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Editorial

i interés por la Psicologia del Deporte nacié hace muchos -

anos, fue cuando acompanaba a mi hermana tenista en

sus giras que comencé a observar las increibles diferencias
que habia en las chicas a la hora de competir. Algunas que
entrenaban con talento y decisiéon a la hora de la verdad no podian
soportar la presion y sucumbian ante rivales muy inferiores en
tanto otras que no aparentaban gran destreza presentaban una
imagen de fuerza y vigor increibles.

Hoy dia los entrenadores comprenden que no alcanza entrenar
con fuerza para tener un buen rendimiento, saben que también es
importante considerar la actitud que cada uno tiene y los senti-
mientos que la competencia nos despierta.

Todas estas cuestiones y la necesidad de optimizar el desem-
peno atlético determinaron la aparicion de la psicologia del deporte,
nuestra ciencia que dia a dia nos enfrenta a nuevos interrogantes
que hay que develar, dificultades para resolver y nuevas herra-
mientas para aplicar. Es para optimizar los recursos y aportar a
esta nueva ciencia el producto de la experiencia, la investigacion
y la docencia que creamos esta nuestra Asociacion.de Psicélogos
del Deporte, que cumple hoy uno de los objetivos que es divulgar
a través de esta querida revista algunas de las tareas con las que
intentamos brindar un aporte para beneﬁciq de los deportistas y

del deporte.

Nelly Giscafré
Presidenta de la Asociacion Metropolitana de Psicologia del Deporte
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EL DOLOR PARA
GANAR

Dra. Patricia Wightman* |

Durante el proceso del logro de
niveles cada vez mas altos y exigi-
dos de rendimiento deportivo, se
experimentan diferentes tipos de
dolor en grados dilerentes. Eslos
“diferentes lipos de dolor” inclu-
yen: dolor [isico por cansancio,
dolor fisico por esfuerzo {isico,
dolor psiquico por saturacion y
dolor psiguico por exceso de an-
siedad y estrés.

A medida que se acerca el
evento deportivo estos dolores
tienden a aumentar, tanto en el
atleta como en el entrenador a
expensas de su buen rendimien-
to. Es porestarazon que el traba-
jo de ensefnanza y control
del psicologo del deporte
esfundamental. También
resulta incomprensible en
el planteo de lametodolo-
gia de trabajo y de la me-
dicinadeldeporte, la poca
importancia que se le
atribuye al psicologo del
deporte en estos momen-
tos de precompetencia y
de competicion.

" Desde el desarrollo de
la "Gate Control Theory”
(Melzack y Wall, 1965), se
acepta el componente
psicolégico del dolor y las
innumerables investiga-
ciones posteriores se han
centrado en las estrate-
gias para elmanejo de los
aspeclos psicologicos del
estrés y el dolor tanto en
la medicina y en la odon-
tologia como en el drea

del rendimiento atlético.

En el CENARD, en diferentes
deportes como Lenis, esquinauti-
co, canotaje, pesas, judo, gimna-
sia ritinica, remo, atletismo, ci-
clismo, etc., se han trabajado dos
aspectos del manejo de estos do-
lores.

A) Adquisiciéon de habilidades.
B) Inoculacién de estrés.

Tal cual lo explican Whitmar-
sh y Alderman (The Sport Psy-
chologist, diciembre de 1993) en
su articulo “El rol del entrena-
miento de habilidades psicolagi-

Gustavo Stasiukiewicz

cas para la tolerancia al aumento
del dolor atlético”, al atleta se lo
paraver el disconfort en una serie
de cuatro etapas:

A) La preparacién para el discon-
fort. ;

B) Control del disconfort.

C) Manejo de los momentos criti-
Cos.

D) Refuerzo y reflexion de rendi-
mientos positivos.

El psicologo del deporte cola-
bora con el entrenadorenla acep-
tacion por parte del atleta de la
rigurosidad de la disciplina del
entrenamiento. Esta aceptacion
crea un ambito de mutuo respeto
atleta/entrenador que genera una

* sensacioén de control del discon-

fort. La fortaleza se basa en este
control. La visualizacion por me-
dio de la retroalimentacion del
éxito en los pequenos logros del
entrenamiento fortifican y hacen
mas creibles las visualizaciones
de dptimo rendimiento en los mo-
mentos de competicion.

