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RESUMEN: En este trabajo se presenta el plan de entrenamiento psicolégico llevado a cabo en el Centre d’ Alt Rendiment
de Sant Cugat (CAR) para determinados deportistas que participaron en los Juegos Olimpicos de Barcelona 1992.

Se describe el modelo de intervenci6n psicolégica, sus objetivos, las implicaciones practicas y su evaluacién. Asimismo,
seexplican los servicios prestados a los deportistas participantes en los Juegos, segtn el tipo de deporte y la temporalizacion
del entrenamiento.

ABSTRACT: The aim of this paper is to present the schedule of the psychological training, directed by the CAR to the
top level athletes who will participate in the Olympic Games of Barcelona 1992.

We describe the model and objectives of the psychological intervention, and the final evaluation of the results. Howewer,
we explain the kind of psychological services provided to the athletes, depending on the type of sport and the
temporalization of the training.
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Como se inicia la colaboracién del Departamento de Psicologia del Deporte con
los deportistas y entrenadores en el Centro de Alto Rendimiento de Sant Cugat

El Centro de Alto Rendimiento de Sant Cugat del Valles posee unas caracteristicas especiales que
determinan el tipo de colaboracién que se establece entre el Departamento de Psicologia del Deporte
y sus usuarios. Refiriéndonos exclusivamente al Entrenamiento Psicoldgico, cualquier deportista o
entrenador dealto rendimiento puede solicitar sus servicios por medio de la federacién correspondiente.
Por esta razén no se trabaja en exclusiva con los deportistas que entrenan regularmente en el centro,
sino que se han dado intervenciones con muchos deportistas que nos visitan ocasionalmente en
concentraciones, o que vienen al centro exclusivamente para estos entrenamientos especiales.

Asf, en una lista de los deportes con los hemos colaborado encontraremos los siguientes: atletismo
(velocidad, velocidad prolongada, medio fondo, fondo, vallas, salto de altura, salto del longitud, salto
con pértiga, lanzamiento de peso y marcha); natacién; natacién sincronizada; halterofilia; boxeo;
lucha; judo; tenis de mesa; gimnasia deportiva masculina; gimnasia ritmica; tackwondo; baloncesto;
voleibol; hockey hierba; hockey patines; tiro precisién; foso olimpico; vela; escalada; piragiiismo
(aguas bravas), remo, automovilismo, motociclismo, cliclismo, patinaje artistico e hipica.

Para la elaboracién del presente articulo nos hemos impuesto algunas limitaciones. De todos los
deportistas con los que hemos trabajado, hablaremos tinicamente de la preparacién de algunos de los
que han sido olimpicos en los Juegos de Barcelona 92. Los deportes elegidos pueden servir al lector
para hacerse una idea de como concretar el modelo teérico que se presenta aqui. Ademds, nos
centraremos exclusivamente en el servicio de entrenamiento psicolégico, sin entrar en otras
consideraciones como pudieran ser aspectos clinicos, recuperacién de lesiones, sobreentrenamiento,
etc. La razén de limitar el alcance del articulo estriba en nuestro deseo de ser claros en la exposicién,
justificacién y ejemplificacién de nuestro sistema de trabajo; antes que ser exhaustivos en la
presentacién de nuestras intervenciones.

Descripcién y justificacién del modelo de intervencién
Entrenamiento psicolégico

Antes de exponer nuestra metodologfa de trabajo creemos obligado explicar qué entendemos por
entrenamiento psicoldgico, y en qué nos basamos para disefiarlo.

ENTRENAMIENTO PSICOLOGICO: Sistema de trabajo mediante
el cual se entrenan procesos cognitivos para afrontar con éxito
las demandas especificas internas o externas, que el deportista
percibe como estresantes, de una situacion deportiva.

Es evidente que esta definicién no es casual. Se basa en el modelo tedrico de Ldzarus (1986, ver
también Pérez, 1987). Y no es ni més ni menos que llevarlas a sus consecuencias lgicas. Lizarus
describe los procesos de estrés y afrontamiento, y nosotros ponemos el énfasis en la manera de conseguir
mejorar estos procesos. Esto es en esencia el entrenamiento psicolégico: conseguir una mayor eficacia
en el afrontamiento de situaciones deportivas.
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Queremos destacar que en nuestra definicién no aparecen de una forma explicita varios términos
que son comunes en la literatura de la psicologfa del deporte:

* Mejora del rendimiento: Williams (1991) define “Es la utilizacion de técnicasy teorias de psicologia
para incrementar el rendimiento y el crecimiento personal de los deportistas™ y Palmi (1992) “Relacionar
con eficacia al deportista con un conjunto de técnicas de intervencion psicoldgica que le ayuden a mejorar
o estabilizar sus posibilidades de rendimiento”. Creemos que la mejora en el afrontamiento puede
implicar una mejora en el rendimiento, pero no necesariamente. En todo caso, consideramos muy
dificil, cuando no imposible, aislar la contribucién de un entrenamiento psicolégico a una mejora en
el rendimiento dada.

