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EDITORIAL

EXITISMO MADE IN ARGENTINA

iSera que los argentinos nos creemos que tenemos mas de lo que
creemos? En futbol, en tenis, en basquet, en hockey y ;en qué otro
deporte? El rugby salio tercero en el mundial 2008 en Francia.y fue
denominado “gloria”, jalgo estd cambiando? No, ahora la exigencia
serd estar entre los tres primeros sierripre.

Volviendo al tenis el exitismo lo padecimos en la copa Davis 2008. Sin
Nadal en el equipo espafiol, siendo locales y habiendo elegido
superficie, nos creimos invencibles. Ya estdbamos festejando antes de
jugarlo. Pero no calculamos la lesion de Del Potro. Ellos fueron un
verdadero equipo y gand Espafia. Otra vez sin |a copa en una situacion
muy favorable.

Considero que el exitismo esta "globalizado”, pero en nuestra cultura
es muy cruel. Aqui se ha instalado a “fuego” que el segundo es el
primero de los fracasados. Y es muy nocivo. Porgue si la meta es salir
siempre primero, esto es imposible lograrlo.

El fitbol es el deporte cultural de los argentinos. Y como hace 23 afios
fuimos campeones del mundo, pensamos que somos del primer
mundo, como decia el querido Negro Fontanarrosa. Nos lo han
hecho creer y lo hemos querido creer. Es verdad, somos un pais del
tercer mundo que en futbol siempre se destaco, pero la realidad es
que Ultimamente no nos alcanza ni siquiera para ganarle a un europeo
en un mundial. Si el equipo clasifica, son dioses. Maradona es Dios,
Palermo es Dios, Messi es Dios. Si no se clasifica deben ir todos
presos. Sin excepciones. Confundimos derrota con fracaso y éxito con
victoria. Y olvidamos que hay maneras de ganar y maneras de perder.
A los triunfos se llega por una decantacion fruto del trabajo. Michael
Jordan decia "Con talento se ganan partidos, pero con inteligencia y
trabajo en equipo se ganan campeonatos”.

Si logrames clasificar (lo hicimos con mucho sufrimiento), podemos
ser campeones, se escucha en la calle...

;Cémo vé a existir un mundial sin Argentina? También lo escuché en
estos dias...

Eso me hace acordar al chiste mexicano de los argentinos: jqué hace
un argentino en la terraza de un rascacielos en el DF? Esta observando
como se vé la ciudad sin él ! Asi somos, egocéntricos, narcisistas,
soberbios, buscamos magos y salvadores. En la politica también y asi
nos va. Chile y Brasil crecen como pais y nosotros retrocedemos. Y
ademas de cuestiones tacticas que nos exceden, esa razon de
busqueda de soluciones magicas es a mi modo de ver una de las
causas por las cuales Lionel Messi, el mejor jugador del mundo, no
rinde con esta camiseta lo mismo que con la del Barsa.

Maradona le preguntd segln el diario CEar'm.que le pasaba, y él
respondié "Nada...pero me siento presionado...parece que tengo que
hacer todo yo”,

“Nada mata mas al hombre que representar al pais” decia Julio
Cortazar en Rayuela. Y a esa mochila gue ya parece un piano, se la
llenamos de 40 millones de entrenadores que lo miran, le exigen y
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esperan mucho de €|, al punto de que sea el “Diego” actual, que eluda
a todos y convierta, que nos salve magicamente aunque no haya

equipo aun del todo construido. Y el entrenador también le pide que

sea su sucesor y que se haga hombre “de golpe”. Como si fuera facil.
No es facil ser Maradena, tampoco ser una mega estrella que gana
1 millon de euros por mes. Los grandes equipos como el buen vino,
[levan tiempo, trabajo y buenos materiales.

Cualquiera junta buenos jugadores, lo dificil es hacerlos jugar en
equipo. Todo equipo es un grupo, pero no todo grupo es un equipo.
La musica no siempre suena armonica. Y Diego Armando Maradona
es la mejor representacion de lo que somos, segun el cantante
Manu Chao, una témbola, arriba y abajo. Todo o nada. Euforia
excesiva o Depresion. Por eso lo amamos, pero a veces lo odiamos.
Cuando a Albert Einstein le preguntaron si existia la férmula del
éxito dijo que no, pero que habia tres elementos que no podian
faltar: Juego (traducimos como disfrute, placer lidico) + trabajo +
hablar poco (traducimos como humildad). ;Sera que a los
argentinos nos sobra arrogancia y nos falta humildad, también en el
deporte?;somos tan ganadores y tan diferentes como pensamos, o
es solo una ilusion?;Y si ese afan desmedido de éxito nos condena
de antemano, segtin la definicion de la Real Academia Espaficla?;Se
puede ganar siempre y todo?;Planteamos las metas muy altas?;Se
puede ser ganador pero ser humilde y erradicar el desmedido?;qué
es el éxito?;Los argentinos perseguimos incansablemente nuestro
propio fracaso? Quiero finalizar esta editorial que intenta convocar
a la reflexion con algunas novedades de nuestra querida institucion:
otra vez realizamos el Concurso de Fotografia y el agradecimiento a
todos los que participaron y a Bayer por el apoyo. Por primera vez
realizamos cursos en tres provincias del interior del pais como son:
Entre Rios y Santa Fe por intermedio de Adriel Levy y Mendoza por
intermedio de Patricia Molto. Nos estamos expandiendo y es un
orgullo, al igual que haber realizado este afio el curso de segundo
afo de especializacion para los colegas del interior del pais. Hemos
tenido presencia en congresos nacionales (ejemplo el de Actividad
Fisica a través de Oscar Incarbone ,el del Cenard a través de Alfredo
Fenili , el de la Fundacidon El Futbolista a través de Dario
Mendelsohn, el del Colegio de Psicologos de la Pcia. De Buenos
Aires en Lujan a través de Karina Colombo, encuentros de
intercambio con APDEBA, etc.) e internacionales como Patricia
Wigthman en Estados Unidos y en mi casc en Marrakech (ver
aparte). Nos visitd la leona Margalot en la noche APDA que fue un
lujo, organizamos de forma mas variada las observaciones en ler
ano de la especializacion, obtuvimos la posibilidad que los dos
mejores en notas del curso de 2do afio puedan estar un mes en
Espaiia en el 2010 trabajando con deportistas (ej. Atlético de
Madrid a través de Alejo Garcia Naveira) y traemos de invitado a
una eminencia como es el Doctor Dietmar Samulski a las octavas
Jornadas Nacionales de Psicologia del Deporte. Hay mucho mas
porque hay trabajo en equipo y pasion. Pero fue una sintesis.
Esperamos que disfruten la revista que realizamos con tanto
esfuerzo y amor y este encuentro cientifico. Hasta la proxima.

Lic. Marcelo Roffé
Presidente de A.P.D.A.
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Mi vivencia personal

Anexo 4% Edicion del libro “Mi Hijo el Campedn” (Roffé, Fenili, Giscafré)

La cancha, ese espacio donde nacen los suefios de goles y gambetas, es un lugar de pertenencia de los chicos. En la etapa de
formacion, el juego por el juego en si -algo que también se debe naturalizar de grande- es la esencia que no tiene que sufrir
alteraciones. Quienes estan afuera, los padres, familiares, amigos, que asisten para observar de cerca la felicidad de su hijo
deben, necesariamente, permanecer al margen de lo que sucede adentro, donde los chicos son duefios de su libertad de
crear, inventar, comunicarse, disfrutar. Todo eso es lo que supe interpretar desde mi nifiez, con la modalidad utilizada por mis
padres, quienes tomaban esta incursiéon en el deporte con la emocidén de verme gozar, més alld de ganar o de perder un
partido, verme feliz de hacer lo que me gustaba y me apasionaba.

La idea original, segiin me explican mis padres, tiene que ver con un argumento claro: porque involucrarse demasiado es
generar una presion. Eso, en definitiva, era lo que no querian hacerme sentir para no cortar esa posibilidad de tener decision,
real independencia dentro del ambito donde un chico no tiene que atender mas cuestiones que las de jugar. Esa comprension,
claro, tiene que ver con una forma de vida, con una ideologia. Desde la mirada que la situacién estaba dentro de un contexto
social del cual ninguna actividad es ajena.

Cuando jugaba, mi padre se sentaba solo a un costado, alguna vez junto a alguno de mis hermanos, otras con mi madre.
Siempre en silencio, viendo como desde ese lugar uno se divertia con lo que hacia. El me dejaba ser. Si en los partidos
asomaba alguna situacién especial de juego o una escena que despertaba el interés por meterse, sabia que no lo iba a hacer,
simplemente porque respetd esa decision propia de su hijo. Al margen de que algunos padres se pusieran nerviosos o de una
ambiente tenso, nunca perdi¢ esa linea de pensamiento de entender que el espacio es, Unicamente, para el chico.

La atencién, si, se ponia en ver con quién te relacionabas. Esa era una obligacion y, a su vez, una responsabilidad que se debe
tener como padres. Dénde jugabas, con quién jugabas, comeo eran los entrenadores, cual era la idea de ir a un club. Siempre
era un tema a revisar, sabiendo que tanto en el baby fitbol como en Ituzaingé o en Ferro -todos clubes que yo me encargaba
de buscar, ya sea por amigos o conocidos- estaba con gente que, entendian, me iban a cuidar como si fueran mis padres. Beto
Bargas, Alberto Sala, Santucho, Miguel Micd, Carlos Griguol, todas personas que desde la conduccién daban garantias para
que todo aquello fuera sencillo.

En més de una ocasion, otros padres les comentaban a los mios sobre mis actuaciones o mis goles. Les decian, como no iban
mas seguido a verme, que la estaba rompiendo, le contaban el gol que tal vez se habian perdido por tener otras obligaciones.
Porque en la etapa del baby fltbol mi padre me iba a ver soclamente cuando jugabamos de local y mi madre casi nunca porque
el sabado era el dia elegido para limpiar la casa donde viviamos, ya que en la semana trabajaba y los tiempos estaban
acotados. La respuesta de ellos era clara y también tenfa que ver con el concepto original: lo mejor para mi, como dice Pichdn
Riviere, es tomar distancia éptima, no estar ni muy cerca ni muy lejos.En ese sentido, estar cerca siempre tuvo que ver con
explicar que el estudio debe acompafiar a ese espacio para la diversion, para realizar lo que me apasiona. Ese era el consejo,
entendiendo que eso te permite estar mas preparado, adquirir nuevos conocimientos, ser mas sensible, conocer a otras
personas y aceptar la diferencia, ser mas solidario, adaptarse a la realidad, entrenar la mente, entre tantas otras cosas.

Mi padre siempre supo -o al menos lo penso y me lo dice- gue yo iba a terminar siendo futbolista, simplemente porque sentia
gue amaba jugary, también, porque notaba desde afuera que lo hacia muy bien dentro de una cancha. Que su tarea se basaba
en esto de apoyar decisiones, abrir otros caminas, sin pensar que iba a vivir del futbal. Porque uno puede llegar a ser jugador
sin tener esa posibilidad de que el dinero te ofrezca una tranquilidad. Lejos de cualquier interés material porgue el chico sea
capaz de gambetear a siete jugadores y al arquero para que en el bolsillo le quede otro valor mas que el del placer de la
jugada, ellos hicieron hincapié en lo ético, en el amor, en el trabajo, en la cooperacion, que son actitudes y sentimientos
bésicos en la vida.

Al creer que no existe un ser superior, considero que cada uno es duefio de sus propios actos, protagonista de su vida, y eso
te hace sentir mas importante y comprometido con uno y con la sociedad. De chico, con ese espacio para tomar decisiones
dentro de un campo de juego, con esa libertad de mis padres. De grande, cada vez que me voy a jugar mi esposa me dice lo
mismo: disfruta del partido, divertite, que la pases lindo, nosotros te vamos a estar acompafnando. Esas ideas esenciales, con
el tiempo, nunca cambian.

Facundo Sava

Jugador de Quilmes, mas de 100 goles en 12 division, jugé en Racing, GEI:P, Ferro, Espafia e Inglaterra. Ademas es Psicologo Social.
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FUtbol Juvenil: Las Pensiones

El futbol argentino es paradigma universal del desarrollo
juvenil. Los cinco titulos sub 20 y la permanente consagracion
de figuras gue no alcanzan la mayoria de edad avalan el
concepto del ambito local como cantera del mundo. La fuga
de talentos es cada vez mas temprana y la renovacion de los
planteles constituye una constante contemporanea.

En este sentido, el modelo de las divisiones inferiores
argentinas ofrece una insignia del arraigo de subsistencia
para la formacidn de los jévenes: la pension.

Pensadas como "viviendas anexas al club", las pensiones
funcionan como hogar para un grupo de jugadores de entre
10y 21 afios. Alli viven, conviven, se alimentan, descansan y

Las razones por las que los chicos desembarcan en las

‘pensiones estan relacionadas con las distancias geograficas y

por sus capacidades econémicas. Asi, los jovenes deben
despegarse de sus familiares y de sus ciudades, provincias y
hasta paises de origen para mantener vigente el suefio de
llegar a Primera.

El sacrificio juvenil es proporcional al esfuerzo de empleados
y socios que trabajan y colaboran en las pensiones. En los
centenares de hogares de este tipo que existen en el fatbol
argentino, cifra no comin en otras latitudes, el factor
psicolégico pasa a ser fundamental. A la formacién personal y
profesional que supone un adolescente con proyeccion de
futbolista, se le impone una madurez apresurada.

estudian.

REQUISITOS BENEFICIOS

Nifios del interior del pais que tiene como Alojamiento, Alimentacion, Educacion,
Cuerpo Medico y Psicosocial,

Indumentaria

requisito ser TITUTALES o con proyeccion a serlo
en su categoria y deben tener buen nivel escolar

Como primera medida debemos entender con que poblacion se trabaja en una pensidn de futbol juvenil ya que de esta
manera nos posibilitard entender y ayudar a estos chicos, quienes atravesaran durante un periodo largo de tiempo
muchos obstaculos y un sin fin de conflictivas en blsqueda de lograr atrapar ese suefio tan anhelado de jugar en la
primera division del futbol.

En algunos casos, estos chicos llegan al club a los 10 afios, cabe mencionar como ejemplo el Club Atlético River Plate, que
cuenta con dos pensiones, una de ellas perteneciente al futbol infantil con nifios entre 10 y 13 afios y la otra de fdtbol
amateur con chicos de 14 a 21 afios. Si bien el trabajo que se realiza en ambas pensiones desde el aspecto psicolégico es
similar, es claro que en el caso de los mas chicos sienten mas el desarraigo y el trabajo de adaptacidn va a ser
fundamental para que el nifio pueda no solo permanecer en club sino estar cémodo y disfrutar al maximo su camino a
primera.

