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    ADRENALINA


    Cuidadosamente abro la puerta de madera del gimnasio del CENARD1 y observo el panorama. Cada vez que hay un selectivo para representar al país se puede sentir la tensión en el ambiente. Miro y veo que hay algunos «extras» (ni gimnastas ni entrenadores) cerca de los aparatos y decido entrar a saludar al equipo.


    Saludo, veo a todas mis gimnastas enfocadas, algunas más tranquilas, otras más nerviosas. Antes de que pueda hablar con ellas, la entrenadora confirma algo que yo había visto: Lu estuvo fallando en un ejercicio de viga en la previa, me pide por favor si puedo hablar un poco con ella. Asiento.


    —Después hablá con las demás, así están concentradas —agrega. No lo considero necesario, pero sé que a la entrenadora la tranquiliza esto.


    Mi semblante es tranquilo, no tengo dudas en este momento del trabajo; estoy seguro de que hice todo lo que estaba a mi alcance para que mentalmente lleguemos todos de la mejor forma posible.


    Me acerco a Lu. Intuyo que ya debe de saber lo que le voy a decir sobre el ejercicio. Sabe que no soy mago, pero la cuestión no es el ejercicio en sí, la posibilidad del error, sino el estado de ánimo, la frustración y la presión que le genera en ese momento el hecho de que le haya costado hacer este movimiento, este elemento acrobático de viga en la entrada en calor. ¿Y si me equivoco encima en otra parte de la serie? ¿Y si en este ejercicio están los puntos que necesito para alcanzar la meta que busco? Hemos trabajado en ello, sabemos que en la competencia existen estos riesgos… pero angustian.


    Me acerco, entonces, y le recuerdo todos sus avances desde el torneo anterior hasta el presente, todos los miedos que venció, todo lo que pudo superar en exigencia física, todos los obstáculos de adentro y de afuera de la gimnasia con los que convivió, y le pido que se apoye en sus compañeras, que sepa que esto lo eligió hacer por sí misma, que si alguien tuviese una expectativa depositada en ella, sería problema de esa otra persona, y no de ella.


    Le digo que confíe, que use los recursos que trabajamos, que respire, que se aliente. Que yo voy a quedarme por ahí por cualquier cosa. Le doy un abrazo. Noto que vuelve a la próxima rotación ya con una cara diferente. La entrenadora me mira, le hago un pulgar para arriba. Todas siguen en lo suyo.


    Me voy acomodando, saludo a algún padre, veo a alguna mamá peinando a su hija y a una entrenadora intentando tranquilizar a su gimnasta, que llora. Los jueces se van situando en las distintas mesas de puntuación y los organizadores de la confederación intentan ordenar al público entrante para que no invada los sectores cercanos a las gimnastas.


    La competencia está por comenzar; cuando las chicas se van presentando en las distintas mesas ante los jueces, me invade la adrenalina. De vuelta, yo sé que hice lo mejor, confío mucho en el trabajo que hicimos en equipo, pero esa seguridad de que el rendimiento va a ser el esperado nunca existe al 100 %. Me doy cuenta de lo que me pasa por dentro y, sin que nadie lo note, yo también hago respiraciones profundas. Si mis gimnastas me miran, yo tengo que estar tranquilo, transmitirles eso. Las miro; transmiten tranquilidad, hablan entre ellas: eso es un buen indicador.


    La entrenadora camina de lado a lado y se toca el pelo. La conozco, suele hacer eso cuando está nerviosa. Ella no es psicóloga; sin embargo, está manejando sus emociones bastante bien: felicita a sus gimnastas cuando realizan la última pasada de entrada en calor y se limita a dar unas pocas indicaciones técnicas cuando observa errores. Hemos hablado de lo importante que es su estado de ánimo en competencia y lo que ella comunique. Incluso también trabajamos con las gimnastas el hecho posible de que ciertos padres y entrenadores estén nerviosos, pero que es un asunto de ellos…


    Ahí va la primera en pasar «de las nuestras». Los padres se acomodan lo más cerca que se les permite estar del aparato, del sector de competencia, sacan sus teléfonos celulares y filman. Otros directamente se van del gimnasio: no toleran los nervios.


    El público gimnástico es respetuoso: se aplaude a todas, se escucha un «oooh» cuando alguna se cae. No soy desconocedor de que también hay bastante competencia entre padres, y por ende mucha hipocresía, pero eso no me incumbe por el día de hoy mientras las gimnastas no se enteren.


    Indudablemente uno quiere que a sus deportistas les vaya bien, y sabe todo lo que se trabajó para ello. En mayor o menor medida todas se esforzaron. Todas se lo merecen, no siempre todas lo logran…


    Ahí va Lu. Está en viga, va por la parte de la rutina en la que tiene que hacer ese ejercicio y… ¡salió! La aplaudo y ¡vamos ahora!, porque el hecho de que haya salido no la tiene que distraer en el final de su serie. Hace la salida… ¡Muy buena! Saluda, sale corriendo y se da un abrazo interminable con su entrenadora. Mira para acá y en algún momento voy a poder felicitarla antes de que se dé la próxima rotación.


    Todavía falta que pasen las otras gimnastas. En general es extraño que les salga todo bien a todas. Alguna falla y se cae, nada grave, pero sé que voy a estar más atento a la que falle que a la que le viene saliendo todo bien.


     


    Termina el día. Algunas cumplieron sus objetivos, una de ellas logró brillar, otras cumplieron y otra rindió por debajo de sus posibilidades. Las saludo a todas. Nunca me hago cargo del rendimiento de las que les fue bien. Ahí es todo color de rosas. ¿Comparto la alegría? Sí, pero no pido entrar en las fotos (a menos que me inviten, claro).