Laeducacién que formalabase
para este periodo critico esta cen-
{rada enlastécnicasderelajacion
y respiracién: diversiéon de la
atencion, que involucra la diver-
sion externa e interna y el entre-
namiento de autoinstruccion
(afirmaciones positivas en el libro
La _fuerza para ganar).

Las semanas previas y luego
los dias y las horas antes de los
grandes acontecimientos, se vi-
ven con un nivel 6ptimo de ansie-
dad, un maximo de desalio, alta
energia y también placer, si estos
dolores se mantienen en umbra-
les que no interfieren con el ren-
dimiento final.

* Médica, especialista en medicina del
adolescente. Psicdloga, especialistaen
el deporte. Encargada del servicio de
psicologia del deporte del CENARD.

Tel. consultorio: 552-7622y 555-0166.
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Informe del 23° Congreso

Internacional de Psicologia Aplicada

(Madrid 1934 )

Uno de los motivos
fundamentales de la creacién de
la Asociacion Metropolitana de
Psicologia del Deporte [ue
promover el desarrollo cientilico
del area a través tanto de
investigaciones como de
asistencia a evenios
importantes para tal fin.

Es por esto que representando a

- nuestra instituciéon asisti en

junio .del pasado ano al 23°
Congreso de Psicologia Aplicada
sito en Madrid. Este es uno de
los eventos mas importantes
que se realizan en el area (conté
con la presencia de 3.000
psicologos de distintas
especialidades).

La inclusién de la Psicologia del
Deporte como un area de
especializacion, y la creacion de
una division dentro de la
Asociacion Internacional de
Psicologia Aplicada (Division 12
Sport Psychology) nos dan la
pauta del crecimiento de una
ciencia que dia a dia se
reconoce mas dentro del ambito
tanto de la psicologia como del
deporte.

En este congreso se trataron
temas muy importantes como la
motivacion en el deporte, que
tuvo como disertante principal a
Glyn Roberts, de la Universidad
de Illinois, USA; evaluacién
psicolégica, que contd con las

presencias de cientificos muy
importantes como Charles
Spilberguer, autor del test con
el misimno nombre que mide la
ansiedad.

En este congreso presentd
nuevos instrumentos para
evaluar y combatir el stress.
También estuvo Hans Eysenck,
de la Universidad de Londres,
autor de un importante test de
personalidad, informé sobre el
resultado de las nuevas
investigaciones acerca de la
evaluacion de la personalidad.

Otro de los temas trabajados
fue el alto rendimiento
deportivo. Al respecto se
presentaron ponencias de
experiencias de prolesionales en
distintos deportes como:
ciclismo, natacion. El fatbol
merece un apartado especial, ya
que psicologia y fatbol fue uno
de los temas de una jornada de
trabajo. Los disertantes [ueron
Alberto Cei, de Italia, psicdlogo
de la seleccion italiana. Habld
sobre el entrenamiento en
atencion que realizé con el
equipo previc al mundial. Erwin
Apilzch, de Suecia, hablé sobre
la personalidad de los
futbolistas de elite. Tema que
también [ue tratado por un
psicélogo espanol llamado
Aleandre Garcia Mas. Nico van
Yperen, de la Universidad de
Nijmejen, Paises Bajos, hablé

Nelly Giscafré*

sobre la importancia de la
cohesidén del grupo, el soporte
de los padres y la prevencion
del stress en los jovenes
talentos en el fatbol.

Yuri Hanin, destacado en el
ambito del deporte por sus
trabajos de investigacion en el
area de las emociones en el
deporte, realizé un workshop
sobre este tema que fue
excelente.

Gloria Balague, que es una
conocida psicéloga espanola
que trabaja en Estados Unidos,
planted la necesidad de estudiar
detenidamente las necesidades
especilicas de los deportistas en
la creacion de herramientas que
posibiliten la ayuda de los
atletas que tienen demandas
especificas, ademas hablo
también en otra ponencia de la
evaluacion de la motivacion en
el deporte en los ninos. '

La Asociacién Metropolitana de
Psicologia del Deporte cuenta
con todo este material, que
resulta un importante aporte de
los nuevos avances que realiza
la psicologia del deporte para
beneficio de los atletas, que en
delinitiva son quienes mueven
nuestro interés de
perfeccionamiento.

