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	1. PSICOLOGÍA DEL DEPORTE: UNA INTRODUCCIÓN

	 

	 

	 

	 

	 

	Los atletas y entrenadores generalmente se enfocan puramente en el entrenamiento físico y la disciplina para dominar las habilidades deportivas. Sin embargo, el entrenamiento de las habilidades psicológicas y emocionales es tan importante como una buena preparación física para alcanzar nuestros objetivos en términos de rendimiento deportivo. Tomando elementos de la psicología, la fisiología e incluso la sociología, la psicología del deporte es una ciencia interdisciplinar cuyo objetivo es el estudio de los factores psicológicos en el rendimiento deportivo, así como las formas en las que la participación en el deporte y el ejercicio influyen en el desarrollo psicológico (Weinberg y Gould, 1996; Ríos Sigau, 2011). En su aplicación práctica, la meta de la psicología deportiva es atender las necesidades psicológicas y emocionales de los atletas. Esto mejora su bienestar general y eleva su rendimiento deportivo al nivel más alto posible.

	 

	 

	La psicología deportiva es por tanto una disciplina fundamental para entrenadores, preparadores físicos, profesores de educación física, psicólogos y, en definitiva, para todos aquellos interesados en la conducta de las personas que practican deportes y actividades físicas. No hablamos de una moda pasajera ni de un lujo. Los psicólogos deportivos son empleados ya normalmente por una gran mayoría de atletas y equipos profesionales. Incluso los atletas amateurs están descubriendo el potencial de añadir a su entrenamiento las técnicas de la psicología del deporte.

	 

	 

	Todo el mundo experimenta estrés, pero muchos atletas sufren una especial presión interna y externa para sobresalir tanto dentro como fuera del campo de juego. Los psicólogos deportivos trabajan con los atletas para ayudarles a controlar los factores de estrés, mejorar su rendimiento deportivo y alcanzar el equilibrio emocional.

	 

	 

	La psicología del deporte genera así estrategias, métodos e instrumentos que utilizados correctamente consiguen una notable mejora del rendimiento en los deportistas. En la preparación psicológica se integran técnicas de motivación, técnicas de relajación, técnicas de apoyo y tratamiento, entrenamiento mental y métodos para combatir la ansiedad, la presión y el estrés de las competiciones. La psicología deportiva estudia también las dinámicas de grupo en los deportes de equipo, un pilar fundamental para el éxito en esta modalidad. En definitiva, a la psicología deportiva le interesa todo cuanto pueda contribuir a optimizar la mentalidad para competir.

	 

	 

	En su aplicación práctica, la psicología del deporte se desarrolló como una herramienta de entrenamiento con el potencial de mejorar el rendimiento. Numerosos equipos profesionales contratan psicólogos deportivos para realizar ejercicios específicos con los atletas. Estos ejercicios de psicología deportiva incluyen, entre otras cosas, el establecimiento de objetivos, técnicas de visualización, pensamiento positivo y autoconciencia.

	 

	 

	 

	Establecimiento de metas

	 

	Una de las características de los atletas con más éxito es la capacidad de establecer metas claramente y usar dichos objetivos para motivarse en sus entrenamientos. Completar los ejercicios de establecimiento de objetivos es una de las tareas más importantes para que un atleta pueda concentrarse y dirigir correctamente su energía. Al describir objetivos específicos de resultados, el deportista puede mejorar su rendimiento a través de una mayor motivación, confianza y habilidad. Las reglas generales para establecer objetivos incluyen la definición de objetivos realistas, específicos, observables y medibles (Weinberg y Gould, 1996).

