar el programa,
simplemente se reestructura de nuevo. No debemos de preocuparnos por fracasos
temporales y sin embargo procurar ajustarnos a la situacion de inmediato, ante todo
debemos de evaluar el esfuerzo antes de la actuacion, pues si se aplica el adecuado
debe alcanzarse el éxito. La evaluacion de la situacion solamente cobra sentido si
desplegamos un esfuerzo adecuado y, por consiguiente, es importante determinar el
grado de éxito en términos de progreso y no del resultado final que se espere.

Tanto nosotros como el propio deportista debemos aceptar los objetivos que se
fijen. Si estos han de ser funcionales, deben contar con la aceptacion de todos los
implicados, lo cual supone que su formacion debe ser el resultado de un esfuerzo
comun entre nosotros y el deportista, debiendo ambas partes trabajar de una forma
colateral, es decir, unidos, y no unilaterales, es decir, fijando cada uno por su parte los
objetivos a realizar sin llegar a un entendimiento o acuerdo. Por otra parte, la
orientacion que como un entrenador la de a traves de consideraciones con relacién a
los objetivos resultard necesaria para que no surja una situacion conflictiva, es decir,
el no caer en la unilateralidad.

En la misma medida los objetivos deben guardar relacion con actuaciones que
sean posibles el llevarlas a cabo, asi como deberdn de ser individualizados y
personalizados para cada deportista en particular. Conviene tener presente que un
deportista generalmente consigue lo que se propone y que fijar un objetivo denota un
sentido constructivo, positivo e inteligente, ahora bien, los objetivos han de ser
realistas, dado que en caso contrario, l0 Gnico que conseguiremos sera caer en una
actitud neurdtica, la misma que persistira al tratar de conseguirlos forzando la
situacion. Cada aspecto de cada objetivo debe guardar relacién con la actuacién y la
adquisicion de conocimientos, de manera que pueda ser posible el evaluarlos de una
manera progresiva y sisteméatica. Debemos de tener presente que los objetivos se
deberan de estructurar, ante todo, para mejorar o mantener una actitud uniforme.

A la hora de establecer objetivos, debemos de tener presente que tan solo se
deberan de establecer para un nimero limitado de ellos, dado que en muchos casos, el
deportista desea realizar una fijacion demasiado elevada de ellos, lo que conlleva una
dispersion de energia y de concentracion. Ademas de limitar el nimero de objetivos
que deseamos fijar, conviene que se preste atencidn a establecer un orden de prioridad
para su consecucion.

El establecimiento de la fijacion de objetivos puede ser diverso, ahora bien,
deberemos establecernos un orden prioritario y paulatino de cumplimiento de estos,
este orden suele venir dado por las necesidades tanto personales, como de la misma
situacion, es decir pueden realizarse fijacion de objetivos de diferente orden, pero si
los observamos todos tendran normalmente una relacién entre si, pongamos como
ejemplo la fijacion de un objetivo normal, la participacion en un Campeonato de
Espafia, para esto y en nuestra situacién de norma federativa, deberemos realizar
diversas pruebas y todas con una preparacion diferente, es decir, que se ajusten a la
necesidad del momento (ver cuadro 11).
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OBJETIVO: PARTICIPACION EN CAMPEONATO DE ESPANA
*PARTE 12

OBJETIVO: Clasificacion en Fase Provincial, para participacion en
Campeonato Territorial.

PREPARATIVOS:
PREPARACION FiSICA.- Normal
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO.- Normal
ENTRENAMIENTO PARA CAMPEONATO.- Medio

PREPARACION PSICOLOGICA.- Normal
* PARTE 22

OBJETIVO: Clasificacion en Campeonato Territorial, para participacion
en preseleccidn de asistencia a Campeonato de Espafia.

PREPARATIVOS:
PREPARACION FIiSICA.- Media
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO.- Medio
ENTRENAMIENTO PARA CAMPEONATO.- Medio Alto
PREPARACION PSICOLOGICA.- Media

* PARTE 32

OBJETIVO: Participacion en seleccion para asistencia a Campeonato de
Espafa

PREPARATIVOS:
PREPARACION FISICA.- Media Alta
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO.- Medio Alto
ENTRENAMIENTO PARA CAMPEONATO.- Medio Alto

PREPARACION PSICOLOGICA.- Media Alta
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*PARTE 42
OBJETIVO: Participacion en Campeonato de Espafia
PREPARATIVOS:
PREPARACION FISICA.- Media Alta
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO.- Medio Alto
ENTRENAMIENTO PARA CAMPEONATO.- Extra
PREPARACION PSICOLOGICA.- Media Alta
En la misma medida, para el aumento de aspiraciones y objetivos de mayor
trascendencia, asi como el mantenimiento o correccion del logro conseguido y de los

nuevos objetivos, se debera y en la misma manera aumentar la preparacion general a
todos los niveles.

*PARTE 52

OBJETIVO: Mantenimiento o correccion del logro conseguido. Aumento
de los objetivos.

PREPARATIVOS:
PREPARACION FISICA. - Extra
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO.- Extra
ENTRENAMIENTO PARA CAMPEONATOS.- Extra
PREPARACION PSICOLOGICA. - Extra

Cualquier objetivo que nos fijemos ha de gozar de una exclusividad total para
nosotros, no debiéndonos crear otros intermedios y distintos que nos desvien de este,
ahora bien, si podemos marcarnos vias o caminos intermedios de consecucion
paulatina del objetivo final, pero siempre en relacion con el objetivo marcado, pues
esto nos ayudara mejor para llegar al objetivo pretendido.

A medida que nos percatamos del papel que corresponde a la fijacidn de objetivos
en la creacion de un sentimiento de prop6sito con relacion a lo que estamos haciendo,
podemos observar que es asimismo importante tener presente que la consecucion o no
de un objetivo marcado no tiene nada que ver con nuestra propia valia como seres
humanos, pues el permitir que esta valia venga determinada por el éxito en nuestro
empefio nos sitda en una posicion de inutilidad si fracasamos, de hecho, son muy
pocos los que consiguen el éxito en todo lo que realizan, por otra parte no podremos
seguir progresando si nos mostramos reacios a correr el riesgo de un fracaso inicial en
el esfuerzo por alcanzar nuestros objetivos.
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Muchos deportistas evitan el fijarse objetivos bien por considerar que ello
eliminaria el interés de la participacion, bien porque podrian correr el riesgo de
obsesionarse con la consecucion de un propdsito y perder con ello la espontaneidad de
su esfuerzo. No es este el caso; podemos gozar de todo lo que se cruce en nuestro
camino y continuar conservando una fuerte inclinacion hacia lo que realmente
queremos y el camino que queremos seguir. El tener la necesaria capacidad de ajuste
hacia arriba o hacia abajo, de acuerdo con el progreso conseguido, nos dard la
satisfaccion que se deriva del esfuerzo de una actitud adecuada.

Como ya se ha indicado anteriormente, cada objetivo debe encerrar la suficiente
dificultad como para que pueda constituir un reto, pero siendo lo suficientemente
realista como para poder ser alcanzado. La fijacion de los objetivos es una situacion
dindmica, en el sentido de que hace posible elevar nuestros niveles a medida que
progresa nuestra actitud, la bdsqueda de objetivos es generalmente una mezcla de
éxitos y de fracasos, lo cual nos da lugar a que resulte necesaria una constante
evaluacion de la situacion a través del proceso que lleva a la consecucion.

El establecimiento de objetivos debe ser realizado en las tres formas
naturales, es decir, a corto, medio y largo plazo. Los objetivos de corto o medio
plazo, pueden tratarse de una competicion (campeonatos amistosos, provinciales,
territoriales) o una situacion especifica (examen de grado), estas situaciones facilitan
las experiencias modestas y regulares del éxito y mantienen motivado al deportista,
asimismo se debe sefialar que los objetivos de caracter intermedio pueden cubrir un
nivel especifico de resistencia 0 unos conocimientos concretos que esperamos
poderlos materializar en un punto determinado de nuestro programa de entrenamiento,
por el contrario los objetivos a largo plazo pueden cubrir toda una temporada
(Campeonato de Espafia), e incluso un periodo profesional ilimitado. Los deportistas
que se preparan para los Juegos Olimpicos se deben enfrentar con unos objetivos muy
definidos a largo plazo, objetivos que quizads no consigan alcanzar en cuatro u ocho
afios. Al margen de estos objetivos a largo plazo, los deportistas continGan
necesitando objetivos especificos a corto y medio plazo, para que los mantenga
motivados con el fin perseguido a largo plazo. Aparte de establecer objetivos a nivel
de los tres plazos, dichos objetivos y tan solo con el fin de poder rentabilizar mas las
situaciones, pueden ser divididos en segmentos, puede ser que algun competidor no
pueda concentrarse durante todo el tiempo que dura un combate, en cuyo caso dividir
el entrenamiento en segmentos (por asaltos), puede ser una forma de mantener la
atencion, los propios competidores pueden comprobar que este sistema les ayuda a
concentrarse y les exige que su atencién se centre en el momento actual y no lo que ha
ocurrido o pueda ocurrir a lo largo de los asaltos.

Los objetivos nos facilitan un nivel de conducta y una via de accion, tanto a
nosotros mismos, como al propio deportista interesado, sirviendo como una
orientacion para el gran numero de horas de practica que deberemos de consumir. La
fijacion de objetivos puede estructurar conductas para la labor de précticas de
entrenamiento asi como durante las propias competiciones, y conviene resaltar que los
deportistas que se unen a objetivos especificos suelen contar con mayores
probabilidades a la hora de valerse de estrategias para conseguirlos que aquellos que
carecen de ellos, ademas, los deportistas que se percatan de que estos objetivos son
importantes o0 poseen un valor por si mismos en términos de rendimiento deportivo,
cuentan con mayores posibilidades para orientar las energias hacia su consecucion, en
resumen, los objetivos que han sido establecidos en forma apropiada para todos los
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implicados sirven como motivacion para la actuacion cuando se evallan sobre una
base regular.

La investigacion sobre fijacion de objetivos extradeportivos ha demostrado que el
valerse de los que tienen caracter objetivo y susceptibles de ser evaluados, cambian
con frecuencia la conducta, por otra parte los objetivos especificos y que se refieren a
la dieta, al descanso, a los habitos laborales, etc. también pueden ser incorporados a
los demas, por lo tanto la investigacion viene en apoyo de la teoria segun la cual los
objetivos dificiles suelen conducir a una mejor actuacion que aquellos de tipo medio o
facil, ademas, los primeros permiten alcanzar un mejor resultado que los calificados
como de esfuerzo méximo o que cuando no se cuenta con objetivo ninguno. Tal
circunstancia parece logica si consideramos que las personas se esfuerzan mucho mas
en la consecucion de lo dificil que en lo facil, por lo tanto debemos de destacar a este
fin, que no sélo conviene describir en forma detallada los objetivos dificiles, si no que
asimismo es necesario contar con una evaluacion regular de los mismos para poder
poner de manifiesto el nivel de actuacion con respecto a los ya formulados. Otro
punto a tener en cuenta es que la actuacion pasada nos ha de servir para poder predecir
los objetivos futuros dado que es mucho mayor la probabilidad de que desarrollemos
una mayor confianza y nos fijemos unos objetivos mas elevados después de haber
alcanzado el éxito.

Los objetivos afectan la actuacidn deportiva al dirigir la atencion y la energia
hacia la labor a desarrollar, al motivar un esfuerzo continuado a través del tiempo, y
al establecer de nuevo unas estrategias relevantes para la consecucion de objetivos, si
hemos establecido los objetivos a modo de reto personal, muy poca sera la motivacion
externa que necesitemos para funcionar, pues esta fijacién nos permitird asumir la
responsabilidad de nuestra conducta.

