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¿Quién es Dan Abrahams?
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Dan Abrahams es uno de los principales consultores de psicología del fútbol en Europa. Ex - golfista profesional, posee un Diploma con Matrícula de Honor en psicología y un Máster en psicología deportiva.

Dan es consultor de psicología para Queens Park Rangers en la Premier Inglesa y ha trabajado con más de una docena de clubes profesionales y cientos de jugadores en los últimos 10 años. Tiene algunos de los casos de estudio más interesantes de la última década, incluyendo la ayuda que le dio al futbolista profesional Carlton Cole  para pasar de ser un jugador olvidado del filial a jugar con la selección Inglesa.

Dan es también ponente con mucha demanda en universidades, colegios, clubes y organizaciones de fútbol. Él ha llevado su mensaje a órganos rectores como lo son la Asociación de Fútbol Inglesa, la Asociación de futbolistas profesionales y la Asociación de Entrenadores de la Liga.

Dan ha extendido su filosofía sobre la psicología del fútbol en todo el mundo futbolístico a través de medios sociales y sus técnicas mentales son utilizadas ahora por jugadores y entrenadores de toda Europa, EE.UU., Oriente Medio, el Extremo Oriente y Australasia. Su pasión es simple: desmitificar la psicología deportiva y crear técnicas prácticas y sencillas para ayudar a los futbolistas a ganar. ‘Lo duro del fútbol’ está destinado a convertirse en uno de los mejores libros de fútbol disponibles y en lectura obligatoria para todos los jugadores de fútbol que quieren sobresalir y tener éxito en este deportes tan exigente.


Los traductores

Iñaki Samaniego es uno de los entrenadores de porteros profesionales con mayor progresión en Europa. Nacido en Sevilla, en la actualidad vive y trabaja en  Holanda. 

Iñaki ha trabajado en clubes tan importantes como el RCD Espanyol en Barcelona y el ADO Den Haag de La Haya. En la actualidad dirige un proyecto personal, FUTURE High Performance Goalkeeping Centre, para desarrollar porteros holandeses y ayudarles a dar el salto al fútbol profesional.

Además de preparar guardametas, Iñaki también da charlas y demostraciones prácticas sobre la materia, habiendo compartido su conocimiento sobre el entrenamiento de porteros en países como Suecia, Escocia, Holanda o Inglaterra.

Si quieres saber más sobre Iñaki, puedes seguirle en Twitter @InakiSamaniego o visitar la página web de su proyecto www.future-prokeeper.com

*

Iliana X. Villarreal Olvera  creció en México dentro de una familia de apasionados al fútbol, en 1999 se trasladó a Inglaterra para desarrollar su carrera profesional como arquitecto, obteniendo una maestría en Oxford, ella estudió en Universidades de los EE.UU. y Canadá. Ahora vive en Londres con su marido y dos niñas. Está a cargo de su propio estudio de diseño, pero aun así se mantiene en contacto con las influencias de su niñez al seguir apoyando a su equipo "Chivas" en México. En las olimpiadas de Londres 2012 asistió al estadio de Wembley para apoyar a México a ganar el oro olímpico.

Iliana ha utilizado los idiomas inglés y español constantemente durante sus 20 años de carrera profesional tratando con clientes internacionales  y puede ser contactada en iliana@iliana.co.uk


Capítulo 1 - El fútbol es un juego de mentalidad

Ponte cómodo y cálzate las botas de uno de los jugadores más grandes del mundo de fútbol. Conviértete en una leyenda durante unos minutos. Imagínate jugando bajo los focos de un estadio.

Tú decides a quien elijes. Tal vez eres un seguidor del Barcelona y te quieres imaginar un partido a través de los ojos de Lionel Messi o Xavi Hernández. O quizá prefieras mentalmente meterte en el cuerpo del enigmático atacante italiano Mario Balotelli o del dominante delantero del Manchester United, Wayne Rooney. O tal vez prefieras reflejarte en el juego de la tres veces ganadora del premio FIFA a la mejor jugadora del año, Birgit Prinz o adoptar la forma de un defensa central de clase mundial como Rio Ferdinand, quien protege el área como si su vida dependiera de ello. O quizá lo que te emociona es visualizarte como el jugador brasileño Neymar, Marta Da Silva o el gran estadounidense Mia Hamm. Si eres portero entonces no busques más allá del español Casillas, un auténtico paralotodo.