* Psicologa del Deporte
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- ADOLESGENGIA

Y DEPORTE

Lic. Graciela Iris L. Gonzdlez |

Uno de los temas que mads preocupa cuando se
habla de adolescencia es la buisqueda de identidad, en
especial por los obstdculos que se presentan en el
mundo actual, por la “falta de ideales” y pocos
“modelos de identificacion”.

Es en esta etapa cuando la personalidad se va
consolidando y desde el joven rebelde, apasionado,
agresivo, noble, exaltado, se va estructurando el

Juturo adulto.

El adolescenle de hoy ansia
figuras que le sirvan como mode-
los 0 parametros, especialmente
si los padres no cumplen ese rol.

Elentrenador también es una
figura de identilicacién, es decir
quejuega un papel estructurante
en lavida de los jovenes deportis-
tas.

Enestaetapaenlaquereinala
inestabilidad emocional, amor y
odio coexisten, pero como el
adolescente, por su ambivalencia,
no tolera aspectos buenos y ma-
los en la misma persona, enion-
ces puede suceder que si se
identifica con su entrenador:

— lo viva como un ideal, el en-
trenador sera amado y tendra
en ese jugador a su mas fer-
viente devoto y colaborador
incondicional;

— o0 lo viva como una autoridad
contra la cual rebelarse, y el
entrenador tendra en €l a su
critico mas absoluto y al re-
belde mas implacable, quien

no perdonara errores ni acep-
tara indicaciones.

En consecuencia, también el
entrenador debera estar prepara-
do para enlrentar esta etapa criti-
ca. Los adolescentes lo lendran
muy en cuenta, y debera, en con-
secuencia, considerar ciertos ele-
mentos de su conduccion que le
ayudaran a manejarlos con ma-
yores posibilidades de éxito que
de [racaso:

— Aclarar los objetivos que se
proponga y como los pondra
en praclica. La permitira al
adolescentey al grupo sentirse
seguros y tener claro qué se
espera de ellos.

— Demostrarcoherencia. Sidice
una cosa, debe hacerla. El
adolescente no admite que no
haga lo que dice.

— Asicomo se exige confianza, el
entrenador debe mosirarse
digno de ella. Respetar las
conlidencias, ir siempre con la

verdad, y no ocultar probables
situaciones problematicas.

— Marcar limites. No s6lo lo que
se puede, sino lo que no se
puede. Asi como el adolescen-
le cuestiona la figura de la
autoridad, por otro lado nece-
sita que siga existiendo y que
no se quiebre.

— Crear espacios para inter-
cambiar ideas. Cuando sur-
gen conflictos sobre un punto
preciso: horarios, pautas gru-
pales, etc., hay que hablarlo
hasta ponerse de acuerdo en
un compromiso.

— Escuchar y tener en cuenta

las necesidades de cada juga-
dor y del grupo.

— Comprender al que opina di-
ferente y aceptar que ellos
pueden oponerse. En la nece-
sidad que tiene el adolescente

- de discriminarse inventa co-
sas nuevas: como el lenguaje
codificado que le permile no
utilizar el de los adultos. Pue-
den desafiar las reglas tan
pronto le sea posible.

La Rebeldia se manifiesta
como una necesidad de diferen-
ciarse, de ser originales. Pero a la
vez (ue inlenta diferenciarse de
los adultos, buscalauniformidad
en el grupo, que puede brindarle
seguridad y estima personal; y de
alli surge el espiritu de grupo.

Podemos concluir que en el
trabajo con adolescentes, el en-
lrenador debe estar preparado
para acompaiiarlos en su proce-
so de individualizaci6n y la ta-
rea conjunta con el equipo inter-
disciplinario, en el que se incluye
el psicologo deportivo como ense-
nante, asesor, ¢ intervenir en la
solucién de problemas psicologi-
cos creados por la situacion de-
portiva, es la mejor solucion para
procurar obtener no soélo logros
deportivos positivos sino favore-
cer el desarrollo individual y la
insercion en la sociedad de los
jovenes atletas.