También se ha demostrado que la fijacion de objetivos a nivel dialogo, nos
facilita la comunicacién con el deportista, por ello deben establecerse objetivos que
resulten retadores y logicos con las esperanzas y posibilidades, asi como determinar
otros adicionales que nos puedan ayudar a alcanzar el propdsito perseguido.

Logicamente existen diferentes obstaculos que hay que superar antes de alcanzar
el objetivo propuesto. La carencia de conocimientos necesarios y precisos nos puede
suponer un impedimento considerable, motivo por el cual deberemos de realizar un
gran esfuerzo con el fin de corregir esta situacion, dichos conocimientos pueden
establecerse en términos ldgicos para los objetivos a corto y medio plazo en el camino
que conduce al de largo alcance, ello implicara una preparacion y practicas
adicionales. El no disponer de la informacion necesaria sobre los medios o métodos
para alcanzar el objetivo propuesto, es otro de los inconvenientes que nos impedira el
progreso.

Para tratar de paliar este problema deberemos establecer objetivos adicionales, los
principales de estos podrian ser las fuentes documentales, el intercambio de
conocimientos con otros preparadores, la asistencia a cursos y seminarios especificos,
en general, tratar de adquirir el conocimiento necesario para evitar errores en este
tema.
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Existen otros muchos factores que nos crearan dificultades en la consecucion de
objetivos, y a los cuales deberemos de prestar maxima atencion, estos pueden entre
otros ser, la falta de preparacién, de oportunidades para participar en competiciones de
alto nivel, de instalaciones adecuadas, de tiempo para la practica necesaria, etc., ahora
bien, un deportista que se encuentre totalmente motivado, puede llegar a vencer todos
estos impedimentos llegando a alcanzar un maximo nivel de rendimiento.

Para una mayor efectividad en la fijacion de objetivos, las sugerencias que a
continuacion detallo pueden resultar de ayuda en la formacion e incorporacion de
estrategias y situaciones practicas, el decirnos simplemente que queremos ser el mejor
no es suficiente para permitirnos establecer objetivos que nos ayuden a conseguir el
resultado final, a este fin existen diversos criterios que deberiamos seguir y por
consiguiente deberemos de introducir en este proceso, ideas generalizadas en unos
objetivos especificos y formalizados, estos podrian ser:

1°.- Cuando establezcamos objetivos, deberemos de asegurarnos que estos
son realmente los perseguidos o los que nosotros y nuestros competidores
necesitan.

2°.- Deberemos de fijar los objetivos por escrito, es decir, que necesitaremos
establecer un programa previo de actuacion el cual nos ayudara a alcanzar
nuestro propasito.

3°.- Todos los objetivos deberan de suponernos un reto alcanzable, realista,
I6gico y manejable, los objetivos irreales o de dificil logro nos supondran un
fracaso seguro a la vez que nos marcaran negativamente para cualquier otro
intento.

4°.- Todos los objetivos que nos marquemos deberan ser compatibles entre
si, dado que la consecucion de un objetivo final, viene marcado por la
consecucion previa de otros anteriores.

5°.- Los objetivos han de ser lo suficientemente flexibles como para permitir
su revision y poder introducir modificaciones en los mismos.

6°.- Los objetivos deberan de contar con margenes de tiempo y fechas limite
debidamente estructurados.

7°- Deberan de estructurarse objetivos prioritarios con un orden
cronoldgico.

8°.- Deberan de tomarse en consideracion todos los factores vinculados con
la consecucion de los objetivos.

9°.- Los objetivos deberan de fijarse de manera que permitan una evaluacion
del esfuerzo asi como de la actuacion. El éxito con relacion al esfuerzo
puede alcanzarse antes que el éxito en la actuacion, esto nos proporcionara
un esfuerzo positivo, hasta llegar al momento en que se alcance el nivel de
actuacion deseado.

124




10°.- Asimismo todos los objetivos deberan de guardar una relacién
directa con el propdsito general de la actuacion perseguida, por lo tanto
estos deberan de estructurarse para mejorar o en Gltimo caso mantener, tanto
las actuaciones presentes como las futuras.
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FIJACION, LOGRO Y AUMENTO DE OBJETIVOS

| CUADRON®1I |

OBJETIVO PREPARACION ENTRENAMIENT O ENTRENAMIENTO PREPARACION

FISICA DEPORTIVO CAMPEONATO | PSICOLOGICA
| FASES N M MA/E N M MA|/E N M MA E N M MA E
| Fasel* (x| | | (x| | | x| | | x| [ |
| Fase2r | (x| | | (x| | | | [x| | [x]| |
| Fase3* | | x| | | [x| | | [x| | [ [x]|
| Fases* | | x| | | (x| | | | Ix| [ [x]|
| Fases* | | | x| | | (x| | | Ix| [ | |x
| CLAVES | N=normal | M=media |MA=medinolta | E=extra

Cuadro realizado enhase al ejenplo efectuado en Capitulo 9 sobre la fijacion de obhjetivos

Objefiva Principal Parficipacion en Campeonaio de Espafio y ompliacion de objetivas

" Clasificacidn  en  Fase  Provincial, pava  participacién  en  Capeonato
Fase I . )
Territorial.  (donde exista esta fase)
Fase 2° Clasificacion en Fase Territorial, pava fhse preseleccion de asistencia o
Campeonato de Espafie  (donde exista esta fse )
Fase 3° | Seleccion de asistencia ¢ Campeonato de Fspafla
Fase 4° Farticipacion en Cawmpeonato de Espafie con resultados positivos pava niciar la
posibilidad de preseleccidn a Equipo Nacional. hicio dal cumento de objetivos
Fase §° Freparacidn general para el aumento de los objethvos p mamienimiento de los
HUSHIOS
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CAPITULO X




CAPITULO X

LA PARTICIPACION DEL PSICOLOGO
DEPORTIVO

... la participacion del psicélogo deportivo debe ser observativa y multidireccional,
debiendo de ajustarse a las necesidades tanto del centro, como del profesor, como del
propio alumno, y sobre todo de las necesidades del grupo en conjunto...”

Una vez visto en el capitulo | aunque de una manera concisa, la funcién general
del Psicélogo Deportivo en lo que a su labor y deberes se refiere, nos centraremos en
algunos aspectos mas concretos de dicha funcidn, los cuales y ain a pesar de ser
responsabilidad del psicologo nos pueden resultar de gran ayuda en el ambito de la
ensefianza.

Estos apartados, no son, ni pueden, ni por supuesto deben ser estancos, si no que
deberén de ajustarse y responder a las necesidades del centro, del grupo-clase y por
supuesto del entrenador. Ademas no son ni mucho menos los Unicos que pueden
abordarse, ahora bien, pueden servir para orientar una primera demanda del
entrenador al psicologo.

Para una mejor comprension, seguiremos el esquema siguiente:

1°.- Observacion de las relaciones entre alumnos.
2°.- Observacion de la relaciones profesor/alumno.

3°.- Observacion de la relacion entre alumno/padres.

4°.- Trabajo a nivel de escuela o club deportivo.
* OBSERVACION DE LAS RELACIONES ENTRE ALUMNOS
En la préctica diaria, el psicélogo puede ser requerido para observar, bien a nivel
individual o de grupo, las actitudes, gestos deportivos y paradeportivos, dinamica y

desarrollo de las sesiones, etc.

En estos casos, el entrenador podré indicar cuales son, a su parecer, las conductas
o0 destrezas motoras que desea estudiar y, si es el caso, modificar o inducir.
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Dichas conductas especificas una vez analizadas, deberdn ser registradas y
evaluadas para posteriormente establecer un abordaje sistematico, mediante una
técnica especifica la cual pueda y deba hacer desaparecer la conducta no deseada o
por el contrario pueda y deba hacer aparecer esa conducta que debe existir pero no
aparece en los practicantes.

Muy importante a nivel de grupo, podra resultar la observacion y el estudio
de la dindmica del juego, de la participacion y de las interrelaciones positivas y
negativas que puedan aparecer en el transcurso de la practica.

En USA., a nivel de campos de entrenamiento y tan de moda ahora en Espafia,
(C.AR. de Sant Cugat, C.A.R.D.A. de Sierra Nevada y posiblemente dentro de poco
los C.A.R. de Madrid, Bilbao, Sevilla y Valencia), se analizan las situaciones de los
deportistas, mediante técnicas sociométricas, se reconoce al lider, los distintos
subgrupos, las relaciones entre estos, los elementos aislados, etc. y toda esta
informacion, mas una formacién de como liderar grupos pasa a ser usada en favor del
conjunto.

El psicologo puede ayudar en la formacion de lideres para lo que debe
disponer de abundante documentacién e informacion.

Aplicando estas técnicas en el momento adecuado, pueden mejorar las relaciones,
prevenir acciones no deseadas, educar deportivamente a la persona. Aunque el estado
actual de las investigaciones no lo asegura de una forma completa, parece que en
algunos casos las destrezas, habilidades, disciplina y conducta, aprendidas en la
practica fisica y deportiva (funcién intradeportiva) se transfieran en todo o en parte, a
la vida cotidiana (funcion extradeportiva), por lo que el afan de superacion y la
motivacion de rendimiento o logro trabajarian en su favor en la vida cotidiana, fuera
del &mbito de la practica deportiva.

* OBSERVACION DE LAS RELACIONES PROFESOR/ALUMNO

Los nifios y adolescentes pasan gran tiempo con sus profesores y mucho de lo
que aprenden lo hacen por imitacion de lo observado en ellos. Su contacto se
produce durante cinco dias a la semana, y aunque por supuesto imitan otros modelos,
los profesores son una fuente inapreciable de aprendizajes.

Como modelo, tiene una importancia fundamental; sus cualidades personales,
sus capacidades, sus destrezas, etc. pueden ser objeto de identificacién para los
alumnos.

El profesor cuenta, a veces inconscientemente, con una fuerza, un poder de
seduccion, de transferencia que puede y debe jugar un papel importante en la
formacion de alumnos.

Con estas observaciones se pueden estudiar y valorar las relaciones que se
establecen durante las sesiones, sus intervenciones, su trabajo con los individuos, con
los grupos, su conducta en relacién con un hecho ocurrido en el transcurso de una
clase, etc.
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Su labor puede, en el importante caso de los adolescentes, servir de apoyo al
autoconcepto y autoestima, servir de elemento cohesionante e integrado del grupo e
incluso servir de un autentico modelo, del Yo ideal, con el que identificarse.

Una parte de la observacion y cooperacion puede ir dirigida al estudio y control de
las conductas agresivas fuera de contexto en el desarrollo del juego y que
desgraciadamente son en muchas ocasiones fomentadas por determinados elementos
los cuales ven en el resultado la finalidad de la participacion, olvidando que el deporte
supone promocionar la salud psicofisica y debe conllevar al alumno la transmision de
los mas puros valores éticos.

En el andlisis de la relacion profesor/alumno, se podrian valorar unos argumentos
mas que otros, mostrar técnicas de valoracion y motivacion, ofrecer unos elementos
suficientes, para crear una dindmica positiva en el grupo, generar integracion, moderar
0 reconducir tensiones, etc.

* OBSERVACION DE LA RELACION ALUMNO/PADRES

La Psicologia General trata de abordar, cada vez mas, al individuo en su medio
ambiente, asi pues también debe hacerse en el aspecto deportivo dado que los padres
son piedras angulares en la formacion de los hijos, su influencia y sus decisiones,
repercutirdn en gran manera con las resoluciones que tomen nuestros alumnos.