Los chicos a esta edad estardn iniciando o atravesando un
periodo trascendental en sus vidas, la adolescencia, siendo este
un momento de transicion, una etapa del ciclo de crecimiento
que marca el final de la nifiez y prenuncia la adultez. Para
muchos jévenes la adolescencia es un periodo de incertidumbre
e inclusive de desesperacion; para otros, es una etapa de
amistades internas, de aflojamiento de ligaduras con los padres,
y de suefios acerca del futuro. La adolescencia constituye una
etapa de la vida en la que se suceden una serie de cambios no
solo a nivel fisico, sino también a nivel emocional, social y del
desarrollo intelectual. Es un periodo en el que comienzan a
experimentarse e incorporarse cambios interiores, busqueda de
la identidad; cambios exteriores y corporales, desarrollo sexual;
etapa de intercambio con el medio que los contiene. '
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En el caso de los chicos que viven en las pensiones, se le suma ademas el hecho de compartir su vida cotidiana con aquellos

con quienes compiten por un puesto en el equipo.

El trabajo psicolégico que se desarrolla en las pensiones esta abocado a la contencidn, al tratamiento de las conflictivas gue
se presentan y a la prevencién de temas como por ejemplo la desercién escolar, las lesiones, los inductores de stress, las
adicciones (alcohol, cigarrillos, drogas) y la educacion sexual.

El club les brinda muchos beneficios que les permite desarroliar la actividad: una alimentacién sana y balanceada (
especialmente regulado por nutricionistas) alojamiento, vestimenta y por sobre todo la educacion, siendo esto uno de los
requisitos fundamentales para su permanencia en la pension. A los jévenes la posibilidad de ser parte de este grupo selecto
de pensionados les puede generar mucha presidn ya que en sus pensamiento puede existir la idea de que sino cumple con
las expectativas generadas puede perder el beneficio de pensién y de esta manera se tendria que volver a su casa. Temas
como este son algunos de los conflictos comunes con los que se tiene que lidiar constantemente.

A través del deporte

- Lograr el desarrollo de la personalidad.

- Aprender a ser perseverante y tenaz en la busqueda de nuestros propositos.
- Compartir con compafieros y rivales un momento de emocion.

Asi mismo cabe destacar la importancia de las familias de
los chicos, principalmente los padres, ya que ellos si bien
tienen un rol fundamental en la vida de sus hijos también
seran determinantes en la vida deportiva ya sea, en el mejor
de los casos como motivadores, o en el peor, como
obstaculizadores. Los padres, aunque estén a la distancia,
deben continuar con el cuidado de sus hijos impartiendo
normas y valores, manteniendo contacto constante con

ellos, brindandoles la contencién adecuada que les permita

Trabajo en Pensiones

- Jugar limpio, ganar sin trampa
- Respetar al otro
- Lograr un modo de vida sano y activo.

desarrollarse integralmente.

El sacrificio es muy grande, no solo de los jovenes sino de
todo el grupo familiar, van a ser muchos los obstaculos a
atravesar y la funcidon del club no solo serd la de formarlos
futbolisticamente sino fundamentalmente la de formarlos
como personas de bien, ayudarlos a encontrar las
herramientas necesarias para superar los escollos que se
presenten y lograr el deseo (a veces mas familiar que
personal) de llegar a jugar en la primera division de futbol.

- Ayudar al joven deportista a transitar de la mejor manera posible el larga camino de las divisiones inferiores.

- Ayudar a formar la idea de equipo y resolver situaciones conflictivas.

- Ayudar a generar un sentimiento de pertenencia.

- Ayudar en la organizacion interna de la pensién,

Lic. Pablo Martin Nigro - Psicologo especializada en deporte, Psicologo de divisiones inferiores del Club Atletico

River Plate, Prosecretario APDA

Lic. Verénica Rubin - Licenciada en Trabajo Social (UMSA). Trabajadora Social del Area Social del Depto. de Fitbol
Amateur del Club Atlético River Plate. Trabajadora Social del Futbol Juvenil del Club Atlético Chacarita. Miembro del
equipo de planificacidn y ejecucion del Proyecto Vianda Deportiva (AFA - C.A. River Plate). Dacente adjunta en la Carrera

de Trabajo Sacial en la Universidad del Museo Social Argentino
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AUTOR DEL LIBRO DE RECIENTE APARICION "EVALUACION PSICODEPORTOLOGICA” 30 TEST PSICOMETRICOS Y PROYECTIVOS

La importancia psicoldgica de los videos motivacionales:
Los videos pre-partido, éayudan a rendir mas?

Introduccidén

En los Gltimos tiempos ha tomado estado publico, la importancia de videos para motivar al deportista previo a una competencia, que casi
siempre es importante o trascendente para las aspiraciones de ese equipo al que pertenece.

Desarrollaremos en este trabajo los casos mas importantes que salieron en prensa en los Gltimos afios, eligiendo el fuibol por ser el deporte
rey, y evaluaremos la eficacia de este método articulando contenidos tedricos que respalden lo desarrollado en relacién a la motivacién y la
activacion de los deportistas. )

Nos interrogaremos acerca de la eficacia de los mismos y el fin de movilizar emociones a partir de peliculas muchas veces conocidas
previamente por el futbolista. Y analizaremos el peligro del video-delivery, sin un marco interdisciplinario y un contexto de trabajo adecuado.
El presente trabajo no contiene pretensiones cientificas ni de investigacidn, en este caso, sino mds bien tiene como objetivo el hecho de

plantear el interrogante o problema y la posibilidad de pensar y cuestionarnos sobre este tema tan actual.

Algunos casos resonantes en Argentina y Espafia:

'Bo'livi'a'-Ar'géntina: Eliminatorias Mundial 2006

Argentina debia enfrentar a Bolivia en la alturz de la Paz {3700
mits. sobre el nivel del mar). El entrenador José Pekerman tiene

clara la férmula:
Bolivia = Altura + Fortaleza Mental = Oportunidad de Triunfo

Con este fin se realiza un taller de miedos y presiones, un trabajo
psicolégico de sustitucién de pensamientos negativos por
positivos y un video alusivo para mantener la concentracion,
basado en el video espafiol “El deporte de vivir” intercalado con
imagenes y frases del equipo. Argentina vence 2 a 1 a Bolivia,
luego de ir perdiendo y es el Unico triunfo obtenido por la celeste

y blanca en los Gltimos 36 afios en ese dificil reducto.

Barcelona—Manchester: final de la Copa UEFA
Champions League 2009

Barcelona dirigido por el lider “Pep” Guardiola, vence en
Roma al poderoso equipo inglés 2 a 0 con goles de Eto’o y
Messi. Luego del match circula el video que un periodista
amigo del entrenador les prepard a los futbolistas previo
al match. Cuenta la cronica que el DT no dio charla técnica
previa a saltar al campo y sdlo les mostro este video de 7
minutos inspirado en el film “Gladiador” intercalado con
imdgenes del equipo barcelonés. Y segln la crénica al

prender la luz varios futbolistas estaban lagrimeando.

Racing-Boca: partido Clausura 2009

Racing, quien estaba luchando por no descender, vence a Boca 3
a 0. Luego de la experiencia del Barcelona (unos dias después),
un periodista amigo del entrenador Ricardo Caruso Lombardi, le
prepara un video que intenta copiarlo, aunque con llamativas
diferencias (ambos pueden ser vistos en www.youtube.com). El
videc dura menos de 4 minutos y el entrenador aparece en el
mismo repetidas veces. El film elegido, es “300", el Gladiador |
“moderno”. Con ese triunfo contundente, Racing considerado en
Argentina uno de los 5 equipos grandes, préct‘icamente se salva

del descenso.

Gimnasia y Esgrima-Estudiantes de la Plata:
Clasico Apertura 2006

Estudiantes dirigido por El “Cholo” Diego Simeone, vence
a su eterno rival 7 a 0 en una marca histérica sin
antecedentes, Luego del match, José Luis Calderdn,
delantero “pincha” dice en la prensa que previo al partido
habian visto un video de Al Pacino. El film referido es “Un
Domingo cualquiera” y la escena que dura seis minutos es
la arenga del Entrenador interpretado por este actor, en el

vestuario, previo a una final donde finalmente vencen.
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Anialisis de los videos

1. “El deporte de vivir" contiene testimonios muy interesantes de deportistas de elite como John Mc Enroe, ex ntimero 1 de tenis mundial,
quien dice que el secreto es aprovecharse de las situaciones adversas. También posee imagenes muy ilustrativas sobre distintas situaciones
de la competencia en diversos deportes.

2. “Un domingo cualquiera” propone muchas escenas interesantes para que el deportista reflexione. La mencionada realza el liderazgo,
destacando el concepto de equipo “o nos salvamos como equipo o morimos como individuos” y la agresividad competitiva “el concepto de
pulgada a pulgada”. Esta escena “activa” sin duda alguna. )

3. “Gladiador” es una pelicula épica donde “El espafiol” triunfa en el Coliseo Romano, como sucederd luego en el futbol real. El lider con
estrategia y voz de mando logra que sus seguidores venzan a un ejército muy superior en nGmero y artilleria. La cohesién de ese grupo
devenido en equipo es notoria.

4. “Trescientos” es una pelicula similar a la anterior pero mucho mas moderna en concepcion e imagenes. La guerra es el eje. Vencer o
muerte el mensaje. Pelicula basada en el comic escrito por Frank Miller con color de Lynn Varley donde se plasma la Batalla de las
Termdpolitas, el cual a su vez se inspiro en la pelicula Los trescientos espartanos, también traducida como El leén de Esparta, dirigida por
Rudolf Maté y que le dejo una fuerte impresién. Esta se estrend en plena Guerra Fria, |a pelicula realiza un claro paralelismo entre los persas
y la Unidn Soviética, asi como entre la cultura occidental y el peligro asigtico.

Articulacion teorica

El principal objetivo de la motivacion es la consecucion del maximo
rendimiento deportivo.

Existen muchas definiciones posibles de motivacian: Invita a la
accion y moviliza la voluntad es una y “concierne la energia para la
accién” es otra (Deci).

La motivacion bdsica se refiere a la base estable de motivacion que
determina el compromiso del deportista con su actividad.
Motivacion cotidiana seglin Buceta, se refiere al interés del
deportista por la actividad diaria per se y la gratificacion inmediata
que producia ésta con bastante independencia de los logros
deportivos. Esta ultima es un complemento necesario de la
primera.

Existen a su vez tipos de motivacién que funcionan diferente. La
extrinseca seria hacer algo por una consecuencia externa.

Ambas motivaciones, la intrinseca y la extrinseca pueden
complementarse.

Siguiendo a José Maria Buceta "No se ha demostrado que una u
otra motivacidn propicien en mayor medida un rendimiento mas
elevado. De hecho la gratificacion econdmica y el reconocimiento
social son 2 elementos muy importantes en el deporte de alta

competicién que sin duda contribuyen a la motivacion basica de
los deportistas™.

En relacion a los reforzadores externos, el mismo autor nos
alecciona ” Seguramente |los deportistas que dependen en exceso
de los reforzadores externos, son mas vulnerables a que se debilite
su motivacion que los deportistas cuya motivacion es basicamente
intrinseca. Y por ello, parece razonable, que en los casos que
deban emplearse tales reforzadores, exista una estrategia
complementaria para fortalecer, paralelamente, el reforzamiento
interno”.

Un clasico o una final es causa suficiente para estar motivado,
segun la creencia instalada. Existen diferencias individuales en la
tendencia conductual de autodeterminacién.

Sin embargo existen ataduras, mal manejo de las presiones y
hlogueos mentales asi como desequilibrios emocionales, gue se
producen en la cabeza de los deportistas, justo en las instancias
decisivas. La psicologia deportiva estudia y trabaja sobre las
reacciones, conductas y respuestas emocionales del sujeto
deportista o equipo (entrenador, arbitro, publico) al momento de
la competencia.

Deci se pregunta si puede la motivacién externa ser auto-motivacion. La motivacidn se puede desglosar en estos 5 pasos:

e [nicio

e Direccién [ tipo de actividad e Intensidad / esfuerzo

» Mantenimiento / persistencia

e Meta / resultado

Las metas deben chequearse a modo de feedback para controlarlas y ser escritas ya que las palabras no escritas (en pensamiento o
discurso) poseen otro estatuto. Cuando hablamos de metas de desempefio nos referimos a pulir el estilo personal de nado en un nadador,
pulir la técnica, mejorar la concentracién, etc. Cuando hablamos de metas de resultado estamos hablando de estar en el podio, bajar la
marca, hacer goles, recuperar tantas pelotas, etc.

La motivacion es un proceso multideterminado por factores:

e Biologicos e Emocionales - individuales

e Sociales - Culturales ® Cognitivos — representaciohes




Todas estas variables tienen influencia en la persistencia, intensidad y frecuencia de la conducta deportiva y a su vez interactlan entre ellas
aumentando, disminuyendo o manteniendo esta conducta.

Creemos que hay que plantear ambos tipos de metas pero la clave serd alcanzar las metas de desempefio. Las de resultado llegan solas.
Ganar es una consecuencia y no al revés. Debemos poner el eje en el desempefio (rendimiento).El resultado conlleva una presién
(auto-presidn) por momentos insalvable.

Existe la teoria de la motivacidn intrinseca y extrinseca, que Deci revisa, que plantea;

s Intrinseca: Se considera que un sujeto estd motivado intrinsecamente cada vez que realiza una tarea o actividad en ausencia de refuerzo

externo o de esperanza de recompensa (ausencia de incentivo).

= Extrinseca: Se relaciona con deportistas que dependen de refuerzos que provienen del exterior, necesarios para entrenar y competir:

hecas, trofeos, prestigio social, etc.

» La motivacion intrinseca es mas duradera, pues estd controlada por auto-recompensas.
» La motivacidn extrinseca se considera mas inestable para el deportista.

= Ambas pueden convivir en un mismo deportista. Seglin el momento en que se encuentre, suele prevalecer siempre una sobre la otra.

¢COmo motivar a otros?

Siguiendo a Carron (1984) la resultante, como se ohserva en el cuadro, es la alta motivacion para competir. Y entonces cabe la pregunta:
ddebe un entrenador motivar a sus dirigidos o ellos ya deberfan estar lo suficientemente motivados para enfrentar ese desafio?

