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L A OTRA CARA DEL DEPORTE

| poder de la mente

Un deportista que no tiene con-
fianza en si mismo y que no estd lo
suficienfemente motivado no puede
dar el 100% de lo que es capaz, y en
esto coinciden deportistas y médicos
del deporte. De hecho, los deportistas
consideran que hasta un 90% del éxito
depende del dominio de la mente. La
psicologia del deporte es un drea rela-
tivamente joven que abrié su campo
de estudio en 1920 de la mano del
profesor alemdn de educacién fisica
Carl Diem, en aras de la mejora de lo
rendimiento del deportista.

Antes de que el deportista
abandone, primero abandona su
pensamiento. En la mayoria de los
deportes de resistencia la aparicién de
toda una serie de aspectos psicoldgi-
cos pueden poner en peligro el rendi-
miento del deportista. Segin los datos
de la Universidad de Gran Canarias,
el 22% de los deportistas espafoles
sufren agotamiento o estrés por la
practica deportiva que realizan. Un
efecto psicolégico que es tenido muy
en cuenta por los expertos, sobre todo
ante las cifras que apuntan que el 40%
de los nifios y adolescentes en Espafa
abandona el deporte por el estrés y el
agotamiento psicolégico, segin los
datos de
Canarics.

la Universidad de Gran

Los deportes individuales son los
que generalmente provocan mdés crisis
de ansiedad y estrés en el deportista,
comparéndolo con los deportes de
equipo en los que la responsabilidad

de la competicidn se reparte entre sus
miembros. Por su parte, los expertos
sefialan que las repercusiones psicolo-
gicas son mds propias de deportistas
con carécter introvertido, perfeccionis-
ta, con destacado afdn de superacién
y muy vinculados a los objetivos. Si a
esto se le suman las condiciones a las
que los deportistas se ven inducidos
por la competicién (récords, imposi-
cién de tiempos, superaciéon de
pruebas, incertidumbre, dolores
corporales, cansancio, criticas del
entrenador, miedo al fracaso, etc.) la
ansiedad y el estrés se agudizan.

Con la intencién de identificar los
factores generadores de tensién ner-
viosa en los deportistas, la Universidad
de Noruega de Educacién Fisica y
Deporte sometié a los miembros del
equipo nacional de esqui a un estu-
dio sobre el estrés psicolégico
durante los Juegos Olimpicos de
Invierno. En la mayoria de los casos,
los deportistas sefalaron el momento
inmediatamente anterior a la compe-
ticién como el de mayor tensién y
estrés. La eleva expectacién de
triunfo y la presién procedente del
entrenador fueron catalogadas por
los deportistas como los elementos
de mayor presién psicolégica. Segun
dicho estudio, los mayores niveles de
tensién se tradujeron en malas actua-
ciones por parte de los esquiadores.
Una evidencia més de la importan-
cia de preparar a los deportistas
tanto fisica como psiquicamente.

MATIZ

El objetivo de la psicologia

del deporte es dotar a los
deportistas de herramientas
para poder hacer frente a las
posibles consecuencias psicolé-
gicos negativas derivadas de la
competiciéon y el entrenamiento
intenso. Asi, los médicos del
deporte aconsejan la utilizacién
de técnicas de autocontrol men-
tal para disminuir la ansiedad y
recomiendan la meditacién y la
relajacién antes de la prdctica
del ejercicio fisico. Ademds ins-
tan al deportista a la realizacién
de la técnica de “ensayo men-
tal" en la que el deportista repa-
sa mentalmente los pasos de
ejecucion del ejercicio, o las téc-
nicas “conductistas” con las que
los deportistas realizan rutina-
riamente gestos deportivos
mentalmente. Pero, sobre todo,
lo que los expertos insisten en
recordar es la no utilizacién de
farmacos antidepresivos, ya que
perjudican la coordinacién
muscular y la velocidad de res-
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Quesfo ante los estimulos.






