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Resumen:

El presente articulo desarrolla los aspectos psicol 6gicos del deporte de la Tabla Hawaiana (Surf). Se
profundiza sobre |as particul aridades de las competencias en este deporte, las diversas rutinas que se
debe tener paralas mismas, caracteristicas que debe tener un(a) tablista de competencia, elementos que
pueden afectarlos durante estas y algunas recomendaciones de entrenamientos mentales.

La Tabla Hawaiana se ha transformado en un deporte de mucha acogida mundial. El Pert
no es la excepcion, con Sofia Mulanovich (campeona mundial 2004 y subcampeona
mundial 2005) y Gabriel Villardn (Campedn latinoamericano 2005 y Panamericano 2005,
y finalista del Monster Energy Pro en Pipeline). Ellos no son lo Unicos, atrés de ellos
viene toda una camada importante de muy buenos valores y promesas nacionales en este
deporte. Estos acontecimientos han puesto de “moda’ a deporte, y a hacerlo,
inevitablemente se incrementa la competitividad del mismo.
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El circuito de la tabla es cada vez mas competitivo y de mayor nivel en todo € mundo.
Esto va con relacion a los premios y auspicios que han ido creciendo a la par con €l
deporte: se benefician y retroalimentan mutuamente. Todo esto trae como consecuencia
mayores exigencias y mayor profesionalismo por parte de los deportistas. Por esto cada
vez se hace méas necesario en latabla el trabajo psicol6gico, se hace mucho en el ambito
mundia y a nivel nacional se estd comenzando a hacer (en COD se viene realizando). A
niveles formativos siempre es importante el trabajo mental, pero sobre todo en la ata
competencia. Es verdad que muchos podran decir que antes no se usaba 0 que es
Unicamente para los “locos’ (la psicologia del deporte no es para enfermos mentales, es
para personas sanas psicoldgicamente que deseen incrementar su desempefio deportivo,
la patologia la ve €l psicélogo clinico), pero los tiempos cambian y las necesidades
también.

El deporte es cada vez mas profesional y presenta mayores exigencias y nunca hay que
olvidar que el deportista no es una maguina, es ante todo un ser humano, un ser que hace
cosas excepcionales pero humano a fin. Y como ser humano, sufre, tiene angustias,
miedos, dudas, come y sangra, como cualquiera de los mortales. Si cualquiera tiene todas
estas situaciones en una vida normal, comln y corriente, imaginense todas las presiones
extras que presenta un deportista que esta en constante competencia, evaluacion,
midiéndose con otros, probando unay otra vez su habilidad, con auspiciadores, dinero,
fama, egos, prestigio y demés variables de por medio. ES por eso que es bastante
importante fortalecer su mente para que pueda lidiar con esto y desarrolle las estrategias
adecuadas para no degarse abrumar por las innumerables situaciones que se le
presentaran en su vida deportiva.

Es muy diferente correr de manera recreativa que competitiva. En primer lugar, un
tablista de hobby o Free surf (tablista que no compite), no necesitaria mayormente un
psicélogo, podria hacerlo para trabgjar algunos temas especificos, pero uno de dta
competenciasi |o necesita, ya que hay innumerables aspectos a trabajar por la cantidad de
variables o situaciones que se pueden presentar en la competencia.
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L a competencia:

/] Entrenamiento: El ideal siempre es correr la playa antes de la
competencia. Mas ala de la competencia especifica, € entrenamiento es
complego, ya que depende del acceso que se tenga a las playas, a la presencia
o no de las olas y a la calidad de las mismas. Depende de la naturaleza a
diferencia de otros deportes. A esto habria que sumarle una situacion peculiar
gue es e hecho de que no se puede escoger gque aspecto entrenar, si esto esta
referido a la calidad de las olas. Se puede decidir s se corre izquierdas o
derechas de acuerdo ala playa, pero no el tamafio o la calidad de las olas. Esto
ultimo dependera de la naturaleza y el deportista puede tener mayor facilidad
0 menor capacidad para correr un determinado tipo de olas que son las que
mas debe entrenar para mejorar.

