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La preparacion psicoldgica en los entrenamientos des equipos de base; como y
cuando realizarla. Arturo Tendero.

A ningun cazador de talentos deportivos que sdagsecle escapa que es mas valio-
so el chaval que insiste y vuelve a insistir sindrese, aunque haya fracasado en las
primeras tentativas, que el que va sobrado deda&cpero se viene abajo a las primeras
de cambio. Es méas prometedor el que lo sigue eteiot una vez logrado su propdésito,
y logra su objetivo una vez mas y otra y otra, gugue abandona al conseguirlo por
primera vez. Es decir que, en cuestion de busqdedalentos, siendo importante por
supuesto la técnica, prima sobre ella el factargb&gico; porque se da por hecho que la
técnica, si se selecciona al chaval a tiempo ygiuna base fisica, puede desarrollarse
y pulirse, mientras que existen mas dudas solwe gosible mejorar el aspecto motiva-
cional.

Esto cuando el cazador de talentos tiene cabermggptambién se repite el error de
gue se seleccione al deportista Unica y exclusingamgor sus dotes fisicas (en especial
la altura y la velocidad, segun los deportes) mités (cuando son deslumbrantes a
simple vista) y se le abandone luego en manos enalores incapaces de ayudarle a
madurar en el aspecto psicologico, que es el masdabado de los aspectos que se
deberian trabajar en categorias inferiores. Eltessu es que se malogra un diamante,
se gueda sin pulir para los restos.

Y es triste porque los sistemas de entrenamientolpgico estan muy desarrolla-
dos, aungue se utilicen poco, lo que sucede madgsaonocimiento que por otra cosa.
El origen de los mas vigentes se remonta a un geililemediatamente anterior a los
altimos avances en la mejora de la condicion figigae el entrenamiento combinado a
través del juego. Estoy refiriéndome a la técnieadtohipnosis elaborada en Madrid
por el colombiano Alfonso Caycedo en los afios saséajo el nombre de sofrologia
(que procede de los términos griegosawsonig phrenmentey logosestudiq con los
gue su autor evitaba el término hipnosis, que erase momento una disciplina des-
prestigiada en los &mbitos cientificos porque sastzciaba mucho mas con el circo y
las atracciones de feria que con la psicologia).

La sofrologia persigue aprovechar un estado deipdaf relajacion de la mente y sin
embargo de conciencia activa, ese periodo porespgu ejemplo pasamos un momento
antes de dormirnos o inmediatamente después derthsos. Un estado que no es de
vigilia atenta, ni siquiera de vigilia, sino maeide lo que Caycedo bautiz6 como es-

tado sofroliminal, que puede alcanzarse tambiénnpedio de una relajacion simple
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lograda con cualquiera de los métodos conocidmapda meditacion, el sistema Jac-

kobson o el de Schultz. Una vez obtenido el estaffoliminal, se puede trabajar sobre

la conciencia con imagenes para desarrollar elgmeiesto positivo, controlar el estrés,

motivarse, desarrollar el esquema corporal, mejlararoncentracion, la capacidad de
percepcion, el potencial sensorial o la autocomfiaentre otros aspectos. Hay que ad-
vertir que, aunque con la practica continuada seermdn beneficios generales, no se
puede incidir sobre todos a la vez y que convieriecar la atenciéon en aquel o aque-
llos donde existe mas necesidad de mejora, poudocgnviene hacer un diagndstico

antes de ponerse a trabajar.

Evidentemente, al describir el proceso, nos toparoosvarias dificultades sucesi-
vas. La primera es como lograr una relajacion idd&l de los deportistas y un enfoque
especifico de un determinado problema cuando aatms en grupo, a veces muy nu-
meroso, y cuando nuestros pupilos cuentan con sdamiéas que el autocontrol esta
muy limitado; por no afiadir que demasiado a merap#mas disponemos de un par de
sesiones semanales en las que se nos acumuldnjdtsas sin que podamos abarcar-
los. Ninguna de las dificultades mencionadas tieme solucion que podamos conside-
rar definitiva, del mismo modo que seria una quamaetender lograr el cien por cien
de la ganancia en cualquiera de los otros objetivossensato sera establecer pasos
cortos, pero visibles de avance en el proceso.