Interaccion de los factores personales de la motivacion de logro. Carron. 1984

Alta |

Motivo de | . Alto motivode | C |

conseguir el | ‘ logro de éxito. Poco | 0 | motivacion ‘
éxito. | miedo al fracaso. | rg‘ . para competir.

E
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| E
- '- SR N T
| Motivo |  Bajomotivode | C | Baja 1
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fracaso. . miedo al fracaso. |

\para competir. |

Entiendo por motivacion los esfuerzos gue realiza una persona por dominar la actividad deportiva, sobresalir en ella, persistir a pesar de los
fracasos, rendir mejor que los demas y experimentar placer por la ejecucion realizada. Dicho fenémeno resulta del entrecruzamiento de
tres factores esenciales: los objetivos de logro, la capacidad percibida y la conducta de logro.

No descubrimos nada si decimos que la motivacién debe ser intensiva (gasto de tiempo y energia) y poseer una direccionalidad (finalidad,
orientacién hacia determinado objetivo).

“La motivacién se refiere al proceso o condicién que puede ser fisiol6gico o psicolégico, innato o adquirido, interno o externo al organismo
el cual determina o describe por qué, o respecto a qué, se inicia la conducta, se mantiene, se guia, se selecciona o finaliza; este fenémeno
también se refiere al estado por el cual determinada conducta frecuentemente se logra o se desea: también se refiere al hecho de que un
individuo aprenderd, recordara u olvidara cierto material de acuerdo con la importancia y el significado que el sujeto le dé a la situacion”
(Littman , 1958).

Teoria de la Necesidad de Logro Atkinson (1964}, Mc. Clellal (1961)

® Deporte: entorno de logro
¢ ldea de competicién y mejora social.

® Motivacidn de logro = Resultado de la interaccién de factores personales y factores situacionales
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Como se puede observar en el cuadro, nosotros ubicamos la
motivacién en un lugar central y en el lado opuesto al control de
presiones internas y externas.

v P
el

Estas 5 variables constituyen el 25 por ciento del entrenamiento
mental, que muchas veces no se realiza o se realiza sin el
profesional adecuado y cuyo trabajo podemos incluir los videos.

El otro 75 por ciento lo desglosamos en entrenamiento técnico,
tactico y fisico.

— e
cohesion grupal [ CONTROL DE PRESIONES

CONFIANZA

Imagen Extraida de: Psicologfa del Jugador de Futbol - Con la cabeza hecha pelota - (1999)

Algunas de las condiciones motivacionales que se utilizan son:

* Interés intrinseco por la actividad.

* Incentivos manetarios.

¢ Palabras de aprobacion. » Situaciones competitivas entre varios sujetos
= Estimulos verbales. » Introduccién de sugerencias acerca de la importancia de la actividad.
s Presencia de observadores en distintas condiciones » Censura, desaprobacidn, sugestion de fracaso

Motivacion en el Futbol

= La motivacién es un trabajo continuo no es una cosa de un solo partido.

 En un partido hay de 684 a 750 jugadas. De estas solo 3 6 4 determinan un partido: “Busquemos el triunfo en cada jugada” (Ucha)
Conclusiones parciales

Estos casos salieron a la luz ya que el resultado fue positivo y acompafid, pero cuentos videos se habran pasado y como el resultado fue
adverso, nunca salié a la luz. Sin embargo para nuestra sorpresa se supo que la Seleccion Argentina de Fitbol derrotada 3 a 1 por Brasil el
sabado 5 de septiembre por las eliminatorias del Mundial en calidad de local, vio un video motivacional construido con imagenes de la
gente que vive en condiciones de pobreza en nuestro pais, asi como el esfuerzo para obtener una entrada para ver a la Seleccién (Clarin
Deportivo, domingo 6 de septiembre del 2006). Recuerdo otro caso positivo: en la época que trabajé en AFA brindé algunas charlas para el
equipo nacional de futbolistas de playa (beach soccer) y su cuerpo técnico. En una de las mismas ensefié la escena citada de Gladiador
(corria el afio 2004). El preparador fisico a su vez entrenaba un equipo de 12 division (Chicago) y con el aval del entrenador la mostré a ese
plantel. Y no podia creer como su equipo remontd un partido clave para salvar la categoria con 9 jugadores, y que durante el partido se
decian frases de la pelicula en relacién al equipo y la solidaridad. También Gimnasia Esgrima de la Plata antes de un partido clave en
Tucumdn por salvar la categoria vio un video con los hinchas hablando y alentando y resultd (2009). Pero alll ubicamos un interrogante a
partir de una mala experiencia de ver un video con voces de familiares, previo a un partido, a solo cinco minutos, en véleibol éemocionar
a los deportistas no puede ser contraproducente? éno les quita la tension fisica y psiquica necesaria para el alto rendimiento deportivo
generando cierta relajacion? Por otro lado ¢es la mismo ubicarlo dentro del contexto de un trabajo psiceldgico que sin el mismo?

Lo que intentamos plantear en este articulo es que:

= No existen soluciones magicas, ho se gana un partido por ver una pelicula.

* Que existen buenas y malas experiencias al respecto.

» | video bien utilizado puede ser un buen recurso, pero el planteamiento tactico, la preparacion fisica y la eleccion de los jugadores estan antes.
s Que el futholista estd abierto a cosas diferentes, cansado de escuchar y ver siempre lo mismo.

= Que el fitbol es contagio emacional y de estado de animo dentro y fuera de la cancha.

= Que en determinados contextos de trabajo interdisciplinario los videos lucen mas, por la transferencia conceptual que luego se puede realizar.
* Que habria que seguir investigando el tema de movilizar emociones a minutos de competir.

» Que seria bueno que paralelamente al uso de reforzadores externos, exista una estrategia complementaria del entrenador, para fortalecer el
reforzamiento externo.

s Que la motivacian externa puede llegar a ser tan importante como la intrinseca.

s Que la motivacion es un constructo tedrico complejo que hay que continuar investigando.
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Lie. Carlos Giesenow

Construyendo consistencia: las rutinas pre-ejecucién
Aplicaciones practicas en golf y voleibol

Tener una solida rutina para realizar previamente a la ejecucidn de diferentes acciones de juego es una de las claves de la preparacién mental
ya que la forma en que uno se alista para cada momento es crucial a la hora de alcanzar y sostener de manera consistente su mds alto
rendimiento. Estas rutinas se prestan mejor para ser utilizadas antes de ejecutar habilidades cerradas, es decir, aquellas que se realizan en
un ambiente relativamente estable y predecible donde el deportista controla el ritmo de la ejecucién. Ejemplos cldsicos de esto son los
lanzamientos o saltos en atletismo, los disparos en tiro, el golpe en el golf. Incluso en deportes donde predominan las habilidades
denominadas abiertas (donde el ambiente cambia constantemente vy los movimientos deben ser continuamente adaptados a la situacion)
como futbol, basquet, rugby, tenis, etcétera, se pueden realizar rutinas previas a reiniciar las acciones de juego.

El objetivo central de estas rutinas es tener una actuacion consistente, es decir, prepararse para estar plenamente focalizado en la ejecucién
que el deportista quiere hacer. La idea es poder realizar cada accidn con la confianza, la concentracidn y |a regulacion emocional ideales. Por
tanto, lo importante no es cumplir la rutina rigidamente paso por paso sino que ésta despierte aquellas sensaciones que el deportista
necesita. A riesgo de quedar redundante, cabe enfatizar que lo que se busca es consistencia en el desempefio, es decir, poder sostener un
alto nivel de rendimiento evitando los altibajos o, como se suelen llamar habitualmente, las “lagunas” tan comunes.

Fundamentacion

No hace falta hacer un gran esfuerzo para defender la importancia de este tipo de rutinas, simplemente basta con indicar que
deportistas de todas las disciplinas y en los niveles de competencia mas exigentes las emplean. Las rutinas de este tipo funcionan y dan
consistencia a la accién porque:

- Proveen un sentido de familiaridad en cualquier ambiente o situacién, por tanto son una manera de desviar la presidn y regular la
ansiedad,

- Regulan la activacién y focalizan la atencidén del deportista en conductas efectivas (indican en qué concentrarse y cuando hacerlo,
blogueando los distractores),

- Aumentan la sensacién de control y confianza, y

- Ayudan a automatizar la ejecucién motora; al realizar un grupo de conductas estables y consistentes se maximiza la posibilidad de
tener un rendimiento consistente. Por esto es fundamental planearia y ensayarla en las practicas para poder aplicarla con naturalidad
en las competencias.

A continuacién se presentan dos esquemas de rutinas para
diferentes disciplinas. La primera ilustra un ejemplo clasico de un
deporte caracteristico de tarea cerrada como el golf y el segundo
una rutina de sague para voleibol. En ambos casos, se plantean
diferentes elementos que pueden componer un modelo “basico”
de rutina. La idea es que sirvan como guias para que los
deportistas  puedan desarrollar su  propio  esquema,
imprimiéndole su estilo combinando los distintos elementos.
Muchas partes pueden variar, incluso el orden puede ser
diferente segun sus necesidades y preferencias. Por ejemplo,
algunos jugadores méas metddicos pueden favorecer una rutina
mas rigida, mas lenta e intencionada y otros pueden optar por
una mas corta y con mayer ritmo. Lo importante es tener
consistencia en como uno se prepara para la ejecucién, que la
rutina se sienta comoda para uno y que alcance el objetivo de

hacer que uno se sienta de manera optima a la hora de ejecutar

la accién, ni apurado, ni tenso, ni gue se quede paralizado antes
de actuar. Para ayudar a entenderlas e incorporarlas cada una
estd organizada en etapas que tienen objetivos especific

El objetivo central de estas rutinas es tener una actuacion
consistente, es decir, prepararse para estar plenamente
focalizado en la ejecucion que el deportista quiere hacer. La idea
es poder realizar cada accién con la confianza, la concentracién y
la regulacion emocional ideales. Por tanto, lo importante no es
cumplir la rutina rigidamente paso por paso sino que ésta
despierte aquellas sensaciones que el deportista necesita. A
riesgo de quedar redundante, cabe enfatizar que lo que se busca
es consistencia en el desempefio, es decir, poder sostener un alto
nivel de rendimiento evitando los altibajos o, como se suelen
llamar habitualmente, las “lagunas” tan comunes.
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Rutina pre-golpe en golf

Etapas

Preparacion:
- Aproximarse a la posicidn de la pelota con actitud corporal relajada y segura.

- Respiracion profunda o diafragmatica para despejar la mente, cortar con lo que se venia pensande, empezar a focalizar en el tiro y eliminar
tensién muscular innecesaria. Dicha respiracién se hace llevando el aire a la parte més baja de los pulmones de manera lenta y suave, no
forzada.

- Con el putt la rutina también va a incluir el momento en que uno vuelve a colocar la pelota sobre el green, lo mismo si se estd jugando con
lie mejorado.

Objetivo de esta etapa: Al acercarse a la posicién de la pelota, cortar con la linea de pensamiento que se tenia y enfocarse cien por ciento
en el tiro. Fisicamente proyectar una imagen de confianza y serenidad.

Evaluacion:

- Analizar el ambiente {evaluar posicion de |a pelota —si es golpe de salida evaluar ddnde es conveniente colocar el tee—, el lie, el viento). Por
ejemplo:

- Si es un tiro desde el tee: tomar en cuenta el layout del hoyo, la direccién y velocidad del viento, distancia a la que se va a apuntar y desde
dénde se quiere hacer el approach al green (en caso de que-este fuera el segundo tiro).

- Si es un approach: ver el lie de la pelota, dénde es mas conveniente que ésta caiga, la distancia al objetivo, la direccién y fuerza del viento
(si entra en juego), estimar cuan lejos la pelota volard y rodara dadas las condiciones.

- Si es un putt: evaluar la caida, la firmeza del green, la distancia al hoyo y otros factores relevantes (como la humedad, el corte del green, el
tipo de césped, incluso a veces el viento).

- Evaluar cdmo se siente uno, si esta especialmente nervioso o tenso, si estd demasiado relajado o desconcentrado. Detectar incluso si
alguna molestia fisica dificultaria el golpe que seria preferible hacer.

Objetivos de esta etapa: Evaluar la situacién a conciencia para estar convencido sobre cémo proceder al momento de decidir. Notar si uno
estd preparado adecuadamente para el golpe.

Decisiones/planificacion:

- Elegir el palo, la direccién y el tipo de tiro. Esta es una transicion natural desde la etapa de evaluacién. Obviamente, ya en el green uno no
escoge el palo pero si la linea que se va a buscar. Por otro lado, el palo seleccionadoe va a depender del tipo de tiro que se decida hacer. El
factor crucial aca es la eleccién del palo, un golfista no va a ejecutar el golpe tranquilo y confiado si tiene dudas sobre esto. Para tener
confianza también es importante plantear un objetivo realista. Si uno pretende hacer un golpe que nunca le sale, esta claro que la confianza
va a ser baja; quizas decida probarlo igual para ver si empieza a tener mayor seguridad con el tiro pero deberia aceptar que la probabilidad
es baja asi no se frustra si no sale.

- Pararse atras de la pelota y elegir un blanco. Incluso se debe elegir el lugar mas especifico posible, esto es, es preferible apuntar a la matita
que estd un poco mds oscura a solamente apuntar “al fairway” o tomar como referencia alglin elemento (un arbol, un cartel, una antena)
que esté detras del objetivo para que sirva como guia.

- Comprometerse con el ({tipo de) tiro que se quiere hacer. Una vez tomada la decisidn no es bueno empezar a cambiar de opinién. Es
importante confiar en la evaluacién y la eleccién realizada. Casi todo el mundo coincide en que el primer instinto termina siendo la mejor
opcién. Eliminando la indecision puede uno focalizarse en hacer un buen swing.

- Respiracion profunda para asegurarse que esta decision no haya hecho que la ansiedad aumente.

- Visualizar el tiro. Formar una imagen mental clara de lo que se va a hacer. Siempre tener en cuenta que aunque se use el término
“visualizar” en realidad se busca incluir todos los sentidos (sobre todo la sensacién de movimiento corporal) al crear en la mente la
experiencia del tiro que se desea hacer. Algunas personas prefieren también visualizar alglin golpe similar que han realizado con éxito
anteriormente, esto les agrega una dosis de confianza.

- Pensar siempre en el tiro que se quiere lograr y no darle vueltas mentalmente a los peligros que éste presenta (hazards, fuera de limites,
bunkers, etcétera). Focalizar Unicamente en el objetivo. Es muy Gtil hablarse positivamente, para esto se pueden tener frases preparadas
previamente.