_
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Las justificaciones de Ia
Psicologia del Deporte

Alfredo Fenili* | i

Sin necesidad de entrar en la discusion puramente
semantica, de cuanto de cientifico hay en los
supuestos de la psicologia moderna en nuestro pais,
con mucho de psicoanalitico y poco desarrollo
técnico, podemos afirmar con confianza que una
Jjustificacion valedera para la inclusion de la
psicologia en la problematica deportiva proviene

rodeado al deporte.

Precisamente el deporte en to-
dos sus niveles, desde la inicia-
cion hasta el alto rendimiento,
apoya una parte importante de
sus convicciones en el saber de la
medicina y las disciplinas alines.
Es que la buisqueda del rendi-
miento y de la perfeccion atlética
es cada vez mas microscépica: ya
no se buscamejorar segundos, ni
siquiera décimas de segundo,
ahora son centésimas o milési-
mas. ¢Esto no ha sido causado
porque cada vez los elementos de
mediciéon del tiempo son mas per-
fectos? Hay una estrecha vincu-
lacion entre el desarrollo cientifi-
co y la performance atlética, el
avance tecnologico marca el de-
rrolero del deporte.

Pero, ¢sdepende el rendimiento
solamente del eronémetro, o de
mejorar los umbrales de rendi-
miento, o de estudiar las fuentes
energéticas del organismo? ;No
hay influencia de [aclores mas
dificiles de medir pero que tienen

Jjustamente del gran desarrollo cientifico que ha

gran peso especilico como la vo-
luntad, la conviccion y la actitud?
Aristoteles nos ensend que las
cosas no tienen una sola causa
sino que sonvarias; vale decir que
un efecto es producido por varias
causas concurrentes. Esto la
ciencia moderna lo sabe bien.
Freud cuando habla de las series
complementarias no hace otra
cosa que repelir el principio aris-
totélico e incluirlo en los supues-
tos del psicoanalisis de principios
de siglo. El rendimiento deportivo
es complejo, y en lo que atane al
saber cientifico, éste nunca es
tuerto sino que por el contrario
busca ampliar el espectro de su
vision, Ahi esla la psicologia, que
llega a cubrir una necesidad de
entender determinades lenome-
nos (ligados no solamente al
rendimiento, sino también expli-
cativo del funcionamiento insti-
tucional) que otras disciplinas no
estan ni capacitadas ni dispues-
tas a abarcar: el viejo pero siem-

pre actual fenémeno de la con-
ducta humana. Y el deporte,
querido amigo, es entre otras co-
sas unamuestra de la conductay
la personalidad.

De esto se ha percatado el de-
porte en su biisqueda de respues-
tas. Y es aqui donde encontramos
la segunda justificacion: la de-
manda ahora viene desde el de-
porte mismo. La preccupacion de
los atletas, deportistas aficiona-
dos, entrenadores, dirigentes de-
portivos, etc., los ha llevado tam-
bién a golpear las puertas de la
psicologia. Sin embargo aun se
conlunde el saber con quien da
cuenta de él. Se confunde la psi-
cologia con el psicélogo. Si un
meédico no satisface los requeri-
mientos, por ejemplo, de un club,
éste buscara otro, pero no pone
en juego a la medicina como cien-
cia.

¢Qué sospechan ustedes que
ocurre con un psicologo y la psi-
cologia? El uno es la otra. No se
poneenjuego la capacidad indivi-
dual sino la capacidad de la psi-
cologia como ciencia (habria que
perguntarse seriamente sobre
nuestra parte de la culpa). Pero,
aun a pesar de eso, hemos avan-
zado y lo seguimos haciendo.
Ahora nos toca a los psicologos y
a la psicologia. Entonces encon-
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tramos la tercera justilicacién: la
psicologia del deporte surge por-
gue la psicologia tiene cosas que
decir y tiene cosas que hacer al
respecto. Y se especializa. No hay
que confundir especializacién con
fragmentacion ni con visién par-
cial. Especializarse significa en-
contrar los elementos gue nos
permitan “operar”, las técnicas
que nos permitan medir las apti-
tudes puestas en juego en cada
acto deportivo... ¢y la clinica?
Precisamente ahi es donde debe-
mos evitar la fragmentacion des-
de dos aspectos: primero, la psi-
cologia del deporte también es
psicologia clinica. La “tela” es la
misma (la psicologia), €l corte del
traje es a medida (psicologia del
deporte). Segundo, psicologia del
deporte no es solamente psicolo-
gia del deportista. Ni tampoco
simplemente aplicar técnicas.
Esfo es un reduccionismo que no
debemos estar dispuestos a con-