1] Tiempo de competencia: Las competencias duran por lo genera
aproximadamente 2 a 4 dias (a nivel local de 2 a 3, por lo general), esto si ho
hay inconvenientes con el mar, haciéndolo en varias oportunidades por dia. La
espera 0 €l retraso por la competencia por ausencia de olas puede traer
consigo toda una serie de situaciones cargadas de estrés, ansiedad y/o angustia
con las que € tablista debe aprender alidiar.

7] Rutinas pre serie: Es importante que el deportista realice una rutina pre-
competencia que haya trabajado y acordado con un psicologo especialista en
el deporte y especificamente en surf, para que aprenda a hacer la transicion
del yo persona al yo competidor, para que ingrese en la meor de las
condiciones a su heat.

@  Series: Los heats duran 25 min. Es importante dividir la serie y hacer un
plan o estrategia de como correr la serie. El ideal es dividir la serie en tres
partes de 8, 9 y 8 min. (aunque esto debe estar en funcién a caracteristicas
personales que es mejor ver con un psicélogo especialista en deporte) como
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minimo, tratando de correr una ola por parte, con eso ya tiene e minimo de
olas que le calificarén, esto no significa que no pueda conseguir mas pero esto
le dara mayor equilibrio y tranquilidad durante la espera o la lucha por las
olas. Esto le brindara la pacienciay latranquilidad para poder esperar las olas
adecuadas y no desesperarse para coger cualquier ola. Para lograr esto es
importante que el tablista vea la playa, como esta (si la conoce, mejor). Cada
dia e mar reacciona diferente, hay que observar como se estd moviendo, de
donde vienen las olas, como esta el viento, la corriente, lamarea, etc. Hay que
hacer un plan paralaserie.

Estrategia: Hay que saber leer las olas. Tener una estrategia no significa
gue esta seafija e inamovible. Se debe ser flexible, si no funcionalo planeado
hay que cambiar lo méas rapido posible, buscar una nueva estrategia,
acomodarla a la situacion y proceder. Puede que la nueva estrategia no
funcione, pero es méas contraproducente quedarse sin hacer nada, peor es no
tomar una decision, quedarse estancado, en blanco o paralizado. Como me
dijo una persona: “ Es megjor tomar una mala decision que no tomar ninguna”
y esto se puede encadenar con lo que dice Jackson y Csikszentmihalyi
(2002): “Uno falla el 100 % de los tiros que no hace”. Adaptandolo: Uno
falla el 100 % de las cosas que no intenta, asi que es mejor fallar intentando,
gue fallar por no intentarlo, ya que a no tratar, ya se esta fallando.

Marcas. Es importante saber marcar. Hoy en dia es una habilidad
imprescindible para llegar a los éxitos mas grandes, es parte de la dindmicay
la redlidad de este deporte, es parte del juego competitivo, siendo tan
importante como correr bien. Hay que estar despiertos para superar las marcas
y no dejarse llevar por € enojo, colera o frustracion que genera una dificil
marca. El mismo Kelly Slater (7 veces campedn del mundo, record de titulos,
campedn mas joven y de mayor edad de la tabla) gand dos titulos mundiales
marcando a su contrincante.

Repechaje: En este deporte hay repechaje, por el factor suerte que implica
gue “toquen” o no olas. El més experimentado y el local tienen mayores
probabilidades de lidiar con el factor “suerte”’, pero la verdad es que a veces
[legan buenas olasy otras no.
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Correr serie por serie es unamuy buena actitud mental para afrontar |la competencia. Es
lo que hace Gabriel Villarany lo quelo llevo alafina del Pipline Monster venciendo en
cuartosy semifinal al legendario Rob Machado. Muchos tablistas se guardan algo parala
“final”, porque tienen miedo de cansarse 0 agotarse ya que corren varias series a dia. Sin
embargo, €l guardarse algo paralafinal puede ser en vano, ya gque esto puede significar
justamente no llegar alamisma. Se debe luchar hasta el final, hasta que suene la sirena
no acaba €l heat, esa simple actitud de combatir hasta €l Gltimo momento hard una gran
diferenciaen el competidor.