Objetivos de esta etapa: Tomar una decisién y comprometerse con el tiro que se va a hacer (ya no es “que se quiere hacer”, ahora es “que
se va a hacer”), después de esta etapa no quedan dudas sobre el golpe que se logrard. Aumentar la confianza en el tiro para que salga
perfecto. Si aparecen dudas (por ejemplo, ante un viento cambiante) o alguna distraccién es preferible empezar todo de nuevo a no tener
el corazén puesto en ese golpe. !




Ajustes:

- Swing(s) de practica. Puede ser uno o mas, lo importante es que se despierte la confianza y la “sensacién” apropiada para el golpe. Sirve
también para calentar y activar adecuadamente el cuerpo.

- Address y alineacion del cuerpo y el palo con el objetivo.
- Waggle(s). Sirve para chequear la tensién fisica y aflojarse, también para tomar el ritmo del swing.

- Regular la activacién y la tensién corporal empleando la respiracién y posiblemente “aflojando” un poco los musculos. A algunos jugadores
les sirve apretar el grip con mayor tension de la necesaria y luego aflojar.

- En esta etapa vale una nota de precaucion, aungue se aconseja tomarse el tiempo necesario aqui es donde los jugadores mas tienden a
quedarse paralizados sobre |z pelota o empiezan a realizar una cantidad de swings de practica o de waggles que, lejos de despertar la
sensacion deseada, empiezan a generar dudas y confusion. Recordar gue con estos gestos se busca despertar la sensacién apropiada pero
gue un exceso de tiempo o repeticiones puede ser perjudicial.

Objetivos de esta etapa: Lograr que el cuerpo y el swing que se va a hacer se sientan bien. Asegurarse que la tension muscular
(especialmente en lugares claves como el grip, los brazos, los hombraos, el tronco, las piernas) sea la apropiada. Sentir el ritmo o el tempo del
golpe y alcanzar la sensacion de estar preparado. Esto se suele reflejar en los ojos, cuando se ve que el jugador esia listo se dice que tiene
“la mirada”, esa expresion gue transmite conviccidn y determinacidn.

Ejecucién:
- Mirar el objetivo. Algunos gustan rechequear mds de una vez, mirando alternativamente al objetivo y a la pelota, se sugiere no hacer esto
excesivamente (sobre todo en el green) pues tiende a hacer gue aumenten las dudas.

- Frase gatillo. Usar una frase cortita que sirva de “gatillo” para la accién. Tener cuidado de llenarse de indicaciones técnicas. Dependiendo
de la etapa de aprendizaje algunos pueden preferir aqui algdn recordatorio técnico pero es mejor apuntarle a alguna frase relacionada con
la sensacion y el tempo del swing.

- Accién. Acd es fundamental “reaccionar” al objetivo, ya dejar atras tanta cuestion técnica o analitica y simplemente dejar que el golpe fluya.
Renunciar al control consciente y dejar que el cuerpo simplemente haga lo que ha practicado. Focalizar en el objetivo y no en lo que el
cuerpo esta haciendo (por ejemplo, la mecénica del movimiento). i

Objetivos de esta etapa: Todos los pasos anteriores fueron para llegar a esta etapa con el nivel dptimo de confianza, concentracién y tension

corporal. En este momento uno ya esta libre para simplemente hacer el tiro que desea.

Consideraciones adicionales

- Seguramente parecen muchos pasos y quizas algunos (sobre todo
los aficionados) piensen algo cdmo “yo cuando juego voy a
disfrutar, épara qué voy a hacer tanto lio?”, pero, teniendo en
cuenta que con la rutina uno aumenta las chances de tener buenos
tiros y que probabhlemente uno no disfruta con los malos tiras, éno
vale la pena?

- Por otro lado, muchos jugadores seguramente ya hacen varios de
estos pasos. La invitacién, entonces, es a revisar lo que se esta
haciendo, ver si la rutina estd cumpliendo con su propdsito y
armarla con mayor estructuracién y consistencia.

- La idea es que este esquema de la rutina brinde estructura a la
hora de hacer el golpe. No tiene que ser excesivamente rigida, se
puede hacer mas o menos rigida seglin coémo cada jugador se
sienta cémodo, pero es importante tener en cuenta las diferentes
etapas vy el objetivo de cada una a la hora de armarla. Recordar que
el objetivo es tener la sensacidn y conviccion necesaria a la hora de
hacer el golpe, no hacer una rutina perfecta. Si uno esta
particularmente inspirado un dia y no necesita hacer todos los
pasos tan
habitualmente la consistencia en la rutina lo que hace a los

metodicamente, perfecto, iadelante! Pero es
jugadores entrar en la zona. Por otro lado, cuando uno estd en un
mal dia, es cuando mas uno puede aferrarse a la estabilidad de la
rutina para dar vuelta el resultado.

- Cada uno puede hacer sus variaciones individuales (por ejemplo,
después del swing de practica uno puede realizacién la

visualizacion) lo importante es que se cumplan los objetivos de
cada etapa y se llegue adecuadamente preparado a la ejecucion.
Esta es solamente una propuesta para armar la rutina, cada uno
puede individualizarla a su preferencia y segln lo que le resulte
efectivo.

- Como también queda claro, la intencién es focalizarse en el
proceso de la preparacion del golpe para asi no sentirse presionado
por el resultado del tiro (que aumenta la ansiedad).

- Cuando uno la estd empezando a implementar, paradéjicamente,
es esperable que pensar en los diferentes pasos distraiga un poco
ya gue tenemos que concentrarnos en ella y hacerla a consciencia.
Esto es hasta que se automatiza y se vuelva algo natural. Al igual
que cuando uno hace un cambio o ajuste técnico, quizds se dé un
paso para atras por un tiempo pero es para finalmente dar dos
pasos para adelante (por ello es importante tener un poco de
paciencia). Por esto, conviene agregar las etapas de manera
gradual, no cambiar repentinamente lo que se viene haciendo ya
gue se apunta a que la rutina se sienta natural (al principio puede
gue no se “sienta” bien, pero con practica uno se empieza a senfir
mas cémodo con el cambio).

- A la larga deberia ser automatica. Por eso es importante empezar
a agregar los elementos de a poco, partiendo con lo que uno esta
haciendo actualmente y empezando a tomar decisiones’
conscientes sobre como quiere que su rutina sea y también
practicarla hasta que se vuelva automatica.
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En este sentido es parecido a cuando se hace un ajuste en el swing, al principio se siente raro, incémodo, eventualmente se va grabando en
el cuerpo y se incorpora naturalmente como la respuesta predominante. Por otro lado, tampoco hay que hacer los pasos solo por cumplirlos
mecanicamente, cada etapa tiene un objetivo que se espera lograr.

- No quedarse un tiempo excesivo en cada etapa {esto obviamente depende de las preferencias individuales perc no es bueno estancarse en
algtin paso). Sobre todo en la etapa de Ajuste que es |a que mas invita a hacer una excesiva cantidad de swings de practicas o a “congelarse”
sobre la pelota ahogado en un mar de dudas. Conviene en ese caso salir completamente y volver a empezar la evaluacién para poder
comprometerse nuevamente con el tiro.

- Cuando uno estd ansioso es particularmente importante realizar la rutina al ritmo habitual o incluso un poce mas lento ya que la ansiedad
tiende a llevarnaos a hacer las cosas de manera mas apresurada.

- Finalmente, recuerden que el objetivo de la rutina es sentirse de tal forma de poder ejecutar el tiro con libertad, decision, conviccion y
confianza en su habilidad.

Rutina para el saque en voleibol

En el voleibol el saque es la Unica accidn gue el
jugador puede controlar plenamente, ademas,
bien aprovechada es decisiva para sumar
puntos, por eso es importante estar con
conciencia plena al momento de su ejecucién.
La siguiente rutina estd mayormente basada en
la “cura de los 16 segundos” propuesta por Jim
Loehr, quien estudid extensamente lo que
hacian los tenistas en el lapso de tiempo entre
punto y punto, pero con algunas modificaciones
para adaptarlas al deporte creado por William
G. Morgan...

. .. Estearticulo completo en
‘ www.psicodeportes.com

‘r

Conclusion

Con estos ejemplos se pretende ilustrar las posibilidades de las rutinas para dos deportes en particular. Hay una variedad de otras disciplinas
en las que también se pueden emplear, algunas de ellas ya se mencionaron pero ejemplos adicionales son las conversiones o los line-outs
en el rugby, el sague de arco en el futhol, los tiros libres en basquetbol. Incluso se pueden realizar rutinas para accienes que no dependen
en un 100% del jugador, como la recepcion en voleibol o tenis, o estar esperando para defender en un saque lateral en futbol.

Uno de los desafios de realizar estas rutinas es automatizar la accidn pero haciéndola con la mente plenamente presente. Es decir, no hacer
los movimientos “en vacio” (con la mente en blance o desconcentrado), sélo por hacerlos, o como cébala. Justamente lo que diferencia una
rutina de una cdbala es que |a rutina tiene un propdsito psicolégico y de preparacidn definido y es algo que uno controla. En las cabalas se
hacen acciones sin demasiado significado que terminan controlando a las personas. Las cdbalas (emparentadas con la supersticion) son
rigidas, irracionales y el deportista termina dependiendo de ellas.

Como se ve también, cuando uno piensa en estas acciones, por ejemplo, el saque, ya no es simplemente lanzar la pelota y pegarle, toda la
rutina es parte de lo que se empieza a entender como “hacer un sague”, lo ideal es poder incorporarla en el entrenamiento para hacerla con
naturalidad en las competencias. Lo mismo aplica para el golf, es conveniente, alin en el driving practicar los golpes con la rutina y no

“barrer” con un canasto de cien pelotas en diez minutos sin siquiera darse cuenta de lo que paso.

En definitiva, como fue planteado, las rutinas pre-ejecucion son un componente clave de la preparacion psicoldgica para la competencia.
Sirven no solo para regular las emociones y aumentar la confianza, sinc también para focalizar la atencidn, alcanzando asi el estado éptimo

de rendimiento, v poder sostener el alto desempefio de manera consistente.

Lic. Carlos Giesenow — http://carlosg.blogspot.com
Psicélogo, especializado en clinica y deporte. Integrante del cuerpo técnico de las Selecciones Juveniles de |la Federacion del Voleibol
Argentino (FeVA) y del Departamento de Psicologia Deportiva del Fitbol Amateur en la Asociacion Atlética Argentinos Juniors. Docente
en APDA, Universidad de Buenos Aires, Universidad de Belgrano y Universidad Nacional de Lomas de Zamora. Asesor de tenisl00 y

| Rise-Up Golf Systems. Autor del libro “Psicologia de los equipos deportivos” (Ed. Claridad).
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Dra.Patricia Wightman

El conocimiento del manejo de los Estados de animo individuales
del atleta de elite y sus repercusiones utiles psicofisiologicas.

Disertacion Argentina por la Dra. Patricia Wightman presentada en la Conferencia anual de Psicologia del deporte de AASP,
Salt Lake City, Utah, Estados Unidos. Setiembre 2009.

En Argentina, junto con la preparacion psicoldgica de los atletas en el alto Rendimiento, se integra vy desarrolla la ciencia. En el
Departamento de Psicologia del deporte del CENARD, en un trabajo de equipo con sus integrantes, la Dra. Patricia Wightman vy la Lic.
Nelly Giscafre y la colaboracién del Dr. Peter Terry de Australia, se ha logrado plasmar un trabajo de investigacion sobre 1100 Atletas

Argentinos que compitieron internacionalmente y fueron evaluados a través de 15 afios con el test POMS, (Perfil de Estados de Animo).

Argentina hoy tiene los baremos del POMS y es un hecho de alta repercusion en los paises latino americanos.
Hace una semana en el Congreso de AASP en Salt Lake City, Utah se realizo dicha disertacion y ademas fue bien recibida la investigacién

cientifica, los resultados y las conclusiones expuestas del trabajo con el POMS.

Estas conclusiones reafirma la importancia de la operatividad en la capacidad individual del atleta de lograr cambios psicofisiologicos
propios para su deporte segln los diferentes contextos. En otras palabras los estados de animo que le son productivos, como en
algunos momentos la agresividad instrumental o la ansiedad préctica, se deben utilizar estabilizdndose dentro de la ZONA de alto

rendimiento del atleta. Asi es que se establecid “El Doble Perfile Iceberg” (Wightman).

Conferencia AASP - 2009. Desfile de las banderas de las naciones.
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Lic. Adriana Mirella

Deporte Aventura, Un Desafio Constante...

ASPECTOS PSICOLOGICOS Y FISICOS QUE DEBEMOS CONOCER

En los Gltimos tiempos ha aumentado progresivamente la difusion y la gente que practica deportes de aventura, en diferentes niveles de
exigencias, familias, jévenes, adultos y adultos mayores con objetivos de bienestar o bien competitivos se abocan a estos escenarios
naturales.

- éQué lleva a alguien que trabaja, por ejemplo, en una oficina, a viajar lejos y participar de disciplinas tan exigentes y en condiciones casi
desconocidas?

Podriamos encontrar diversas causas posibles:

- En la actualidad encontramos al Tarzan urbano inmerso en una Jungla de cemento encerrado en pequefios espacios de oficina, donde los
movimientos se hallan limitados a coordinaciones destinadas a pulsar teclas, ha perdido su esencia natural y para lo cual ha resignado y
desadaptado a la quietud, su aparato locomotor. De ahi que halla una blsqueda hacia un entorno mas ligado a la naturaleza, como si su
memoria ancestral pujase por salir y retornar el primitivo cazador y recolector de otrora, que para subsistir cada dia enfrentaba su propia
“carrera de aventura.”

- Otro podria ser el aspecto "desestresante" que contraponen los paisajes que ofrece la Naturaleza a la arquitectura de la ciudad como
posibilidad de cambio de la rutina cotidiana y hacinamiento.

-Por un lado la difusion de estas carreras permite de manera masiva una mayor conciencia y conocimiento de si mismo y respeto por el
medio ambiente, pone al hombre en contacto con la naturaleza en estado mds puro, y lograr un tener presente la preservacién de su
habitat y no la destruccién del mismo habla de cierta madurez social.

- Otro aspecto es que son competencias que pueden hacerse tanto individualmente como en equipo, en familia, desde nifios o adultos
mayores propiciando la participacion y adaptando la modalidad de exigencia de acuerdo a la capacidad de cada uno sin requerir ser
exclusivamente un atleta de elite.