siderar. El fenémeno deportivo
excede a la practica deportiva,
aunque ésta sea central. El feno-
meno deportivo tiene que ver con
lo social, con lo individual, con lo
institucional. El deporte profesio-
nal de hoy es deporte espectacu-
lo. No debemos, entonces, con-
fundir al deportista con el depor-
te, si no hariamos lo mismo de
confundir la parte con el todo.
Mas justilicacién aun tiene el no
pensar que la técnica es todo.
JAplicar una técnica de relaja-
cion, acaso, no €s solamente un
elemento, ni siquiera indispensa-
ble en la praxis cotidiana?

Con todo esto la psicologia del
deporte esta armando su “discur-
so deportivo”. Aqui, para termi-
nar y redondear el tema quiero
citar a Friedrich Nietzsche y a su
libro Asi hablaba Zaratustra. En
el capitulo de las “Tres transfor-
maciones” dice que el espiritu
humano es primero camello, lue-

go se trueca en ledn y finalmente
ennifio. El camello cargo sobre si
el peso de su joroba: el saber
adquirido. El saber aprendido.
Debemos cargar con esto, el peso
de la ciencia. Pero con sélo esto
seriamos meros repetidores. Ten-
driamos el saber por el saber mis-
mo. Es el saber erudito. Aqui el
espiritu se transforma en ledn:
cuestiona, pregunta, critica...
pero sde qué sirve la critica en si
si no podemos hacer algo con
ella? Sinos quedamos con el le6n
somos solo contestatarios y criti-
cones. Es hora del nifio: la ciencia
aprende de sus maestros, cues-
tiona lo aprendido y genera nue-
vos caminos. Es el saber creativo.
El saber que propone. Creo que
debemos orientarnos en esa di-
reccion sin saltearnos ninguno
de los tres pasos.

* Psicélogo deportivo
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Deporte temprano
iBase para el alto rendimiento?

Orlando R. Guzman*

Mucho se ha escrito sobre las consecuencias del
inicio deportivo en edades tempranas, generalmente
el material existente apunta a las consecuencias
morfofuncionales que acarrea al organismo, pero
poco se dice sobre todo lo referente a los factores
motivacionales y a la pérdida del interés por
saturacion que se comienza a vivir también en

cortas edades.

Sustentandose en argumen-
taciones tales como que la com-
petencia es parte de la naturaleza
humana y competir nos prepara
para la vida, se inicia desde muy
temprano a presionar scbre los
MAas pequenos para que Su ren-
dimiento sea el "ideal”. Cabe pre-
guntarse, sideal para quién? ;Para
el nino o para el adulto? gla
compelencia nace con elnino o es
la cultura generada por el adulto
lo que le exige tal necesidad?

De cualquier manera y sin
entrar a analizar demasiado
cuidles son las motivaciones
adultas que transmilen al nifo

esta necesidad, lo cierlo es que
comienza en edades muy tem-
pranas un “planificado proceso
sistematico”.de trabajo orientado
mas hacia la consecucién de lo-
gros deporlivos que hacia una
formacién “ladico-educativa”.
Asi vemos entonces:

— Trabajos con nifnos que dejan
de ladolaformaciénfisica, para
preparar fisicamente.

— Trabajos donde las exigencias
técnicas-biomecanicas hacen
que el nifio sea un esclavo del
movimiento y no esta éste al
servicio del nifo.

— Sacrificar una formacién mo-
triz polideportiva por una mo-
tricidad especial.

Y lo que a mi criterio es mas
grave, consiste en el hecho de
llevarlo al terreno de la compe-
tencia, donde se premia mas el
ganar que el hacer las cosas bien.
Cabe aclarar que estos dos as-
pectos no siempre van de lamano
porque los objetivos son diferen-
tes; ya que cuando el ganar es lo
mas importante probablemente
el fin justifique los medios.