Ahora construye un estadio en tu mente. Wembley, el estadio Azteca de México, el Camp Nou o el Estadio Olímpico de Roma. En algún lugar donde los sueños se realizan o se rompen. En algún lugar lo suficientemente grande como para empequeñecer a los 22 jugadores que compiten arduamente para ganar el premio. Ponte en el campo.

Vamos a añadir a tus oponentes. Hazlos buenos, realmente buenos. Rápidos, ágiles, inteligentes. Esos son a los que se enfrentan los mejores del mundo semana tras semana. Ese es su privilegio y su inconveniente. Ahora a jugar....

A hombros de gigantes

En tu mente, juega con el estilo del futbolista que hayas elegido. Compite duro, con pasión, con entrega, con un deseo de victoria que no conoce límites. Pero así como visualizas este partido imaginario - recuerda lo bueno que son tus oponentes. Se realista acerca de los desafíos que presentan.

Intentas abrirte hueco, ellos te lo cubren, te haces con el balón, y ellos presionan con fuerza sin dejarte tiempo para tomar decisiones. ¿A quién se lo pasas? Incluso con tu cabeza levantada sólo puedes ver camisetas del contrario, les presionas, ellos te hacen un quiebro o lo hacen fácil y te dejan clavado. Te lanzas a hacer una entrada fuerte, ellos la esquivan, tú cubres pero persigues sombras. Vas con todo a por un balón aéreo, pero ellos saltan en el momento adecuado. Recibes el balón, pero con poco tiempo para pasarlo a un compañero de equipo.

Es posible que hayas elegido un futbolista de clase mundial, pero tienes que jugar al máximo. El contrario juega con tu mente. Su juego puede agotar tu energía, borrar tu confianza y distraer tu atención. El campo es un torbellino de información. A cada momento miles de datos se te echan encima. Tu guía interna refleja la complejidad y la velocidad del juego.

“Comprobar el lado izquierdo, atento a los desmarques, aguantar, cubrir el espacio, seguir el balón y el jugador, levantar la vista, recuperar la marca, saltar, pelear la pelota, buscar huecos, marcaje, llevártelo hacia dentro, mirar los lados… aguantar, aguantar.”

Y tu cerebro no te facilita las cosas. Quiere darle más vueltas al error que has cometido, pero eso sólo te hará perder tiempo. Se deleita colapsando tu sistema nervioso cuando vas un gol abajo - arruinando tu coordinación y ejecución técnica. Anhela una discusión con el árbitro tras una decisión dudosa que tomó en contra tuya. Quiere que te fijes en el balón en vez de permitirte controlar los movimientos del jugador que estás marcando. Como descubrirás a través de este libro tu cerebro siempre tiende a ir contra tu rendimiento. Está diseñado con inconsistencia en mente, con especial atención a los problemas en lugar de las soluciones. No es el tipo de software que necesitas para mejorar cada semana.

Un juego de mentalidad

¡El diseño de tu cerebro combinado con la dificultad del juego significa que el fútbol puede darte una paliza, y vaya que si puede! En un partido todo sale bien. Clavas pases para tus compañeros de equipo, temporizas cada entrada perfectamente, estás fino y parece que siempre encuentras hueco para recibir cada uno de los pases. Controlar el balón no requiere esfuerzo alguno. Si eres delantero se te presentan un montón de opciones de tiro y si eres un defensa parece que siempre vas a un paso por delante de los contrarios.

Sin embargo, en otro partido la historia puede ser muy distinta. El juego es una tarea dura. Tus piernas se sienten pesadas, tus pies se sienten como si estuvieran pegados al suelo con pegamento. Eres lento para reaccionar, fallas tus pases y el contrario siempre corta cualquier intento de ataque. En este día, el delantero no puede conseguir un tiro entre los tres palos y el defensa comete error tras error, permitiendo a la oposición meterse en el bolsillo un par de goles.

Mentalidad: el origen del rendimiento y la víctima del rendimiento.

