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La plenitud de la mente decanta la

balanza hacia el lado del triunfador

en cualquier deporte de élite. Esta

vinculada a la experiencia, pero

también al trabajo de psicologos,

mecanismos de estimulos, y rutinas.

Una mayor atenciéon al entrenamiento de

este aspecto es la cuenta pendiente de muchos
deportistas espanoles.




afael Nadal, Fernando
Alonso y Pau Gasol
son los campeones
espafioles del nuevo
siglo. Todos ellos cuentan con
una virtud, innata o adquirida: su
gran fortaleza mental. Sin este
aspecto Rafael Nadal no habria
batido a Roger Federer en ocho
ocasiones - dos de ellas en fina-
les de Roland Garros -; Alonso
no se habria hecho con dos cam-
peonatos del mundo seguidos
con el kaiser en la pista, ni Gasol
habria sido rookie del afio en la
NBA en 2002, jugador de All Star
2006, y campeon del mundo en
el mismo afio.
“Es determinante en un 100 por
100, sobre todo en deportes indivi-
duales como el golf o el tenis. En
otros no lo es tanto. Jack Nicklaus —

el mejor jugador de golf de la Histo- -

ria - definio a este deporte en un 90
por ciento como mental. La mente
se fortalece por la experiencia per-
sonal. Aunque claro, sin una base
fisica adecuada no se puede llegar
a ser un deportista de élite”, afirma
el Dr. Feélix Guillén Garcia, presiden-

te de la Federacion de Espanola de
Psicologia del Deporte

El Dr. Guillén destaca que aun exis-
te un gran vacio a la hora de traba-
jar de manera especifica el aspec-
to mental, sobre todo en los clubes:
“Lamentablemente en el mundo del
deporte existen muchos entrenado-
res y preparadores fisicos que no
tuvieron formacion de tipo psicolo-
gico cuando estudiaron. Pero es un
proceso, unos deportes arrastran a
otros cuando trabajan bien. Hace
unos afos, eran pocos los
clubes de fatbol de primera
division que contaban con
un psicologo, y ahora el 70
por ciento lo tienen. Un buen
ejemplo es el Sevilla F.C, que tie-
ne un equipo de nueve psicolo-
gos en cada categoria del club”.
El ciclismo es uno de los deportes
en el que los equipos no incluyen
la preparacion mental especifica
en sus presupuestos. No se priori-
za este aspecto, y ninguno de los
equipos espafioles de la UCI Pro-
Tour cuenta con un psicélogo en
nomina. No obstante el doctor del
Caisse dEpargne, Jesus Hoyos,

confiesa que a pesar de no tener
en plantilla a un especialista, si se
ha recurrido a psicélogos en ca-
S0s “un poco extremos”. También
algunos corredores del pelotén,
por su cuenta, han contratado a un
especialista para una temporada
entera o para resolver problemas
puntuales.

La mente se fortalece entrenando,
y con la acumulacion de experien-
cia. El declive fisico de los depor-
tistas veteranos en ocasiones se ve
compensado por el poder mental
adquirido campana tras campana.
Lothar Matthaus fue el aima del Ba-
yern de Munich y suma titulos hasta
los 39 afos; Manuel Estiarte en sus
sextos Juegos Olimpicos seguia
marcando goles con la seleccion
espafola de waterpolo, George
Foreman fue campedn del mundo
de pesos pesados con 45 afios...
Ejemplos sobran en  la Historia del
deporte.

La presion se canaliza con mas fa-
cilidad cuanto més experiencia se
tome, y esto permite aguantar entre
los mejores mas tiempo a pesar del
inevitable envejecimiento.

El proceso de la formacion de la
fortaleza mental de los ciclistas
comienza a los 8, 10 afos y suele
finalizar a los 22, 23. Segun el Dr.
Hoyos el corredor ya ha sufrido si-
tuaciones de especial dureza que
minimizan sus posibilidades de
hundimiento en el transcurso de
la competicion. A sus vivencias,
se agarra el profesional de las dos
ruedas para no desconcentrarse
en las grandes vueltas por etapas,
en las que abundan los momentos
intensos y los desplazamientos.
Los equipos UCI ProTour no se
suelen equivocar en su seleccion,
y los ciclistas elegidos ya han ma-
durado para la ocasion.

En definitiva, los corredores son
autodidactas en lo que a su mente
se refiere. “La profesion hace
que se adapten a situacio-
nes de mucho sacrificio, y
ellos saben como resistir. Si
lo que existe es un problema fisico
0 una patologia los doctores tienen
que trabajar para curarlos”, asegu-
ra Hoyos. )

©

£

Q

2.