* Mejora de “habilidades psicolégicas™ Capdevila (1987) define asi “Conjunto de recursos que se
entrenan sistemdticamente con el objetivo de adquirir habilidades psicoldgicas que permitan interaccionar
de forma dptima en situaciones deportivas”. No nos ha sido posible desarrollar una definicién operativa
de “habilidad psicolégica”, ni de “habilidad psicolégica relacionada con el deporte”. Tampoco hemos
sido capaces de encontrar trabajos que contribuyan a aclarar este tema. Por lo tanto, nos conformaremos
con hablar de mejorar procesos cognitivos, siendo asi mds coherentes con el modelo teérico del cudl
partimos. Una manera de conseguirlo serd aprender o mejorar algunos recursos entre los que pueden
estar la relajacidn, visualizacidn, etc.

Siguiendo esta linea de argumentacién, conseguir un afrontamiento mdés eficaz pasa por mejorar
los procesos basicos que Lézarus define como intervinientes en la aparicién del estrés: los procesos
evaluativos y los procesos de afrontamiento (Lazarus, 1986).

Objetivos generales del entrenamiento psicolégico
Del anélisis de las posibilidades de mejora de ambos procesos podemos deducir los objetivos
principales del entrenamiento psicoldgicos:

1.- Conseguir que el deportista mejore sus procesos
evaluativos de manera que sean lo mas adaptados posible a
sus propias exigencias y a las de la situacion.

Postulamos dos objetivos mds en lo referente a la mejora de los procesos de afrontamiento:

2.~ Conseguir que el deportista aprenda a organizar sus
recursos de afrontamiento de un modo éptimo.

3.- Hacer que el deportista mejore el nivel de eficacia de sus
recursos o que aprenda otros nuevos.

Descripcién del modelo
Pasamos a describir aquello que nombrdbamos en la definicién como “Sistema de trabajo”. Esto
es, como hemos decidido organizar nuestra metodologfa para llegar a conseguir los objetivos resefiados.
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Queremos dejar claro que para nosotros no es una forma definitiva de organizacién, sino que lo que
presentamos es el momento actual de desarrollo de nuestro modelo y que continuard modificindose
en base a la experiencia. En cualquier caso, el lector tiene la seguridad de que se trata de la decantacién
de la experiencia de los autores después de varios afios de trabajo.

Por razones de simplicidad en la exposicién partiremos del supuesto de que empezamos desde cero
con un deportista o un grupo. Y afiadiremos una segunda aclaracién. Se trata de un orden de fases que
consideramos ideal, pero no es el tnico posible. El psicélogo debe cambiar toda la organizacién si lo
estima conveniente en base a la exploracién y su propia opinién de las prioridades de la intervencién.

Fase 1:

Evaluar como minimo los siguientes puntos:

* Evaluacién que hace el deportista de la situacién deportiva.
* Establecer todos los recursos actuales.

* Capacidad actual del deportista para organizar sus recursos.
* Necesidad de aprendizaje y/o mejora de recursos.

Ademis, es posible utilizar todas aquellas variables que se consideren relevantes (expectativas, locus
de control, etc).

Gracias a esta informacién podremos disefiar que recursos ensefiar, 0 momentos en los que debe
utilizar los que se poseen.

Elaboracién con todo ello del “Plan Competitivo Basico” (PCB), el cuél consiste en la “definicién
en palabras ylo esquemas del propio deportista del modo dptimo de organizacidn de sus conductas,
pensamientosy sensaciones en una situacion deportiva dada’. En la Figura 1 el lector puede encontrar
un ejemplo muy esquemético de un Plan Competitivo Bésico. En él solo se han ilustrado los momentos
previos a la competicién.

PLAN DE PRE-COMPETICION () | | PLAN DE PRE-COMPETICION (Il) |

IsiT) CONDUCTAS R D PM

- Pases entre dos (5 min.)

SIT| CONDUCTAS R D PM

— Carrera continua (10
min.)

¥ Fijandose en la bola

* Intentando no perderla
* Oyendo respirar al
compafiero

* Capitdn repasa, en voz
alta, la charla técnica

- Lanzamiento de penaltis

* Buscando ajuste al stick
— Estiramientos (5 min.) * Buscando activacion

* Pendiente sensacion
tensién

H - Pasar aros e himnos

— Cambios de ritmo (5

Z * Todos miramos la bandera
min.)