En este ambito, salvando casos individuales el psicélogo, individualmente, o al
unisono con el profesor, pueden realizar una labor de informacién y orientacién con
los padres. Se puede intervenir si no existe interés o incluso si existe oposicion a la
practica de la competicion, en los deportes de contacto. Todo esto puede ser debido a
una mala informacion o de miedos propios, o falsos conceptos, e incluso tabues, los
cuales son transmitidos de padres a hijos, pudiendo y de hecho asi es, en multiples
ocasiones alterar la relacion del nifio con el deporte.

La orientacion a los padres podria ir por otros caminos, haciendo llegar a estos una
informacion correcta desligada de sus miedos y que la puedan ver como una necesidad
natural del nifio la cual le posibilita para, poder desenvolverse mejor en el medio
ambiente que le rodea, a integrarse definitivamente en este, e invertir en salud dado
que contra lo que pensaba se favorece la salud psicofisica.

Charlas individuales, en grupo, incluso invitaciones a presenciar las sesiones
de entrenamiento y las propias competiciones, pueden trabajar a favor de la
desaparicion de tantos absurdos tabues y miedos que se estan padeciendo.

Otras veces nos encontramos con el caso contrario, el cual es tan nocivo o mas que
el anterior; padres ansiosos de que sus hijos logren un nivel de destreza superior, un
méaximo rendimiento y resultados a corto plazo, como si llegar a la elite fuese cuestion
de meses. El juego aqui se trata de modificar actitudes, reconvertir ansiedades, quizas
lo que se esconde, consciente o inconscientemente, es la proyeccién de sus propios
deseos, que sus hijos lleguen a donde a ellos no les fue posible. Otras veces nos
podremos encontrar con casos tan lamentables como el de padres que ven en el
deporte, en la competicion y en sus resultados una magnifica via de ascenso social y
econdmico.
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La labor podria ser igualmente de informacion, sobre los aspectos positivos que
tiene el deporte a corto, medio y largo plazo, y los negativos; luchas contra reloj,
lesiones, descompensacion, en suma un total riesgo para la salud fisica y psiquica del
deportista.

* TRABAJO A NIVEL DE ESCUELA O CLUB DEPORTIVO

Las Escuelas o Clubes Deportivos, aunque no siempre encuadrados en las
estructuras de los colegios, pueden estar, como una actividad paralela dentro del
Departamento de Educacion Fisica y funcionar fuera de las horas lectivas, exigiendo
con ello una dedicacion extra al estudiante.

Las demandas al psicologo, suelen ir orientadas hacia la deteccion y localizacion
de jovenes talentos, linea de trabajo que hace unos afios fue muy solicitada.

Poco a poco, la Psicologia del Deporte va saliendo de este camino, asi que la
demanda deberia orientarse hacia la colaboracién en la planificacién de las clases y
siempre de acuerdo con el desarrollo motor hacia los aprendizajes especificos que se
pretenden, y sobre todo las técnicas que puedan favorecer a estos.

También por la observacion del desarrollo de las clases, de las actividades en el
juego, de las interrelaciones, de las conductas que se originan, de la motivacion, etc.

Establecer perfiles de trabajo acordes con balances y pruebas motoras para poder
de esta formar establecer los niveles de eficacia, evaludndolos adecuadamente, etc.

Hacia la profundizacion en el estudio de la relacion con entrenadores, direccion,
centro, padres, etc.
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CAPITULO Xl




CAPITULO XI

LA COMUNICACION

... es un hecho dindmico y debe por lo tanto contemplarse como un proceso de
doble direccién, es decir, un procedimiento que implica tanto el dar como el
recibir e interpretar mensajes de todo tipo..."

Una de las capacidades que mayor desarrollo necesita, puede que sea la
comunicacion o dialogo, tanto el entrenador como el propio deportista saben cual es
la importancia de contar con un dialogo eficiente y efectivo entre ambos, esto
significa el tener que establecer unas conductas y unos conocimientos comunicativos
que puedan ser explicados, comentados y comprendidos claramente por ambas partes.

La comunicacion es un hecho dindmico y debe por lo tanto contemplarse
como un proceso de doble direccion, es decir, un procedimiento que implica tanto
el dar como el recibir e interpretar mensajes de todo tipo, ahora bien, el
entrenador no puede ni debe limitarse a dar informacion sin determinar o evaluar
previamente si la misma ha sido o no interpretada por el competidor, de todas formas,
es poca la dificultad que generalmente experimentan los entrenadores para determinar
si la informacion acerca de conocimientos y estrategias ha sido o no interpretada y
asimilada por el competidor, debido principalmente a los resultados de su actuacion,
es por ello por lo que esta puede ser evaluada de forma inmediata y determinar si la
labor se llevo a cabo segun se habia predeterminado, por otra parte existe un punto
negro en la comunicacion, sobre todo a la hora de la evaluacion referente a los
aspectos vinculados a la actuacion deportiva, tales como esperanzas respecto a
objetivos y resultados de estos.

Como hemos experimentado en multitud de ocasiones, en nuestro deporte existe
una necesidad inmensa del desarrollo de la capacidad del dialogo y la comunicacion y
que van mas alla del proceso mismo del mero intercambio de conocimientos y
estrategias, esta comunicacion debe cubrir la comprension de esperanzas y los
objetivos que mantienen deportistas y entrenadores respecto unos a otros, cuando la
comunicacion es considerada de esta forma el deportista se contempla a si mismo
como persona individual y no como un ente ejecutor simplemente de técnicas y
estrategias deportivas, a menos que consigamos crear esta apertura de comunicacion,
es decir, que cada persona transmita unos mensajes claros acerca de las esperanzas y
los objetivos que cada uno abriga con respecto al otro, no solo la comunicacion estaré
ausente si no que las relaciones y la motivacion se veran afectadas, poniendo con ello
en claro peligro los resultados en el nivel de actuacion en la competicion.
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Si realizamos un estudio sobre todas las posibles lineas de comunicacion
existentes podremos comprobar que realmente son solo tres las que de verdad nos
pueden interesar:

12.- Entrenador y competidor.
28.- Entrenador y la totalidad de competidores. (componentes del equipo).
32.- Competidor y resto de componentes del equipo.

Estas tres lineas de comunicacion ejercen un verdadero impacto sobre la situacion,
de tal manera que si se indican mensajes confusos desde uno cualquiera de los puntos
es muy probable que surjan problemas. La mayoria de las veces los problemas
importantes, tanto a nivel individual como colectivo, suelen surgir de una
comunicacion insuficiente, oscura o mal interpretada. Los entrenadores deben
crear un ambiente que venga a estimular al deportista a iniciar la comunicacion, ya
que con frecuencia estos consideran al entrenador como una figura autoritaria la cual
no admite reproche alguno, en este caso concreto, ni que decir tiene que la
comunicacion ni tan siquiera se plantea por parte del competidor, en un contexto
general muchos de los problemas que surgen a nivel individual y colectivo en el
deporte vienen originados por esta situacion, es por eso por lo que el entrenador
debera estar por encima de esta situacion y ser el precisamente la persona que evite
estas situaciones e inicie el didlogo para tratar de averiguar las preocupaciones que
puedan tener sus competidores, tratando de eliminarlas y estimularlos en la medida de
sus posibilidades. Otra de las situaciones que se deben de provocar, y como
anteriormente se ha comentado, es aquella en la cual sea el propio competidor el que
tenga el convencimiento de que estas lineas de comunicacion se encuentran siempre
abiertas y a su disposicién para que sean ellos mismos los que inicien el dialogo.

El proceso de comunicacion implica el tener que enviar un mensaje de tipo
individual o colectivo, para posteriormente evaluar el efecto ejercido por el mismo, es
decir y visto desde los dos puntos por igual y a la vez, entrenador y competidor,
quiero decir que disponemos de una informacién concreta que deseamos comunicar,
el propdsito de esta comunicacion puede ser para:

1°.- Persuadir de algo que creemos que se debe hacer y no se hace.
2°.- Evaluacion de la valoracidn de la actuacion personal o colectiva.
3°.- Informacion de técnicas o estrategias que preparamos y Creemos no
conducen a nada en perjuicio de otras que no realizamos y pueden ser mas
positivas.
4°.- Motivacidn sobre el trabajo que se esta realizando.
5°.- Resolucion de problemas tanto, a nivel individual, como colectivo.
Por lo tanto la informacion que deseemos transmitir debemos de iniciarla en forma
de una idea, emocién o sentimiento, siendo entonces transformada en una estructura

mental la cual es transmitida a través de un canal verbal, de un canal corporal, 0 de
ambos a la vez. Utilizando uno o ambos canales, el mensaje es dirigido a la persona o
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colectivo deseado, el cual recibe e interpreta el mensaje de acuerdo con las esperanzas
relativas al tipo de comunicacién que el emisor desea o pueda enviar, asimismo, el
mensaje serd interpretado de acuerdo con la capacidad del receptor para entenderlo, y
siempre dentro del marco de la comunicacion previa.

Imaginemos que un entrenador ha decidido preparar a los componentes del equipo
en un nuevo sistema general de entrenamiento, prescindiendo de pesos y objetivos, en
este caso la comunicacion puede incluir tres de los cinco componentes
anteriormente citados; Informacion, Motivacién, Persuasion. La Motivacién y la
Persuasion quedarian incluidas en la Presentacion, si consideramos que hemos de
convencer a los competidores acerca del valor que encierra este nuevo sistema de
entrenamiento en comparacion con el antiguo, al realizar la presentacion, si se cree
necesario se deben utilizar los dos canales anteriormente citados, para conseguir de
esta manera que el total del contenido llegue claramente a su destino, en cuanto a la
forma de presentacion, debe de basarse en el hecho de que clase de informacién
sabiamos que tenian los competidores y cuanta necesitaran mas para comprender el
nuevo sistema. Sin una informacion cierta del nivel de asimilacion del sistema
anterior, el tratar de ensefiar un nuevo sistema no sélo puede resultar inutil, si no
también confuso.

La comunicacion no se produce a menos que el receptor se vea afectado, en
alguna medida, por el mensaje que ha sido transmitido, como anteriormente se ha
dicho, la comunicacion funciona en dos sentidos y el impartirla no supone la
culminacion del propo6sito hasta que no se produce una reaccién por parte del receptor,
por ello, si la técnica no puede ser ejecutada por el deportista, cabe suponer, y asi
debemos de asumir, que la comunicacion encaminada a conseguir la adquisicion de
conocimientos no ha sido efectiva, por el contrario, cuando el deportista comienza a
aplicar tales conocimientos y reacciones, puede darse por realizada y establecida la
comunicacion.

Asi pues, tanto los entrenadores como los mismos deportistas necesitan aprender a
saber interpretar las reacciones mutuas, sin embargo si son numerosos los estimulos y
sefiales que se transmiten, puede ser que no se asimilen o interpreten debidamente las
correspondientes sefiales, lo cual supone que tanto uno como otro quizés oigan y vean,
pero no lleguen a captar de una forma apropiada, también debemos de tener en cuenta
que las experiencias pasadas en la comunicacion influirdn notablemente sobre las
esperanzas de comunicacion presentes y futuras, es por tanto muy importante
considerar estos factores, asi como los objetivos, la situacion actual y la experiencia,
sin olvidar ademas que la informacion debe ser relevante y significativa si ha de
establecerse la comunicacion, de esto podemos deducir que la comunicacion debe
tener una misma base comudn de comprension entre el comunicante y el receptor, pues
sin esta condicion suelen producirse problemas debido a una mala interpretacion.

Cuando uno se comunica, debe de tenerse en consideracion dos aspectos
fundamentales:

1°.- El nivel de comunicacién incluido en la transmision del mensaje, es
decir, la intencionalidad de este.

2°.- El contenido del mensaje, es decir, el significado real de las palabras
que se utilizan, las cuales pueden ser transmitidas de diferente forma si
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tenemos en cuenta que los elementos emocionales del mensaje, asi como su
propia transmision suelen tener siempre un caracter critico.