Caracteristicas del tablista de competencia:

] Equilibrio: La capacidad para mantenerse a flote en la tabla cuando se
realizan diversas, complgjas, artisticas y dificiles maniobras, mientras avanza
enlaola

/] Valentia: No es un deporte para cualquiera. El tablista es avezado,
“mandado”, no se dgja amedrentar por el tamafio, fuerza y/o violencia de las
olas. Claro que esto siempre tiene que tener un limite, sino ya no se hablaria
de valentia sino de imprudencia o inconciencia. Debe tener un gran valor y
determinacién no solo para enfrentarse a la competencia, sino a las olas, en
donde muchas veces corre riesgo real su integridad fisica e incluso, en
ocasiones, su vida, por el tamafio y/o violencia de las mismas. ¢Qué tablista
no ha experimentado la sensacion de ahogarse? Grandes tablistas han muerto
de esta manera.

7] Belleza: La tabla tiene caracteristicas que la asemejan a la danza, ballet o
patingje artistico, ya que es realmente una danza con una tabla sobre las olas.
No sdlo es aplicar la maniobra més radical posible en una buena ola, en €l
punto més critico de la misma, sino como se aprecia. Dos tablistas pueden
hacer exactamente la misma maniobra en la misma ola, en € mismo punto
critico y no verse igual, por ende el puntaje no vaa ser el mismo. Esto estd en
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relacion a la belleza de los movimientos del tablista. Tiene que ver con €
estilo personal.

Flexibilidad y elasticidad: Esto es muy importante en todos los deportes
en general pero en la tabla adquiere mayor relevancia que en otros por la
complgjidad y la gama de movimientos que se realizan. Se puede beneficiar
mucho de practicas orientales como €l Yoga, Chi Kung o Ta Chi, u otras
técnicas orientales que impliquen flexibilidad, elasticidad y/o mango
corporal.

Preparacion fisica: Debe tener una muy buena preparacion fisica,
explosividad para readlizar las maniobras, una gran capacidad cardiovascular
para soportar las intensas y continuas remadas (esto estd en funcién de la
playa) y una gran capacidad de oxigenacion y de retener la respiracion para
soportar las “revolcadas’ delas olas.

Resistencia: Hay que tener bastante resistencia para correr serie tras serie,
diatras dia, soportando un gran desgaste fisico y mental.

Hidratacién: Es importante una hidratacion constante por las duras series
en donde se pierde mucho liquido corporal, pero no se percibe mucho en el
agua y mas aun cuando hay sol (como sucede en bastantes oportunidades
durante las competencias) por € sol, asi como una adecuada ingesta de
carbohidratos para tener reservas de energia, algo ligero para no tener
problemas estomacal es.

Creatividad: Este aspecto es imprescindible. Es un deporte que se acerca
bastante a arte, ya que la puntuacion radica en la belleza de |os movimientos,
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laradicalidad de las maniobras, en los grados de mayor dificultad. Es decir, se
debe hacerlo parecer facil y bello en las situaciones més dificiles.

/] Disciplinado: Para entrenar a diario, en varias sesiones, madrugada,
mafiana y/o tarde. Entrenar otros aspectos aparte del técnico:
condicionamiento fisico, aimentacion (nutricién), adecuado descanso (no
trasnochar, acostarse temprano, dormir bien, etc.), acondicionamiento
psicolégico (trabajo con el psicologo, terapias deportivas, entrenamiento
mental, trabajo psicolégico para la casa, para los entrenamientos,
competencias, tareas, rutinas, etc.).

7] Estrategia: Hacer un programa de competencia. Hay que considerar las
habilidades y debilidades, contrincantes, playa, tiempo, situaciones, etc.

0] El aspecto mental: Esta es la receta del éxito al mas alto nivel. La
diferencia ya no radica en factores técnicos sino psicologicos, esa es la
diferencia entre ser el nimero 1y e 20. La competencia de por si trae consigo
toda una serie de respuestas psicologicas y emocionales, no todo buen tablista
es bueno en competencia.