Entonces seguramente no im-
portara demasiado, por ejemplo,
si al quitar una pelota se lo hace

Jlimpiamente o si al saltar o ca-

becera una pelota se lo hace con
la mano, es mas, probablemente
eslas conductas sean alabadas e
incentivadas por padres, entre-
nadores, comparieros, etc.; porque
ello denotaria “viveza deportiva”

Curso Anual de Psicologia del Deporte

Organizado por la Asociacion Metropolitana de Psicologia del Deporte, dictado en el
C.E.N.A.R.D. (Centro Nacional de Alio Rendimiento Deporlivo) y auspiciado por la
Secretaria de Deportes de la Nacion.

Comienzo del curso: 7/4/95

Para mayor informacion dirigirse a la sede de AM.P.D.:
Ciudad de la Paz 2463, 1° “14”, Capital Federal - Tel.: 788-3171
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sin pensar que el “juego limpio”,
si lo que gueremos es usar al
deporte como de formaciéon y
educacion, debe ser la linea rec-
tora de la actividad.

Y asi se continta durante los
anos que son fundamentales en
la constituciéon del nino como
deportista, y donde la presién por
el éxito se liltra en toda la meto-
dologia de trabajo. Asientonces el
proceso técnico se debe consoli-
dar lo mas rapido posible (con la
mayor cantidad de repeticiones).
Se presiona también en el
aprendizaje de formas de ataque
y defensa cuando el nifio no tiene
todavia consolidado el concepto
de “estructura” (con todo lo que
esto implica) y en los juegos que
adoptan la modalidad de torneo
se debe ganar para demostrar de
esa forma la superioridad que
implica ser el mejor.

JQué seguridad tenemos ante
este panorama, que todos los ni-

nos van a responder, que todos
van a tomar la situacion de pre-
sién competitiva como un desaflio?

Tenemos en la actividad muy
pocos trabajos sobre la relacion
existente entre desercion deporti-
vay el hecho de haber sufrido en
edades tempranas gran presion,
pero ésta es la queja que mas
frecuentemente escuchamos
como profesionales por parte del
deportista adolescentey que debe
hacermos reflexionar.

Se sigue diciendo que: para
alcanzar mayores y mejores re-
sultados en el deporie debemos
comenzar a desarrollar el trabajo
en edades tempranas, pero: ¢qué
edades?, ¢ bajo qué [undamentos
metodolagicos?, ¢con qué peda-
gogia?

Meanimaria a decir que la tiica
garanlia que existe para tener un
deportista de elile exitoso es que
éste en suinfancia halla disfrutado
del deporte, se haya divertido, de

lo contrario, si el deporte fue una
presion, lo viviraé como una obli-
gacién, y seguramente en su
adolescencia cuando comience a
descubrirnuevas posibilidades, la
aclividad deportiva sea un re-
cuerdo no asociable con el disten-
derse y el jugar y por lo tanto facil
de suplantar por cualquier activi-
dad que llene un vacio que el de-
porte no supo contemplar.

Logicamente, para aquellos
que nos consideramos difusores
de la actividad deportiva estas
cuestiones nos deberian motivar
para dedicar nuestro esluerzo a
concientizar a padres, entrena-
dores, preparadores fisicos, que
¢l mejor espacio para la educa-
cion y formacion del nifio es un
ambiente de distension y juego
organizado.

¥ Prof. Nac. de Ed. Fisica
Licenciado en Psicologia
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Las tensiones musculares.

3l control

Los procesos energéticos del
cuerpo estan relacionados con el
estado de viveza del cuerpo.
Cuanto mas vivo esté uno mas
energia tendra y viceversa. La ri-
gidez o la tension cronicas dis-
minuyen nuestra viveza y men-
guannuestraenergia. Es al nacer
cuando un organismo se en-
cuentra en un estado mas vivo y
mas fluido, al morir la rigidez es
total. No podemos evitar larigidez
que viene con la edad. Lo que
podemos evitareslarigidez debida
a tensiones musculares cronicas
que provienen de situaciones
emocionales.