El elemento emocional del proceso de comunicacién, debe ser, y de forma
obligatoria, la manera en que se expreso este, para lo cual deberemos de tener en
cuenta las siguientes premisas:

a.- La calidad de voz que utilizo el comunicante.
a.l.- Persuasiva
a.2.- Imperante
a.3.- Alta
a.4.- Baja
a.5.- Media
a.6.- Aguda
a.7.- Grave
a.8.- Atona
b.- La forma que se utilizé para la comunicacion del mensaje:
b.1.- Intensa
b.2.- Réapida
b.3.- Brusca
b.4.- Suave
b.5.- Ordenante
b.6.- Coloquial

Asimismo, tanto las expresiones faciales como el lenguaje corporal o el
movimiento influyen sobre la forma de interpretacion del mensaje, dado que el
receptor del mismo no suele asimilar su contenido sin la interpretacion del
elemento emocional.

Muchos competidores sufren el enfado del entrenador, el cual, y durante un
combate muy refiido, pone de manifiesto mas elementos emocionales que contenido
informativo en la comunicacién, el tono de voz suele hacerse mas agudo, mas rapido y
mas fuerte que en circunstancias normales, dando lugar con ello a que la estructura de
la comunicacion sea enteramente diferente de la que se utiliza en los entrenamientos,
como consecuencia de ello algunos competidores experimentan dificultades para

poder centrarse en la competicion, debido especialmente a que la conducta del
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entrenador se hace contradictoria, comprobandose que la emocionalidad latente en
dicha comunicacion suele resultar mas perjudicial que motivadora en el nivel de
rendimiento.

Ambos elementos, contenido y emociones, resultan importantes para el proceso de
comunicacion y, por tanto, resulta necesario un equilibrio entre ambos para alcanzar
una comunicacion efectiva. A este respecto se debe sefialar que, si bien incorporar
unas estructuras que respondan a este criterio probablemente no constituya ningun
problema durante los momentos carentes de tension, como es el caso en las sesiones
de entrenamiento, si puede serlo cuando dicha tension hace su aparicion, no solo en el
transcurso de la competicion, si no también durante los periodos anterior y posterior a
la misma, obligdndonos con ello a una cuidadosa consideracion respecto a la forma y
al contenido de la comunicacion, es por tanto y en estos momentos cuando el
entrenador puede perder el control de hasta que punto los competidores llegan a
comprender el contenido, asi como el grado de intensidad que debe de tener el
mensaje. Por ello, cuanto mas importante consideren tanto el competidor con el
entrenador la competicion, mayor sera el potencial concurrente en una tension
acentuada que se pone de manifiesto durante aquella y se refleja claramente en
las estructuras de la comunicacion.

Buena parte de nuestra conducta en la comunicacidn resulta habitual en el sentido
de que no prestamos una atencion consciente a la forma en que exteriorizamos las
sefiales inherentes a ella. Por ejemplo, los entrenadores prestan mucha atencién a las
comunicaciones verbales tales como las instrucciones, los estimulos y la evaluacion
de resultados antes y después de la misma, pero puede ser que no se den cuenta de las
conductas que acompafian a las observaciones hechas de viva voz durante el
transcurso de la competicion. Estas conductas se suelen manifestar en forma tan
acentuada como las comunicaciones verbales, y en algunos casos mas.

Las conductas de comunicacion se dividen en dos categorias; verbales y no
verbales, el canal verbal de comunicacion sirve primariamente para transmitir un
contenido o una informacion, el no verbal es de apoyo al anterior asi como para
comunicar actitudes interpersonales, las cuales se transmiten a través del aspecto, los
gestos, el movimiento corporal, la expresién facial y las relaciones de espacio, la
comunicacion no verbal también se utiliza para substituir el lenguaje, expresar
emociones y transmitir informacion acerca de lo que se desea, de hecho, no hacen
falta los resultados de una competicion para determinar quien gand o perdid, pues las
formas de conducta de los competidores y entrenadores permiten facilmente
distinguirlo.

Tanto los competidores como los propios entrenadores se muestran rapidos en
sefialar gestos especificos o conductas no verbales que reflejen una determinada
actitud, situacion o sentimiento. Un encogimiento de hombros, una expresion facial,
un taparse la cara con las manos, un saltar en la silla, un apretar los pufios, un sefialar
el marcador, etc. representan conductas no verbales las cuales ponen de manifiesto
sentimientos o actitudes con las que todos estamos familiarizados. Estas
comunicaciones no verbales se suelen interpretar de acuerdo con otras sefiales ya
transmitidas; en otras palabras, la situacion en la que la comunicacién tiene lugar, por
ejemplo, un pufio cerrado puede significar victoria o irritacion, circunstancia que
depende de las acciones o sefiales que precedan a la comunicacién no verbal.
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Algunos veces los canales de comunicacion, verbal y no verbal, pueden entrar en
conflicto, es decir, contradecirse. Muchas veces, los entrenadores no se percatan de las
conductas mas sutiles de comunicacion que acompafan al canal verbal y en algunos
casos, tanto los entrenadores como los propios competidores pueden estar expresando
estimulos verbales mientras su lenguaje corporal anuncia derrota, falta de interés o
contrariedad. Cuando la comunicacion se produce en el entorno deportivo, tanto los
canales verbales como los no verbales deben ser examinados para determinar cual es
el mensaje que se estd transmitiendo, dado que cuando los competidores parecen
confundidos o lo interpretan erroneamente es el entrenador el que debe de analizar
como se transmitio.

Se ha de tener en cuenta que no existe un sistema o técnica de caracter unico mas
efectivo o de mejor comunicacién, dado que el mismo mensaje puede ser transmitido
a través de muchos niveles diferentes. Por ejemplo, el estimulo puede ser verbalizado,
asi como demostrado, mediante movimientos faciales y corporales, en la misma forma
también se suele expresar la irritacion, algunas situaciones estimulan en mayor grado
las estructuras de comunicacion no verbales, de todos modos, sea cual fuere el canal
de comunicacion resulta importante que tanto los competidores como los
entrenadores, compartan un interés en la creacion de una comunicacion abierta,
honrada y comprensible, lo cual llevara a una situacién optima de comprension y
entendimiento.

En el entorno deportivo, los periodos primarios para la comunicacion giran en
torno al tiempo programado de entrenamiento, asi como al de la competicién y al de
los periodos anterior y posterior a esta. Durante estos periodos, tanto el entrenador
como el propio competidor necesitan contar con una comunicacion eficaz; los
componentes de valor critico para la efectividad de los procedimientos utilizados para
este fin son:

1°.- La uniformidad de la informacion.
2°.- La intensidad de la informacion.
3%.- La sobrecarga de informacion.

4°.- Los componentes positivos de la informacion.

Otros elementos presentes en esta cuestion, pueden contribuir a agravar los
problemas ya existentes si no son cuidadosamente controlados, estos elementos son:

1°.- El centro de atencidn de la informacion.
2°.- La mala interpretacion de la informacion.
3°.- La informacién insuficiente.

4°.- El lenguaje corporal.

5°.- La comunicacion negativa.
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La uniformidad de la comunicacion resulta critica para la mejora del rendimiento,
asi como para desarrollar una relacién fidedigna, pues ni el deportista ni el entrenador
pueden operar correctamente si la informacion facilitada un dia, sufre cambios al dia
siguiente. Cada entrenador conoce el valor de mantener una informacion uniforme
para el perfecto desarrollo de técnicas y estrategias, aunque a pesar de ello las
expectativas relativas a una persona individual o a un equipo en lo que concierne a la
actuacion, siempre dificiles de determinar, pueden ser transmitidas en forma desigual.
De ahi se explica el que algunos deportistas supongan que el entrenador esta
transmitiendo un tipo de mensaje, mientras que realmente este se encuentra
transmitiendo otro bien distinto. Por lo cual hay que inferir en la importancia del
establecimiento de unas claras vias de comunicacion entre entrenadores y
competidores, las cuales sean totalmente uniformes en todas las situaciones, asi pues
cada uno debe de ser consciente de la forma en que la comunicacion puede cambiar,
segun sea el nivel critico de la situacion y hacer todos los esfuerzos necesarios para
poder mantener un intercambio con la mayor uniformidad posible.

Estrechamente asociada con la uniformidad de las comunicaciones se encuentra la
intensidad con la que el mensaje es transmitido y las partes emocionales que este
posee. En muchas ocasiones, el entrenador puede adoptar una estructura diferente de
comunicacion durante las sesiones de entrenamiento, pero, durante las situaciones
emocionales 0 de elevada presion y tension puede ser que el propio competidor
necesite ajustarse a una estructura totalmente distinta. Muchos entrenadores que
dirigen las sesiones de entrenamiento de una forma tranquila y pausada, llegan a
perder el control, vociferar y gesticular durante el transcurso de la competicién, puede
ser que se sorprendan de que los competidores actlien bien durante una sesion de
entrenamiento y no en cambio, durante la competicion, pero conviene recordar que
algunos de los cambios en la actuacion del deportista pueden verse asociados con los
surgidos en la estructura de la comunicacion del propio entrenador. Cuando
experimentan un cambio de la uniformidad y la intensidad, también es muy posible
que sufra un cambio la actuacion, si bien muchos competidores no se veran afectados
por esta situacién debido a que han aprendido a dominar la estructura de cambios de
conducta del entrenador, otros por el contrario pueden experimentar ciertas
dificultades al tratar de efectuar reajustes, con lo cual entramos de manera profunda en
una situacion de tension, el competidor no deberia de aplicar reajustes en favor del
entrenador o de la competicion, dado que si debe modificar constantemente su
proceder e interpretar lo que el entrenador trata de comunicarle mientras se adapta a
una nueva intensidad siempre cambiante, el centro de atencion se vera roto.

La sobrecarga en la informacion crea también otro problema de
comunicacién, asi pues, determinar cuanta informacién puede manejar un deportista
en un periodo de tiempo o en una situacion especifica es muy importante para el nivel
de rendimiento y, por tanto el entrenador debe aprender a reservar sus observaciones
para los momentos en que existen limitaciones de tiempo o durante situaciones de
presion, los entrenadores suelen creer que, y debido a que el tiempo es limitado, debe
de trasladarse esta lo antes posible al competidor, prestando poca consideracion a la
capacidad de asimilacién de este, el resultado de tal circunstancia es que el deportista
suele volver al tapiz después de un descanso, con la sensacion de haber sido
bombardeado, darles tanta informacion en un periodo tan breve de tiempo se traduce a
que solo puedan asimilar en forma fragmentada la informacion recibida, y que, en
lugar de volver a la competicion con una idea fija o un plan de accién concreto, se
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distraigan tratando de comprender lo que les ha dicho el entrenador trayendo como
consecuencia el que la actuacion se vea afectada.

También puede producirse una interrupcion en la comunicacion si los
mensajes transmitidos son siempre negativos. Lo que los deportistas necesitan
realmente es un apoyo positivo a sus esfuerzos y una informacion relevante respecto a
la situacion, la cual ademas contribuya a la correccion de los errores. Aun cuando el
deportista es siempre el primero en saber cuando se encuentra en una situacion
comprometida o cuando ha cometido un error, es generalmente el entrenador el
primero en recordarle su equivocacion, conviene no olvidar que la comunicacion
positiva casi siempre producira mejores resultados que los mensajes negativos y una
sobrecarga de estos contribuye muy poco a corregir o a motivar al deportista, asi pues,
el hacer que el deportista se sienta bien contribuye a que el esfuerzo sea mas intenso, y
saber tocar los puntos sensibles de este a través de la comunicacion le inducird a
esforzarse para alcanzar los mayores logros.