- Por ultimo el superar algunas situaciones limites, desconocidas y de riesgo pueden ser un objetivo en si mismo inherente a la agndstica
del ser humano (todos los deportes surgen de esto). Hoy muchos profesionales, equipos deportivos, y empresas usan como experiencias
de liderazgo y rendimiento este tipo de actividades para potenciar al maximo la capacidad de resolucidn se los sujetos en situaciones
limites que luego pedrian ser transferidas a otras de altas exigencias y generadoras de presién.

1-ALGUNOS ASPECTOS PSICOLOGICOS

Las aptitudes que deben desarrollarse son especificamente:

Capacidad de esfuerzo, voluntad y sacrificio, tolerar la fatiga fisica y mental (control del estrés), equilibrio emocional, espiritu de lucha,
claridad en los objetivos, colaboracién con los otros , sentido de trabajo en equipo.

El lugar del sufrimiento y el esfuerzo:

Bien, tratando de no ponernos muy técnicos y psicoanaliticos vamos a ver gque en toda actividad deportiva o fisica se halla sublimada (como
mecanismo defensivo) aspectos de la pulsion de muerte: la agresién, el sufrimiento,la tension competitiva, las lesiones, el dolor fisico y
psiquico, la adversidad se hacen presente y el poder tolerar algo de esto, nos posiciona y nos permite vencerlos, superarlos,
transformandolos paradojalmene en logros, fortalecimiento psiquico y fisico que se trasladan a otras circunstancias de la vida de ese
sujeto. Toma asi conciencia de lo que puede ser capaz{como aspectos que se transforman en pulsién de vida) . “El YO PUDE a pesar
de..”inscribe la transformacion sublimada del sufrimiento en otra cosa, positiva que beneficia a uno mismo y es aceptado por los otros,

de lo contrario seria una posicién absolutamente masoquista donde el placer estarfa en el sufrir por el sufrimiento mismo.
v
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El desafio por los limites

Obviamente la competencia siempre invito al hombre a desafiar los
limites propios y aqui se suman los que ofrezca el medio: un
sencillo trekking, puede ser una caminata aerdbica agradable, o
bien un trayecto agobiante hasta la extenuacidn segln sea el grado

de dificultad, el estado fisico, la edad, y la motivacion del sujeto que

la realice.

El "agon" es el espiritu de lucha, como batalla interna, que nos
propone superarnos permanentemente, sin duda, si la meta se
logra se traduce en valores y sentimientos positivos (confianza,
autoestima, capacidad de vencer la adversidad, perseverancia etc.)
que nos confirman un lugar, una identidad para nosotros mismos y
ante los otros.

Nos fortalece emocional, fisica, y socialmente.

Es en la situaciones limites donde aparecen nuestras grandezas o
bien nuestras peores miserias, lo mejor y lo peor de nosotros.

El contar con los otros

No siempre importa aqui ser el primero, sino tener claridad en
nuestros objetivos y que busca cada uno interiormente.

El Lic. Jorge Radl Alvarez Director del Club de Montafia “Espiritu
Libre” nos explica:” ...No siempre llegar es la meta como en otros
deportes, Suelen decir los escaladores: "cada uno tiene su propia
cumbre, y su propia montafia " y esto no siempre significa llegar a
la cima, sino que cada uno encuentre su propia cumbre interna y
esta es diferente para cada sujeto. Aun el que llega a la cumbre
necesita de otro, que guedo abajo para darle sostén, soparte y
seguro. La solidaridad permanente de los otros cobra un papel
significativo e interdependiente para que el primero llegue.

Por otro lado , tener en claro que es lo que cada uno puede, ser
prudente con lo que cada organismo puede afrontar y recurrir a
aquellos mas experimentados segln sea la disciplina que elija, es
muy importante no todo es para cualquier individuo y debe saber
medir los riesgos, y limitaciones que pueda afrontar”

2 - ASPECTOS GENERALES DEL ENTRENAMIENTO EN DEPORTES DE AVENTURA

Como todo deporte requerirda de una etapa en el que se
desarrollaran las capacidades fisicas motoras (coordinativas y
condicionales) que condicionan la actuaciéon de la motricidad
humana y que estan determinadas por factores neuro-fisioldgicos,
los cuales deberan ser apropiados acorde a la edad y sexo de cada
sujeto. Dentro de las capacidades coordinativas (es decir agquellas
que dependen del S.N en los procesos de conduccién y regulacién
motora) se estimularan:

- La diferenciacion: capacidad de lograr una coordinacién muy fina
de movimientos parciales en funcién de la economia de movimiento
total. Aqui nos referimos a los movimientos técnicos especificos de
cada disciplina. (trekking, carrera de cross, montafiismo en sus
diferentes niveles etc.)

- La orientacion: nos referimos a la posibilidad de modificar la
posicidn y los movimientos del cuerpo en el espacio y el tiempo en
relacidn a un campo de accion definido.

- La capacidad de reaccidén: se relaciona con la velocidad de
respuesta simple o compleja ante estimulos sensoriales, con una
accion motriz determinada. (respuestas diferentes estimulos
sensoriales visuales, auditivos, tactiles )

- La capacidad de ritmizacion: la posibilidad de organizar
armdnicamente la contraccidn y recontraccion de grupos musculares
en una accion motora, en forma econdmica, ya sea de un ritmo dado
en forma externa o bien percibida internamente. (cada movimiento
tiene un ritmo propio por Ej. La marcha, el balanceo.)

- El reequilibrio o bien equilibrio dinamico como la posibilidad de
recuperar el equilibrio perdido ante estimulos imprevistos en los que
tendran protagonismo los sentidos de la vista, la propiocepcion
postural y el aparato vestibular. (Ej. recorridos sobre estructuras
inestables)

- La capacidad de cambio o transformacion del movimiento
pudiendo modificar una accién posible en otro programa de
movimiento mas efectivo que es casi improvisado debido a las
fuertes variaciones ambientales. (diferencias en el terreno, los
circuitos etc.)

- Por ultimo el acople donde se trabajara sobre las habilidades
motoras especificas de la disciplina (sobre todo las cadenas motoras
complejas y técnicas especificas)

Cabe recordar que estas capacidades suelen aparecer en forma
unida e interrelacionadas en una accion motora, prevaleciendo una
sobre otras segln sea la circunstancia.

Desde el punto de vista de las capacidades condicionales (Es decir
aquellas que estaran directamente reguladas por procesos
energéticos que condicionan los sistemas musculares del organismo
humano) se debera atravesar las siguientes etapas para optimizar el
estado al participar en deportes de aventura:

- Acondicionamiento fisico general.

- Desarrollo de la flexibilidad, incluyendo la estimulacion de todos
sus componentes movilidad articular, elongacion, elasticidad.

- Resistencia muscular localizada .es decir la estimulacion de aguellos
grupos musculares que estaran mas exigidos en el momento de la
prueba con la técnica especifica de ejecucidn en el movimiento .

- El fortalecimiento a nivel peri articular debido al cambio
permanente del apoyo en terrenos diversos, tanto en miembros
inferiores como superiores. Como asi también trabajar la solidez
estructural de la zona media (musculos antigravitatorios sostén de
columna y sus antagonistas), que permita sostener |la postura del
tronco vy fijar la pelvis y asi no generar desequilibrios que produzcan
contracturas inapropiadas en el momento de |a prueba.

Lic. Adriana Mirella ‘

Coord. Del Departamento de Psicologia. Cenared. Psicologa especializada en
deportes APDA. Prof. Nacional de Ed.Fisica. Expresién Corporal. (LU.N.A)

Lic. Carlos Mazzone

\
|
\
|

Director del Cenared. (Centro Argentino De Excelencia Deportiva), Lic

\
\ en Alto Rendimiento Deportivo (UN.L.Z ). Preparador Fisico.
i
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J Marcela Herrera Garin |

LA RELACION CON EL DEPORTISTA EN EL CONTEXTO DE REHABILITACION:
EL APORTE DE TECNICAS DE PSICOLOGIA APLICADA AL DEPORTE

Pensemos en un futholista juvenil que ha luchado durante toda la temporada para llegar a un buen estado fisico. Su juego ha mejorado
notahlemente y siente que el siguiente partido serd el de su consagracion. Pero por esas cosas del juego, se lesiona en un entrenamiento
previo al derbi que esperaba él y sus compafieros. Estd destrozado, su lesién parece més grave de lo que se pudo pensar al inicio y le dan

dos meses de baja. A esas alturas en dos meses el campeonato en su categoria habrd acabado. Llega a tu consulta y équé ves?

Contener emociones, motivar y dar una vision de futuro, conseguir compromiso ante el proceso de rehabilitacién son objetivos paralelos

a todo el trabajo de recuperacidn. La relacidén que se genera entre el fisioterapeuta y el deportista puede marcar una diferencia.

Los estudios psicolégicos de las lesiones deportivas se ha limitado a buscar por un lado la relacién entre una lesién fisica y su efecto
psiquico o las causas psicoldgicas de la lesién fisica (Rotella, 1991; May, 1999), son pocos los psicélogos que han aportado desde una visién
multidisciplinar (Sanchez, 2000) herramientas para que sean aplicadas por el fisioterapeuta o preparador fisico ya que habitualmente se

escribe sobre el deportista o el entrenador.

La psicologia aplicada en este tipo de relaciones nos aporta:

- Herramientas para gestionar emociones propias y ajenas
- Herramientas para guiar y orientar el proceso motivacional del lesionado
- Comprension para las diversas variables de |la personalidad

- Un marco para entender las Variables psicosociales implicadas

- Estudios sobre el estrés y la tensién competitiva

El Modelo de Kubler-Ross (1969)(Rotella, 1991) presenta las consecuencias psicolégicas de una lesién en un deportista:

1. Negacion de la lesion o de su alcance
2. Enojo porla Iesién ocurrida

3. Ambivalencia emocional

4. Depresion

5. Aceptacidn

Por otro lado en este nivel estd comprobado

que los deportistas que se rehabilitan mejor:

- Tienen una elevada motivacidn intrinseca

- Determinacién y dureza mental - Apoyo social
- Buena disposicidn al escucha - Alta autoestima
- Alto nivel de habilidad fisica - Actitud mental positiva - Equilibrio emocional
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El objetivo seria que el deportista con la ayuda de todo el cuerpo técnico pudiese gestionar las emociones

asociadas a la lesidn:

1. Conseguir que el deportista acepte la realidad 5. Planteamiento nuevo reto: la rehabilitacidon

2 .Controlar expectativas (alcance duracién lesién) 6. Plan realista de mejoramiento durante la lesion
3. Lograr apoyo social 7. Hacerlo participe del proceso de recuperaciéon
4. Preparacion hospitalizaciéon y/o intervencién 8. Adquirir habilidades de autocontrol.

¢Como lograr esto a través de las sesiones de recuperacién? El trabajo multidisciplinar que nos ha llevado a esta reflexidn nos
permite confirmar que no sélo el psicdlogo puede colaberar con este trabajo sino que el fisioterapeuta, el preparador fisico y el

entrenador pueden aportar a mejorar la percepcidn de la situacién.

Por ejemplo a partir de desarrollar la motivacion y la autoconfianza ampliando el reconocimiento respecto a su lesién, dar a conocer
costos y beneficios del tratamiento a corto, mediano y largo plazo, que el deportista tenga claro los objetivos propios de la

rehabilitacién y el plan de trabajo para cumplir las metas, entre otras medidas.

Lograr la confianza y el compromiso de deportisias jévenes no siempre es facil, de ahi que es importante construir sobre la base de
una comunicacién verbal y sobre todo no verbal esta confianza para finalmente lograr la cooperacién en el proceso. Anticiparnos a
las posibles dificultades, a las prisas por querer terminar pronto el tratamiento propiciando el autocontrol en la recuperacidn
proporcionando feedback de calidad en tornoa todo el proceso terapéutico y si es posible utilizar algunas técnicas de la psicologia

aplicada al deporte como las técnicas de relajacién que tienen como objetivo segiin Cauas (2003)
Controlar algunas manifestaciones del estrés
Reducir activacion de la zona lesionada

Favorecer la mejor circulacidn sanguinea

Por Gltimo trabajar la motivacidn, que es una condicion fundamental para la actividad fisica y el deporte, sin la motivacién
apropiada es muy dificil que un deportista se dedique al deporte con la frecuencia, duracién, sacrificio, duracién, intensidad,
concentracidn, sobreesfuerzo y constancia que éste requiere. Y si este mismo ejemplo lo llevamos al proceso de recuperacion el

trabajar sus motivaciones puede ser una base en la cual sentar las técnicas y trabajo psico-fisioldgico
MARCELA HERRERA GARIN (CHILE)
Master en Psicologia del Deporte y la Actividad Fisica por la Universitat Auténoma de Barcelona

Psicdloga del Rendimiento Humano, Personal Coach, Master en Psicologia del Deporte y la Actividad Fisica por la Universitat i

Autdnoma de Barcelona. Sitio web: http://www.psicoaching.net
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’ M Newton Santos Vianna Janior

La Influencia de los Padres en el Desarrollo Deportivo de la Crianza

La familia tiene una influencia muy importante en el desarrollo de las crianzas en diversas dreas. En el ambiente deportivo no es
diferente y esta influencia fue fundamental para el desarrollo de aquellos atletas que lograran alcanzar el alto nivel. Estudios
realizados con expertos, en diferentes deportes, presentaran fases de desarrollo, con caracteristicas propias en relacién al

envolvimiento de los atletas, entrenadores y padres.

Una gran discusién es acerca del aspecto genético en la contribucién para el atleta lograr al alto nivel. Muchas familias de deportistas
creen que sus hijos son deportistas porque son genéticamente “dotados del deporte”. Si hablamos con estas familias vamos ver que
los propios padres fueran los primeros “entrenadores”, fueran los responsables por el interes de los hijos por el deporte, o empezaran
su hijos en las actividades deportivas, por acreditaren que esta es importante, o por la propia compafiia en la actividad. Por seguro la
genética es importante, pero la oportunidad de vivencia de lo deporte es muy mayor. El ambiente tiene una influencia mucho mas

importante que la genética y es aqui que, tanto los padres cuanto los entrenadores y profesores, pueden influenciar.

En la fase inicial, o de “experimentacién” la grande variedad de estimulos y oportunidades en las actividades psicomotoras van
proporcionar una base de experiencias y diferentes “situaciones-problemas” que van a llevar a la crianza la vivencia, en un primero
momento, a través de la solucién sobre la base de ensayo y error, y en una fase posterior, a través de su capacidad y habilidad de

practicar actividades con suceso y enrigueciendo su repertorio cognitivo y motor.