[

0
4
ic
8
£
5

»saber reacc:onar ante los age ,es exterr

'Micly1'ael Jordan en su libro Afr

Time, reconocio que en su primera eta-

paenlos Chicago Bulls recorria todala

~ pista buscando a su padre. Un gesto
de su progenitor le bastaba, tras iden- -

tificarle ‘entre la multitud; para saber
que iba a cuajar una gran actuacion.
El asesinato de éste en 1993 causo la
primera retirada de Jordan, al perder
las ganas de jugar al baloncesto. En

sus familiares, los deportistas hallan

sus estimulos. Julio. Rey: confies
- "q'ue'en» SUS

-momentos piensa.

lugar de disfrutar con ellas Y su mujer

en el parque, ha tenido que entrenar.
“Saber que estardn en'lalinea de llega— ‘

dame ayuda bastante”, afima. -

- En caso de agarrotamle‘to,

concentrarme

presente ‘De

los profes:onales de otros de- L

, portes, recurren al: autodlalo- 7
-go. Segin recoge Steven Ungerle
deren su libro Entrena ento_ment. /-
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Algo parecido sucede con el ma-
ratoniano Julio Rey, guien en sus
inicios como atleta precis¢ de la
ayuda de una psicologa para au-
mentar su efectividad en carrera.
Hoy, a sus 35 afios, el cuatro veces
campeon del maraton de Hambur-
go, y lres veces medallista ~ Pla-
ta en el Mundial de Paris 2003, y
Bronce en los Europeos de Munich
2002 y Goteborg 2006 — aplica sus
propias terapias. "Los dias previos
escucho musica en mi

reproductor MP3, unas

veces para relajarme y

otras para tener un ‘su-

bidon', y también me-

morizo el circuito. El de

Osaka vya lo tengo estu-

diado [el 25 de agosto se disputara
el maraton del Mundial de Osaka].
Ya me he fijado en lo mas compli-
cado del recorrido, en los puntos
mas conflictivos. Una vez visualiza-
do, le das 20.000 vueltas, y sobre
todo te imaginas tu carrera ideal”,
apunta el atleta toledano.

En cualquier deporte, la
competicién resulta impre-
decibie, y la mente del de-
portista debe estar prepara-

da para responder a todos
los agentes externos que
aparezcan. El competidor
debera evitar, sobre todo,
el desfallecimiento fisico
y el hundirse psicolégica-
mente. "Cuando te descuelgas
del grupo de carrera te olvidas —co-
menta Julio Rey-. Por ejemplo, en
el Europeo pasado, cuando atacod
Baldini en el kildmetro 35 vy se es-

mos para seguir y no hundirme (el
mayor temor de un maratoniano).
Acabé octavo”.

El Dr. Hoyos, sefiala también que
en el ciclismo los agentes externos
pueden causar en el deportista una
“pajara” por mucho que el profesio-
nal tome todas las medidas nece-
sarias para evitarlo. No obstante,
el doctor del Caisse dEpargne
saca una conclusion positiva de

es;ejttipo« de desfallecimientos.

el psicologo, en un caso de auto-
confianza baja causado por el es-
trés, conviene que vuelvan a tomar
el camino de la victoria. De esta
manera cesara la ansiedad, y esa
sensacion en el deportista similar a
la de aquellos estudiantes que tras
reiterados intentos no consiguen
aprobar un examen.

El dia a dia en la élite ge-
nera mucha ansiedad y es-
trés. Por ello, encontrar un méto-

En sus peores momentos, Jullo Rey plensa ensus
_ hijas y en los sacrificios que ha tenido que hacer por el
entrenamlento. Es su prmclpal estlmulo

capo con el suizo Rothlin y no les
pude seguir, me vimal'y con ganas
de tirar la toalla porgue pensé que
todos los que iban atrds mio me
iban a coger. Pero luego el suizo
ataco y dejo plantado a Baldini; y
eso me motivo, intenté alcanzarle y
terminé tercero. Hace dos afios en
el Mundial de Helsinki, cuando em-
pecé a fallar, me dio un bajon, pero
observé como los favoritos tampo-
co iban tan bien, lo que me dio ani-

“Una gran péjara en la trayectoria

" de todo ciclista le viene bien para

poner los medios en el futuro y que
nunca se repita. Se insiste al ciclista
sobre todo en que tenga cuidado, y
se sacan conclusiones. Se trata de
trabajar el aspecto preventivo, edu-
caral ciclista en los habitos ”.