* Visualizacion de jugadas

* sralasaha
Sentognlnsenal - Reunién con el capitan (1 min.)
— Reunién del equipo
(Imin.) * Solo jugadores

* Cogidos en circulo

* Palabras y gritos de &nimo

Calentamiento (40 min. antes del partido)

* Palabras y gritos de
4nimo
* Notar contacto fisico - Sprints todos juntos

~ Colocarse y esperar el silbatg

Figura 1. Ejemplo de Plan Competitivo: Conductas para el calentamiento en un equipo de hockey hierba

Ya comienza en este momento el entrenamiento en procesos evaluativos, aunque se continta
durante todo el entrenamiento. Las técnicas empleadas son de uso comtin en psicologfa (establecimiento
de objetivos, y todo tipo de técnicas cognitivas).
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Fase 2:
Entrenar o ensefiar recursos: Se trata del aprendizaje o mejora de los recursos necesarios en las
situaciones deportivas:
Técnicos
Tdcticos
Fisicos
Psicolégicos (Ajuste de Tensién, Control de la Atencién, Visualizacion, Establecimiento
de objetivos, etc)

Fase 3:

El siguiente paso consiste en hacer mds especifico este entrenamiento previo en recursos. Se trata
aqui de adaptar el uso de los recursos a la prueba concreta. Esto incluye una programacién cuidadosa
deel proceso de generalizacién delo aprendido en la fase anterior. Ya no se trata de aprenderarelajarse
o avisualizar. Nisiquiera de adquirir destreza en estos recursos. Se entrena la manera de utilizar estos
recursos dentro de la ¢jecucién deportiva con los contenidos que més se adaptan a la misma.

Fase 4:
Ya podemos entrenar el PCB en

PLAN
competiciones simuladas (estimulos @ COMPETITIVO
BASICO

ambientales e implicaciones psicolégicas de
dichos estimulos semejantes a los que se
encontrard en la situacién deportiva), o en

competiciones reales poco estresantes. Ello

de

permitirdal deportistaentrenarlaaplicacién @ ENTRENAMIENTO
RECURSOS

global de todalaestrategiadeafrontamiento

con un nivel de estrés tolerable.

Fase 5:

Pordefinicién, cadasituacién es tinica.
Sin embargo, es posible preparar con
anterioridad muchos detalles de ella. Por
ejemplo podemos anticipar el lugar en el
que se jugard, el tipo de juego de los
oponentes, laincidencia que tendrd a nivel

ENTRENAMIENTO
ESPECIAL

ENTRENAMIENTO
COM PETITIVO

de medios de comunicacidn, el clima... @

ZO=OQparpdN 2ZN QHZEN~ZPpZEFAZX

Igualmente es posible preparar por

anticipado otros condicionantes no tan

1
1

directamente relacionados con lasituacién
deportiva, pero igualmente importantes

tales como como el alojamiento, efectos
del viaje (jer-lag), presiones de los @ oIS N

directivos, tipo de comida, etc. CONCRETA

En esta fase se trata de hacer mds
especifico de la competicién concreta lo Figura 2. Esquema del modelo propuesto de
trabajado en la fase anterior. Asi, entrenamiento psicoldgico
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procederemos a disefiar ajustes del PCB a cada competicién estresante concreta (Plan de Competicién
Concreto - PCC).

Finalmente, al igual que en la fase 4, entrenaremos en lo posible el PCC.

Esta tltima fase resulté de especial importancia en nuestro entrenamiento de cara a los Juegos
Olimpicos de Barcelona. Cualquier competicién de alto nivel comporta muchos detalles organizativos
y de expectacién, pero los juegos son en esto impresionantes. Desde los detalles de la vida en la Villa
Olimpica, hasta el publico (en cantidades totalmente desusadas en muchos deportes) y las instalaciones
de la competicién, pasando por el enorme despliegue de los medios informativos. Se hace totalmente
necesario preparar dentro del plan como manejar todas estas situaciones. A continuacién exponemos
un ejemplo de los momentos finales de un plan de este tipo.

Implicaciones pricticas para el modelo
Individualizado: Es evidente que algunas pautas pueden ser ttiles para muchos deportistas, pero
la mayorfa servirdn en exclusiva para uno solo. Hemos dicho, a propésito de la definicién del PCB que

"T" || MUSICA || DESCRIPCION

DESFILE | Estamos preparadas parasalir. Nos anuncian, empezamos a caminar. La
gente se vuelveloca. La piscina parece que se vaya a hundir. Aplauden
aplauden y aplauden. El suelo estd caliente y el AGUA
REFRESCANTE y cristalina.

INICIO | Llegamos al centro de la piscina, SALUDAMOS al publico, les
ofrecemos nuestra rutina. Miramos las dosal punto de luz acordado.El
publico no para de aplaudir. Pfiip. 5". La misicacomienza a sonar y nos
tiramos al agua. Los movimientosFLUYEN por s solos.