	 

	 

	 

	Pensamiento positivo

	 

	El viejo dicho “el vaso puede verse medio lleno o medio vacío" también se puede aplicar a los ejercicios de psicología deportiva para fomentar la confianza del deportista en sí mismo. La mejor estrategia es practicar una actitud optimista durante las prácticas, las sesiones de entrenamiento y los partidos o competiciones. El deportista ha de enfocar todos los días cada entrenamiento o partido como una nueva oportunidad de lograr el mejor resultado posible. Se sugiere utilizar frases positivas a modo de autoinstrucciones (tales como "mis pies son los más rápidos" o "he hecho esto antes y puedo hacerlo de nuevo") para lograr una actitud positiva que mejore la concentración y el rendimiento.

	 

	 

	 

	Visualización

	 

	La visualización es un ejercicio de psicología deportiva que implica ensayos mentales en los que el deportista se imagina rindiendo al máximo. Los atletas profesionales utilizan ejercicios de visualización combinados con pensamientos positivos para ensayar sus actuaciones antes de trasladarlas a la realidad. Por ejemplo, un jugador de baloncesto visualizará la distancia a la que está la canasta y luego ensayará mentalmente su aproximación, como se moverá, la trayectoria del balón y cómo termina entrando en la canasta. La visualización puede aplicarse a muchas otras áreas de nuestra vida.

	 

	 

	 

	Conciencia de uno mismo

	 

	Los ejercicios de autoconciencia están diseñados para ayudar al deportista a aprender de cada experiencia, ya sea positiva o negativa, encontrada durante el partido o los entrenamientos. En estos ejercicios se puede utilizar el análisis de vídeo para revisar las actuaciones del deportista y determinar tanto sus fortalezas como sus debilidades. También se puede usar el vídeo para detectar los momentos en que su rendimiento disminuyó y cómo respondió a la situación. Los ejercicios de autoconciencia deben complementarse con el establecimiento de objetivos y la retroalimentación de los entrenadores y compañeros de equipo.

	 

	 

	 

	Mejora del rendimiento

	 

	La visualización y el ensayo mental han sido durante mucho tiempo la piedra angular de la investigación y el entrenamiento de la psicología deportiva. Su principal objetivo es ayudar a mejorar el rendimiento de un atleta. Dicha práctica permite a un atleta prepararse mentalmente para el escenario perfecto y desarrollar un "mapa" mental de un resultado determinado. La ciencia de la visualización, también llamada imaginería o, por algunos autores, autohipnosis, indica que una experiencia imaginada se interpreta de manera similar a un evento real y, por lo tanto, conduce a un mayor nivel de confianza y competencia en un atleta (Isaac, 1992; Tamorri, 2015).

	 

	De manera similar a la visualización, el autohabla y el cultivo de una actitud positiva pueden ser recursos críticos del entrenamiento regular de las habilidades psicológicas. Tanto para mejorar la atención y concentración del deportista, como para manejar y reducir la ansiedad durante situaciones estresantes, todas estas técnicas tienen como objetivo reducir las distracciones para mejorar el desempeño deportivo de un atleta. Algunos expertos también señalan el impacto muy real del llamado efecto placebo producido por las creencias de un atleta, como se destaca en las muchas supersticiones y rituales por los que algunos atletas juran y perjuran.

	 

	 

	 

	Resistencia y recuperación de lesiones

	 

	Otra área en la que un psicólogo deportivo puede tener un gran impacto es en la resistencia mental y emocional del atleta. Esto es particularmente útil después de un gran contratiempo, pérdida o lesión. Esta habilidad es esencial para los atletas lesionados que pueden sucumbir al estrés emocional de las lesiones al deprimirse, aislarse o retraerse. Aprender a utilizar habilidades psicológicas específicas para sobrellevar una lesión puede parecer inverosímil, pero se ha demostrado que la actitud adecuada puede incluso acelerar la curación física (Driediger et al., 2006).