Son dos cosas totalmente diferentes, las exigencias son distintasy esto esta en relacion
con la personalidad de cada deportista. Sin embargo, siempre se puede trabajar y mejorar
sin importar la personaidad. Hay que saber mangjar una afluencia de energia positiva
(diversion, aegria, optimismo, fe en si mismo y sus posibilidades, etc.) y controlar la
energia negativa (colera, enojo, frustracion, ira, rabia, etc.). El entrenador de Sofia
Mulanovich, Martin Potter, refirio que en la competencia, 90 % eramental, y que s ella
creia que podia ganar, lo haria (declaré esto antes de la Gltima fecha del circuito 2005).
Kelly Slater dijo que no importaba cuan dificil se pusiera el circuito, sentiay pensaba que
logrando poner su cabeza en orden nada lo detendria. Esto indicalo importante del factor
mental parael logro del éxito.
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Elementos de la competencia que afectan a lostablistas:

e Personaidad

e Preparacion fisica

e Preparacion psicolgica
e Preparacion técnica

e Nutricion

e Jueces

e Olas

« Contrincantes
e Marcas

e Serlocal vs. ser visitante
e Publico

e Periodistas

e Familia

e Amigos

« Parga

o Eventos de vida (discusiones, estudios, situaciones econémicas, problemas
familiares, enfermedades y/o muertes de seres queridos, etc.)

e Comentarios diversos de cualquiera de los anteriores (periodistas, familiares,
amigos, pareja, etc.)

e Otros

Todos esto elementos pueden ser desencadenantes de estrés, ansiedad, autopresiones,
autoexigencias, pensamientos negativos, irracionales y/o invasivos. El impacto de los
mismos estara con relacion alafortaleza mental que tenga el deportistay alas estrategias
mentales que utilice para contrarrestarlas:

Situaciones para las que debetener rutinas para situaciones de la competencia:
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7] Ir abajo en e puntaje: El tablista debe tener la capacidad y fortaleza
mental para superar y/o remontar esa situacion adversa.

0] Ir arriba en e marcador: El deportista debe tener la capacidad de
enfocarse en e presente, no adelantarse a futuro y pensar que ya se acab6
(error muy comun que ha hecho que muchos atletas vean escaparse la victoria
“entre sus dedos’), no se debe festejar antes de tiempo, nada esté dicho hasta
gue termina.

7] Que no vengan olas estando abajo en e puntaje: El atleta debe tener
paciencia, manegjo de la angustia, colera y frustracion. Esta es una situacion
propia del deporte y le puede pasar a cualquiera. El tablista debe saber tomar
las cosas con calma.

@  Quelascosasno salgan bien en ese dia: Hay dias efectivamente mejoresy
peores que otros, no todos los dias son iguales (esto se puede trabagjar con un
psicélogo del deporte, para hacer al deportista més regular y haciendo que los
rendimientos maximos sean mas recurrentes). Ante los dias malos no debe
decirse: “ bueno... mala suerte me tocé un dia malo, no hay nada que hacer” .
Si hay algo que hacer, si no es un buen dia se puede suplir con esfuerzo, esto
har& que el estado mental cambie y se pueda obtener un buen desempefio. Dar
el mayor esfuerzo en vez de “tirar latoalla’, eso es mucho mas recomendable
gue simplemente abandonar la competencia, no fisica pero si mentalmente.
Finalmente, es lo mismo ya que sdlo se declaré derrotado, por lo tanto pierde
antes de gue termine, €l sonido de la sirena es sélo una cuestion de tramite en
estos casos.

0] La diversion: La diversion en competencia es € camino a éxito. Por
giemplo, Sofia Mulanovich dijo: “ Sento que no me estoy divirtiendo en las
olas. Debo cogerle el gusto otra vez’ . Esta cita nos indica la importancia que
le da a hecho de divertirse en su busqueda por € triunfo, hace notar su
preocupacion por la ausencia de la diversién en la practica de su deporte,
porque es conciente de que el camino hacia la victoria esta inevitablemente
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ligada a la diversién, o mejor dicho la diversién es el camino a éxito
(declaracion hecha dos fechas antes de culminar 1a temporada 2005, en la cual
se encontraba liderando el ranking. Finalmente quedd en segundo lugar). Un
tablista que trabaja el aspecto mental con nosotros, en COD, le dijo algo muy
sabio a una persona que le exigia ganar: “ si me divierto la victoria viene por
s sola”, esta fue una conclusion a la que llegd luego del trabajo realizado, |o
gue hizo volverse un competidor mucho més pargjo, sin tantos altibajos,
asumio que el control estaba dentro de é y no por factores externos.