FOCO PRINCIPAL: Empezar bien y con fuerza

00" | FALLA 1) Nos deslizamos las dos juntas ynos PREPARAMOS para el primer
movimiento. Extendemos la pierna como unaFLECHA . Vamos muy
SINCRONIZADAS . Y cuando llega la dltimaVERTICAL unimos
las piernas y el giro fluye por si solo.

Foco principal: TECNICA/SINCRONIZACION

30" | MURCIA | 2) Salimos de la primerafigura. Los aplausos casi no nos dejan oir la
musica. Nos ha salido muy bien. La ALEGRIA de "Murcia" nos salede
dentro y llega a todo el mundo.

Foco principal: EMOCION.

1'17 | ANDALUZ | 3)Llega el "Andaluz"y sentimos como nunca la musica; tenemog
" DUENDE . Nos sentimos la una a la otra, somos como un espejo.

Foco principal: EMOCION

1'38 | ARANJUEZ | 4) Y entramos en "Aranjuez”. La misica nosemociona y lo transmitimos|
¥ a la GENTE. Se lo dedicamos a ellos. ACOMPANAMOS
perfectamente la mdsica, sin interferencias entre nosotras y ella.

Foco principal: SINCRONIZACION

236 | SERRAT | 5) Después de la tltima figura la gente se emociona, ha sid
" impresionante. Los aplausos nos hacen sentir mds alegres y seguras
durante todo el "Serrat”. Sacamos ENERGIA Y FUERZA
rdpidamente.

Foco principal: EMOCION

6) La ALEGRIA y FELICIDAD de nuestras caras es contagiosa y 1a]
gente se emociona mas.

Foco principal: TECNICA/SINCRONIZACION

7) Después del "BOOST" de Eva las gradas se hunden, casile sale la
CARA del agua. Afrontamos el final con mds fuerza yPODERIO que
nunca.

Foco principal: EMOCION/SINCRONIZACION

3'55 | FINAL Hemos acabado. {Lo hemos logrado! Ha sido perfecto. Estamos seguras
" de que tendremos una buena puntuacién, y los aplausos dela gente asi lo
demuestran. Todo el mundo nos felicita y nuestra entrenadora estd
emocionada.

Figura 3. Ejemplo de Plan Competitivo: conductas para el calentamiento y la ejecucién de la rutina del
duo, en natacidn sincronizada
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las frases del Plan deben ser escritas por el propio deportista para que se pueda identificar més
facilmente con él. De la misma manera, los contenidos deben provenir de su propia experiencia o
haberlos entrenado lo suficiente para “hacerlos suyos”. En el caso contrario, una vez en pleno proceso
de estrés, es muy probable que no utilice los recursos programados.

Perspectiva educativa: El enfoque que damos al entrenamiento psicoldgico es puramente educativo.
No incluimos aspectos de salud (o clinicos) en ningtin caso. Se trata de conseguir que el deportista
“aprenda”, no de que se “cure” de ciertos “problemas en competicién”. Esto no implica que no haya
un lugar para la psicologfa clinica en el deporte; pero ese lugar no estd en el entrenamiento psicoldgico.
Pensamos que es adecuado separar ambos conceptos con el fin de clarificar nuestros roles delante de
los entrenadores y deportistas.

Imbricado en la programacién general del entrenamiento: Si se repasan las fases que hemos
propuesto para el entrenamiento psicoldgico es fécil observar como hay implicita una generalizacién
constante. Desde los primeros pasos de aprendizajes mds bésicos hasta llegar a la competicién
“objetivo”. Somos conscientes de que no hemos desarrollado la metodologfa para incluir el modelo
dentro de la programacién del entrenamiento general del deportista. Pensamos que realizar dicha
exposicién esté alejada de los objetivos del presente articulo, pero queremos destacar que es algo que
debe hacerse.

Comunicacién con el entrenador y con todo el staff: El mejor programa de entrenamiento
psicolégico no servird de nada si trabajamos aislados en relacién al szzff. Ello es asi por dos razones
principalmente. La primera tiene que ver con la pérdida de informacién resultante. Si trabajamos
tinicamente con el deportista obtendremos una informacién muy sesgada; si podemos incluir nuestra
observacién del entrenamiento y la competicién la cosa mejorard un poco. Pero si podemos tener
intercambios de informacién regulares con el preparador fisico, médico, fisioterapeuta, y especialmente
con el entrenador ganaremos mucho en la informacidn relevante de que dispondremos. Esto es valido
tanto para la evaluacién y disefio del programa, como para los avances y eficacia del entrenamiento.

Evaluacién

El sistema de evaluacién de la eficacia del entrenamiento psicolégico y de todos sus componentes
debe ser coherente con el modelo del que parte. Por ello proponemos tres fuentes de informacién sobre
la eficacia global de los planes de competicién:

1.- Cumplimiento del Plan: Debemos saber si todo lo programado se cumple o no. Gracias a la
observacién directa de la competicién podemos determinar este grado de cumplimiento en lo que
respecta a las conductas observables.