Hemos de ser practicos. Y para ello, nada mejorirfegrar distintos aspectos de la
preparacion en uno solo. Creo que estaremos dedacar que el entrenamiento de la
flexibilidad es imprescindible tanto para el deparbmo para una vida sana, y que su
incorporacion como habito de trabajo puede seraitddos los deportistas, incluso a
aguellos que abandonen la competicion mas adeldotios los entrenadores sabemos
que habria que dedicar unos minutos al comienZa gesion y otros tantos en su parte
final, justo antes de la ducha. Pero también so@lerir que, considerando que existen
tantos aspectos a tratar, se tiende a obviar esgeig se antoja menor, por monotono o
reiterativo. Craso error. Mas bien deberiamos peocser muy puntuales y abarcar la
sesién de punta a cabo, pues los dos extremostagasttal vez la parte mas valiosa
para la formacién integral de los chavales.

Precisamente una de las grandes ganancias dgbtdddexibilidad es su caracter
rutinario, su funcion de rito inicial y final, inquorado en el calentamiento y en la vuel-
ta a la calma. Deberia ser inmutable, incluso ar@icado, en las sesiones de entrena-

miento y en las de competicion. Yo prefiero utilieatiramientos analiticos, ya que los

www.sociedadelainformacion.com N° 19 — Febrero 2010 2/4
Edita Cefalea




Revista Digital Sociedad de la Informacion http://www.sociedadelainformacion.com

globales (por ejemplo del sistema de Suchard),ieegu una atencién mas individuali-

zada y pueden tener contraindicaciones si nho seaapile forma correcta. Uso algunos
de esos estiramientos que empezo6 a popularizaABderson, anunciando que estaban
inspirados en el yoga. Y ahi viene también la pilgtacémo conectarlos con la relaja-
cion.

Si el yoga es una union del cuerpo y de la memtegpé vencernos tanto hacia el la-
do puramente fisico de la ejecucion de los esteatos y olvidarnos por completo de la
participacion mental. Basta con volver a enfocaatkncion. En vez de estirarse por
parejas, jugando, contando chascarrillos, yo impagigsilencio y una serie de puntos
de atencion. Empiezo pidiendo a los deportistassgusloquen en la postura correcta y
sigo rogandoles que trabajen con los ojos cerrgmusg, evitar que se disperse su aten-
cion, ese ochenta y pico por ciento de la atengi@se nos disipa por las ventanas de
la vista. Han de estar pendientes de su propigoouek continuacion les indico que
busquen la sensacion de que el musculo o el gruyseutar en el que se centran esta
tenso sin llegar a doler. Les pido que observdragiotras rigideces innecesarias en su
cuerpo, como suele ocurrir con los hombros o cauello.

En un par de sesiones previas hemos trabajadtajadién con imagenes. Es decir,
les he pedido que se coloquen en tendido supimoratillas flexionadas y los brazos
extendidos a lo largo del cuerpo y que escuchgircqia respiracion durante un par de
minutos. Luego les he guiado para que asocienesp@racion con el oleaje del mar en
un dia tranquilo. De esa relajacion pasamos a dtimmientos, repitiendo la misma
imagen. En la ultima parte del estiramiento, cudmato definido la tension en el mascu-
lo y disipado otras, la consigna es dejarse imasrolas, igual que se vaciaban en la are-
na de la playa. Ese es el momento en que los qusdtpiido el proceso se encuentran
en estado sofroliminal y podemos aprovechar paradacir imagenes utiles para la
mejora de aspectos concretos del colectivo o dellagundividuos que mas lo preci-
san.

En el estiramiento del final de la sesién, que puadhbién acabar en una relajacion
simple, hacemos hincapié en las sensaciones assixperimentadas durante el entre-
namiento, en las ganancias emocionales, paraaBjaarece complicado, pero en reali-
dad es muy simple. Y atil. Para empezar, se produogjoras progresivas en la aten-
cion, también en el autocontrol de los chavaleaulque parezca que cada uno esta en
lo suyo, el silencio es comun, lo crean y lo cortggacomo un bien cooperativo. Cuan-

do los deportistas son muy jovenes, incluso seiéel@ sacar partido a su instinto com-
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petitivo, dividiéndolos en grupos de tres a cinomponentes y premiando al que mejor
lo haya hecho. Sélo es cuestion de organizarsecyede en lo que uno esta haciendo. A

veces ayuda sofronizarse a uno mismo antes dér ¢irigesion.
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