En este momento, lo mas importante es el entretenimiento, ocio. La familia debe participar incentivando vy apoyando los hijos,
valorando su esfuerzo y dedicacion. Esta es la tinica cobranza admitida. Los padres deben estar atentos para evitar cobrar de forma
estresante y amenazadora el desarrollo, con base solamente en los resultados. La grande contribucién que los padres pueden dar en

esta etapa es de proporcionar una diversidad de estimulos y apoyar la parficipacién y entretenimiento de la crianza.

En la fase intermediaria, o de “especializacion”, la crianza comienza a estar interesado en una o dos actividades en particular. Aun es
importante dedicarse a mas de uno deporte. Hay una mayor dedicacién al aprendizaje v al desarrollo de las actividades elegidas, y
empieza la practica de forma mas estructurada con un periodo mas largo de la practica en esta actividad. La especializacidn se refiere
a la actividad elegida, (por ejemplo, voleibol) y no a una situacion especifica dentro de la actividad (por ejemplo, cortador o ascensor).
La familia aumenta el apoyo financiero, asi como la busca por las mejores condiciones méteriales, instalaciones y profesionales

cualificados.

En la fase final, o de investimento, la crianza empieza a dedicarse a apenas una actividad. El compromiso dedicado a la practica de la
actividad, asf como el periodo de entrenamiento y la preparacién son mas intensos. Las actividades son mas elaboradas y el nivel de
las habilidades es mas refinado. Dependiendo del deporte, podemos percibir un amplio dominio de la técnica para la ejecucion. La
motivacidn y el nivel de esfuerzo necesarios para el desarrollo son mayores, y el dominio de las habilidades, por parte de los nifios,
aun puede ser percibido como superior que de las personas de su edad. Los resultados, tanto de performance, cuanto de clasificacion
en las competiciones, son ahora comunes, y deben ser valorados y constantemente reevaluados para orientar el desarrollo del
individuo. En esta etapa, el envolvimiento con el entrenador es mayor que con la familia. El papel de |a familia es, principalmente, de
mostrar interese y apoyar la actividad elegida, ayudar a enfrentar las dificultades y situaciones financieras, sociales, educacionales o

de salud, que posan perjudicar el desarrollo del atleta.
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Estas fases compraban la evolucién desde la aprendizaje
hasta la especializacidn, dando especial énfasis a el papel
del entrenamiento estructurado y bien organizado, asi como
el aspecto constructivista en el desarrollo de la performance
del “experto”. En cada una de estas fases el papel de los

padres es diferente y necesario.

Es necesario un desafio en las tareas que seran realizadas,
para incentivar la preparacion y evitar el desestimulo y
abandono de la actividad. Las metas deben ser desafiantes,
pero alcanzables, generando la necesidad vy el interes por el
desarrollo en la prdctica y en el entrenamiento de la
actividad, pero siempre de forma educativa, con énfasis en
la aprendizaje través del entretenimiento, Los padres poden
ayudar a los entrenadores relatando las actividades vy
comentarios acerca de los entrenamientos y de las

competiciones.

Sin embargo, debe haber un equilibric en la relaciéon
deportista-padre-entrenador, y el éxito en el desarrollo del
deportista depende en grande medida de la convivencia
harmoniosa, del comprometimiento y del suceso del trabajo
realizado por cada una de las partes de esta triade. ¢Pero,
cual seria el nivel ideal de exigencia, por parte de los
padres, para que sus hijos tengan una reaccion positiva en el
entrenamiento y principalmente en la competicion? Se
constaté que los bajos niveles de exigencia se relaciona con
una reaccion positiva, y altos niveles de exigencia mostraran

reacciones negativas por parte de los nifios.

El mds importante, respeténdose la individualidad de cada

persona, es que cuanto mas temprano se empieza el

contacto de las crianzas con las actividades deportivas,
cuanto mds tiempo dedicado a un deporte, mayor serd el
compromiso y orientacidn, mejor sera la cualidad de su
maestria en el deporto elegido. Légicamente, nadie va a ser
un campedn de la noche a la mafiana. Pero, el primero paso
ya estd dado, que es participar de una actividad saludable,
agradable y en direccion al raciocinio légico v a la estrategia
aplicada a los juegos mas complejos y a la resolucién de

problemas en la vida.

éEntonces, o que lo padres pueden cambiar en su postura,
de inmediato? { Cudntas veces los nifios llegan a la casa para
contar a los padres que participaran de un juego o actividad
en la escuela, y la primera pregunta que hacemos es

i

“équién gano?”, o “équién fue el mejor?”? Las preguntas
deberian ser: “éte gustd, divertiste?”, “ijugaste bien?”,
“ique mas te gustd?”, “éo que aprendiste en esta
actividad?”? La importancia es dada a lo que la crianza gusta
y valoriza. Al mismo tiempo, ella estard desarrollando sus
habilidades fisicas y mentales, iniciando la aprendizaje de
lidiar con varias actividades, comparar las diferentes
performances y resultados. Todo esto serd aprendido sin el

estrese causado por la importancia que damos a solamente

vencer o se tener los mejores resultados a corto plazo.

Es probable que no todos van a alcanzar el alto nivel, pero
todos podran participar de las actividades que traera
beneficios a la salud, fisica y mental, tendran la oportunidad
de convivir en un ambiente saludable, hacer amigos,
participar en eventos deportives amistosos y oficiales,
podran conocer otros lugares y otras personas que pasan a

hacer parte de su red de relacionamientos por toda la vida.

Profesor Newton Santos Vianna Junior, M. Sc. (BRASIL)

Maestro en Educacion Fisica - Psicologia del Deporte - Belo Horizonte - Brasil - newtonviannajr@superig.com.br
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Maria Corro Molas

Evaluacién de la Motivacién en la Esgrima

Introduccion

La practica de la esgrima ha sido desde sus origenes una actividad en la cual dos personas se baten en un duelo mertal, tanto para
demostrar las destrezas y habilidades técnicas como para dar cuenta de su superioridad, valentia y heroismo.

Como situacién de combate ha sufrido transformaciones a lo largo del tiempo, el golpe ya no es mortifero...los tiradores ya no ponen
en juego sus vidas en cada asalto pero... équé los impulsa a encontrarse frente a frente poniendo en cada estocada lo mejor de si
mismos?

Este ha sido el interrogante que dié origen al presente trabajo intentando indagar sobre las caracteristicas motivacionales gue
impulsan actualmente alos esgrimistas a iniciarse y persistir en el deporte.

La esgrima es un deporte amateur que a pesar de tener un desarrollo minoritario y escasa difusién en nuestro pais, cuenta
actualmente con representantes olimpicos de gran nivel.

Caracterizamos la esgrima como un deporte de combate individual en el cual dos tradores se enfrentan en una competencia con el
objetivo de tocar al rival antes de ser tocado. Es un deporte instrumental ya que requiere de la utilizacion de un arma. Existen tres
modalidades de armas: espada, florete y sable contando cada una con reglas de competicién, tiempos y superficies validas de ataque
especificas.

Al ser un deporte de salén, los asaltos se realizan en ambientes cerrados, siendo la superficie vdlida para la competencia un rectangulo
de 14 m de largo y 2 de ancho (pedana). La competicion es dirigida por un arbitro autorizado.

Cualidades Fisicas Basicas Cualidades Fisicas Complejas

Resistencia, Fuerza, Velocidad y Flexibilidad Coordinacién, Equilibrio, Agilidad

Aspectos Psicolégicos

Disciplina, perseverancia, dominio de sf, iniciativa e independencia, percepciones altamente
especializadas y manipulacién correcta del arma, capacidad de reaccién, capacidad de observacion
Coordinacién, rapidez y precisién de movimientos, alta capacidad de concentracidn de la atencién.
Elevado volumen de conocimientos técnico-tdcticos y de razonamiento tactico vy abstracto.
Pensamiento practico-motor, operativo. Capacidad de representacion mental de la accidn

(visualizacion), auto-confianza, tolerancia a la frustracién, motivacion.

Partiendo de la premisa de que en cada esgrimista, ya sea principiante o de alto rendimiento, lo lidico y lo competitivo se combinan
de manera singular, convirtiéndose muchas veces en un medio de superacién personal y reconocimiento social, se intentd

caracterizar los motivos que subyacen a dicha préctica deportiva.

Para tal fin, se realizd un trabajo de campo que consistié en la aplicacion de dos pruebas psicoldgicas motivacionales: El Test de los 10
Deseos y el Test MIMCA sobre una poblacion de 54 esgrimistas (27 mujeres y 27 hombres) comprendidos entre los 11y los 58 afios
de edad, pertenecientes al Club Gimnasia y Esgrima de Buenos Aires.

Asimismo, para enriquecer la investigacion se dividié la muestra en cuatro sub-escalas: Alto Rendimiento, Alta Competencia,

Social-Recreativo e Iniciacion, tomando como variable relevante el génerg de los deportistas.
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Iniciacidn: se la considera la fase de los fundamentos ya que los nifios y
adolescentes participan de la prictica deportiva al mismo tiempo gue
desarrollan sus capacidades fisicas, motrices, sociales y afectivas. En esta
etapa de iniciacion, la influencia educativa que ejerce el ambiente deportivo
(referentes sociales mas préximos: padres, maestros, entrenadores, técnicos,
etc.) adguiere vital importancia por tratarse de periodos de crecimiento y
constitucién de la personalidad,

Asimismo la practica deportiva aparece fuertemente enlazada a aspectos
|ddicos que apuntan a lograr a través del juego, el desarrollo de las
habilidades motoras, la imaginacidn, la ldgica interna, la reflexién y el
contacto con la realidad. Es un periodo en el cual los estimulos que el nifio

recibe son multiples y variados, lo cual indica la caracteristica polideportiva de

esta etapa

Social-Recreativo: ubicamos dentro de este grupo a guienes practican el deporte como una actividad saludable a partir de la cual
obtienen diversos beneficios como por ejemplo pertenecer a un grupo social, mejorar aspectos personales, "desenchufarse” de la
rutina diaria, etc. En este punto el objetivo primario no es alcanzar determinado resultado deportivo sino que el placer estd dado por

el simple hecho de practicar el deporte.

Alta Competencia: Indica el inicio de la especializacién en la disciplina y la direccién del entrenamiento en funcién del logro de
una meta deportiva superior. El aprendizaje de las técnicas y destrezas especificas se va perfeccionando mediante practicas de

repeticion y automatizacién de los movimientos.

Alto Rendimiento: El objetivo es alcanzar el éptimo rendimiento deportivo y la mds alta performance. Implica dedicar mayor
tiempo al entrenamiento acentuando tanto los aspectos fisicos como los técnicos y técticos. Se procede a una organizacién més
rigurosa y especifica de los entrenamientos. Hay mayor continuidad en la practica y ésta es planificada en funcién de |a edad y las
caracteristicas del deportista. Considerando que el esgrimista ya ha adquirido y afianzado el dominio de una bateria de técnicas se

busca que pueda combinarlas en forma creativa, Gnica e irrepetible.

Alos fines del presente trabajo, excluimos la muestra correspondiente al nivel iniciacién por ser poco representativa.
Motivacion:

Se entiende por Motivacidn, los esfuerzos que realiza una persona por dominar la actividad deportiva, sobresalir en ella , persistir a
pesar de los fracasos, rendir mejor que los demds y experimentar placer por la ejecucién realizada. Tomaremos como referencia la
Teoria de las Metas de Logro (Maehr y Nicholls, 1980) que considera a la motivacion como la resultante del entrecruzamiento de tres

factores esenciales: los objetivos de logro, la capacidad percibida y la conducta de logro.

Los objetivos que guian al deportista en su practica cotidiana pueden orientarse seglin dos tendencias. Si el motor de la conducta es
demaostrar superioridad frente a sus adversarios, vencerlos para reafirmar que es mejor, decimos que sus objetivos estdn orientados
al resultado (orientacidn de meta competitiva). Si aquello que mueve al deportista es el deseo de superarse, de “vencerse a si mismo”
mediante el desarrollo cada vez mds excelente de sus habilidades nos encontramos frente a las metas de tarea o maestria. Si bien
puede existir predominio de una u otra orientacién se considera que aquellos deportistas cuyas metas apuntan a alcanzar la sensacidgn
de disfrute y satisfaccién mediante la evolucién y perfeccionamiento del propio desempefio conducen a conductas de logro mas
estables y duraderas.

La capacidad percibida, como segundo factor relevante en la motivacién se refiere al significado subjetivo de las propias habilidades y
del desempefio. Este elemento se va configurando a través de las sucesivas experiencias y las atribuciones que de ellas el deportista
va asimilando. Por dltimo la conducta de logro es la que posibilita una ejecucién éptima del deportista a partir de que éste se esfuerza

por alcanzar sus objetivos (realistas, posibles y desafiantes), percibe adecuadamente sus capacidades y busca el mejor desempefio
posible.
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Forti hace su aporte al respecto al plantear que toda conducta competitiva esta integrada por tres aspectos:

e La autoconfianza: se refiere a la capacidad del deportista de valorar su desempefio en forma adecuada y persistir a pesar de los
errores. Seria una caracteristica resiliente que posibilita al deportista salir fortalecido frente a la adversidad.

e La intensidad: Seria el “combustible interno” del deportista que le permite disfrutar de la actividad y estar concentrado sobre |a base
de un nivel 6ptimo de energia.

s La percepcidén-accién: Es necesario codificar en forma adecuada, evaluar, diagnosticar y decidir para luego actuar en forma eficaz.

En estrecha relacién al concepto de motivacién, la competitividad impulsa al deportista a la bisqueda constante de la excelencia en
contextos donde la evaluacién por parte de personas iddneas le confiere especial significacién social. La presencia de una instancia
evaluadora genera emociones, conductas y pensamientos que influyen directa o indirectamente sobre el desempefio del esgrimista.

Trabajo de Campo

Considerando que las caracteristicas motivacionales influyen directamente en el
rendimiento deportivo del esgrimista indagamos cudles son los aspectos mas
relevantes que conducen a los esgrimistas a participar y persistir en la practica

del deporte.

Conclusiones

A partir de los datos obtenidos inferimos que las razones que conducen a los esgrimistas a practicar el deporte se hallan sostenidas
por aspectos sociales ligados a la familia y los amigos. Encontramos que en las mujeres predomina la importancia otorgada a la familia
v la relacién con el entrenador mientras que los varones orientan su practica en funcién de alcanzar ciertas metas deportivas.

Los resultados permite'n afirmar que las mujeres buscan obtener a partir de la practica de la esgrima satisfacciones en los planos
afectivo y social estando su motivacion fuertemente enraizada en cuestiones ligadas al placer y el disfrute de las relaciones
interpersonales, tanto con el entrenador como con el grupo de pares.