2.- Autoinforme de cumplimiento y eficacia del deportista: Es igualmente importante conocer
la valoracién que hace el propio deportista sobre si ha llevado el plan a cabo, y como percibe él que
le haayudado. A este respecto es ttil incluir en el plan una sencilla columna que le permita al deportista
escribir el grado de cumplimiento y sus impresiones sobre la eficacia.

3.- Opinién del entrenador sobre el rendimiento (que no resultado): Todo lo anterior se
completard con la evaluacién del rendimiento del deportista. El entrenador nos puede informar si el
deportista ha ejecutado en competicion al nivel que cabria esperar.

La coherencia o incoherencia entre las tres fuentes proporciona informacién sobre la eficacia global
del plan y, en el caso de que no haya sido eficaz, sobre que cambios se deberdn implementar.

Ademds, es deseable disponer de medios para evaluar los progresos en el entrenamiento de recursos
concretos. A continuacién proponemos una lista de tests que no es exhaustiva:

* Relajacién: GSR; FC; Autorregistro con valoracién subjetiva de la efectividad de las sesiones.
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*Visualizacién: GSR; FC; Autorregistro de efectividad en la claridad y el control de las imdgenes.

* Concentracién: Tiempo que es capaz de mantener imdgenes con control; Tiempo necesario para
cambiar el foco entre diferentes procesos.

Debemos decir que también es de comtn uso por el departamento una versién experimental de
la prueba P.O.M.S. (McNair, Lorr y Droppleman, 1971). Esta prueba de “estado” nos permite
monitorizar la evolucién del estado de 4nimo. Gracias a sus datos podemos contrastar la informacién
ya descrita y poder detectar algunos eventos que pueden haber interferido en el rendimiento del
deportista.

Servicios prestados a deportistas participantes en los Juegos Olimpicos

Natacién sincronizada

Temporadal 989/90

Demanda y objetivo: “Mejora del afrontamiento en la competicién de figuras”

* Entrenamiento de Recursos: relajacién (Jacobson para aprender a identificar sensaciones y
control del nivel de tensién y Breve para aplicarlo en la piscina) y visualizacién de figuras.

* Plan Competitivo Basico de Figuras: disefio de un plan eficaz general.

* Entrenamiento Competitivo del Plan de Figuras. Modificaciones individuales al Plan genérico.

El cumplimiento del Plan fue alto, asi como la evaluacién por parte de las nadadoras. Debemos
advertir que al principio esta evaluacién no fue tan positiva. Hubo que esperar a que hubiera
funcionado razonablemente bien después de varias competiciones para que las deportistas pensaran
positivamente sobre su eficacia. También hay que sefialar que cometimos el error de iniciar el
entrenamiento de recursos antes de la definicién del Plan, lo cudl pudo contribuir a confundirlas
nadadoras. Este hecho se tuvo en cuenta a partir de ese momento.

Temporadal 990/91

Addenda a la demanda y objetivo: “Mejorar sincronizacién en el ddo”

* Entrenamiento de Recursos: Visualizacién del Dio (incluyendo musica y sincronizacién
temporal de las dos nadadoras).

* Entrenamiento especial de visualizacién en entrenamientos.

La evaluacién del trabajo fue mds concreta y se constaté que el trabajo de visualizacién habia
contribuido a mejorar la sincronizacién del duo.

Temporada 1991/92

Objetivo: “Preparacién global cara a los JJOO”

* Plan Competitivo Bésico de Figuras, Solo y Duo. Elaboracién personalizada por parte de cada
nadadora de su plan y elaboracién en comun del Plan del Duo.

* Entrenamiento de Recursos: relajacién (Jacobson y Breve). Trabajo especial de visualizacién de
Figuras, Solo y del Dto, incluyendo musica y sincronizacién temporal de las dos nadadoras
(visualizaban juntas el ddo) en las rutinas.

* Entrenamiento especial de relajacién breve y visualizacién en entrenamientos.

* Entrenamiento Competitivo de los tres Planes.

* Ajuste del Plan respecto a los Juegos Olimpicos. Inclusién en el Plan del Periodo en la Villa
Olimpica, adaptacion a las piscinas Bernat Picornell, y entrenamientos simulados en dichas piscinas.
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Evaluacién: cumplimiento del 80% del Plan por dos nadadoras y abandono repentino del Plan por
otra en la parte final de las figuras. Valoracién muy satisfactoria por el técnico del programa aplicado.

Hochey hierba masculino

Temporada 1990/91

Los servicios prestados durante esta temporada obedecen més a las demandas del equipo técnico
que al sistema de trabajo presentado en el articulo, aunque en todo momento se pretendid respetar.