Para mí, el fútbol no es sólo un desafío físico - es un juego de mentalidad. Lo digo con convicción, pero no me malinterpreten. Tener una gran mentalidad no significa que estés automáticamente invitado a pisar el mismo césped que Pelé, Maradona o George Best.

No estoy ciego al hecho evidente de que el físico, la capacidad técnica y el conocimiento táctico son las principales características de un fútbol de élite. Sin embargo, tener una mente lo suficientemente fuerte como para ayudar a enfrentarse a los muchos desafíos que se afrontan, dentro y fuera del terreno de juego, puede ayudarte a obtener el máximo de tu potencial futbolístico. Y esto es cierto si eres un jugador de clase mundial en el equipo del Barcelona, si estás tratando de ser un profesional, si te gusta competir cada fin de semana para el equipo local o si simplemente disfrutas de una partidillo con amigos después del trabajo en la liga de futbito. 

Entra en mi mundo

Cuando te tomas un poco de tiempo para pensar acerca de tu cerebro futbolístico, estás entrando en mi mundo. En mi mundo, cómo te hablas a ti mismo en el terreno de juego es tan importante como tu capacidad para controlar el balón. En mi mundo, tu lenguaje corporal es un componente vital tanto en el rendimiento como en la capacidad para cabecear un balón cruzado. En mi mundo, el estar completamente preparado para un partido no es solamente lo que debes comer y el acordarte de traer las botas para el gran partido.

Mi mundo es la psicología de fútbol. Y es tu mentalidad para con el fútbol en lo que yo te quiero ayudar con este libro.

Siempre que le digo a alguien que soy un consultor de psicología del fútbol, la respuesta va de la risa a la irritación leve. Supongo que la irritación proviene de la presunción de que los jugadores de fútbol multimillonarios no necesitan que les masajeen sus egos o requieren de técnicas para ayudarles a concentrarse. El dinero por sí solo debería ser suficiente. Mi respuesta a esto es variada.

En primer lugar, ser un atleta profesional nunca ha protegido, y nunca protegerá, a alguien de los desafíos de la vida y los funcionamientos negativos del cerebro. Las estrellas del deporte todavía tienen necesidades, deseos, temores, valores, experiencias, inquietudes, dudas, deseos y esperanzas. Ellos son humanos que reaccionan y responden a la adversidad, a situaciones de presión y los rigores diarios del entrenamiento como cualquier otro ser humano lo haría, con las mismas inconsistencias que nos hacen ser quienes somos. La riqueza no es una cura para la falta de confianza en el balón. Tampoco un gran saldo bancario enseña a un jugador talentoso a lidiar con las distracciones sobre el campo o le facilita un manual para saber cómo utilizar su cerebro deportivo.

También hay que recordar que sólo el 0,001% que inicia el camino hacia el estrellato en el fútbol encuentra su destino. La gran mayoría simplemente no tienen la habilidad o la capacidad de aprendizaje físico que los mejores tuvieron. Pero esto no quiere decir que ellos no pueden aspirar a ser lo mejor que se pueda. Yo trabajo con los clientes, tanto en el ámbito profesional como el de aficionados, y como les digo a todos, Soy una extensión para el fútbol, no un psiquiatra. No importa cuáles sean tus innatas dotes físicas - si mejoras tu forma de pensar, podrás mejorar y ampliar tu juego en el fútbol.

Del mismo modo, la risa que causa el nombre de mi profesión es sin duda debido a la concepción errónea que se tiene sobre el juego que se desarrolla delante de la gente. El espectador ve un juego que es rápido, intuitivo y simple. ¿Por qué la necesidad de la psicología?

El cerebro futbolístico funciona en milisegundos

Mi formación deportiva es el golf: un juego lento y metódico en el que se acepta que la mentalidad juega un papel importante en el rendimiento, ya que hay mucho tiempo para pensar. El fútbol es diferente y proporciona un escenario donde la situación cambia a cada instante. Cada vez que me siento, ya sea en la parte de abajo de la gradería, a pie de campo o me paro a un lado de la cancha a ver un partido entero me maravilla la velocidad del fútbol. Los jugadores de talla mundial de hoy tienen aproximadamente dos segundos con el balón para tomar una decisión antes de que sean marcados. Cada acción, cada movimiento que hacen debe ser ejecutado a una velocidad tremenda.