	 

	 

	 

	Motivación y estrés emocional

	 

	Cualquier atleta puede sentirse ocasionalmente fatigado, agotado o simplemente desmotivado para entrenar día tras día. Pero a veces esto indica un problema más profundo. La motivación -y la falta de ella- es otra área en la que el psicólogo deportivo puede intervenir para ayudar a los atletas a descubrir la raíz de sus problemas. Tal vez estén física o mentalmente fatigados, entrenando demasiado o enfrentando otras tensiones emocionales. La motivación no siempre es cuestión de leer una cita motivadora. A veces, el verdadero problema de la falta de motivación es el estrés psicológico, físico o social. Un buen psicólogo deportivo puede descubrir el problema principal y ayudar al atleta a diseñar una estrategia para reavivar el deseo de jugar.

	 

	 

	 

	Como puedes comprobar, las áreas de intervención de la psicología deportiva son numerosas y variadas. No es el objetivo de este libro abordarlas todas, ya que sería muy ambicioso por nuestra parte, pero sí nos centraremos en las técnicas psicológicas que van a incidir de manera más inmediata en la mejora del rendimiento del deportista: visualización, ensayo mental y pensamiento positivo.





	2. EJERCICIOS DE VISUALIZACIÓN

	 

	 

	 

	 

	La psicología del deporte se desarrolló como una herramienta de entrenamiento para mejorar el rendimiento deportivo y el disfrute general en el deporte y el ejercicio físico. Con este potencial de mejorar el rendimiento, numerosos equipos profesionales y universitarios contratan ya psicólogos deportivos para realizar ejercicios específicos con los atletas. Estos ejercicios de psicología deportiva incluyen numerosas técnicas, como la fijación de objetivos, pensamiento positivo, autoconciencia y técnicas de visualización. Sobre estas últimas vamos a hablar en este capítulo.

	 

	 

	 

	¿Qué es la visualización?

	 

	Podemos definir la visualización como "una experiencia que imita la vivencia real e implica el uso de una combinación de diferentes modalidades sensoriales en ausencia de una percepción verdadera” (Cumming y Ramsey, 2009, p.5). Numerosos deportistas de élite utilizan habitualmente las técnicas de visualización como parte de su entrenamiento y en la competición. Estas técnicas se utilizan no sólo para lograr una ventaja competitiva, sino también para crear una renovada autoconciencia, mejor concentración, menor nivel de ansiedad y una mayor sensación de bienestar y confianza (Garza & Feltz, 1998; Post & Wrisberg, 2012). Se ha demostrado que todos estos factores contribuyen al éxito deportivo de un atleta.

	 

	 

	 

	Técnicas de visualización para alcanzar un mejor rendimiento deportivo

	 

	La visualización, que también podríamos denominar imágenes guiadas, es el proceso de crear una imagen mental de lo que deseamos que suceda en la realidad. Algunos autores diferencian

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
		Te ayuda a aprovechar al máximo el entrenamiento. Los mejores deportistas utilizan la visualización para desarrollar sus fortalezas y eliminar sus debilidades (Khoo, 2008).



	
	
		Te ayuda a competir más efectivamente. Las imágenes no sólo ayudan a los deportistas a regular la ansiedad que experimentan durante las competiciones, sino también a mantenerlos concentrados, confiados y mentalmente fuertes (Khoo, 2008).



	
	
		Te ayuda a acelerar tu escalada hacia el máximo nivel. Los atletas que han alcanzado los niveles más altos en sus respectivos deportes han utilizado las técnicas de visualización a lo largo de su carrera como una poderosa herramienta para desarrollar sus habilidades deportivas (Khoo, 2008).



	
	
		Te ayuda a mantenerte motivado. Como deportista puedes usar la visualización para ayudarte a establecer tus metas diarias, así como para mantenerte motivado durante las sesiones de entrenamiento más duras (Martin y Hall, 1995).



	
	
		Te ayuda a mantenerte en forma cuando el entrenamiento no es posible. Casi inevitablemente, las lesiones ocurrirán durante algún momento de la carrera del deportista, lo que le hará perder sesiones de entrenamiento. En estas situaciones, los atletas pueden usar la visualización para mantener sus habilidades durante el proceso de rehabilitación y para ayudarlos a sobrellevar sus lesiones (Driediger et al., 2006).
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