Se trabajé, y por este mismo orden, plan pre-competitivo bésico, entrenamiento en recursos para
fomentar la cohesion, entrenamiento especial para generalizar todo lo anteriormente aprendido a
situaciones de entrenamiento y, finalmente, se realizé entrenamiento competitivo en la medida que
se aplicaron, en competiciones de poca importancia, los recursos entrenados. No se elaboré plan
alguno pensando en una competicién concreta.

Por lo que hace a la evaluacién del programa realizado debe comentarse lo siguiente:

- El cumplimiento del plan de pre-competicién oscilé entre el 45 y el 75 % de las pautas acordadas.

- El cumplimiento del trabajo en cohesién, aunque no se valord cuantitativamente, fue superior
al anterior,

- Enla opinién de los jugadores ambas medidas contribuyeron a la mejora que perseguian, aunque
sin acuerdo sobre si suficientemente.

- Ahora bien, en opinién del equipo técnico las mejoras en la cohesién del equipo no fueron
suficientes para conseguir el nivel requerido.

Temporada 1991/92

Durante esta temporada se perfecciond el plan competitivo, aplicindolo a nuevas competiciones ms
importantes; as{ como los recursos en cohesién. Se entrenaron nuevos recursos para mejorar lacomunicacién
durante la competicién. Dichos recursos llegaron a aplicarse durante la competicién olimpica.

El cumplimiento de los planes elaborados fue mayor al obtenido en la temporada anterior, quizds
por el hecho de haberlos individualizado en esta ocasién, y un 75 % de los jugadores declararon haber
conseguido efectividad con ellos.

Enestaocasién, el equipo técnico, y tras el rendimiento olimpico ofrecido, se mostré més satisfecho
con el trabajo psicolégico realizado. Se mantuvo la concentracién durante todos los partidos
disputados menos durante una parte de uno de ellos y el nivel de cohesién y de comunicacién durante
el juego fue satisfactorio.

Taekwondo:

Temporada 1989/90

* Plan de Competicién Bésico: Primeros disefios del PCB orientado exclusivamente a mejorar el
afrontamiento de situaciones pre-competitivas.

Situaciones que reclamaron mayores esfuerzos de afrontamiento: El pesaje y la distribucién del
calentamiento dada la incerteza sobre el tiempo disponible.

Disefio una Estrategia de Entrada en Combate.

Observacién y monitorio del PCB y la Estrategia de Entradaalo largo de diferentes competiciones.

* Entrenamiento Competitivo: limitado a simulaciones de la Estrategia de Entrada en Combate.

* Entrenamiento de Recursos: Inicio del entrenamiento en control de la tensién mediante la
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practica de técnicas de relajacién. Objetivos bdsicos de dos tipos: 1) Orientados a la mejora de la
capacidad de los individuos para ajustar la tensién. 2) Orientados a la aplicacién directa del recurso
en los momentos que el PCB lo permitiera.

Temporada 1990/91

* Plan de Competicién Bésico: Redisefio del PCB en funcién de: La evaluacién como més o menos
ttiles de algunos elementos del antiguo PCB; la mayor experiencia competitiva de algunos individuos;
el cambio del peso competitivo de algtin competidor, etc...

* Entrenamiento de Recursos: Se retomé la prictica en técnicas de relajacién bajo las mismas
condiciones de la temporada anterior.

* Entrenamiento Especial: Aprendizaje del ajuste de tensién sobre un gradiente de situaciones
progresivamente similar a la situacién combate.

Entrenamiento especifico en ajuste de tensién sobre dos situaciones basicas de competicién (de
forma simultanea en entrenamientos fisicos y técnicos):

- Durante el combate.

- Entre asaltos (en la silla durante el combate).

* Entrenamiento Competitivo: Ensayo de los momentos del Plan en situaciones simuladas limitado a:

- La Estrategia de Entrada en Combate.

- El ajuste de tensién durante el mismo.

Temporada 1991/92
* Plan de Competicién Bésico: Disefio habitual de los PCC por parte de los deportistas.

. *  Entrenamiento de Recursos:
" PLAN DE COMPETICION - TAEKWONDO (9 Reemprendimiento breve de la préctica
DEPORTISTA | OONROK | en relajacién bdsica para agilizar el
SN FEIRETA Entrenamiento Especial de mayor
i FASE I: ANIMO PERSONAL exigencia.
@ La istorte heste aqui * Entrenamiento Especial: Pricticaen
ANTES fs@/fﬁffii@%%iﬂ g ajuste de tensién en situaciones especificas
Recordar momentos dificiles de puteo..” " .
Yo de shors va 8 ser fomis ol " respecto a la demanda individual.