Pero cuando veo a los jugadores de fútbol que compiten sé que hay algo en el campo que va a más velocidad que el propio juego. La ciencia nos ha enseñado que mientras el fútbol se juega en segundos, el cerebro trabaja en milisegundos. De hecho, podemos ser todavía más específicos. La ciencia del cerebro ha descubierto que el cerebro hace que la gente sienta emociones 200 milisegundos después de que un evento ocurra, y puede pensar conscientemente 500 milisegundos más tarde.

Son cosas alucinantes. Cuando un árbitro toma una decisión, el jugador de fútbol siente la emoción en ese mismo momento y piensa acerca de la decisión instantáneamente. Y esto es lo mismo para cualquier jugada, ya sea un gol concedido, un mal pase, o una crítica de un compañero de equipo. Cada evento en el fragor de la batalla trae consigo una reacción emocional inmediata y un conjunto de reflexiones destinadas a influir en la próxima acción del jugador.

Como veremos en este libro, nuestra respuesta a los eventos no es siempre lo que nosotros quisiéramos y tampoco lo mejor para nuestro juego. A través del desarrollo de este libro aprenderás que un futbolista tiene que saber lidiar de una manera fantástica con sus emociones y manejar los procesos mentales cada segundo de cada partido. Con sentimientos y pensamientos que suben a la superficie en un abrir y cerrar de ojos – es difícil manejar el buen rendimiento en el fútbol. La técnica, la anticipación, la atención y la toma de decisión se ven afectadas, en un instante, por el funcionamiento del cerebro y por la mentalidad.

Y las aguas turbias de la mentalidad en el fútbol se ven cada vez menos claras cuando se examina la naturaleza del juego.

El centímetro que marca la diferencia

Cuando veo el fútbol estoy constantemente pendiente de las pequeñas diferencias que puedan afectar al resultado. Una entrada mal calculada, un pase mal dado, un tiro flojo, un centro pasado, y una carrera a destiempo son algunas de las cosas que juntas son el factor para ganar o perder partidos. Un buen observador aficionado al fútbol verá esto semana tras semana, tanto en los parques y en el fútbol aficionado como en los partidos disputados en la Liga Premier Inglesa, La Liga, y la Serie A.

No hay un partido que se dispute donde esto no suceda. Permítanme ilustrar esto con dos ejemplos. El primero nos lleva a 1996 y a las semifinales de la Eurocopa. Inglaterra, los anfitriones del torneo, jugaban contra Alemania. Empatados y en tiempo extra, el partido se encontraba muy equilibrado. Este fue un torneo cuando la FIFA, el órgano rector del fútbol mundial, decidió aplicar un formato llamado gol de oro en el tiempo extra, lo que significaba que el primer equipo en anotar un gol ganaba el partido 

Penetrados en el tiempo extra Inglaterra tuvo una gloriosa oportunidad para anotar. El enigmático y enormemente talentoso jugador Inglés Paul Gascoigne, angustiosamente vio como, por un par de centímetros, no conseguía rematar un balón que se paseó delante de la portería. Gascoigne se había desmarcado desde el fondo a una buena posición dentro del área alemana y, al darse cuenta que su compañero de equipo iba a hacer el pase cruzado, dio un par de pasos más hacia la portería. Los 80.000 aficionados ingleses contuvieron la respiración cuando vieron lo que Gascoigne vio, la oportunidad de convertirse en un héroe nacional. Pero Gascoigne dudó por un segundo, y mientras estiraba la pierna lo más que pudo – no llegó al balón por centímetros. 30 minutos más tarde, Inglaterra estaba fuera de la competición, perdiendo en una tanda de penaltis para morderse las uñas

Avanzamos rápidamente hasta el 21 de mayo de 2008 y la final de la Liga de Campeones entre el Manchester United y el Chelsea, en el estadio Luzhniki de Rusia. La Liga de Campeones es una de los torneos más importantes del mundo, jugado por equipos de los clubes más importantes de Europa. Siempre llenos de drama - 2008 no decepcionó.