    Por otro lado, sigo atento a buscar a las que las cosas no les fueron como esperaban y me aseguro de saludarlas y felicitarlas. Lo mejor es no hablar en el momento de aquello que no salió, a menos que ellas quieran. Si es así, lo charlamos, pero si no se da, respeto plenamente su proceso de masticar la bronca. Seguro en la semana vamos a poder hablar más tranquilos.


    Cada torneo es único, no se puede repetir la pasada que salió mal, por eso corre la adrenalina, por eso uno vibra. Pero también lo lindo es que, siempre que uno quiera, puede transformar la bronca de aquello que no haya salido en energía para buscar su revancha, porque siempre hay otro torneo.


    
      
        1 Centro Nacional de Alto Rendimiento Deportivo, Buenos Aires, Argentina.

      

    

  


  
    2. GESTIÓN DE LAS EMOCIONES II: LA FRUSTRACIÓN DURANTE «LOS BLOQUEOS»


    No sé si has oído hablar del síndrome del elemento perdido. Se trata de cuando olvidas un elemento, te encuentras que no sabes cómo hacerlo; normalmente ese olvido es provocado por una caída o una lesión mientras lo practicabas. Incluso a veces, algunos deportistas, de ver a algún compañero perderse en dicho elemento, le toman miedo y lo sufren al hacerlo ellos.


    Katish Hernández (Colombia, gimnasia trampolín, finalista en los JJ. PP. de Lima 2019)


    El concepto de «bloqueo» (Cogan y Vidmar, 2000) es característico de muchos deportes artísticos: se trata de un movimiento que el deportista está intentando aprender y que no logra incorporar o, mayormente, que ya tenía aprendido, pero no está logrando repetir. Esto suele resultar sumamente frustrante y puede generar rechazo y disgustos hacia un momento determinado del entrenamiento.


    En algunas ocasiones se tiende a pensar no solo en lo angustiante del error, sino en el dolor que pueda producir una posible falla. Por ejemplo: en patín artístico, si bien las caídas al suelo son esperables, ante un elemento «bloqueado» pueden predecirse y resultar, además de frustrantes, muy dolorosas (si bien muchas veces se utilizan protectores, no siempre llegan a cubrir la totalidad del cuerpo; por ejemplo, los golpes en la zona de la cintura son muy habituales).


    Es bueno saber que esto les puede pasar a los mejores atletas del planeta. De hecho, Yevguéniya Kanáyeva12 (Rusia, gimnasia rítmica, campeona olímpica en Beijing 2008 y Londres 2012) reconoció que en los entrenamientos pretendía que le saliera todo bien siempre, pero que algunos movimientos le llevaban desde un mes hasta un año de aprendizaje, situación que le implicó tener que trabajar con su carácter (en A Solas, 2015).


    La mismísima Simone Biles (Estados Unidos, gimnasia artística, ganadora de cinco medallas de oro y una de bronce en JJ. OO. Río 2016), después de ejecutar un salto que no era el previsto decidió retirarse de la competencia final por equipos y no presentarse en cuatro de las cinco finales restantes de los JJ. OO. Tokyo 2020; en sus declaraciones a la prensa, contó que se encontraba bien físicamente, pero que elegía priorizar su salud mental. Según lo que se pudo observar en competencia y lo que comunicaron fuentes cercanas a la estadounidense que presenciaron sus entrenamientos, la gimnasta padeció un bloqueo denominado the twisties, que consiste en la sensación de «perderse en el aire» mientras se realizan giros o piruetas13. Si les pasa a gimnastas como Simone y como Kanáyeva, le puede pasar a cualquiera. Habrá que aceptarlo y confrontarlo de la mejor manera posible.


    2. I. ¿QUÉ DICEN LOS INVESTIGADORES SOBRE EL ORIGEN Y CURSO DE LOS BLOQUEOS?


    Los bloqueos mentales generan caída en la motivación y hasta son motivo de abandono del deporte (Enoksen, 2011); es por eso que varios investigadores de distintas disciplinas artísticas se interesaron mucho por describir y averiguar qué hay detrás de estos fenómenos.


    Algunos investigadores asocian los bloqueos mentales a diversas causas: presión por la competencia, incorrecta influencia de los familiares, ansiedad cognitiva y algún componente residual de temor a lesionarse (Collins, 1999). Otros expertos sugieren que en la rápida adquisición de habilidades se puede dar que los deportistas se «salteen» fases de aprendizaje, y los bloqueos serían consecuencia de ello (Day, 2006).


    En un manual presentado por la federación de gimnasia de los Estados Unidos (USA Gymnastics) (Feigley, 2009) se reconoce «francamente no saber las causas de los bloqueos» y se enumeran tres fases que atraviesan los atletas que los sufren:


    	En un primer momento, ya sea por temor a lesionarse o por un temor no especificado, el deportista comete un pequeño error biomecánico que no impide la ejecución del movimiento en su totalidad, pero sí en algunos momentos o aparatos en específico.




	En una segunda instancia afloran emociones como la ira, la vergüenza y la culpa por no poder realizar el movimiento, y quedan directamente asociadas al lugar o momento donde usualmente se realiza. Por ejemplo, las gimnastas comienzan a evitar la viga de equilibrio. Esta fase se ve acompañada de una pérdida de diálogo con el entrenador, vergüenza ante familiares y compañeros por la situación y por el propio pensamiento de «si lo hacía antes, ¿por qué ahora no puedo?». También suele ocurrir que les empieza a disgustar ser observados durante los intentos.