* Entrenamiento Competitivo:
FASE I1: VER WIS PLNTUS FUERTES

ol e 5 Simulacién de ciertas partes

E1 Barc o hago b precompetitivas constantes del PCB
Cuee

————————————— (comunes a los PCC) y de aspectos

FASE LLT; EQUILTBRARTTENSION especificos, planteados una vez iniciada la

BUSCAR EL NIVEL L : 2 ¥
DR Bt JEE accién. Algun'as situaciones entrenadas:
- Estrategia de Entrada en Combate

Actlvar . 5 &
Simay sallr de la distracolsn - Reajuste Rdpido para casos de
RELAJADO Pasoc a notar . f H d l PCC
el cuerpo movllizando CmergenC1a ( allo de )
- Reajuste en situaciones criticas en el
salirme de la competlolény
S/ nay donde nada me distralga d 1 b
ACTIVADG fpnds s my sl transcurso del combate.
menos preslonado - Mantener ajuste en ciertas acciones
= técnicas o0 en ciertas situaciones tdcticas
Figura 4. Ejemplo de Plan Competitivo: Conductas ~  muy relevantes en el estilo de combate del
para el calentamiento en un taekwondista individuo.
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* Aspectos motivacionales. Objetivos:

- Mantener la atencién centrada en tarea en los entrenamiento.

- Procurar una percepcién de la progresion personal a pesar de las percepciones inmediatas de
fatiga, dolor y de estados de 4nimo inapropiados.

Se procedié con:

- Establecimiento de objetivos especificos de trabajo en entrenamientos y evaluacién especifica de
los mismos de forma contingente a cada entrenamiento técnico.

- Soporte de monitoreo de estados animicos.

Este tipo de trabajo tom¢ especial relevancia durante las concentraciones precompetitivas con
fuertes acumulaciones de carga de entrenamiento.

En general el cumplimiento de los aspectos precompetitivos de los PCB fue alto en todos los
deportistas implicados. La efectividad de este sistema de trabajo fue apreciada altamente por los
deportistas quienes informaron hallarse mucho mds cémodos afrontando situaciones tipicas de
competicién (especialmente previas al primer combate). Las estrategias para recuperarse en caso de
fallo del Plan o ya en combate, requirieron una cantidad de préctica més elevada, y en algunos casos
transcurrié una o dos competiciones antes de revelarse como efectivas. En general la aplicacién de
estrategias “en combate” fue siempre completa. Si bien fue su eficacia incrementé en la medida que
se integraban los nuevos recursos y surgian oportunidades de aplicarlos en competiciones de menor
compromiso.

La aplicacién del ajuste de tensidén como recurso individual, trascendié el marco especifico del PCB y
algunos deportistas lo incorporan actualmente de forma sistemdtica en sus planes de preparacién general.

Problemas encontrados y posibles soluciones

Uno de los problemas que hemos observado, y muy concretamente en la intervencién con deportes de equipo,
es la falta de modelos tedricos que gufen y den coherencia al trabajo aplicado que con ellos se realice.

En otro orden de cosas, aunque quizés por la misma razén, llama igualmente la atencién la carencia
de medidas objetivas que faciliten la evaluacién de la intervencién, durante toda su realizacién.

Para solventar estos dos aspectos, y otros tales como la falta de criterios en el momento de valorar
las expectativas del deportista acerca de la efectividad de la intervencién, debe fomentarse la
investigacién aplicada necesaria para responder a tales interrogantes.

Otro de los problemas detectados es la falta de tiempo para llevar a cabo la intervencién. Cosa que
no ocurrirfa con mayor frecuencia si se incluyera en la planificacién general el programa de
entrenamiento psicoldgico, ya antes de iniciar la temporada deportiva.

La indefinicién de funciones dentro del equipo puede ser la causante de buena parte de los problemas
del psicélogo deportivo, a no ser que se definan, de forma clara y concisa, antes de empezar el trabajo,
las responsabilidades del psicélogo dentro de la preparacién del deportista. Laconfusién enlas funciones
suele radicar en las tareas que se le atribuyen al psicélogo. Asf, se espera de él que trate alteraciones clinicas
0 que sea capaz de resolver cualquier problema de indole psicoldgica que se plantee.

La pérdida de objetividad en el trabajo, ya sea por excesiva implicacién del psicélogo o por otras
razones, puede llegar a forzar el replanteamiento de las funciones anteriormente aludidas, para
recuperar asf esa imparcialidad.

La falta de criterios éticos para actuar es otro de los problemas que queremos destacar en este
apartado. En este sentido serdn pertinentes todos los esfuerzos, ya iniciados, encaminados a la
elaboracién de un cédigo deontoldgico de la profesion.
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Y en dltimo lugar queremos compartir una reflexién. En méds de una ocasién nos ha parecido
entender que, con nuestro modo de intervenir, estdbamos fomentando la internalizacidn de los
problemas en el deportista. Les haciamos reflexionar sobre los mecanismos psicolégicos que regfan sus
conductas, con lo que instaurdbamos estilos cognitivos analiticos en exceso (Font, 1992).