En el caso de los varones la tendencia indicaria un énfasis en la tarea, buscando la excelencia deportiva mediante el logro de diferentes
objetivos directamente vinculados al resultado.

Ambas orientaciones adquieren relevancia al momento de reflexionar sobre las posibles estrategias para motivar a los esgrimistas.
Teniendo en cuenta las caracteristicas motivacionales mencionadas considero que un programa donde las metas establecidas estén
fuertemente ligadas a aspectos intrinsecos de la motivacién tales como el esfuerzo y progreso personal, los deseos de mejorar y las
metas de maestria seria sumamente enriqguecedor. Por el contrario, sostener la practica deportiva mediante la utilizacion de incentivos
externos, tanto tangibles (recompensa econémica) como intangibles (psicolégicos: prestigio social, status, “fama”} iria en detrimento
de la finalidad agénica que supone toda actividad deportiva.

El trabajo de campo y los datos obtenidos nos permiten afirmar una vez mas la relevancia de los componentes motivacionales en el
desarrollo deportivo. Asimismo, teniendo en cuenta que la riqueza de los datos relevados no se agota en el analisis realizado,
continuaremos trabajando a fin de aportar conocimientos validos que sean de utilidad para quienes participan en la preparacion

integral de los esgrimistas.

Por Gltimo es mi intencién bregar incansablemente para lograr que los 3 Este articulo completo en |

deportistas experimenten ante todo, el disfrute incomparable de la préctica agénica. \ www.psmodepprtes.com
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FORTALEZA MENTAL PARA TECNICOS Y JUGADORES

Cuando uno busca “fortaleza mental” por internet, aparece una gran variedad de informacion. Se han publicado muchos libros y articulos
en varios idiomas, y, en muchas conferencias, se expone la importancia que este asunio tiene para el rendimiento atlético. Sin embargo,
casi todos éstos estan dirigidos a los jugadores, dandole poca atencidn a la importancia gue tiene para los técnicos como lideres de

un equipo.

La combinacién entre mis quince afios como entrenador de futbol v mis diez afios de estudio y aplicacién de la psicologia en el
rendimiento deportivo, me ha permitido incorporar los principios psicoldgicos de manera Unica. La estructura de este articulo es basada
en la informacién que aprendi en el curso de técnicos de la Federacién de Estados Unidos de Fitbol (USSF) hace varios afios. Mis
jugadores han servido de conejillos de India e historias de éxito. Por lo tanto, el enfoque de este articulo es exponer esta informacién de
la forma mds préctica posible, traduciendo teorias a herramientas que son aplicables en la cancha y en el vestuario.

Si uno analiza [as cualidades de los atletas de alto rendimiento que poseen fortaleza mental, se puede observar que éstas son las mismas
cualidades necesarias para que el técnico lleve sus jugadores al éxito.

Las siete cualidades que comparten los profesionales de alto rendimiento son:

. El deseo de triunfar

. Una mente/ actitud positiva ante los desafios y la presidn
. Una mentalidad enfocada en controlar lo “controlable”

. Un alto nivel de compromiso — con una actitud ecudnime
. Un alto nivel de confianza en si mismo y en el equipo

. La prioridad en un buen proceso

~N o vk W N

. La comunicacidn verbal y corporal positiva

Tener el deseo de triunfar es probablemente la mas obvia de estas caracteristicas, pero, como lider, es sumamente importante comunicar
con claridad a los jugadores que uno sabe qué rumbo tomard y cémo lo hara. Esta claridad ayuda a establecer la credibilidad necesaria
para que el grupo se preste al liderazgo del técnico.

Algunas formas practicas de realizar esto son:

* Proyectar una visién clara del destino 2 los jugadores y a los otros miembros vitales del equipo, como por ejemplo, los ayudantes de
campo, los asistentes, los padres y las autoridades de la organizacién

* Guiar a los jugadores en la formulacién de la declaracién de propdsito (misidn). Esto sirve como instrumento de guia y de compromiso
para uno mismo y para los demas, brindando asi, unidad en el propésito y fortalecimiento de la cohesién al equipo

®* Guiar al equipo a establecer metas claras, especificas y altas pero alcanzables en el corto, mediano y largo plazo. Mds importante atn,
esto debe de ser acompafiado por un proceso eficiente para que las metas sean alcanzadas (ver detalles mas adelante)

* Un andlisis DAFO: debilidades, amenazas, fortalezas, oportunidades . Esta herramienta extraida del mundo empresarial, también puede
ayudar a potenciar al equipo. Sugiero que se realice primero con el cuerpo técnico vy después que el equipo lo haga solo.

¢ Los entrenamientos deben de ser eficientes, competitivos v desafiantes. Esto crea un mejor entorno para el aprendizaje y alimenta la
naturaleza competitiva de los atletas y del equipo, mientras que reduce el posible aburrimiento y/o la complacencia.

® Invertir en y crear lideres dentro del equipo. Esto aumenta la posibilidad de que el equipo alcance el éxito. También le da a los jugadores
un sentido saludable de responsabilidad compartida por el equipo y reduce la actitud negativa de autoritarismo.

* Finalmente, asegurarse de reforzar los pequefios pasos a lo largo del proceso. Las palabras que reafirman, ayudan a forjar un ambiente
positivo v crean el impulso necesario para alcanzar las metas. Hay que cuidarse de no caer en la trampa del falso elogio, ya que, aunque
inicialmente aparenta ser beneficial, es, al final, contraproducente. Generalmente, aquellos que tienen una actitud positiva tienen mas
éxito gue aquellos que son pesimistas por naturaleza. La cualidad que tienen en comun los atletas y técnicos exitosos es eligir
permanecer positivos ante los desafios y la presidn. Cualquiera puede permanecer positivo cuando las cosas salen bien, pero aquellos
que poseen fortaleza meantal optan por permanecer positivos mientras atraviesan los desafios més duros.

~ -




Psicologia del Deporte

Estas son algunas formas pricticas para tener esta mentalidad:

» Ya que toda competencia es una constante presentacién de problemas y retos, una clave para mantenerse positivo es prepararse bien.
La buena preparacién y un buen proceso le ayuda a los atletas creer que pueden tener éxito atin cuando las cosas no se desarrollan de
la forma deseada. La buena preparacién también le permite al atleta tener la libertad de tener la misma flexibilidad que tiene un bambu

bajo presion: doblarse sin quebrar. El trabajo del técnico es asegurarse que el equipo esté y se sienta bien preparado.

o Nuestras reacciones como lideres son ejemplos que los atletas seguiran. Aunque al inicio una reaccién negativa no es necesariamente
mala, la clave se encuentra en cuan rapidamente nos recuperamas, o sea, el “tiempo critico dereaccion” (TCR). Por ejemplo, si nos
meten un gol, aungue es normal que nos disguste o decepcione, no podemos permanecer mucho tiempo en este estado emocional ya
que tenemos un trabajo por delante y un ejemplo que dar. También debemos ser conscientes de nuestra comunicacion en estos

momentos.

e« Como técnicos también debemos darnos cuenta de la presion que los jugadores se imponen en ellos mismos y la que le gjercen sus

familiares y los hinchas. Los buenos técnicos saben como potenciarla, sabiendo cuando y como es mejor reducir o aumentar los niveles.

s Si el técnico puede llevar a cabo entrenamientos desafiantes cuyas actividades y juego les exigen mads a los jugadores que el propio

entrenador, conseguird gue el jugador le guste el desafio que significa una ardua competencia.

= Finalmente, cémo reacciona el técnico ante el resultado al final del partido es también sumamente importante. Cémo se manejan la

derrota y los problemas coma, por ejemplo, las lesiones, o también la victoria y el éxito, crea el marco de reaccidn de los jugadores.

Poner nuestra atencion y esfuerzos sola y exclusivamente en controlar y enfocarse en lo “controlable” no es una clave splo para tener
éxito en el deporte si no también en la vida. El tiempo, la energia y la atencion que tenemos a nuestro alcance tal vez sean los recursos
mas importantes, por lo tanto, no tiene sentido desperdiciarlos en aquello que no podemos cambiar. Tony Di Cicco, técnico campedn del
mundo con Estados Unidos, dice que “los jugadores seguros se enfocan en lo que pueden hacer y no se preocupan por lo gue no pueden

hacer”. Creo que esto también es valido para los técnicos.

Algunas maneras de lograr esto son:

« Dirigir y enfocar la atencién y la comunicacién de los jugadores en aquello que realmente se puede influenciar. En vez de gastar la
energia hablando de cosas que no pueden ser cambiadas y que consecuentemente aumentan la ansiedad, dirigir la energia a aquello
que puede ser afectado. Las palabras que salen de nuestras bocas sen un reflejo de nuestros pensamientos, Si logramos ayudar a que

los jugadores cambien la direccidn de su comunicacién, también afectamos el rumbo de sus pensamientos.

e Algunas de las cosas que podemos alentar a que piensen los jugadores son la preparacion, la comunicacién, el esfuerzo, la actitud, la

concentracion y el dar su mejor rendimiento entre otras.

= Los técnicos tienen que tomar la precaucion de no cambiar drasticamente sus acciones y mostrar en publico sus emociones de partido
en partido. Son muchos los técnicos que se dejan llevar por su propia ansiedad, miedos o preocupaciones, y afectan al jugador al actuar
y comunicarse de forma diferente, dependiendo del rival o de la situacién dentro del mismo partido (ganando o perdiendo, o el tiempo
que resta del partido). Creo que los técnicos tienen que ser grandes actores o actrices, y saber como esconder sus emociones cuando
éstas pueden ser dafiinas para el equipo y actuar de una manera que ayude al equipo. La mayoria de los jugadores responden mejor a

un liderazgo ecudnime en vez de uno rocoso.

* Por Ultimo, la comunicacién también debe de ser dirigida a aquello gue podemos cambiar. Esto sirve como iman para la atencién vy la
energia de los jugadores. En lo posible, debemos proteger a los jugadores de los factores negativos e incontrolables - no prestarles
atencién en publico, aunque en lo posible, encontrar soluciones en privado. Los atletas y los técnicos mas exitosos han aprendido el
secreto de mantener un equilibrio saludable entre el compromiso de rendir en el mds alto nivel de excelencia, y tener actividades en sus
vidas personales para permanecer centrados. Aquellos que no encuentran este equilibrio se arriesgan a terminar en dos situaciones:
“reventarse” v quedarse atrapados en el perfeccionismo. Los que han encontrado el punto medio han aprendido que, a veces, menos

es mejor, y que tomarse el descanso fisico y mental en los momentos justos los ayuda a tener un mejor rendimiento.




Algunas sugerencias para lograr un alto nivel de compromiso con una actitud ecuanime son:

* Exigirse mds a uno mismo que lo que los demds exigen. Debemos ensefiar lo mismo a los jugadores. De hecho, esto también ayuda a
aumentar la confianza en uno mismo.

* Una de las maneras mds faciles de lograr este equilibrio es incorporar transiciones entrando y saliendo del escenario de alto
rendimiento. Usar el vestuario, no solo como un lugar para cambiarse de ropa, si no, mas importante atin, para cambiar el estado mental.
De ciudadano a atleta de élite, y viceversa. De la misma forma que los jugadores no deben dejar que sus problemas personales afecten
su rendimiento deportivo, tampoco deben dejar que el deporte afecte la vida personal. Como técnicos, debemos implementar este

mismao proceso.

= Debemos guiar al equipo a tener una mision diaria. Tener objetivos o metas claras y especificas en cada entrenamiento le ayuda al
jugador a conocer las expectativas y a darle un sentido de logro al final de un buen dia de trabajo. Alentar a que los atletas tengan metas

personales que estén en la misma sintonia que las metas del equipo para ponerlas en practica en cada entrenamiento.

= El principio de disfrutar los resultados durante un buen momenteo también es importante. A veces, un dia extra de descanso puede dar
mas fruto que un dia mas de entrenamiento. Esta misma técnica también puede ser aplicada cuando las cosas no estan saliendo bien. A
veces un descanso para darle un aire al grupo sirve para recargar energfa fisica y emocional. La clave esta en conocer muy bien el grupo,

y en saber discernir qué puede funcionar mejor para el equipo en ese momento especifico.

Un alto nivel de confianza en uno mismo y el equipo es otra caracteristica importante que comparten los jugadores y los técnicos
exitosos. Como la confianza es una opcidn, y ya que tiene que existir antes de que se vea el verdadero éxito, hace que ésta sea un
elemento vital. Obviamente, una vez que se alcanza el éxito, aumenta la confianza, pero, los buenos técnicos deben dar herramientas a

los jugadores para aumentar la confianza en si mismos.

Estas son algunas ideas para poner en accidn:

= Es importante mantener esta conviccion adn cuando el atleta o el equipo estd jugando mal. Como técnico es importante darse cuenta

que la comunicacidn, y especialmente, el lenguaje corporal transmiten un mensaje importante a los jugadores.

» Ayudar a que |os jugadores tengan la mente en el momento presente. El pasado ya pasé, por lo tanto, no se puede hacer nada al
respecto. El futuro puede ser afectado dependiendo del rendimiento del momento presente. El renombrado técnico de baloncesto de la

Universidad de Duke, Coach K, habla sobre la mentalidad de la “préximo jugada,” la cual le ha ayudado a sus atletas de la misma manera.

* Los técnicos y los atletas deben tener una actitud “jamds me rendiré”. Un equipo pierde el partido en el exacto momento en el que cree
gue perdid el partido, sin importar quién es el rival, cudnto tiempo le resta al partido, o el propio resultado. La Gnica verdad es la realidad

creada por los pensamientos individuales y colectivos.

+ Algunos métodos que ayudan a construir y aumentar el nivel de confianza en los atletas son: ensefiarles a no ser afectados por la
opinién de los demds, enfocarse en las pequefias victorias o éxitos y recompensarlos, facilitar el éxito de los jugadores y del equipo,
definir claramente el rol de los jugadores, ayudarlos a encontrar maneras de agregar valor al grupo dentro y fuera de la cancha, y

ayudarlos a crear afirmaciones,

Porintuicidn o experiencia, la gente exitosa sabe la importancia que tiene el tener metas y objetivos altos. Esto ayuda a alcanzar grandes

cosas, pero guizas, mds importante aun, es tener la prioridad en un buen proceso para poder llevar a cabo los objetivos:

* Los mismos principios que se usan para establecer buenas metas pueden ser usados también para ayudar al equipo desarrollar un buen
proceso. Llevar a cabo estas dos actividades junto con el equipo ayuda a que se sientan duefios del proceso, creando un entorno de

responsabilidad individual y grupal.