	En una tercera fase se suelen comenzar a hacer atribuciones negativas sobre sí mismos: «¿Qué hay de malo en mí? ¿Por qué no puedo hacer esto y mis compañeros sí? Soy un cobarde. No soy lo suficientemente bueno».





    No existen soluciones mágicas, pero me animaré a hacer varias sugerencias en base a mis experiencias de trabajo y compartiré los datos que consulté en publicaciones científicas como la que presentaré a continuación.


    Saltos ornamentales y bloqueos


    En un estudio realizado en Inglaterra se entrevistó a tres clavadistas de élite que sufrieron bloqueos en sus saltos (Pattinson y Cotterill, 2017). Los cuatro factores más difíciles con los que tuvieron que lidiar fueron:



	 Sus emociones. La frustración por saber que uno puede hacer el salto, pero no le está saliendo fue algo reconocido por los tres saltadores, así como también el hecho de tener que lidiar con el temor al salto. Dos de ellos hicieron también referencia a la vergüenza y el enojo que les producía esta situación.




	 La pérdida de control sobre su cuerpo. Perder la consciencia del cuerpo en el espacio resultó para ellos un gran obstáculo, ya que conllevaba malos ingresos al agua, lo cual aumentaba la posibilidad de sufrir lesiones.




	 El flojo desempeño atribuido a los entrenadores. Los tres nadadores señalaron defectos de sus entrenadores en estos momentos. Los principales fueron: falta de atención al realizar los clavados, que los apuraban para aprender otros saltos y la pérdida de confianza que sentían respecto a los conocimientos deportivos de los entrenadores.




	 Las sensaciones corporales desagradables. Los saltadores reconocieron sufrir de espasmos musculares (temblores), náuseas, cansancio, «flojera» y dolor, entre otras sensaciones.







    En cuanto a los elementos facilitadores para superar los bloqueos, los más destacados resultaron:


	 Los lead ups. Estos elementos consisten en practicar partes de los saltos como si se realizara una descomposición del movimiento. La práctica de estos lead ups fue reconocida por los saltadores como lo que más los ayudó a desbloquear los saltos, ya que al ejecutarlos les daban más y más confianza en sí mismos.




	 El apoyo de los compañeros. La compañía, el aliento, la competencia sana y el sostén emocional fueron aspectos muy valorados.




	 El apoyo de los entrenadores. Paradójicamente, el reconocimiento a la trayectoria del entrenador, la confianza que les daban, el conocimiento que tenían y el apoyo emocional recibido fueron lo que más valoraron los saltadores de sus entrenadores. ¿Se referirán a los mismos entrenadores a quienes atribuyeron también dificultades para superar estas instancias? ¿Es posible que su análisis haya estado sesgado por las emociones? Lo cierto es que los entrenadores aparecen como dificultad y facilitador, lo que nos permite afirmar que tienen un papel protagónico.




	 Las herramientas psicológicas. La visualización de los saltos, el modelado (tomar un clavadista de referencia para buscar imitar algunos de sus movimientos y actitudes) y el autodiálogo fueron las herramientas que más los ayudaron.






    A continuación propondré una guía de elaboración propia, para afrontar de la mejor manera paso por paso estos momentos tan desagradables.


    2. II. MÉTODOS PARA TRABAJAR SOBRE LOS BLOQUEOS


    Paso 1: Escuchar al deportista para poder comprender la singularidad del caso.


    No todos los «bloqueos» son iguales. Algunas veces se mezclan con el temor a lastimarse; en otros casos tienen que ver con un nivel de perfeccionismo que es imposible de alcanzar. Si bien son moneda corriente, su duración puede extenderse o acortarse en función de la forma en que se los trabaje.


    Para comenzar a trabajar con la singularidad del caso hay que identificar qué emociones predominan en cada situación. ¿Hay miedo? En el caso de que predomine esta emoción, sugiero leer atentamente el apartado que específicamente desarrolla el tema de los temores en este libro (parte I, cap. 5): esto facilitará muchísimo esta transición cuando el miedo sea la emoción principal. Aun así, como contaban los saltadores de Inglaterra, sería extraño pensar en un bloqueo sin que la persona se sienta frustrada, por lo que tendremos que poder entender de dónde vienen estos enojos.


    El enojo, la ira, la bronca son emociones que todas las personas tenemos, pero que no a todos nos pasan ante las mismas circunstancias. Por ejemplo: ante el retraso de un medio de transporte podemos proponernos observar las caras, los gestos y las expresiones de las personas. Seguramente cada uno demostrará distintos grados de enojo. En otro ejemplo, las reacciones de cada persona podrían diferir si en un restaurante un desconocido le volcara accidentalmente el contenido de su bebida sobre la ropa. ¿Por qué son diferentes? Por la forma que cada uno de nosotros tiene de interpretar los hechos.


    En el caso de los «elementos bloqueados» resulta importante observar las diversas reacciones e interpretaciones que puedan tener tanto el deportista como, eventualmente, sus compañeros, su entrenador, familia y allegados. ¿Por qué mirar lo que dice el entorno? Porque este puede condicionar la interpretación que tenemos sobre los sucesos.


    Paso 2: Mirar el elemento bloqueado en perspectiva global del rendimiento.


    Las personas con un perfeccionismo excesivo tienden a ver la parte vacía del vaso. Si bien no es incorrecto que puedan observar aquello que falta para intentar mejorarlo, suelen dejar de lado o minimizar los méritos por lo que les está saliendo bien. Esto puede producir una gran caída en el ánimo y el deportista se podría preguntar: «¿Por qué a mí?», cuando quizás otros pares de menor habilidad desearían tener la mitad de las habilidades que él tiene. Entonces, el segundo paso sería otorgar la dimensión justa a ese faltante. Poder mirar en perspectiva lo que se está pudiendo hacer y lo que no. Además, poder entender que es algo que pasa muy frecuentemente en este tipo de deportes y no les ocurre solamente a ellos.