El partido entre los dos clubes ingleses era un ir y venir después de los goles de Cristiano Ronaldo y Frank Lampard, esto dio paso al momento decisivo más agonizante de un partido, la tanda de penaltis. Ronaldo se transformó en villano cuando falló su penalti y el Chelsea, compitiendo por su primera copa europea desde la década de los 90, sólo necesitaba que su capitán, John Terry, marcara desde los once a doce metros de distancia para ganar la Liga de Campeones. Pero once metros pueden parecer veinte bajo presión y después de una carrera vacilante, John Terry resbaló en el momento de tocar el balón, que chocó con el poste derecho y, angustiosamente para Terry, se quedó fuera de la portería. Un centímetro más a la izquierda y el trofeo se hubiera ganado. En cambio, la tanda continuó y, tras otro penalti fallado, Chelsea perdió, vencido en la más dolorosa de las circunstancias por sus rivales ingleses.

Estas historias ofrecen sólo un par de ejemplos del fenómeno del fútbol mundial. En cada partido, cada día, en todo el mundo, desde partidos mundialistas hasta un partido universitario o los divertidos partiditos de futbito - el fútbol es un juego de centímetros. Los partidos se ganan y se pierden en un pase mal dado o en una mala entrada. Si te pudieras tomar unos minutos para pensar acerca de tu juego, el juego de los jugadores que entrenas, o los partidos jugados por tu equipo favorito – ¿Cuantas veces las actuaciones y los resultados giran en torno a estos centímetros? Una derrota pudo haber sido causa de un defensor que perdió un poco la concentración contra un delantero muy astuto que logró zafarse de él y anotar el único gol del partido. Una victoria pudo haber sido el resultado de su compañero de equipo que jugando con confianza logro saltar un centímetro más alto que el defensor central para anotar un cabezazo por la escuadra.

El fútbol es un juego de centímetros, por lo que es vital que cada jugador esté equipado con técnicas básicas de psicología de fútbol, para hacer frente a las malas rachas, las decisiones dudosas, los entradas duras, rasurados, los casi fallos y los errores humanos que el juego constantemente ofrece.

El efecto multiplicador

Así que un centímetro aquí, un centímetro allá, son los que median el rendimiento y el resultado de los partidos que juegas. Trabajar en tu psicología futbolística puede influir en que esos centímetros trabajen para ti o en tu contra. Otra razón de peso para trabajar en tu actitud se encuentra en un concepto que me parece influye en la trayectoria de todos los jugadores de fútbol. Es lo que yo llamo el efecto multiplicador.

Imagínate esto: tu entrenador se da cuenta de que tiendes a desconectarte en los momentos cruciales del partido. Él te da un par de ideas para mantenerte enfocado y manejar las distracciones que puedan venirte mientras el transcurre el partido. Estas ideas te funcionan muy bien. Te sientes un poco más en control y enfocado, incluso un poco más concentrado.

Esta nueva sensación de enfoque te permite atrapar el balón un poco mejor. Está un poco más bajo tu control, lo que te ayuda a acabar tus pases un poco más rápido. Saber que puedes distribuir el balón antes que tu oponente te marque te inyecta confianza. Con un poco más de convicción saliendo a través de tu cuerpo tienes una racha de actuaciones destacadas que te hacen ganar los elogios de tus entrenadores y tus compañeros de equipo. ¡Más confianza! ¡Más convicción!

Ahora te es más fácil levantar la cabeza y mirar a tu alrededor. Con un mayor estado de alerta puedes ver los movimientos de los contrarios más claramente y los desmarques de tus compañeros de equipo. Esta visión te permite lograr algunas jugadas devastadoras a través de tus compañeros de equipo y tú te vuelves más rápido para seguir y marcar al contrario cuando tiene la pelota. ¡Más elogios! ¡Más confianza! ¡Más convicción! Más consistencia en el rendimiento. Y todo esto comenzó a partir de una pequeña semilla plantada cuando un entrenador te dio algunos consejos para mejorar tu concentración.

He simplificado enormemente el proceso y, a menudo, opera a un nivel que está cerca de lo intangible y casi imposible de definir, pero que es muy real. Es algo que veo semana tras semana con mis clientes.