Félix Guillén Garcia cree que en el
caso de una espiral de malos re-
sultados, lo mejor para estimularse
es afrontar pruebas, o enfrentarse

a nvales de menor Categona Para

En deportes como eI tems o el golf la capacldad
de concentracion determina los resuitados, y para
mantenerla es lmportante Iograr una rutma en los golpes
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do de relajacion resulta
imprescindible para aminorar am~
bos aspectos, y sobre todo :
ver las cosas de ofra maner
priori cualquier tenista que se
frente a Federer, si se relajano /
al stizo como una amenaza. Sino.
que reflexionard, y razonara de
una manera diferente. Pensara en
los puntos débiles de su rival y en
como ganarle”, asegura Guillén.




En el caso del tenis o el golf Ios
agentes externos son menos de-
terminantes. La capacidad de
concentracién de estos depor-
tistas determina sus resultados,
y para mantenerla llevan a cabo
una rutina. “Es basico muchas
veces no pensar demasiado
para no perder la concentracion
—asegura el Dr. Guillén-. Nadal
es un claro ejemplo. Antes de
cada saque lleva a cabo un pro-
ceso mecénico: bota un numero
" de veces la bola, empufia la ra-
queta de una manera determina-
da... en definitiva, lleva a cabo
un proceso mecanico. Un proce-
so rutinario evita sobre todo que
aparezcan las dudas que hacen

’Un futbollsta quedudaalahora  «
irar un penalti falla en el 90 por

e las veces”

al deportista perder. Un
futbolista que duda a la hora de
tirar un penalti falla en el 90 por
ciento de las veces. La auto-
matizacion es muy impor-
tante, y eso se da cuando
se crea una rutina”, asegura
el Dr. Guiltén.
dohn Andrisani, ex Redactor Jefe
la revista Golf Time y autor del
Pensar como Tiger (Edito-
or), explica con detalle la
rutina gue sigue Woods en cada
~golpe.“Si observa, por television
o en directo, como juega Tiger
un torneo, notara inmediatamen-

te por la expresion de sus 0jos
cémo entra en trance cuando
se prepara para dar un golpe.
Primero se coloca detras de la
bola, luego sitta correctamen-
te los pies y el cuerpo, a conti-
nuacion apoya el palo sobre la
hierba, y observa el objetivo con
intensidad. Su rutina previa
al golpe es siempre la mis-
ma y muy precisa. Actla tan
mentalmente en todo momento,
que si cronometra usted su ruti-
na cada vez que se coloca para
dar el golpe, vera siempre que
emplea los mismos segundos”,
escribio Andriasani.
El mismo autor sefiala que Seve-
riano Ballesteros le confes6 que
permanecia en una
burbuja
cor-
centracion
tres sema-
nas antes
del comien-
zo de un gran torneo. El estado
mental del cantabro era tal, se-
gun él mismo, que sentia que la
gente le hablaba tras una lamina
de cristal. Al afrontar la competi-
cion, Ballesteros se aislaba mas
todavia y no oia ni los aplausos
del publico, ni siquiera el chas-
quido de los palos de sus com-
parieros.
“El juego del golf empieza en su
mente, mas que en una habilidad
atlética, en latécnica, en el mate-
rial o en cualquier otra cosa. La
disposicién mental o la actitud
que adopta usted en el juego

determina no solo el disfrute que
desea del golf, sino también el
nivel de perfeccion que quiere
lograr”, escribi¢ Jim Flick - ex
entrenador de Jack Nicklaus —en
su libro Mi clase de golf.

En el caso deltiro con arco, quien
mas capacidad tiene a la hora de
concentrarse termina entre los
mejores en las pruebas. José
Duo, carpintero de profesion y
deportista en sus ratos libres,
consiguio el pasado mes de mar-

podras disparar con mas acier-
to. Tiramos a 90 metros, y para
hacer '10' tenemos que. clavar
la flecha en el centro, dentro de
una esfera de 10 centimetros.
Cualquier minimo movimiento te
hace fallar. No es lo mismo tirar
con 70 pulsaciones que con
120", sentencia José

Duo. )

z0 el subcampeonato del mundo -

en tiro con arco en sala en

la modalidad de compuesto. -
“En la final de un Mundial
todos los participantes tie-
nen préacticamente el mis-
mo nivel técnico. Gana
quien sabe canalizar
los nervios y domina
mejor la concentra- /
cion”, afirma Duo: ;
Este navarro sefala a .
Antonio Serra, el se- ;
leccionador nacional,

como su  principal /
apoyo a la hora de !
sumar metales en /

las competiciones. ¢

Serra le ayuda a
abstraerse los se-
gundos antes de !
clavarlaflechaenla |

diana, en un depor- :

te en el que la res-
piracidninfluirade |

manera decisiva | -

en el resultado.

“Si respiras, es- -

taras relajado vy
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