    Paso 3: Sugerencias para los entrenadores y consideraciones respecto a los tiempos.


    Tomo aquí prestadas algunas sugerencias que realiza USA Gymnastics en el artículo ya mencionado de Feigley (2009), modificándolas y agregando más:



    	Establecer un tiempo de práctica para el elemento bloqueado; por ejemplo: tres intentos para realizarlo y un lapso de 20 segundos para intentarlo. Si no sale, se continuará con el entrenamiento para no dar lugar a las emociones negativas.


  

	Practicar el ejercicio al comienzo del entrenamiento para luego terminar con otros ejercicios que no se encuentren bloqueados y finalizar así con un mejor estado de ánimo.

  

	Se recomienda a los entrenadores y allegados evitar utilizar la culpa y otras manifestaciones emocionales negativas hacia el deportista, ya que él mismo estará lidiando contra sus propias emociones y está tan o más motivado que aquellos para lograr «desbloquearse».


  

	Concurrir antes del horario de entrenamiento para practicar el elemento (agregado mío: tiene que ser voluntad del atleta y de nadie más).


  

	Concientizar el lugar en donde se pone la vista al ejecutar el ejercicio.


  

	Descomponer el movimiento en partes y, en caso de que sea posible, buscar medidas de seguridad para tomar.

  

	Para el entrenador: consultar al atleta si se encuentra listo para practicar o no la siguiente etapa y nunca engañarlo respecto a los cuidados que se le brindarán.14


  

	Que el atleta se sienta acompañado en el sentimiento es algo que se valorará muchísimo (tal como lo contaban los saltadores británicos): ¡Es bueno que los atletas sepan que no están solos en este difícil momento!






    Paso 4: Tener en cuenta el tiempo.


    Habrá que establecer un tiempo realista para lograr superar un bloqueo. El deportista puede creer que esto será cuestión de días o semanas, pero para bajar las expectativas, y aunque pueda resultar doloroso, hay que saber que esto puede tomar meses.


    Si bien la ansiedad puede ser elevada (quizás contar con este ejercicio podría hacer la diferencia entre conseguir o no una clasificación o subirse o no a un podio), necesitamos evitar que el ánimo y la confianza caigan abruptamente, tanto la del atleta como la de los actores que lo rodean.


    Natalia Baldizzone (España, patín artístico sobre ruedas, 16 veces campeona nacional, 2 veces de Europa y campeona mundial junior) cuenta el modo en que trabaja los elementos bloqueados en sus entrenamientos:


    Normalmente cambiamos de ejercicio si es cosa de un día, y si es algo de mucho tiempo, empezamos desde el principio con ese elemento.


    Si el tiempo lo permite y el deportista se encuentra muy enojado o angustiado antes de practicar el movimiento, tal como sugiere Natalia, se puede planificar un entrenamiento donde no se practique este ítem, ya que un golpe de ánimo positivo producto de una buena experiencia reciente puede generar una mejor predisposición para intentarlo nuevamente. Si se avanza, genial; en caso contrario continuaremos sin culpa entrenando otros aspectos y volveremos a la lucha en la siguiente sesión de entrenamiento.


    Es imposible predecir con exactitud el día en que el elemento saldrá nuevamente. Mientras no esté sucediendo, sugiero una serie de preguntas para el deportista: ¿Estás haciendo todo lo que está a tu alcance para superar este bloqueo? ¿Estás descansando bien? ¿Te estás alimentando bien? ¿Estás filmando tus intentos? ¿Detectaste el error? ¿Preguntaste a todos los entrenadores sobre cómo poder corregir ese error? ¿Buscaste respuestas alternativas? ¿Hacés las rutinas de visualización elaboradas por tu psicólogo? ¿Sentís confianza antes de intentarlo? ¿Te hablás de forma positiva? ¿Respirás y te activás para buscar tu rendimiento óptimo?


    Si la respuesta a todo esto es «sí», entonces hay que seguir así, con la tranquilidad de que se está dándolo todo y se está eligiendo el mejor camino.


    Vale aclarar una cosa: pensar todo el tiempo en que uno tiene que superar este obstáculo no va a ayudar en nada. Cumplir con lo descripto anteriormente es el mejor esfuerzo que un deportista puede hacer. Así que, ¡tranquilos! Lo que sucede en el entrenamiento se queda en el lugar del entrenamiento.


    Paso 5: Adecuación a las competencias.


    Tal como se dijo antes, tener o no un elemento puede significar la diferencia entre subirse o no a un podio o clasificar o no a un certamen del que se desea participar. ¿Qué podemos hacer frente a esto? Insistiré hasta el cansancio: cada caso es diferente. Quizás un atleta adulto ante su última posibilidad de asistir a un JJ. PP. o JJ. OO. prefiera arriesgarse a realizar un elemento; sin embargo, en etapas formativas es bueno poder adaptar las rutinas previo a la competencia evitando la inclusión de ejercicios bloqueados por lo angustiante que puede resultar para un joven que tiene toda una carrera por delante.


    Paso 6: Preparando las ejecuciones.


    Como entrada en calor se pueden hacer los mencionados lay ups o movimientos previos. Si se sienten nervios: respirar, sostener un autodiálogo de aliento y de repaso de instrucciones técnicas, recordar que el entrenador cree que uno está listo y confiar en su criterio, aceptar el apoyo de sus compañeros, confiar en los entrenamientos que hicieron todos juntos y, fundamentalmente, creer en sus propias habilidades: ¡háganlo sin pensar! Los mejores deportistas son aquellos que actúan sin pensar demasiado en el momento. ¡Algo bueno puede pasar!