Esto es muy cierto y es una excelente forma de quitarse presiones, mantener energia
positivay enfocarse en disfrutar €l deporte, ya que cuando esto sucede las cosas fluyen de
forma natural, haciendo mas probable rendimientos maximos.

7] Recuperacion: Tener la capacidad de recuperarse a perder una buena
oportunidad (caerse en una ola importante, no poder hacer las buenas
maniobras que normalmente realiza u otras). En otras palabras, es poder
recobrar la confianza en si mismo durante la competencia, asi las cosas no le
estén saliendo bien.

I ntroduciendo aspectos mentales a tus entr enamientos:

Se redliza en competencia 1o que se hizo en entrenamientos, se automatiza la
accion o rutina. No debe intentarse una gran maniobra en competencia si esta no
sale bien durante los entrenamientos ya que es altamente probable que no resulte.
No se puede pretender hacer en competencia o que no se rediza en
entrenamientos, ya que la competencia es una situacion mas compleja que un
entrenamiento por €l tema de estrés, ansiedad, presiones y demés. Esto es
exactamente igual para €l aspecto mental que debe ser trabajado, con un
especialista en deporte y si se puede especificamente en surf, y entrenado de igual
manera que la parte fisica.
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e Algunos métodos para incrementar la concentracion:
o Enfocarse en ponerle ceraalatabla.
o Mirar é mar, tratar de sentirse més cercano a él.
o Mirar latablay pensar en compenetrarse con ella.
o Aidarse por unos momentos antes de que comience la serie y repasar 1o
gue se quiere hacer.

e Algunos métodos paraincrementar la confianza:
o Pensar lo que se puede hacer y lo que no se puede (mirar €l vaso medio
[leno en lugar de medio vacio). Esto trae sensaciones, pensamientos e
imagenes positivas.
o Recordar que se sabe mucho més de lo que se sabia hace un afio atrés.
o Recordar actuaciones exitosas pasadas.
o Recordar situaciones pasadas complicadas que fueron superadas.

o Entrenar los aspectos mentales que se trabajan con un psicélogo del deporte.

e Introducir calentamientos, estiramientos, técnicas psicoldgicas (activacion,
mensaj es positivos o frases claves, visualizaciones, focalizaciones, etc.). Lo mejor
es trabgjar esto con un psicdlogo del deporte para brindarle la receta especifica
para €l tablista, ya que cada deportista tiene fortalezas y debilidades diferentes,
por lo tanto necesidades distintas, cada ser humano es Unico eirrepetible.

o Estrategias para hacer cambios psicoldgicos en el mar, si se entrena se lograra en
competencia, esto debe establecerse con € psicologo deportivo.
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Entrenar situaciones tipo competencia:

o Correr por tiempo y con puntaje.

o Correr con compafieros que marguen.

o Practicar situaciones que en competencia son dificiles de superar para €l
tablista. Por gemplo: si le es dificil mantenerse arriba, comenzar con
ventgja en puntos sobre € resto o s le es dificil remontar situaciones
adversas que el resto comience con ventaja en los puntos.

o Estas son sdlo algunas de las muchas estrategias que se pueden practicar
en los entrenamientos. Ya innumerables situaciones se pueden dar en
competencia, lo importante es que €l tablista entrene lo que se le dificulta
durante la misma.

Hay ademas toda una serie de técnicas que se pueden profundizar y trabagjar con un
psicélogo deportivo. En realidad se tendria que escribir un manual de psicologia del
deporte para profundizar en todos estos aspectos como son la activacion, relgjacion,
motivacion, concentracion, visualizacion, autoestima, confianza, fortaleza mental,
creatividad, fluidez, personalidad, relacién con e entrenador, por mencionar solo algunos
de |l os aspectos més conocidos.
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