® Un buen proceso también le ayuda al técnico hacer que sus jugadores asuman responsabilidad de su propio rendimiento, ya que esta
fue una meta identificada en conjunto. En vez de hacer que esto sea un estandar subjetivo del técnico, hace que la critica sea mas facil

de ser aceptada. También puede ser usada para pedir que el grupo evalie la situacidn, dandole lugar a una auto-critica constructiva.

—
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e Por Gltimo, es importante gue una vez que se haya establecido un buen proceso, uno sea consistente y lo mantenga, incluso cuando

las cosas no estan saliendo de forma deseada. Todo buen proceso incluye la flexibilidad de hacer los ajustes necesarios a lo largo de la
trayectoria, pero cambiar demasiado el cémo uno hace las cosas y las expectativas puede confundir y perjudicar el rendimiento del
equipo. Una vez finalizada la temporada o al inicio de un proyecto se puede modificar el proceso. Se extrae de las experiencias vividas,
agregando procesos NUEVos o mejorados, teniendo en cuenta los cambios dentro de los miembros del equipo, pero siempre teniendo

en cuenta las metas y objetivos y al inicio de una nueva temporada.

£l Gltimo principio ya fue presentado en muchas de las otras cualidades, pero es lo primero y lo mas facil que uno puede cambiar como
técnico — la comunicacion positiva. Ya que el 90% de un mensaje es transmitido de forma no-verbal (lenguaje corporal), y para-verbal
(pautas y entonacidn), el mensaje no verbal es 16 veces més poderoso que el mensaje hablado. Por ende, no solo es importante lo que
decimos con palabras, sino también lo que transmite la entonacion y el cuerpo. Ya que esta es la herramienta més importante a nuestro

alcance como lideres, cuando se invierte tiempo y atencion en ello, se consiguen resultados inmediatos en el trabajo y en el equipo.

Estas son algunas cosas practicas que se pueden hacer para mejorar:

e Tener una apariencia profesional y ayudar a que los jugadores también se vean profesionales, para asi mostrar seriedad por el trabajo.
e Mantener un lenguaje corporal positivo adn cuando el equipo esta jugandomal o perdiendo.

= Pida que alguien lo filme mientras asta entrenando o dirigiendo el equipo y mirelo de forma objetiva. Se sorprendera con lo que vera

y le dard una idea de lo gue los jugadores ven.

Ser un técnico y lider con “fortaleza mental” es algo que todos podemos lograr con un poco de esfuerzo y deseo. Tal vez
usted ya posea una o todas estas caracteristicas, atin asi, siempre pueden ser mejoradas. Por lo tanto, haga ésta una de

sus prioridades, para que usted y su equipo vean un impacto inmediato y positivo.

Lic. Juan Pablo Favero (EEUU)

Entrenador de futbol, Psicélogo deportivo.

| Este articulo completo en
www.psicodeportes.com |
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CRONICA DE MARRAKECH

Cronica dé Marrakech

Estimados amigos y colegas de APDA:

Recién llegado del 12 Congreso Mundial de Psicologia del Deporte en Marruecos, gueria comunicarles que fue muy gratificante haber

participado del mismo representando a nuestra Asociacién de Psicologia del Deporte Argentina, como lo habian hecho en Lishoa (1993)

Nelly Giscafré, Patricia Wightman y Alfredo Fenili (Departamento de Psicologia Deportiva del CeNARD vy socios fundadores de la

Asociacién), Y Nelly nuevamente en Grecia {2001). Pero mas gratificant

e aun fue tener la vivencia de haber podido votar a Sidonic Serpa,,

nuevo presidente ISSP, y a2 nuestro querido amigo y referente cientifico Alex Garcia Mas (como miembro de la junta directiva). Junto a él y

a Jaume Cruz compartimos el momento de la Asamblea Ordinaria y la buena noticia mencionada que abre nuevas perspectivas para

Iberoamérica y los postergados paises de America del Sur y América Central. Por este motivo, el placer de sentir que si bien fue sélo un voto

entre cientos, ése voto “IN SITU” era APDA, SIPD Y SOSUPE y que Alex se lo merece largamente por su compromiso académico, cientifico,

profesional, humano y politico.

LLegar hasta este pais exdtico desde el tercer mundo no es facil, creanmé, ya que APDA es una asociacidn sin fines de lucro que se sostiene

con las actividades y cursos que realiza (100 alumnos en este afio), que no recibe ningun tipo de ayuda y que este afio esta cumpliendo 17

afios de vida. Todo lo que hacemos es fruto del esfuerzo y del trabajo en equipo. Y hoy podemos decir con orgullo que APDA integra la ISSP

como miembro. De cara al futuro, creemos gue nos estamos involucrando y no esperamos que las cosas sucedan.

Como anécdota contar que pasamos unos dias barbaros con Joaquin Dosil, Paulo Sena, Pedro de Portugal, Pedro de Céceres, Santiago

Rivera, Pilar Rodriguez, Miguel Torregrosa, Alex Garcia Mas, laume Cruz, Isabel Balaguer, etc, conociendo sus dendas en la Medina,

observando llamativos espectaculos, comiendo cus cus y aprendiendo de referentes mundiales como Terry Orlick, Edward Deci,

Chelladurai, Danield Gould, Salmela, Gershon Tenenbaum, Jaume Cruz, Gloria Balagué, José Alves, Joaquin Dosil, Isabel Balaguer, Ronnie

Lidor, Natalia Stambulova, Athanasios Papa'ioannou, Michael Kellman, Newton Santos, Pia Nilson, Zhang Li-wei, Peter Terry, Regina

Brandao, Katia Rubio, Joseph Baker, Glyn Roberts, Jean Coté, Joan Duda, M. Torregrosa, Robert Singer, Eri Yamamoto, Jeanette Lopez,

Radionov, Vianna Junior, etc.

Hubo 800 psicélogos del deporte de todo el mundo, se
presentaron  innumerables conferencias  orales, algunas
conferencias magistrales y cerca de quinientos posters con temas
de los mas diversos. De América del Sur, no hubo representantes
de Uruguay, Paraguay, Bolivia, Per(, Ecuador, Venezuela, y si hubo
de Colombia (3) vy del hermano pals Chileno (3), con supremacia
de Brasil (11).

Como hablamos con Alex y Joaquin, sélo falté el partido de futbol
como en México, Chile, Argentina, Espafia y Colombia.
Felicitaciones a Alex nuevamente porgque tiene un cargo
importante en SIPD y sabemos que hara cosas buenas en el
futuro.

Aprovecho para felicitar al Dr. Garcia Ucha por su liderazgo

Junto a Jlaume cruz, Isabel
Balaguer y Alex Garcia Mas

Con sidonio serpa, nuevo
presidente ISSP

demostrado en el concurso ON LINE , a la directiva de la SIPD por
el apoyo de esa actividad y por la organizacién demostrada, y a
Jestis Chalela y Carlos Ferrés, asi como a toda la Sociedad
Uruguaya de Psicologia del Departe (SUPDE) por su cumpleafios
ndmero 20.

Sin mas, reciban un saludo cordial

MAG. Marcelo Roffé
Presidente de APDA
Vicepresidente de SOSUPE
Vacal SIPD

Miembro de ISSP
www.marceloroffe.com

Exponiendo en el Congreso
Mundial

En el hall central junto al
afiche del evento
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ASOCIACION DE PSICOLOGIA : Bero ‘.c}.

El Concurso Fotografico APDA - Berocca 2009
ya tiene sus ganadores

El objetivo del concurso es fomentar, difundir y expandir la psicologia en el mundo
del deporte y de la actividad fisica. Para participar, los concursantes debieron
presentar imdgenes que reflejen "Logros y Frustraciones” de los deportistas de
cualguier disciplina, ya sea amateur o profesional, individual o colectiva, dentro o
fuera del terreno deportivo.

Buenos Aires, 27 de octubre de 2009.- La segunda edicion del concurso fotografico
“Cuerpo y mente en el deporte” que organiza la Asociaciéon de Psicologia del
Deporte Argentina (APDA) con el auspicio de Berocca, complejo especifico de
vitaminas y minerales de Bayer, ya tiene sus ganadores.

El Primer Premio se lo llevd la croata Irena Baxi radicada en Mar del Plata, que
presenté una foto de Campeonato Sudamericano de Natacién (27/03/09). El
Sequndo Puesto fue para la foto del presentada por José Luis Bas Secchi del joven
jockey Adrian Gianneti Ganador del Gran Premio Nacional del afio 2008
(15/11/08) y el Tercer Puesto fue para la foto presentada por Sergio Biagini Club
Comunicaciones, Barrio de Agronomia, Bs. As. Sabado 13 de junio de 2009. Pre-
Temporada de la Liga de Football Americano de Argentina - FAA. El veterano
Guillermo "Willy" Gonzalez como Mariscal de Campo, es el héroe del partido, con
pocos minutos en el campo de juego pudo dar vuelta el resultado, cabe destacar que
hacia varios afios que no jugaba esa posicion

Los tres ganadores recibieron premios en efectivo y la foto que obtuvo el primer
lugar serd la tapa de la revista anual de APDA “Psicodeportes”.

La entrega de premios se realizara el proximo sabado 28 de noviembre en el marco
de la VIII Jornada Nacional de Psicologia del Deporte de APDA en Moreno 590 de la
Capital Federal, donde también se presentard la muestra incluyendo 20 menciones.

Las fotos ganadoras fueron seleccionadas de entre un total de 400 obras de 33
disciplinas deportivas. El jurado estuvo integrado por fotdgrafos, deportistas,
periodistas deportivos, psicélogos deportivos y curadores de arte.

Ver fotos premiadas y menciones:
http://www.psicodeportes.com/concurso.php




CONCURSO FOTOGRAFICO
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1¢" PREMIO

Mar del Plata, 27-03-2009. Natacion. Campeonato Sudamericano, Junior
Autor: IRENA BAXI

2d° PREMIO 38" PREMIO

Buenos Aires, 15-11-08. Imagen del Jockey ganador del Club Comunicaciones, Barrio de Agronomia, Bs. As.
Gran Premio Nacional 2008 S&bado 13 de junio de 2009. Pre-Temporada de la Liga
Autor: JOSE LUIS BAS SECCHI de Football Americano de Argentina - FAA. El veterano

Guillermo "Willy" Gonzélez como Mariscal de Campo,

MENCIONES ESPECIALES es el héroe del partido, con pocos minutos en el

Delgado Damian, Maximiliano Sebastidn Rosario, campo de juego pudo dar vuelta el resultado, cabe

lrena Baxi, Marcos Gomez, Pedro Felix Zapata, destacar gue hacia varios afios que no jugaba esa
Alejandra Campolonghi, Christian Ricardo Rodriguez, posicién.
Jorge Amado Junes, Leandro Pozzi, César Daniel Autor: SERGIO BIAGINI

Cristina, Marina Veronica Devo, Eduardi Gavazzi, Jose

Luis Bas Secchi, Nora Baima




CURSOS Y CAPACITACION

CURSOS PROGRAMADOS

INTRODUCCION A LA PSICOLOGIA DEL DEPORTE

Curso Anual para Psicélogos y Estudiantes Avanzados de Psicologia.
Dictado en el CeNARD desde el afio 1992. PRIMER ANO.

CURSO DE ESPECIALIZACION EN PSICOLOGIA DEL DEPORTE

Curso Anual para Graduados, con aporte de Especialistas Interdisciplinarios.
PARA COMPLETAR EL SEGUNDO ANO DE FORMACION.
Pasantias de 1 mes a los mejores promedios en clubes de Espana

HERRAMIENTAS BASICAS EN PSICOLOGIA DEL DEPORTE

Curso Anual para Preparadores Fisicos, Arbitros, Entrenadores, Maestros, Educadores,
Médicos, Kinesidlogos, Asistentes Sociales, Psicologos Sociales, etc.

CURSO A DISTANCIA - INTRODUCCION A LA PSICOLOGIA DEL DEPORTE
Curso Anual para Psicélogos y Estudiantes Avanzados de Psicologia.

Los cursos Programados por APDA poseen certificacién y son dictados por un equipo docente de reconocida trayectoria

INFORMES E INSCRIPCION

www.psicodeportes.com
Bonpland 1230 - Ciudad Auténoma de Buenos Aires - Tel. 011 4 - 899 - 0337

ASOCIACION DE PSICOLOGIA
DEL DEPORTE ARGENTINA
Fundada en 1992




ASOCIACION DE PSICOLOGIA
DEL DEPORTE ARGENTINA
Fundada en 1992

' VIII JORNADA NACIONAL DE PSICOLOGIiA DEL DEPORTE

Modalidades de intervencion en Psicologia del deporte

| Workshop Pre-Jornada

Motivacion y automotivacion en el Deporte

Dictado por: Dr. Dietmar Samulski

27 de Noviembre, 18:30 a 21:00 hs
Asociacion de ex Alumnos del Colegio Nacional Buenos Aires - Moreno 590 (Buenos Aires).

Organiza

El evento se realizara el dia 28 de noviembre de 2009, en la Asociacion de ex Alumnos del Colegio Nacional

| Asociacion de Psicologia del Deporte Argentina (APDA).
|
‘. Buenos Aires - Moreno 590 (Buenos Aires).

Expositor internacional: Comité Organizador: Marcelo Roffé, Alejandra Florean, Inés Rur,
Pablo Nigro, Radl Barrios.

Dr. Dietmar Samulski Comité Cientifico: Nelly Giscafré, Patricia Wightman, Carlos Giesenow,
Jorge Dugo, Francisco Garcia Ucha.

Ponentes principales:

Raul Barrios Pablo Nigro Marcelo Roffé Nelly Giscafré
Dario Mendelsohn Alejandra Florean Carlos Giesenow Gerry Wortelboer
Alfredo Fenili Oscar Incarbone Patricia Wightman

Durante el evento se realizara la entrega de premios del
IT Concurso de Fotografia 2009 - “Cuerpo y Mente en el Deporte”.

Se extenderan certificados de asistencia

La Inscripcion y Acreditacion estara abierta el dia de la Jornada desde las 8:30 hs. en la sede del evento.

§ Informes:

APDA : www.psicodeportes.com / apda@psicodeportes.com / Teléfono : 4-899-0337

Preinscripcion: La preinscripcion puede realizarse en Bonpland 1230 de lunes a viernes en el horarios de 9 a 19 hs.
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Creciendo junto al deporte :

Bonpland 1230 - Ciudad Auténoma de Buenos Aires - Argentina - Tel. (54 - 11) 4-899-0337, |
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