    
      [image: ]
    


    
      Abril


      Abru es una gimnasta con una trayectoria más que meritoria: llegó a Gimnastic procedente de Punta Alta, una pequeña localidad al sur de la provincia de Buenos Aires, lo que significó llevar adelante un gran proceso de adaptación a su nuevo hogar, situado en la enorme ciudad de Buenos Aires, a más de 600 kilómetros de su casa. Su mudanza implicó alejarse de la mayor parte de sus familiares, de sus amigos y de su mascota, que cumplía un rol trascendental en su vida.


      Más allá de la adaptación, sus avances técnicos y su capacidad para superar temores eran notorios, aunque la viga de equilibrio era el aparato en el que más necesitaba trabajar.


      Ella era incansable: había que frenarla en cierto punto, porque cuando se encontraba con una dificultad no paraba hasta vencerla. ¿Por qué había que frenarla? Hubo una época en la que sufrió un bloqueo en un salto mortal para atrás en la viga y me llegó a contar que al levantarse de la cama por la mañana ensayaba mortales atrás que le salían a la perfección, lo que hacía más difícil entender por qué no le salían arriba de la viga (aclaremos que tomó esta iniciativa por su cuenta, sin que nadie se lo pidiera; luego, al saber del riesgo que implicaba practicar «en frío», lo dejó de hacer).


      Se angustiaba mucho por aquello que le faltaba; en ese entonces buscábamos que pudiera observar que no era ese el único ejercicio que ella tenía que hacer. Había una competencia muy cercana y el elemento seguía «bloqueado»; ni bien pasó la competencia, eso desapareció.


      El perfeccionismo suele ser un enemigo duro para esos momentos difíciles en el deporte. Ese mismo año, más allá de la angustia por los mortales, clasificó al torneo nacional de nivel «B», donde obtuvo grandes resultados: segundo puesto en all around y suelo, y fue campeona en paralelas. Esto serviría como prueba de que aun combatiendo contra bloqueos se podían lograr grandes avances.


      Recuerdo que posteriormente tuvimos un encuentro en el que me contó que le estaba dando miedo hacer el doble mortal hacia atrás. Le pregunté si era temor a golpearse o a fallar y contestó: «Lo segundo». Nuevamente el perfeccionismo era su rival.


      El espacio de sesiones permitía que habláramos en calma, y ella siempre se mostró muy racional, lo que permitía que se pudiera combatir de manera más sencilla esa exigencia que la invadía pidiéndole lo imposible. Una vez que se dio cuenta de esto y con el apoyo incondicional de Mauro (uno de sus entrenadores, con quien construyó un vínculo muy fuerte y quien cumplió una función trascendental en la contención de la gimnasta), pudo hacer un doble mortal impecable tan solo dos días después de haberme comentado de su «bloqueo».

    


    2. III. REFLEXIÓN: ¿AUTOEXIGENCIA O CASTIGO?


    Muchos deportistas artísticos al verse enredados emocionalmente por los bloqueos suelen levantar orgullosos la bandera de la autoexigencia. «Es que soy muy autoexigente y no me permito equivocarme». ¿Es positivo el concepto de «autoexigencia» para alcanzar el máximo potencial? Por supuesto que sí. ¡Pero cuidado! Puede resultar sumamente dañino para la confianza y contraproducente para el desempeño culparse a sí mismos o aceptar culpas cuando algo no se logra. Exigirse, sí; castigarse, no.


    Para cerrar el tema quiero contarles que durante los años en los que llevo trabajando en deportes artísticos no recuerdo nunca haber visto a un deportista «desbloquear» un elemento o ejercicio desde el apuro, la ira o el nerviosismo. Muchas veces los vi presionarse y buscar soluciones mágicas sin obtener ningún resultado deseado. En oposición, tanto las situaciones que me han narrado como aquellas en las que pude observar los «desbloqueos» en vivo y en directo tuvieron como denominador común al atleta con el cuerpo activo, pero su mente tranquila. Es difícil lograr esto sin un trabajo previo.


    
      Constanza


      Cota me vio un día en una sesión con otra gimnasta y tuvo curiosidad de un juego que le estaba enseñando. Luego le pidió a su mamá tener sesiones conmigo. Los entrenadores se alegraron mucho por el hecho, ya que en su último torneo había salido corriendo y llorando de un aparato sin ganas de seguir participando. De hecho, luego del incidente no pudo presentarse en los aparatos restantes de la mencionada competencia.


      Ella tenía tan solo 8 años y hablaba muy poquito, pero supo señalarme las cosas que le daban miedo. Juntos empezamos a hacer ejercicios de visualización, de relajación y de autodiálogo.


      Algunos miedos se empezaron a ir y otros dependían de la presencia de su entrenadora Ana: si ella estaba ahí cerca para cuidarla o mirarla, podía. Pero si no, no. Cota siempre fue una nena muy apegada a esta entrenadora y en ese momento también a mí.


      Empezamos a trabajar junto a Ana, quien sentía compasión por ella y la conocía de muy pequeña, para que Cota se animara a hacer ejercicios sin necesitar de su presencia.


      Las cosas iban bien, llevábamos un mes de sesiones y se acercaba una fecha clave: la inscripción al último torneo. A tan solo días del cierre de las inscripciones, los entrenadores y la familia tenían serias dudas. ¿Valía la pena inscribirla si no podíamos garantizar que no rompiera en llanto otra vez? ¿No deberíamos esperar? ¿Qué sentido tenía? Entonces, en nuestra sesión decidí preguntarle a Cota qué era lo que a ella le gustaría hacer...