Al respeto sélo podemos recomendar formas de intervencién que fomenten el uso de imdgenes
mentales , en lugar de conceptos, asf como el uso de la préctica directa en el lugar de entrenamiento
y de competicién; siempre que ello sea posible.

Conclusiones y recomendaciones para futuros trabajos

A modo de conclusién final de este articulo queremos destacar tres temas que al lector le pueden
parecer obvios, pero que a los firmantes de este articulo nos han parecido los mds importantes a la hora
de hacer un entrenamiento psicolégico eficaz.

Coherencia con el modelo:

No es, ni con mucho, suficiente dominar una serie de técnicas que nos permitan “ensefiar algo”
a un deportista. Disponer de un modelo tedrico nos permite dar una explicacién (no entramos en la
bondad de la misma) de porqué estén pasando los fenémenos que le mueven al deportista a solicitar
nuestra ayuda. Ademds del andlisis, tal y como hemos visto, el modelo nos permite articular una
programacién del entrenamiento que tenga en cuenta los procesos intervinientes en la accién
deportiva. Finalmente, operar con un modelo tiene una ventaja afiadida: proporciona un marco
amplio sobre el cual valorar los avances y los problemas del método de trabajo y proporciona criterios
para subsanar los defectos.

No obstante, trabajar con un solo modelo tiene sus limitaciones. La realidad es mas compleja y
algunos de los aspectos de la situacién deportiva importantes para el rendimiento como la motivacién
y la cohesién, no pretenden ser explicados por el modelo del que partimos.

Conocimientos y experiencia:

A pesar de que hablemos de modelos y programas, queremos destacar que la experiencia (tomada
en un sentido amplio), es necesaria. El psicélogo del deporte necesita disponer él mismo de recursos
pedagdégicos. Y cuantos mds disponga, mejor.

Por un lado hay una serie de caracteristicas que son deseables cara a una mejor comunicacién y
adherencia al entrenamiento. Nos referimos a habilidades de comunicacién y de presencia adaptadas
al marco deportivo. El psicélogo debe interactuar y conocer bien a los deportistas, debe ser aceptado
como uno mis dentro del staff, y debe tener una apariencia adaptada a a cada situacién.

Por otro lado, y esto es mds importante, debe tener un gran bagaje de recursos pedagégicos. Nos
referimos a su capacidad de adaptacién de lo programado a lo que se encuentra en la pista, a su
flexibilidad para cambiar las cosas cuando la situacién lo requiere, a su facilidad para proponer
ejercicios y variantes que se adapten lo mejor posible a lo que se est4 entrenando en ese momento, etc.
En suma, que sepa ensefiar aquello que ha programado. No se le escapard al lector que ello supone un
buen conocimiento del deporte y del grupo con el que trabaja.

No se trata solamente de ir a la pista:

No vamos a descubrir aqui la importancia de estar presentes en la pista para trabajar. Lo que sf
queremos destacar, porque nadie nos lo dijo antes, es un matiz dentro del hecho de ponerse el chandal
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y bajar a la pista. No basta con aparecer fisicamente alli. Es necesario hacer un cambio profundo en
la actitud del psiclogo. No podemos estar en la pista y actuar como lo harfamos en el despacho. Es
necesario que nuestras actividades estén lo més libres de contenidos verbales posible. Resulta preferible
proponer a un deportista que haga un ejercicio y experimente las sensaciones que le producen a que
estemos un buen rato charlando sobre ello; o es infinitamente mejor que un deportista haga un ejercicio
y que luego lo visualice, a diseccionar verbalmente las partes del ejercicio para proceder a realizar una
visualizacién posterior. Reconocemos haber cometido muchasveces el error de favorecer la internalizacién
de los deportistas con los que trabajamos. Esto puede provocar que esos mismos deportistas
internalicen en momentos en los que no es apropiado (piensen en porqué hacen las cosas, o piensen
con palabras sobre sus movimientos), y que se produzcan errores en el proceso de afrontamiento. Con
el tiempo hemos ido aprendiendo y cada vez el intercambio de frases con los deportistas se ha reducido
tanto en cantidad como en contenidos verbales.

Asi acabamos esta exposicién, necesariamente limitada, de este apasionante trabajo que es el
entrenamiento psicolégico. Pensamos que el hecho de que nos hayamos referido a los participantes en
los juegos olimpicos esaccesorio. Tienen la misma grandeza todos los esfuerzos honrados por superarse
a s{ mismo, ya sea en los juegos olimpicos o en una competicién infantil. Y el poder contribuir a ello
es realmente gratificante.
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