Todo stress produce en el
cuerpo un estado de tension.
Normalmente la tension desapa-
rece cuando el stress es aliviado.
Las tensiones cronicas sin em-
bargo persisten después de que el
stress provocado haya sido eli-
minado. Bajo la forma de una
actitud inconsciente del cuerpo o
de un grupo de musculos. Dichas
tensiones musculares cronicas
perturban la salud emocional al
disminuir la energia del individuo,
restringiendo su movilidad (el
juego y movimiento naturales y
espontaneos) y limitando su au-
toexpresion. Resulta entonces
necesario aliviar esta tension
cronica, sies quelapersona hade
mejorar su plena viveza y su
bienestar emocional.

Los deportistas estan someti-
dos en su practica deportiva a
numerosas presiones, tanto in-
ternas coino externas, que le
provocan numerosas lensiones
corporales. Muchas tensiones
musculares se translorman en

Ing. Sebastian Innoceta |

cronicas. Como ejemplo un jinete
de salto cuando esta aprendien-
do, muchos de ellos tienenmiedos
cuando enlrentan una valla. Es-
tos producen tensiones muscu-
lares. Con el trabajo diario en la
pistalosmiedos disminuyen, pero
las tensiones quedan como un
acto reflejo. Esto produce confu-
siones en las érdenes que se le
manda al caballo y generalmente
produce algun derribo por esta
causa. Ademas el caballo es muy
sensible y percibe con [lacilidad
las tensiones en el jinete, per-
diéndole la confianza en él. Tam-
bién como ejemplo podemos citar
las presiones que sufre un tenista
durante un partido produciéndole
tensiones en los hombros y bra-
z0s que le hacen perder el control
de sus golpes, etc.

Para mejorar estas tensiones
musculares créonicas estin las
diferentes técnicas de relajacion
Jjunto con las de visualizacién.

Con la técnica de relajacion el
deporlista aprende a conocer su
cuerpo y con la visualizacion,
como reacciona éste en diferentes
situaciones. Localiza sus tensio-
nes y como poder relajarlas.

Todo sentir comienza por el
sentirmos a nosotros mismaos, es
decir nuestro cuerpo, y a entrar
en contacto con él.

Entraren contacto es el proceso
de sentir la tirantez y las tensio-
nes. Sélo sintiendo una tension
puede uno relajarlo. Toda tension
es una contraccion. Estas se ha-
llan en las grandes masas mus-
culares voluntarias externas y
también los pequerios musculos
involuntarios internos de la tra-

quea, los bronquios, el canal in-
testinal y el sistema vascular.
Muchas personas se dan cuenta
de que esta tensa en general. Lo
llaman tensién nerviosa, pues se
hallan [uera de contacto con el
estado de las tensiones muscu-
lares en su cuerpo. No sienten la
contraccion que puede haberse
desarrollado en la garganta, la
lirantez en la nuca y alrededor de
los hombros, la espasticidad del
dialragma, o los nudos en los
musculos de sus piernas. Care-
ciendo de estas percepciones no
pueden descargar las tensiones
musculares con el consiguiente
resultado negativo. Con los tra-
bajos de relajacion el atleta
aprende a darse cuenta del esta-
do de esas lensiones. Teniendo
ademas herramientas para solu-
cionarlas.

(Viene de pdg. 12)

elmédico en un equipo deportivo,
es notable su reconocimiento por
parte de los integrantes del gru-
po. es una persona a la cual le
confiamos nuestro cuerpo, él nos
brindara su conocimiento y apo-
yo, €l grupo reconoce objetiva-
mente que en breve tiempo, el
allela lesionado estara en perfec-
to estado de salud para continuar
con su entrenamiento. Pero si
trasladamos esta relacién al vin-
culo que se establece con el Psico-
logo del Deporte, esto cambia,
pues ya no podemos ver mejoras
instantaneas como cuando hace-
mos reposo o tomamos algan
medicamento; agregamos que
exisle, pero en forma encubierta,
la idea del miedo a la enfermedad
(Ia locura), lo cual no es cierto ya
que el técnico y los jugadores no
son pacientes, son individuos
ejerciendo una tarea dinamica,
cambiante y apasionada como es
el deporte.

* Psicologo Social
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Los entrenadores a veces

juegan en contra. . .

Como profesor de Educacién
Fisica, ex entrenador de voley y
psicologo social aplicado al de-
porte, querria compartir con us-
tedes algunas ideas que seguro
provocaran algunas reflexiones.