      «Quiero competir, tengo ganas», fueron sus palabras, y estaba bastante convencida. Los entrenadores dudaban aún y me consultaron.


      Con el permiso de Cota para hablar, les dije a los entrenadores que ella tenía ganas de ir. «Si quiere competir, que compita», fue lo primero que dijo Darío Guevara, el director de Gimnastic, de quien había escuchado hablar, pero estaba conociendo en ese preciso instante. Creo que el apoyo que recibí de él fue fundamental; además, sugerí que los entrenadores acordaran con Cota que si competía, debía terminar la competencia en todos los aparatos. Este acuerdo lo propuse a partir de concluir con ella que lo que había pasado en el torneo anterior había tenido que ver con miedo, pero miedo a fallar.


      Trabajamos bastante para que pudiera disfrutar de la gimnasia, de la competencia en sí, de ir a divertirse y saber que no era terrible equivocarse… Recuerdo preguntarle: «¿Qué pasaría si vas a competir y te equivocás en el primer aparato?». Su cara le cambió. «No me gustaría», me dijo. «¿Por qué?». «Porque no me gusta equivocarme». «¿Serías la única?». «No». «¿Y qué sería lo peor que podría pasar si te equivocás?». «Nada». Sonreía…


      Entre juegos tenían lugar nuestras charlas. Y muchas veces notaba cómo se dirigía agresivamente hacia sí misma cuando algo salía mal en esos juegos: «¡Soy un desastre!». «No, tranquila, Cota, el juego se va poniendo más difícil», le respondía yo.


      Cota compitió, y no solo le fue bien en el torneo que la clasificó al nacional, sino también en el mismo nacional federativo.


      Quedaban cosas por trabajar. Si bien el llanto no es algo lejano a los entrenamientos de la gimnasia artística, lamentablemente, y algunas veces se desencadena al fallar y recibir devoluciones de los entrenadores, en este caso ella lloraba sin que nadie le dijera nada, y ese llanto se podía prolongar por mucho tiempo.


      Hablando de esto en la sesión, le pregunté si había algo que la entristecía en particular; me miró y me dijo que no sabía, y se largó a llorar. La contuve, le di un pañuelito y le pregunté si quería ir a mojarse la cara. Cuando pudo tranquilizarse me contó que se sentía muy mal por no poder parar de llorar. Le pregunté luego: «Además de lo que te hace llorar, ¿lo que te hace difícil parar es la culpa por estar llorando?». Asintió y ya se reía; le dije que no tenía nada de malo llorar, que eso nos pasa cuando nos sentimos tristes. Le propuse que pudiera tener a mano unos pañuelitos y pidiera permiso a los profes para ir a lavarse la cara cuando esto pasara. Conté con el apoyo y la colaboración de ellos para que autorizaran este proceder.


      A la sesión siguiente ya los profes me contaron que los llantos no se prolongaban tanto. Ese era un triunfo, pero parcial, ya que no es bueno que las gimnastas se sientan tristes tan frecuentemente. Entonces, ahora que los llantos se daban menos, le pregunté si recordaba qué la había puesto triste la última vez que lloró. Me nombró un ejercicio; le pregunté si le daba miedo, pero contestó que no. En este caso se ponía mal cuando no le salía. Entonces empezamos a enfocarnos en la autoexigencia desmedida que tenía. Recordé lo que pasaba cuando perdía en un juego y se descalificaba a sí misma y le pregunté si había visto que todas sus compañeras en el gimnasio tenían errores tanto en los juegos como en sus rutinas. Contestó que sí. «Entonces, ¿creés que ellas son todas un desastre?». «¡No!», fue su respuesta. Al haber sido una de las más pequeñas del grupo, tenía mucha admiración por sus compañeras. «¿Y por qué vos sí?», repregunté.


      Ella se reía, al igual que cuando le había preguntado por el llanto: su sonrisa parecía ser la señal de que la estaba haciendo pensar de otra forma. En Psicología llamamos a esto disonancia cognitiva, que quiere decir que logramos evidenciar dos ideas de una misma persona que se contraponen. Lo cierto es que exponerlas muchas veces permite encontrar formas alternativas de pensar sobre lo que se vive.


      Su pensar previo podría describirse así: «Si me caí, entonces soy un desastre; ser un desastre me entristece, por lo cual es probable que me largue a llorar; no poder parar de llorar es algo malo que tengo y es otra razón que me entristece, lo que me hace seguir llorando…». Lo bueno es que con el tiempo y el transcurrir de las sesiones, mucho de esto pudo superarse.

    


    
      
        12 Su nombre se puede escribir también «Evgeniya Kanaeva».

      


      
        13 Incluso en la final de viga de equilibrio (único aparato en el que se presentó) la gimnasta modificó su ejecución de salida que incluía giros en el aire y terminaba la rutina con un doble mortal en carpa.

      


      
        14 En algunos deportes, como en la gimnasia artística, los entrenadores cuidan a los gimnastas sosteniendo muchas veces su cuerpo ante movimientos difíciles para evitar los golpes en las fases de aprendizaje.

      

    

  


  
    4. CONFIANZA


    Creer en las posibilidades de rendir al máximo es una cualidad esencial para llegar a fluir. Un atleta puede tener una gran capacidad de concentrarse, tener motivación a partir de metas bien formuladas y también contar con recursos para regular el nivel óptimo de activación, pero si no cree en él, o se excede en confianza, llegar a su mejor rendimiento podría hacerse muy cuesta arriba.


    La autoconfianza es la percepción que uno tiene sobre su propia habilidad (Balaguer et al., 1994). Al tratarse de una creencia, tiene una justificación, un razonamiento por detrás.