Otros de los momentos que induce a fallo en la competicién, es aquel cuando
tanto el competidor como el entrenador no interpretan o no comprenden el
mensaje, esto suele ocurrir cuando se dispone de poco tiempo para analizar, preparar
y transmitir la informacion, asi como la capacidad por parte del entrenador para este
acto, y la del propio competidor para recibirla. La mala interpretacion o inadecuada
asimilacion de la informacion constituye un problema frecuente cuando se actta bajo
una presion extrema en la competicion, y si dicha informacion no es interpretada
correctamente la primera vez, quizas no exista una segunda oportunidad.

Las comunicaciones no verbales son también objeto de mala interpretacion, no
todas las conductas han de ser comunicativas y por ello es posible que los deportistas
interpreten como un mensaje una conducta mostrada por el entrenador cuando, y en
realidad, este no se apercibia de estar enviando sefiales. También una practica normal
en nuestro deporte es aquella en que un entrenador, aun encontrandose en un tapiz, se
encuentre controlando y de lejos a su vez otro competidor situado en otro tapiz, si por
casualidad realiza un gesto hacia este, gesto que a su vez es interceptado por el
competidor base, y dicho mensaje es positivo para ambos, no existe ningun problema,
pero si este es positivo para uno, siendo negativo para el otro, puede sentirse
preocupado Yy tratar de aclarar la razon por la que el entrenador se ha mostrado
descontento, dejando con ello de prestar atencion a lo que esta realizando, con el
consabido problema que puede conllevar esta situacion.

Una comunicacion infrecuente o insuficiente por parte del entrenador también
resultara disruptiva para el progreso del deportista, cuando un entrenador cuenta con
un elevado nimero de deportistas, es dificil para este el tener la seguridad de que
todos por igual reciben la informacidn necesaria de una forma regular, asimismo, debe
de tenerse en cuenta que algunos deportistas requieren mas atencion que otros, lo cual
implica obviamente, que una misma técnica no da igual resultado en todos los casos,
incluso se da el caso que algunos deportistas que podrian llegar a los mas altos
niveles, se apartan del deporte cuando no se les presta la debida atencion, por
consiguiente, cuando uno dedica tiempo y esfuerzo a las sesiones de entrenamiento, lo
menos que se puede esperar del entrenador, es un reconocimiento positivo de vez en
cuando, de hecho, todos necesitamos un apoyo para mantener nuestros esfuerzos a
través del tiempo, por lo tanto debemos de asegurarnos, tanto si somos entrenadores
como si somos competidores de que prestamos un apoyo Yy refuerzo positivo a los
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demés. Generalmente, los deportistas mas destacados y los miembros del grupo de
cabeza en un colectivo, suelen recibir mas sefiales de comunicacion eficientes que el
resto del grupo. Algunos miembros del resto del grupo se dan cuenta de que los
entrenadores dedican su maxima atencion a los mas destacados, lo cual nos lleva a
situaciones bastante desagradables, por lo tanto debemos de asegurarnos de que todos
los competidores consiguen cierto reconocimiento de alguien en cada sesion de
entrenamiento, en esta parte pueden participar todos, es decir, tanto el entrenador,
como aquellos competidores mas destacados.

Asimismo, los deportistas necesitan saber en que posicion se encuentran y de que
forma progresan, lo cual significa que necesitan una retroaccion tangible con respecto
a sus esfuerzos y logros. Cuando dicha retroaccion no se produce, la motivacion cesa
y el deportista siente el descontento y se siente presa del desanimo. Ahora bien, aln
cuando las estrategias individualizadas y apropiadas en la fijacion de objetivos
contribuirdn a aliviar parte de este descontento, el entrenador y otras personas
importantes en este ambito deben dedicar tiempo a ayudar a los deportistas evaluando
su progreso.

La comunicacion resulta ineficaz cuando el centro de atencion se encuentra
en un punto que no es de la labor que se esta realizando, situacion esta que resulta
obvia cuando las instrucciones deben repetirse o los deportistas formulan preguntas
irrelevantes. Ello supone que cuando un deportista se encuentra preocupado con otros
pensamientos, las instrucciones tienen escaso valor, y que aprender la técnica de
concentrarse y practicar cambios de pensamientos le ayudard a dominar este
problema.

Si los competidores o entrenadores formulan observaciones precipitadas o muy
criticas, cabe que se interrumpan las lineas de comunicacion o que las personas no se
muestren tan receptivas a las comunicaciones futuras. Por ejemplo, si un entrenador
acaba de reprender a un competidor por su mala actuacién, en términos desabridos,
poco amables y de forma puablica, la comunicacion futura entre ambos resultara dificil
por no decir casi imposible, ademas, dicho deportista tenderd a reaccionar al tono
emocional del mensaje antes que al contenido. Por consiguiente, se deduce, que las
comunicaciones que sirven para amonestar a un deportista o0 corregir su actuacion
deben de ser objeto de cuidadosa consideracion y tratar de no expresarlas cuando aun
flota en el ambiente la presion derivada de la competicion. Con excesiva frecuencia
los competidores y los entrenadores reaccionan bajo el influjo del calor emocional
propio del momento, y por ello debe de tomarse tiempo para situar la cuestiéon en la
debida perspectiva antes de efectuar cualquier tipo de comunicacién o comentario. El
reaccionar con precipitacion y sin pensar el contenido de la comunicacion que se va a
realizar puede destruir la confianza la credibilidad, elementos estos que son
fundamentales para el mantenimiento de unas relaciones positiva de trabajo y alcanzar
una mejora de la situacion.

No es posible establecer unas lineas de comunicacion abiertas cuando los
deportistas o los mismos entrenadores adoptan actitudes negativas, lo cual supone
que, si uno de ambos adopta una idea fija respecto a determinada situacién, la
comunicacion sera del todo inatil. Algunas veces, el entrenador tropezara con esta
situacion cuando ensefie una nueva estrategia o técnica, debido principalmente a que
los propios competidores temeran probar un nuevo enfoque y se convenzan a si
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mismos de que la nueva estrategia o técnica no dard resultado, estando convencidos
que el sistema antiguo era mejor para ellos.

De ahi que todos necesitemos trabajar nuestras técnicas de comunicacion,
dado que una comunicacién deficiente o mala suele dar lugar a la mayoria de los
conflictos y problemas interpersonales. Necesitamos por tanto, una percepcion clara
de nuestras sefiales verbales y no verbales, a la vez que una seguridad total en lo que
decimos. Una buena comunicacién entre todos los implicados en el ambito deportivo
resultara esencial, dado que cuando este compromiso falla entre dos personas, se
veran afectadas la motivacion, el compromiso y la actuacion.

Tenemos comprobado que la comunicacion en las sesiones de entrenamiento suele
crear menos problemas que durante la propia competicion, especialmente debido al
ambiente imperante el cual suele estar cargado de tension. Obviamente resulta mas
dificil cuando los competidores no actdan bien o se encuentran perdiendo, dado que
cuando ocurre todo lo contrario, es decir, que se estd ganando. la comunicacion
generalmente no crea ningun problema.

Los espectadores suelen observar durante el transcurso de la competicién, una
variedad de conductas y mensajes por parte del entrenador al competidor, cuando todo
se ha dicho o hecho, pocas razones existen ya para que esta actitud siga
manteniéndose, sobre todo si se ha tenido la preparacion adecuada antes de iniciar la
competicion.

Cuando a los competidores se les ha ensefiado las técnicas y estrategias adecuadas,
tanto mentales como fisicas, y estos las han asimilado, poco queda ya por decir en el
transcurso de la competicion, simplemente y si llega el caso corregir algin defecto,
pues el propio competidor sabe ya cual es la tactica que debe usar para ese combate.

Ahora bien el mejorar las técnicas de comunicacidén constituye un proceso
continuado que requiere una atencién y empefio constantes tanto por parte del
entrenador como del propio deportista y dado que es probablemente la tactica mas
importante que ambos pueden poseer, hay que hacer un esfuerzo para conseguir unas
estructuras de comunicacion efectivas y que no solo impliquen la transmision de
mensajes, si no también el recibirlos y comprenderlos. A continuacién paso a detallar
varias etapas que supondrdn una ayuda en la mejora de las estructuras de la
comunicacion.

12.- Tanto los deportistas como los propios entrenadores deberan mostrarse
totalmente receptivos a toda retroaccion, si la persona se muestra atenta a las
comunicaciones verbales y no verbales que envia el receptor podra
determinarse si el mensaje ha sido o no comprendido y asimilado.

28.- Las personas implicadas en la practica y ensefianza del deporte deberéan
de desarrollar unas lineas de comunicacion abiertas, lo cual significa el
mostrarse receptivo a las sugerencias y a los comentarios constructivos.

32.- Debe de existir un esfuerzo consciente orientado hacia la mejora de las
técnicas de comunicacion, tanto verbales como no verbales, y dado que los
deportistas y los entrenadores reaccionan de un modo diferente, existe la
necesidad de determinar cual es el método de comunicacion mas efectivo
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para cada persona. Cuando se desarrolla un sistema de entrenamiento
dirigido a la practica en equipo generalmente el entrenador muestra la
tendencia de realizar la comunicacion de forma colectiva en lugar de hacerla
de manera individual, lo cual en algunos casos puede ser un procedimiento
efectivo, pero no siempre lo es para todo el mundo.

42 - No debemos de confiar que tanto el comunicador como el receptor van a
interpretar la informacion de una forma similar, por lo cual es importante
asegurarse de que la informacion se presenta bajo una diversidad de formas,
con lo cual aquellos que no entendieron o no captaron la primera
comunicacion puedan contar con otra oportunidad.

52.- El competidor no necesita ser informado de manera negativa cuando su
actuacion ha sido mala, el ya es consciente de ello, con bastante frecuencia,
se suele recordar al competidor de manera critica y dura que su actuacién no
ha alcanzado el nivel deseado, en lugar de examinar los aspectos positivos
de dicha actuacion, es cierto que los comentarios criticos son necesarios,
pero estos deben ser constructivos, de esta manera conseguiremos mejorar la
actuacion del deportista, asimismo tanto los entrenadores como los propios
deportistas deben de ser conscientes de cual es el mejor canal de
comunicacion, y por tanto el mas efectivo que deben usar.

6%.- En la comunicacion debemos de mostrarnos siempre positivos, debe de
contarse siempre con la premisa de que el deporte es una situacién de
constante cambio, y aunque las deportivas se evaluan con facilidad y el
propio competidor cuenta generalmente con indicacion sobre la forma en
que ha actuado, independientemente del resultado que haya obtenido. Por
otra parte los entrenadores deberan de evitar los malos modos y formas de
compostura negativas durante la competicion, y aunque esto parezca una
norma de sentido comun, resulta sorprendente el ver cuantas veces los
entrenadores pierden el control en situaciones de presion y altamente
competitivas, si no dan muestras de ese control, los propios competidores
aprenden répidamente a que tampoco ellos se encuentran obligados a
tenerlo, ademas cuando los entrenadores pierden el control, el elemento
emocional de la comunicacion puede cambiar el contenido de la misma en
una situacion en que dicho contenido es esencial y critico para la mejora de
la actuacion. La comunicacion efectiva no tiene por que hacer que los
deportistas se sientan inferiores, al contrario, puede facilitar un entorno
constructivo que venga a mejorar los conocimientos y a estimular el espiritu
de mejora. También es muy importante que tanto los entrenadores como los
competidores y ante situaciones de elevada presion y tension, no reaccionen
de un modo precipitado dado que en estos casos es dificil poder calibrar el
impacto de los canales de comunicacion, de hecho, es durante estos
momentos cuando unas buenas sugerencias resultan altamente importantes
para ayudar al competidor a centrar su atencion en los elementos que deben
Ilevarle a mejorar su actuacion.