El no contar con una mirada
diferente a los acontecimientos
deportivos; el carecer a veces de
una distancia adecuada en los
hechos del deporte (de lo cotidia-
1no); el no contar con una retroa-
limentacién constante de lo que
pasa dentro y fuera del equipo; el
no poder registrar el clima de
trabajo (durante los entrena-
mientos - competencia) de la re-
lacion existente de los jugadores
entre si; de la interaccion del
cuerpo técnico y sus jugadores,
de la relacion que se establece
con la misma actividad (entre los
enlrenamientos y en la compe-
tencia); del vinculo que se esta-
blece con las metas deportivas
individuales y colectivas, del no
saber; hasta cuando y en qué
momento poder exigir a un de-
portista (en relacion a la carga
psiquica) estos sefialamientos,
pueden provocar que el entrena-
dortome decisiones que lejueguen
encontra a sus propios intereses.

El titulo del articulo podria
interpretarse comounataqueala
figura del profesional, pero la in-
tencioén es otra; todo lo contrario,
es encender una luz amarilla en el
camino deportivo, es un aviso.
Sucede que hay algunas variables
que el entrenador no maneja. En
toda actividad, constantemente
podemos incurrir en errores, la
idea es intentar cometer la menor
cantidad posible. No nos olvide-
mos que enire dos equipos de-
portivos de un mismo deporte, de

parecidas preparaciones, tanto en
lo fisico como en conocimientos
Lécnico-tedricos, ganara el equi-
Po que tenga mayor experiencia,
y el que logre mayor ajuste psi-
cologico durante la compelencia.

En todo equipo deportivo los
dirigentes, los jugadores y el
cuerpo lécnico tienen diflerentes
funciones y responsabilidades
compartidas.

El cuerpo técnico constante-
mente se encuentra bajo presion
(externa e interna) y en este clima
de trabajo se tomanlas decisiones,
que intentan ser elicientes y
operativas para su equipo. Pero a
veces el CT (cuerpotécnico) piensa
una forma de jugar un partido,
pero la realidad del campo de
juego es otra.

— Todo entrenador, como parte
importante del equipo, debe
tener cualidades y aptitudes
compalibles con su deporte.

— Todo entrenador debe ser un
buen observador.

— Todo entrenador debe saber
escuchar.

— Todo entrenador debe saber
cuando intervenir.

— Todo entrenador debe saber
evaluar el proceso de sus ju-
gadores y de su gestion (au-
toevaluacion).

— Todo entrenador debe ser
perseverante,

Hay entrenadores que tienden
a ser como “esponjas”, absorben
toda la informacién, pero no
pueden adminisirarla; otros [a-

gocilan la inlormacién pero no
saben como pueden aplicarla (no
saben por dénde comenzar); otros
racionalizan toda la informacién
provocando dificultades a nivel
de como relacionarse con sus ju-
gadores; otros tienen un alto nivel
de autlocritica y se paralizan
cuando deben actuar. En este ida
v vuella, la actividad misma pa-
sara por momentos de maxima y
minima popularidad, ya que ju-
gadores, alicionados, dirigentes,
T.V., depositan intereses y ex-
pectativas sobre €l; y a veces,
éstas no son satislechas por lo
lanio el nivel de tolerancia y pa-
ciencia para desarrollar el trabajo
serd escaso. Para todo el mundo
del deporte, sobre todo en la alta
compelencia, hablan de laimpor-
tancia (no todos lo reconocen) de
encarar un trabajo en equipo;
trabajar “todos” en [uncion de
un objelivo, donde la aplicacion
de dilerentes conocimientos se
integran: el médico, el kinesitlo-
go, el psicoélogo, elc. del deporte
para el bien de lodos. Pero toda-
via... no todos lo comprenden,
por lo tanto, el entrenador es el
que debe romper con determina-
dos matrices de aprendizaje,
vencer el miedo a lo nuevo, a lo
desconocido y a la ignorancia.
“Casi lodo” dependera de la pre-
disposiciéon que tenga €l, alrealizar
su tarea, de la predisposicion
psicosocial para compartir la ta-
rea, y en este punto queria ser
mas explicito, Amodo de ejemplo:

(Sigue enpdg. 11}