    Tomemos un ejemplo que podamos entender todos: te estás preparando para un examen. ¿De qué depende que confíes en tu posibilidad de sacar una buena nota?


    ¿Sería igual tu confianza en vos mismo si hubieses ensayado exitosamente los ejercicios?


    ¿Sería diferente si hubieras aprobado o reprobado los exámenes anteriores?


    ¿Creerías en tu capacidad si los profesores y padres te dijeran que tenés habilidad para la materia? ¿Y si dijeran lo contrario?


    ¿Sería más sencillo pensar en la forma de resolver problemas si tu cuerpo está en calma, tu respiración es normal y te encontrás cómodo? ¿Qué pasaría si sintieras muchísimo sueño y cansancio? ¿Sería igual si estuvieras transpirando más de lo normal, tu corazón latiera tan fuerte como si fuera a salirse de tu cuerpo y sintieras temblores en el brazo mientras miraras la hoja?


    Ante distintas circunstancias nuestra percepción de éxito cambiaría. Por ende, la confianza se puede descomponer en varios factores que inciden en la creencia de que podamos lograr o no nuestros objetivos.


    ¿Cuáles son las que más inciden? Bandura (citado en ibid.), autor de la teoría de la autoeficacia (concepto relacionado con la autoconfianza), identifica cuatros fuentes:


    1) La experiencia en situaciones previas similares


    Si pudiste en el pasado competir aproximadamente como venías ensayándolo en los entrenamientos, será más sencillo creer que vas a poder repetirlo. Si nunca competiste en un determinado nivel, la primera vez puede costar un poco más, pero si te estuvo yendo bien en los entrenamientos, llegarás creyendo más en vos mismo.


    Celeste Carnevale (Argentina, gimnasia artística, participante de los JJ. OO. Atenas 2004) cuenta:


    La confianza la desarrollé con los años de competir y de confiar en que, si lo hacés en el entrenamiento y te va bien, es algo que puede salir: eran objetivos reales, no eran inalcanzables. Sabía que podía cumplir y que lo había hecho mil veces en los entrenamientos y era cuestión de hacerlo una vez más y tratar de abstraerse.


    2) La palabra del entorno


    La palabra de tus entrenadores, compañeros y otros conocedores del deporte puede resultar un punto importante (a favor o en contra) en función de lo que te digan. Un entrenador y/o un compañero optimista, comprensivo, afectuoso suele darte apoyo para que creas en tus posibilidades.


    Débora Sbei (Italia, patín artístico sobre ruedas) contó que a sus 11 o 12 años fallaba mucho en sus programas largos por nervios y se angustiaba. Le consulté entonces si había recibido algún tipo de ayuda y recordó que sus padres y su entrenadora le decían que necesitaba tranquilizarse para demostrar lo que podía hacer.


    Roger Medina (Brasil, gimnasia artística, head coach del equipo femenino de Argentina 2019-2021) es sin dudas un entrenador de trayectoria exitosa. Al preguntarle cómo debía ser el vínculo de un entrenador con sus gimnastas contestó:


    El entrenador precisa tener paciencia y mucho control para poder apoyar y ayudar a sus gimnastas, siendo compañero y mostrando el camino correcto a seguir. No significa ser sumiso, significa estar del lado de la gimnasta y hacerla sentir segura y apoyada en todas sus etapas.


    Ana Sánchez (Argentina, gimnasia artística, entrenadora del club Gimnastic) fue parte de un proyecto a largo plazo en el que por muchos años su club logró contar con entre diez y quince gimnastas de nivel «B» y nivel «élite». Sobre los vínculos entre gimnasta y entrenador ella cuenta:


    Un entrenador debe involucrarse y vincularse con las gimnastas, con su familia y con su entorno para poder comprenderlas de la mejor manera y poder ayudarlas en todos los aspectos posibles. Así obtendrán un mayor rendimiento. Debe transmitir seguridad y confianza. En etapas de adolescencia, por ejemplo, creo que es importante ser comprensivo; son momentos difíciles donde la gimnasta sufre muchos cambios, tanto físicos como psicológicos, y es clave entenderlas, ponerse en su lugar y aconsejarles.


    Una de estas quince gimnastas de Gimnastic es Aimara Gómez, quien luego de pasar por innumerables lesiones y dificultades tenía que enfrentarse a un objetivo muy difícil de lograr: hacer competencias en barras asimétricas sin tener caídas. Este aparato era nombrado por ella como su «karma», ya que durante años venía sufriendo caídas en casi todas las competencias.


    Este objetivo se cumplió y le permitió entre otras cosas participar de un mundial juvenil y un torneo sudamericano (se le venían negando objetivos como este). Más allá de todo lo trabajado, recuerdo que Aimi valoraba mucho que su amiga y compañera Brisa Carraro pudiera estar junto a ella mientras competía. Le pedía que se quedara en un lugar específico cerca de ella y escuchaba su voz y sus arengas. Un amigo cercano puede funcionar también como un pilar para la confianza del deportista.


    3) La forma en la que se percibe el cuerpo


    Sophia Veiluva (Paraguay, patín artístico sobre ruedas, campeona sudamericana Santa Catarina 2019 y subcampeona mundial Barcelona 2019) describe sus sensaciones corporales al competir en el Sudamericano:


    Estaba muy tranquila, no pensaba mucho en la situación, tomaba todo muy calmado, de a una cosa por vez.


    Luego contaría que en el mundial se sentiría algo más agitada, pero más allá de que la adrenalina genera que las pulsaciones se eleven, la importancia está en percibir que uno es capaz de regular esas sensaciones corporales.