78.- Las comunicaciones verbales deben de ser consecuentes con las no
verbales, pues si se tiene en cuenta que todas las conductas paralelas
comunican algin mensaje al deportista, los entrenadores deben de tener muy
presente que muchas veces estas pueden comunicar mas de lo que se desea o
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debe en ese momento, como consecuencia de tal circunstancia, puede ser
que la conducta verbal no sea compatible con lo que el competidor observa.

8%.- Antes de la competicion, la atencion prestada a diversos puntos puede
mejorar la comunicacion, aun cuando el entrenador debe controlar su propio
estado mental para poder conseguir una maximizacion de la actuacion, es
mucho también lo que cabe hacer para ayudar al estado mental de los
competidores. En primer lugar, el entrenador debe moderar el interés y el
entusiasmo apropiados en los vestuarios durante la preparacion previa a la
competicion y también a lo largo de ella, saturar a los competidores con
informacion e instrucciones de Gltima hora debe evitarse, asi como tratar de
eliminar de la mente del competidor cualquier situacion o conflicto
particular. En lugar de ello, procede comunicar informacion relevante y
coherente, asi como pensamientos vinculados con el trabajo que van a
realizar, de esta forma se les estimulara para que mutua y positivamente se
refuercen antes de entrar en accion.

92.- Las comunicaciones durante la competicion pueden reducirse a un
minimo para evitar interrumpir la concentracion del deportista. Ello implica
que los procedimientos para comunicarse en momentos criticos deberan
desarrollarse, comentarse y practicarse con anterioridad y que el mensaje
deberé ser claro, sucinto e importante.
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CAPITULO XII




CAPITULO XII

LA VERIFICACION Y LOS CONTROLES

... una vez que hayamos conseguido asimilar y comprender los principios basicos
implicados, nada se nos podra oponer a que ideemos nuevas practicas y formas de
directa aplicacion a nuestras necesidades..."

Con una practica regular de las técnicas y estrategias mentales descritas en este
trabajo el progreso alcanzado puede no hacerse evidente hasta que haya transcurrido
algun tiempo, puede requerirse entre tres y seis semanas de practica continuada para
que algunos deportistas lleguen a detectar diferencias observables en su rendimiento.
De hecho, muchos de los cambios que se producen suelen tener un caracter sutil
y pueden pasar inadvertidos, a menos que prestemos una atencion especifica a las
diferencias cotidianas. Por consiguiente es de vital importancia que desarrollemos
unos procedimientos y métodos que nos ayuden a determinar nuestro trabajo de
manera que nos sea posible el poder evaluar nuestros progresos.

Los cuestionarios, listas de verificacion y ejercicios que a continuacion se
indicaran han sido realizados con la sola idea de ayudar a determinar el punto a partir
del cual sera posible que necesitemos aplicar un mayor esfuerzo por nuestra parte para
mejorar el rendimiento, por otra parte, también nos pueden proporcionar un modelo o
guia para adaptar, modificar y estructurar nuestros propios ejercicios para la practica
de conocimientos y las estrategias que podamos necesitar para avanzar en nuestros
logros o propésitos.

Seria conveniente el contestar a los cuestionarios y a las listas de verificaciones
que asi lo requieran antes de comenzar a practicar los conocimientos y las estrategias,
esto nos puede proporcionar algin tipo de indicio del punto en el cual nos
encontremos en el momento actual, por otra parte también podremos consultar de
forma periddica dichos cuestionarios y listas de verificaciones, pudiendo comprobar
con ello el grado de progreso obtenido, no obstante estos cuestionarios son totalmente
modificables y se pueden adaptar al momento o necesidad especifica, asi como
cambiar o eliminar cuestiones que nos parezcan irrelevantes o0 innecesarias para
nuestro trabajo.

Es decir, que los ejercicios que se incluyen solo son en realidad un punto de
partida para nosotros, ya que a medida que alcancemos una mayor percepcion acerca
de la forma en que estos conocimientos y estrategias resulten aplicables a nuestro
deporte, nos daremos cuenta que podemos descubrir y establecer nuestros propios
ejercicios y llevarlos a la préactica, es decir, que una vez que hayamos conseguido
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asimilar y comprender los principios basicos implicados, nada se nos podra
oponer a que ideemos nuevas practicas y formas de directa aplicacion a nuestras
necesidades.

Asimismo, debe de quedar bien claro que la mejor forma de determinar nuestro
progreso en la adquisicion de conocimientos y desarrollos de estrategias que vengan a
mejorar nuestra actuacion es llevar unas anotaciones diarias de lo que realizamos en
cada jornada. Podremos de este modo repasar dichas notas y apreciar el resultado de
nuestros esfuerzos, lo cual nos llevara de manera indefectible a observar si seguimos
unas normas de conducta y de preparacion que hagan posible una buena actuacién, o
bien si esta se encuentra por debajo de la media que nos hemos establecido o es
necesaria una remodelacion en los planes establecidos para el logro de nuestros fines.
Como consecuencia de ello comenzaremos a comprender que una actuacion de
calidad superior no tiene lugar por casualidad. Asimismo, podemos aprender a
mostrarnos consecuentes en nuestra preparacion, para participar en la competicién e
incluir todo aquello que previamente nos ha conducido a buenas actuaciones, y de esta
manera poner las bases para otras de igual nivel.

Lo primero que debemos incluir en nuestras anotaciones son los objetivos
perseguidos, anotemos de esta manera y en primer lugar los de largo plazo, seguidos
por los de medio y corto plazo, los cuales deben incluir todos los aspectos de la
actuacion, del adiestramiento y todas las consideraciones que estimemos pueden
ejercer algun tipo de influjo sobre la primera.

Asi pues, deberemos cada dia anotar todo aquello que de algin modo
consideremos que influye en nuestra actuacion. Nuestros objetivos en el
adiestramiento cotidiano y las précticas deportivas deben exponerse y evaluarse en
funcion de si hemos o0 no podido alcanzarlos. Llevar un dietario es también una buena
idea, particularmente si tratamos de alcanzar o mantener un cierto peso corporal, pues
cabe por ejemplo, que podamos descubrir si llevamos unas anotaciones cotidianas,
que determinado tipo de alimentacion ejerce un resultado negativo sobre nuestra
actuacion.

Desarrollemos los habitos de anotar nuestros pensamientos y sentimientos acerca
de todo aquello que afecta a nuestra participacion en el deporte, incluidas nuestras
reacciones frente a los comparieros, los entrenadores, los entrenamientos, etc. Ello nos
permitira observar si existe un conjunto de pensamientos negativos y si podemos
empezar a hacer algo respecto a ellos. También nos cabra la posibilidad de determinar
si algunos de estos pensamientos y sentimientos desequilibran nuestra actuacion y
tomar las medidas oportunas para eliminarlos. En resumen, anotar todo esto nos
ayudara a aprender la forma de cambiar los pensamientos negativos en positivos.

Una anotacion sistematica de como nos relajamos, que técnicas de relajamiento
practicamos, cuando las practicamos y como las utilizamos también nos resultara de
gran ayuda. Tomemos nota acerca de como se ve influida nuestra pauta respecto al
suefio por la préctica de las técnicas de relajamiento. Si mostramos tendencia a sufrir
dolores de cabeza, dolores de espalda u otras manifestaciones somaticas de tensién
muscular excesiva, llevemos también unas anotaciones acerca de como pueden ser
estas cambiadas mediante un adiestramiento en el relajamiento. También podemos
anotar como afecta la relajacion sobre nuestra actuacion en los entrenamientos y en las
competiciones. Si notamos que sufrimos de tics nerviosos de tension tales como,

147




mover continuamente un pie o una rodilla, mordernos las ufias o los labios, etc.
observemos si podemos comenzar a eliminarlos con un relajamiento mayor.

Sometamos a control nuestros avances en las técnicas de concentracion, sobre las
premisas siguientes:

12.- Podemos mantener esta durante toda una sesién de entrenamiento para
una competicion.

28,- Observamos que podemos leer y estudiar con un grado mayor de
concentracion y alcanzar con ello un mayor provecho en un tiempo mas
breve.

32.- Divaga nuestro pensamiento con tanta frecuencia como acostumbraba a
hacerlo.

42 - Podemos concentrarnos en el trabajo sin llegar a distraernos.

52.- Podemos mantener nuestro foco de atencion donde le corresponde,
durante la competicion sin que se produzcan lapsus.

En general, debemos de llevar unas buenas anotaciones de nuestra capacidad para
dirigir nuestra atencion al punto deseado, mantenerla y recuperarla cuando se produce
divagacion.

Nuestro uso de la imaginacion, visualizacidon y practica mental debe anotarse
asimismo sobre la siguiente bases:

12.- Cuando y como la hemos hecho.
28.- Que tipo de resultados hemos alcanzado.

32.- Hemos aprendido a mantener una imagen durante prolongados periodos
de tiempo.

42 - Podemos incorporar 0 detectar otras dimensiones y sensaciones, tales
como sonido, olor, sabor, tacto o de caracter cinestésico o psicolégico.

52.- Hemos podido mejorar una técnica o corregir un error a través del uso
de la practica mental.

Es asimismo buena idea anotar otros aspectos de nuestra vida personal que
consideremos interfieren en nuestra concentracion y actuacion. Esto nos ayudara a
darnos cuenta de todo aquello que desequilibra nuestra actuacion y nos impide
alcanzar nuestro potencial.

Asi pues, y con el objeto de poder comparar nuestra labor preparatoria con la que
realmente desarrollamos al actuar, deberemos y de forma diaria evaluar nuestra
actuacion en el entrenamiento deportivo y la competicion. Con ello podremos
determinar la relacion existente entre lo que hacemos y lo que corresponde a nuestra
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actuacion, y comprobar que nos es posible aplicar un control sobre nuestra conducta e
incidir positivamente sobre todos los aspectos de dicha relacion.

Cuadros para el control y la verificacion
ver lo cuadros siguientes

Conducta competitiva cuadros 12A - 12B - 12C - 12D
Tensién y ansiedad
cuadros 13A - 13B - 13C
(examenes, entrenamientos y competiciones)
Tension muscular y del relajamiento durante la préactica
cuadros 14 A-14B
(entrenamiento y competicion)

Concentracion, retencién y visualizaciéon de imagenes cuadros 15A - 15B
Cambios de pensamiento cuadro 16
Fijacion de los objetivos cuadros 17A-17B - 17C - 17D
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CUESTIONARIO DE CONDUCTA COMPETITIVA

CUADRO N°12 A

INSTRUCCIONES DE USO: Contestar con una X a cada uno de los conceptos que se
detallan, las respuestas deben de ser sinceras. El tiempo de duracion de los controles
debe ser estimado por el entrenador y siempre en base al objetivo que se pretende
conseguir. Asimismo se debera de usar un cuadro para cada una de las veces que se
efectue el control.

NOMBRE Y APELLIDOS:

FECHA DE INICIO: [FECHA DE FINALIZACION:
FECHA DE CONTROL: N° DE CONTROL: [HOJA N :
ALGUNAS
CONCEPTOS SIEMPRE | 02 Eq NUNCA

Actia mucho mejor en los entrenamientos
gue en las competiciones.

Le molesta que personas ajenas a la sesion de
entrenamiento estén observando.

Antes de cualquier tipo de competicion tiene
problemas para descansar.

Le preocupa lo que el resto de las personas
puedan opinar de su actuacion.

Cuando comete algun tipo de error durante
la competicion suele experimentar
dificultades para recuperar nuevamente el
nivel de concentracion.

Suele distraerse durante la competicion.

Suele cometer errores cuando se encuentra
sometido a presiones.