Así como la tibia está conectada a la rótula y la rótula está conectada al fémur, del mismo modo, el cerebro está conectado al cuerpo y por lo tanto los aspectos mentales, técnicos, tácticos y físicos del juego de fútbol están intrínsecamente vinculados. Ellos trabajan en armonía y por lo tanto el mejorar un área tiene un golpe de efecto en las otras áreas. Por supuesto, esto funciona en ambos sentidos. Una pérdida de confianza puede disminuir tanto la ejecución técnica como la táctica. Como el gran entrenador español Rafa Benítez señala: “¿Qué es el trabajo físico sin deseo, la habilidad técnica sin concentración, la habilidad táctica sin confianza?”

El efecto multiplicador es un objeto de estudio tanto para el jugador o entrenador obsesivo de fútbol; los que no sólo tienen la voluntad de ganar, sino que también tienen la voluntad de prepararse para ganar.

Querer ganar es la parte fácil. Tanto si juegas fútbol sala cada lunes, si eres un jugador de diez años jugando para el equipo de la escuela o si estás jugando para Brasil en la final del Mundial, lo más probable es que todo el que está jugando en tu contra también quiera ganar. Pero la realidad es que son la persona y el equipo con más preparación – los que se dan a sí mismos la mejor oportunidad para ganar - quienes normalmente sobresalen.

Y esto nos lleva al corazón de la psicología futbolística. El trabajar en tu mentalidad te da esa ventaja sobre tus oponentes. Tener técnicas simples para jugar con fe inquebrantable y enfoque correcto además de ser capaz de recuperarse con confianza de una derrota, tendrán más influencia sobre el resultado de tu próximo partido que la persona o equipo que ignoran las técnicas de mentalidad, se preparan menos, aunque tengan un deseo extremo de ganar.

Puedes hacerlo sin sudar

Así que un pequeño cambio en la mentalidad del fútbol puede dar lugar a un gran cambio en el rendimiento. Este es mi mantra, mi filosofía, mi pasión. Yo sé que si yo puedo ayudar a un jugador de fútbol a agudizar su pensamiento dentro y fuera del terreno de juego, aunque sea un pequeño porcentaje, sus compañeros de equipo y entrenadores verán una enorme mejora en la calidad y la consistencia de su juego.

Muchos jugadores de fútbol y entrenadores se rebelan contra la psicología, sobre todo porque no quieren explorar lo desconocido o complicado. Mi pasión es el desmitificar en ellos la psicología de rendimiento. Me encanta crear ideas muy simples, hechas en el lenguaje del fútbol, que se pueden quitar y usar en el campo de entrenamiento y el día del partido.

Esto no quiere decir que lo que predico y enseño siempre sea fácil de aplicar. Hay una diferencia entre lo simple y lo fácil. Se necesita tiempo, esfuerzo y práctica para que un jugador mejore su psicología futbolística. Uno no puede “dominar” el juego mental. No es como montar en bicicleta. El aspecto mental del fútbol viene en olas y a trompicones. ¡Es una cosa de todos los días! Igual que tienes que llenar regularmente el depósito del coche con combustible para mantenerlo en marcha, un atleta tiene que llenar su mente con pensamientos que le den a la posibilidad de tener un rendimiento seguro y positivo.

Si me preguntas a qué es lo que me gusta de mi trabajo, te podría dar un sinnúmero de respuestas. ¡Me encanta mi trabajo! Pero si tuviera que señalar una cosa sería el hecho de que puedo influir positivamente en el rendimiento solo con discutir las técnicas de juego en la comodidad de una silla y con una taza de café en la mano. Esto no es porque soy físicamente perezoso, sino porque me encanta la idea de que un jugador pueda mejorar en un deporte físico sin tener que sudar. El lenguaje es la principal herramienta para el aprendizaje y me encanta ver a un futbolista mejorar en el terreno de juego como consecuencia de la simple discusión de los retos que se le presentan, e imaginando lo que el fútbol sería si esos desafíos desaparecieran por arte de magia. 

En este libro

Este libro desafiará la manera en la que abordas el fútbol, ya sea en tu forma de jugarlo o tu forma de ver
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