    Por otro lado, Sophia Dayan (Argentina, patinaje sobre hielo, octavo puesto en Lake Placid Figure Skating 2019) nos deja en claro que la percepción sobre la preparación física también incide:


    El estar muy preparada físicamente me ayuda mentalmente dándome confianza y calma.


    4) Un modelo cercano a seguir


    Prestar atención a alguna persona que haya pasado por las experiencias que uno busca transitar puede ser otro punto importante a tener en cuenta. Si el modelo ofrece un relato optimista, es altamente probable que se pueda obtener confianza al escuchar sus experiencias. En contrapartida, un mensaje pesimista de un modelo a seguir puede influir negativamente.


    Yevguéniya Kanáyeva (Rusia, gimnasia rítmica) contó que al llegar a Moscú y entrenarse, miraba a Irina Cháshchina (Rusia, gimnasia rítmica, medalla de plata en los JJ. OO. Atenas 2004). Kanáyeva creía importante en ese entonces poder entrenarse con gimnastas fuertes y adquirir su experiencia, virtuosismo y bravura (en A Solas, 2015).


    También Gabriel Hausberguer (Argentina, saltos ornamentales, clasificado a los JJ. OO. de Sidney 2000) comparte:


    Con un amigo mirábamos siempre a un clavadista, Abraham Jure. Él era más grande que nosotros y siempre queríamos ser como él. Un día, cuando ya éramos más grandes, nos tocó competir con nuestro referente, que dijo que el día que le ganáramos se retiraría. Y así fue. Ahora es entrenador. Siempre miraba a Abraham, pero también a mi compañero; pienso que él era mejor que yo y siempre estábamos peleando el puesto. Yo trabajaba todo el tiempo y él no tanto. Llegaba tarde a todos los entrenamientos, pero era muy habilidoso, mientras yo era más de entrenar y entrenar. Nos mirábamos mutuamente lo que hacía el otro y nos desafiábamos para ver quién lo podía hacer mejor. Hoy en día es mi mejor amigo y fuimos amigos toda la vida. En la competencia nos esforzábamos porque los dos queríamos ganar, pero en los entrenamientos nos ayudábamos el uno al otro.


    Más allá de la importancia de quienes rodean al deportista, no está bueno pensar que la confianza está fuera del alcance de uno, porque realmente no es así. Quien cree o no cree en sus habilidades es realmente uno mismo, es decir, este proceso pasa por tu mente, y no la mente de tu familia, de tu entrenador o de tus amigos y allegados.


    
      Mía


      Mientras estaba trabajando en un club, recibí un mensaje de una mamá contándome que estaba interesada en que su hija pudiera hacer sesiones conmigo. La entrenadora de ese club había hecho la recomendación basada en el hecho de que la nena se ponía muy nerviosa en sus competencias.


      Michu fue todo un desafío: con apenas 6 años me contó que sentía cosquilleos en la panza cuando tenía que entrar a competir y que el corazón le latía muy muy fuerte. De entrada le dije que no se preocupara, que sentir nervios en una competencia era común. Le conté que muchas de las chicas más grandes que patinaban también sentían esos nervios y que podríamos practicar «los trucos» que ellas usaban. Michu aprendió a respirar y a visualizar. Una vez que terminábamos con esos ejercicios le pregunté si sabía lo que la ponía nerviosa: me contó que le preocupaba olvidarse de la coreografía o que algo no le saliera. Con la visualización, imaginando la coreografía mientras escuchaba su «reggaetón lento» (música de su libre) se iría a acordar mucho más fácil. «¿Y si te equivocás, qué pensás que pasaría?», pregunté tal como hice con Constanza. Me contó entonces de una vez en la que se equivocó y mi nueva pregunta fue si alguien la había retado o si alguien le había impedido patinar. «No, para nada». Me contó que disfrutaba mucho bailarla al entrenar y le dije que podía disfrutar también en la pista compitiendo.


      Pude presenciar un torneo de ella; todos le dijeron
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Sobre este libro


  ¿Cómo se prepara la mente de un deportista para rendir al máximo durante uno o dos minutos de competencia? ¿Cómo se superan los nervios, bloqueos y miedos para alcanzar el “estado de fluir” que permite el punto óptimo de competición? ¿Qué rol juega el entorno? ¿Qué influencia tienen elementos exteriores a la práctica deportiva, como las redes sociales? ¿Cuál es la dinámica en deportes artísticos grupales? ¿Qué herramientas existen para que la mente de los deportistas artísticos pueda brillar?


  Estas son algunas de las preguntas que aborda esta completísima obra del psicólogo deportivo Dan Weksler, con el fin de comprender aspectos centrales de la psicología de los deportes artísticos. Para hacerlo, el autor se vale de su experiencia profesional y de referencias académicas pertinentes, que complementa con más de cincuenta entrevistas propias a deportistas y entrenadores de todos los países de habla hispana para adentrarse en las mentes de los y las protagonistas.


  Una mente para brillar será sin dudas una obra de referencia para el mundo de la psicología de los deportes artísticos en particular, y para la psicología deportiva de habla hispana en general, de lectura indispensable para deportistas, entrenadores y familias, y también para psicólogos deportivos.



¡Terminaste Una mente para brillar! Si te gustó, compartilo en redes sociales y hacelo conocido entre tus amigos/as, colegas y familiares. Además, te agradecemos que te tomes un minuto para valorarlo y dejar tu comentario en la tienda donde lo adquiriste. Te invitamos a ingresar a www.oyd-ediciones.com.ar para conseguir otros libros de la editorial. Si querés escribirnos, hacelo a contacto@oyd-ediciones.com.ar.


¡Gracias por leer!
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