Suele seguir una rutina fija especifica cuando
Se prepara para una competicion.

En una competicion igualada suelen
aparecerle situaciones de miedo.

Cuando comete errores de base suele
enfadarse consigo mismo.

Cuando el entrenador o algin compafiero le
grita o indica algo, suele perder facilmente la
concentracion 'y le cuesta bastante
recuperarla.

Le cuesta trabajo neutralizar la sensacion de
malestar en el cuerpo y centrarse en lo que
hace.

En competiciones importantes siente el temor
de no actuar a su mejor nivel.
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CUESTIONARIO DE CONDUCTA COMPETITIVA

CUADRON°12B

INSTRUCCIONES DE USO: Contestar con una X a cada uno de los conceptos que se
detallan, las respuestas deben de ser sinceras. El tiempo de duracién de los controles
debe ser estimado por el entrenador y siempre en base al objetivo que se pretende
conseguir. Asimismo se debera de usar un cuadro para cada una de las veces que se

efectue el control.

NOMBRE Y APELLIDOS:

FECHA DE INICIO:

[FECHA DE FINALIZACION:

FECHA DE CONTROL.: N° DE CONTROL.: [HOJA N°
ALGUNAS
CONCEPTOS SIEMPRE VECES NUNCA

Es fundamental para él, la actuacion siempre
al maximo nivel.

Se encuentra en la constante necesidad de
una presion externa para su perfecta
actuacion.

Es capaz de concentrarse positivamente con
respecto a la préxima actuacion, mientras
realiza los ejercicios de calentamiento y el
comienzo de la misma, siendo total y
absolutamente independiente de la situacion
externa que exista

Ha conseguido desarrollar y conseguir de
forma mental su propio esquema de
competicion detallada.

Se suele poner nervioso ante cualquier tipo de
competicion.

Divaga mentalmente antes de una
competicion.

Se distrae y enfada antes de una competicidn.

Necesita tiempo extra antes de una
competicion con el objeto de poderse
preparar mentalmente.

Actia mejor cuando conoce los detalles
acerca de lo que como, cuando, contra y
quien debe hacerlo.

Cuando maés dificil es la situacién, mejor
actUa, se encuentra comodo en las situaciones
limite.

Cuanto mas preocupado Yy nervioso se
encuentra, mejor actla.

Cuanto mas relajado y tranquilo se
encuentra, mejor actlia

Suele repasar mentalmente toda la
preparacibn que ha realizado para la
competicion.
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CUESTIONARIO DE CONDUCTA COMPETITIVA

CUADRON°12C

INSTRUCCIONES DE USO: Contestar con una X a cada uno de los conceptos que se
detallan, las respuestas deben de ser sinceras. El tiempo de duracion de los controles
debe ser estimado por el entrenador y siempre en base al objetivo que se pretende
conseguir. Asimismo se debera de usar un cuadro para cada una de las veces que se

efectue el control.

NOMBRE Y APELLIDOS:

FECHA DE INICIO: [FECHA DE FINALIZACION:
FECHA DE CONTROL: N° DE CONTROL: [HOJA N°
ALGUNAS
CONCEPTOS SIEMPRE | 02 Eq NUNCA

Cuando se concentra totalmente en la
competicion no escucha ninguna indicacion
que se le de.

Cuando las cosas no funcionan en la
competicion como se habia planeado, suele
experimentar dificultades para concentrarse
en lo que estéa sucediendo.

Disfruta mas en la fase de competicion, que
en la de entrenamiento.

Actia mucho mejor con el apoyo de los
compafieros y amigos que le estan viendo y
animando.

Tiene dificultad para recordar todo Ilo
ocurrido durante la competicion una vez
terminada ésta.

Le gusta recordar la competicion y
analizarla.

Le gusta fijar los objetivos de actuacion para
cada competicion.

Suele tener la sensacion una vez terminada la
competicion de haberlo podido hacer mejor.

Le gusta poder romper la concentracién de
sus oponentes.

Suele preocuparle la posibilidad de
lesionarse.

No le da importancia a las decisiones
arbitrales.

Después de una competicion suele analizarla
y con ello ayudar a preparar la siguiente, en
base al oponente y al resultado de la anterior.
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CUESTIONARIO DE CONDUCTA COMPETITIVA

CUADRON°12D

INSTRUCCIONES DE USO: Contestar con una X a cada uno de los conceptos que
se detallan, las respuestas deben de ser sinceras. El tiempo de duracién de los controles
debe ser estimado por el entrenador y siempre en base al objetivo que se pretende
conseguir. Asimismo se debera de usar un cuadro para cada una de las veces que se
efectue el control.

NOMBRE Y APELLIDOS:

FECHA DE INICIO: [FECHA DE FINALIZACION:
FECHA DE CONTROL.: N° DE CONTROL : [HOJA Ne:
ALGUNAS
CONCEPTOS SIEMPRE | "0 2 ~Fc NUNCA

Suele visitar con frecuencia el cuarto de barfio
antes de comenzar

Le gusta fijar su propio sistema para los
entrenamientos, siempre en base a la préxima
competicion y segun los resultados de la
anterior

El tener una competicion préxima le debilita
e incluso llega a enfermarle

Procura no pensar en la competicion, debido
a que esta situacion suele ponerle nervioso

Se suele quedar con la mente en blanco
momentos antes de la competicion

Suele tener unas actuaciones medias, es decir
siempre a la altura de su potencial, nunca
llega a sobre pasar este nivel por mucho que
lo intente.

Al tener menos presion prefiere el
entrenamiento a la competicion

Cuando pierde la concentracion en la
competicion suele recuperarla facilmente

Le pone nervioso el publico

Se pone nervioso cuando alguien cercano a
él, presencia la competicion o el
entrenamiento.

Piensa mucho en su posible actuacion cuando
por algln motivo no compite o entrena.

Cuando repasa mentalmente las técnicas,
puede imaginarse actuando tal y como desea
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LISTA DE VERIFICA C{dN DE LOS INDICADORES
DE TENSION Y ANSIEDAD

| CUADRO 13 4

INSTRUCCTONES DE USO: Contestar con una X a cada uno de los concepias
giue s deinllpn, lns respuesias deben de ser sinceras. El tiempo de duracion de
los condroles debe ser esfimado por el enirenador y siermpire en base al obijefive
gie se prefenda conseguir, Asimismo se deberd de usar un cugdre para cada
una de lasveces gue s gfecisie el condrol

|NDMERE Y APELLIDOS

FECHA DE INICIO: FECHA FINALIZACION:
FECHA DE CONTROL: N°DE CONTROL:  HOJA N
ALGUNAS
CONCEPTOS |SIEMPRE‘ VECES ‘ NUNCA

| Muecas faciales, fruncimiento del cefio.

|
| Apretar los dientes, rechinar bs dientes. |
| Inguietud corporal general. |

Movimiento continnado de alouna parte del
cuetpo, pies, manos, rodillas, cabeza,
espalda hombros.

| Dolores de cabeza.

| Dolores de cuello

| Dolores de espalda.

| Diarreas

| Estrefiimiento

| Irritacion intestinal

| Indigestién.

| Fatiga.

154




LISTA DE VERIFICACT ON DE LOS INDICADORES
DE TENSTON Y ANSTEDAD

| CUADRO I3 B

INSTRUCCIONES DE USO: Cantesigr con ung X @ cada une de los concepios
gue s¢ deinlan, los respucsias deben de ser sinceras. El fiemmo de duracion de
los conirales debe ser estimade por ef entrenador y siempre en base al ofjetiva
gie s preicnda conseguir, Asimisme s deberd de usar un cuadro pare cada
una de las veces gie s efecitic el control

NOMBRE Y APELLIDOS

FECHA DE INICIO: FECHA FINALIZACION:

FECHA DE CONTROL: N° DE CONTROL: HOJA N°:
ALGUNAS

| CONCEPTOS ‘ SEEMPRE “F oo ‘ NUNCA

| Insomnio, interrupcion del suefio. | |

| Movimientos nerviosos de las piernas

| Movimientos nerviosos de las manos.

Picores nerviosos en el cuetpo, cabeza,
espalda

| Contracciones espasmos, calamhres, tics.

| Manos y/o pies frios y agarrotados.

| Morderse has ujias.

| Morderse Ios lahios.

| Iritabilidad general

| Transpiracion excesiva | | |

| Palpitaciones o taguicardias.
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LISTA DE VERIFICA C{dN DE LOS INDICADORES
DE TENSION Y ANSIEDAD

| CUADRO 13 C

INSFRUCCIONES DE USQ: Confesinr con una X a cada uno de fas cancepios
gue s deipflan, fas respucsias deben de ser sinceras. El iempo de duracion de
los conirales debe ser estimado por ¢l endrenador y sicrgpre cn base ol abfetivo
gie s preiemde conseguir, Asimismo se deberd de usar un cuadre para cada
una de lasveces gue s gfeciie el condrok

|NDMERE Y APELLIDOS

FECHA DE INICIO: FECHA FINALIZACION:

FECHA DE CONTROL: N°DE CONTROL:  HOJAN:
ALGUNAS

| CONCEPTOS |SIEMPRE VECES ‘ NUNC A

| Hostilidad, enfados continnados.

| T ernhlores generales

| Riimo respiratorio irrecular.

| Pensamientos inconirolados.

| Confusion mental.

| Erupciones cutineas.

| Pérdida de apetito

| Comer de forma excesiva e incontrolada.

| Miedos ¥ temores inexp licahles.

| |
| | |
| | |
| | |
| | |
| Olvidos continuados. | | |
| | |
| | |
| | |
| | |
| | |

| Silencios continuados e inexplicah les
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CUESTIONARIO PARA VIGILANCIA Y CONTROL DELA
TENSION MUSCULAR ¥ DEL RELAJAMIENTO DURANTE
LA PRACTICA

INSTRUCCIONES PARA SU UVSQ.- Cantestar con una valorgcion entre 0y 10 g cada una de los
concepios ANTES ¥ DESPITES DE LA PRACTICA, por oira paric indicar cuales son los efecios
gue se detecian EN EL RESTO, la respuesin debe ser sincera. El fiempo de duracion de los
cantrales debe ser estimada por ef enirenador y sicenpre en base af objefive que s prefenda
conseguir. Ef seguimie nio es digrio y duranie fodas fas sesiones gue s gfecliien en lo sermanag.
Asimisma se deberd de usar un cupdre para cada una de los periodas.

| CUADRO 144
NOMBEBRE Y APELLIDOS
FECHA DE INICIO: FECHA FINALIZACION:
FECHA DE CONTROL: N° DE CONTROL: HOJA N:

1 | | | | |
2| | | | | |
s | | | | |
4 | | | | |
|5 | | | | | |
6 | | | | |
= | | | | |
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VIGILANCIA Y CONTROL DE LA TENSION
MUSCULAR Y DEL RELAJAMIENTO DURANTE LA
COMPETICION

INSTRUCCIONES PARA SU USO.- Contestar a cada uno de Ios cuesiona rios de
In mancra mis sincera ¥ oljetiva pasible, el s guimicnio deberd de efectiarse en
cada una de fos competiciones gue se realicen a cualguier nivel

| CUADRO 14 B
NOMBRE Y APELLIDOS
FECHA DE INICIO: FECHA FINALIZACION:
FECHA DE CONTROL: N°DE CONTROL: | HOJA N°:
| CONCEPTO | CONTROL

Percepcion de Tensiones, Sintormas wio
penzarmmientos ohzervadoz antes de la
competicion

sectores corporales o grupo s de nodsculos
tensos antes, durante ¥ despues de la
competicion,

Signos de tenson obsermdos durante la
cotrpeticidn,

NIVELES DE TENSION
(calificacion de 0 a I

0, 1, n0 exste mvel alguno de tensidn
2, 3, niwvel bajo

4. 5 nivel medio

f, 7, alto

8, B, muy alto

10 nivel extremo de tensidn

EVALUACE ON GENERAL DE LA
ACTITACTON:

(celificacion de 0 a I

Enbaseaagresvidad, tecnica,
concentracion, comp ortamiento
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IMAGINACION, VISUALIZA g’f{iN Y
REPETICIONES INSTANTANEAS

El sicuionis ofercicio nos podrd proporcionar cieria iden de hasta gue punto podenos
utilirar nuosiva imoginacion p ol control sobre olla. 5i podewmos sofiar e color. nos tane
fue ser posible visualiror nuestros pensomienios ombidn e color. Leamos por lo fanto
cada conceplto descrito, cerremos los ofjos yp iratomos de ver mentalnente la situacion
indicada. Cuondo &l sjercicio implica accion, debemos do procurar verpos realizando In
accion. Posteriornmente deberemos de realizar lae onctaciones oporiupas, marcaidoe con
una X st hemos conseguido realizar ol ejercicio en su itotelidod, con esio podramos
controlar nuestro avance en el desarrollo de lao Scrica implicade. El objetivo es poder
memorizar al completo todo aguello que se dice o 52 hace en los mbren@nientos, Ho s
trata por lo tanto mds gue de un sinple y Hano gercico de prdachicas de memoria.

CONCEPTO

Examinemos tmestro chandsl favorito. Al memorizarlo lo podemos wver
ef1 color ¥ recordarlo al completo

Tratemmos de wernios a tosottos thishos tealizando las fases de
calertatnierto, tratemos de seguit mentalmente 1a fitite al completo.

Tratemos de vernos cottiendo por muestra ruta preferida tratemos de
tecotdarla al completo a la wez que interdamos notarla.

Tratemos de recordar 7 experimentar la sitlacion mds delicada oue
hemos temido en la dtima competicidon Asimismo recordemos ouien
posteriormernte fie el primero gue se acerco a nosotros, los detalles del
lagar v de la situacidn

Petizetnos acerca de wna técmica oue tratamos de aprender a mejorar,
debemos de tratar de wernosrealizando dicha técnica.

Petisemos acerca del nGltimo error o errores de la dGltima competicion
Drebemos de tratar de vernos cometiéndolos

Tratemnos de ver v detallar el lugar preferido de casa

Tratemmos de vispalizar w detallar mestra comida faworita. Tratemos de
ex perith ertar los diferertes sabores.

Petisemos en v sitvacion inedim oda que hayam os terd do 1 ti am ente:
* Tratemos de experimertar aevam ente esa situacidn.
* Tratemos de wisualizar todoslos resultamos de la misma ¥ su resultado.

* Tratemos de retroceder en nuestro pensamients ¥ repetir pero
desarrollandola en la manera gue nos habeia gustado que luhiese
ocutrido.
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13.

23.

33.

42

53.

CUADRO PARA LA POTENCIACION DE LA

CONCENTRA Cfdh{ YILA RETENCION DE
IMAGENES

INSTRUCCIONES PARA SU UTTLIZACION
CUADRO 15 B

Sosienet lo pdging aproximadamenic al nivel de los afosy o una disancia de
6 cm de los mismos mirando el cuadro,

Seniadas en una pasicion comoda y relajada, cerraremas ps afas e
imaginaremos i fonda gencral de color negro y suave, deberemos de
manicncy esig imagen duronie dos mEnuios.

Abramas los ajos y miremas el cupdro durgnie fres minuios
aproximadamenie, seguiremas merdndolo sin parpadear y pasivame nic hasig
gue veamos formarse un rebarde de color afrededor delf cuadrade Dlanco.

Tra spa saremas lentame nie nuesira cepdra de afencion o una pored de cofar

clare. nos deberd de aparecer en fo misma ung imagen en forma de
cuadrade negra, deberemas de maniener esia imagen el mayor ticrmpa

Posible, cugndo nos comience a desaparecer deberemos de imaginar gite ain

caniinig affi

{'na vez gue In figura Baye desapa recitda, cerraremaos las ajos y la crearemos
FLICVQINEIHE €1 FLIESHG PEnSE e o
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CAMBIOS DE PENSAMIENTO: DE NEGATIVO A
POSITIVO

Una ver gue scamos conscienies de los pensamicnios (He Consigmicmenic
esiagmos procesando, nos podsemos dar cucnip de cuantos de ellos son
negativos. Con el siguicnic efercicio indgnigremos aprender o mancra de
efecinar ef cambio de csios pensamicnios Begaiivos crt PERsantcios posiiy os,
los cuales nos dardn un imporignie esimulo ¥ nos presiqain e imporianic

Py

PENSAMIENTOS NEGATFFOS

Mopuedo ...
Mo estoy en mi mejor nwomento.

Eso fue un error eshipido.

Soy un estipido
Me ponzoe excesiramenie nerviose cuando
eniro en competicion

Tengo miedo a participar por miedo al

Mo puedo achuiar a mi nexine nivel, si no
recibo apoye por parte del resto del equipo v
del entrenador.

Mo creo estar preoc upado.
Estoy cansado ¥ o puedo sesuir.

Cada vez lo hago peor.

Mo he consesuido superar esite pumio, 3 pesar
de haberle intentado.

Estoy desmotivado, o me Imporia ganar o
perder

He vuelio a perder, jamis Ilegaré a zanar, soy
un perdedor naio

Mo tengo ningim tipe de conirel sohre mi
imp licacon con el deporte. El enirenador lo
decide ¥ determina todo.

Mumca $eré como ...

CUADRO 16

PENSAMIENTOS POSITIVOS

Puedo hacerlo, Lo se porgue anteriormente lo
fre hecho otras mue has veces.

A1 oestoy, me he entrenado ¢ preparade o
suficients para ello.

Me ha senvido d2 escarmients, Ia proximaves
no lo repefird

Necesito prachicar algo mas para no cometer
nrusvaments ol mismo error.

La dltima ver que participé me encontraba
iguel ¢ rendi al mubdmo.

A menos gue me enfrente al redo ¢ corra el
rigsen, nunca sabré de que soV capal

A1 aotlo @ wed nubdmo nivel puedo superar eata
cireunshancia.

He trabaiado durop me he preparado para esta
competicion, Hene gue salir bien.

Lo dificil pya ha pasado, esto estd terminando
puedo He gar hasta el final

MNecesito fijarme objefivos dlarios ¢ evaluar mi
progreso sobre wna base re gulary

Deba gprender de los errvores, se Ip gue debo
facery o Raré.

He dedicado demasiado Hempo q prepararme
para Hegar hasta el fingl ¢ no vop q parar
ahora.

Debo aprender de s derrotns. Tengo gue
fablar  com el entrenador, posiblemente
debamos  de  camblar  log  SSemas  de

entrenamiento, no todova a ser perder.

Debo ejercer un completo control sobre mis
lingas de entrenamiento. Temgo gue hablar
muds com ol enbrenador ¢ Hegar a objetios
comunesy no unilate rales como hasta ahora.

Con mds braboio puede meiorar el
anirenamig o p superara .
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ETAPAS DE ACCION EN LA FIJACION DE
OBJETIVOS

| CUADRONI7 A

- MPOBJETIVO PRIMARIO ES

ESTE OBJETIVO PUEDE DIVIDIRSE EN SUB-OBJETIVOS A
CORTO, MEDIO ¥ LARGO PLAZO.

Las aBfetivas a corlo plaze son:

21

Los ebfctivos a medio plazo son
22

Las aljetivas a fargoe plaza san:
23

LOS OBJETIVOS ADICIONALES RELACIONADOS CON MT
OBJETIVO PRIM ARIO SON:

31

3.2

3.3
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ETAPAS DE ACCION EN LA FIJACION DE

OBJETIVOS
| CUADRO N\° 17 B
MIS OBJETIVOS PUEDEN SER EVALUADOS EN LA FORMA
SIGUIENTE:
b jetivas primarios:
4.1
Ohjeiivas a carte plazae:
4.2
Ohjeiivas a medio plazo:
4.3
Chjctivas a largo plazo:
4.4
Objetivas relacionados entre si:
4.5

PROGRAMA PARA LA CONSECUCION DE OBJETIVOS
FECHA-LIMITE:
Ohjeiivas a carte plazae:
51
Ohjeiivas a medio plazo
52
Chjctivas a largo plazo:
53
Ohjeivas relacionados endre si:
54
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ETAPAS DE ACCION EN LA FIJACION DE
OBJETIVOS

| CUADRON°17 €

. PLAN GENERAL PARA LOGRO DE OBJETIVOS MARCADOS:

PROCEDIMIENTOS ¥ ETAPAS

6.1

Plan cotidiamnae:

6.2

Plan de iemporada:

6.3

Plan de competicidn normal:

6.4

Flan de competicion especial:

CONSIDERACIONES GENERALES QUE SE DEBERAN DE
TENER EN CUENTA EN EL MOMENTO DE LA
PLANIFICACION DE LOS QOBJETIVOS

Tl

Técnicas de enirenamicnio gencral:

1.2

Técnicas especificas parg enirenamicnio de compeficion:

7.3

Conacimicnios gencrales:

T4

Situacion de oportunidades:

T.5

Freacupacione s generales:

7.0

iras vorins:
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EVALUACION DEL PROGRESO EN LA

CONSECUCION DE LOS OBJETIVOS

| CUADRO 17D
| CONCEPTO | FORMA DE UTILIZACION
\OBIETIVO - SUBOBJETIVO \Anatar este
NIVEL DE LOGRO de 6 a 10 anotar el nivel de Iogro
\FECHA DE INICIO \Anatar fecha de inicio del programa
FECHA DE LOGRO Anotaz fecha de finalizacion de
pragromm
OTROS MEDIOS QUE ME SON
NECESARIOS Anotar esios
MNIVEL FECHA FECHA
OBIETIVO iy
e e 7 MEDIOS QUE
B ME SON
LoGre | INicto | Logro |[NECESARIOS
SUBOBJETIVO T
e fa 10) TRABAJTANDO
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CONCLUSION

Todo lo que a lo largo de este trabajo se ha expuesto, comentado e intentado
decir sobre la influencia, tanto de la Psicologia como del psicélogo en el deporte, no
serviria de nada si no ponemos de nuestra parte las suficientes ganas de trabajar, asi
como el de seguir con las pautas indicadas e incluso el aumento de estas por nuestra
parte.

Ciertamente se requeriran semanas, meses e incluso en algunos casos afios de
esfuerzo sistematico y continuado para lograr integrarnos al completo y poder asi ajustar
todos los componentes necesarios para poder conseguir maximizar nuestro potencial de
actuacion deportiva. Cuanto mas logremos aprender acerca de como controlar y
dominar nuestras reacciones para de esta forma poder regular y ajustar nuestro
entusiasmo al nivel 6ptimo de rendimiento bajo todas las condiciones y circunstancias,
tanto mayor resultara nuestra confianza y seguridad en nosotros mismos y nuestro
propio trabajo.

Ciertamente la ampliacion de conocimientos debe ser constante, dado que la
investigacion continlia y no podemos estancarnos en unas creencias y costumbres que, y
aunque hasta la fecha nos hayan dado buenos resultados, se empiezan a quedar un tanto
anticuadas, la prueba tangible de esta investigacion de nuevos métodos y practicas, es 'y
no otra, la de la continuada superacion de marcas en todos los deportes.

En definitiva, la esperanza e ilusion de poder aportar un peldafio mas en esta

inmensa escalera del conocimiento, es lo que nos ha decidido y alentado a poder realizar
y terminar este proyecto de mas de dos afios de duro trabajo, estudio e investigacion.
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