perder peso,
EtC Mucho
mpo. Otros en

i ademas de disfrutar con
el deporte nos damos
cuenta que se nos da

ien, que progresamos en
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Pensar «no puedo», «no seré capazs,
«sequro que mis rivales me superans,
etc., no favorece para nada a conse-
cucion de nuestros objetivos. Para ello
se necesita un pensamiento positivo y
racional gque tire de nosotros y no nos
frene en ningtin sentido.

Siempre se necesita un minimo de
activacion para competir y practicar
nuestro deporte, pero a menudo los
nervios y la ansiedad surgen antes de
empezar a competir, debilitando nues-
tra sequndad en nosotros mismos, o
nos bloquean durante la competicion.

Las emociones negativas como a in-
seguridad, falta de confianza, rabia, 0
tristeza van a provocar que demos me-
nos de lo que somos capaces. Hay que
encontrar las emociones adecuadas

propia. Ya no los practico por re-
lacionarme y/o mantenerme en
forma, ahora me doy cuenta de
que estoy totalmente metido y

me identifico plenamente eon el

deporte elegido. Elenganche em-

pleza a ser tan fuerte, que la vida ,

=y

que ayuden al deportista a competir
dando el cien por cien.

Durante una competicion, nuestro
foco de atencion no puede estar en
Ios rivales, en el arbitro, en la aficidn
del rival, en lo que no voy a ser capaz
de hacer o en otros temas ajenos al
deporte. Una concentracion y aten-
cion mantenidas en la actividad que
estamos realizando en ese momento
es fundamental para alcanzar el éxito
y mostrar el resultado de tanto tiempo
de esfuerzo y entrenamiento.

A qué achaco yo los éxitos, pero
sobre todo los fracasos? Es necesario
asumir la parte de responsabilidad en
los fracasos, para aprender de ellos y
felicitarnos por los éxitos. El deportista
que echa balones fuera para lo bueno
o lo malo, nunca se hara responsable

EMPEZAMOS a hacer de;mrte powdtﬁereﬁt?s motlvos prevehcwn de la salud
por gusto, por relacionarnos con gente, por el culto al cuerpo,
‘abandonan antes de los tres meses con excusas como no tener
mbio encuentran en el deporte una fuente de placery
sfaccion. Esto se debe a que la practica continuada de ejercicio ftsxc@-llbgr-‘
endorf‘ﬁa una droga natural que consmgue engancharnos al de‘porte :

competir como un objetivo mas
dentro del proyecto ambicioso
de querer superarse. Competir es
atractivo, es una forma de medir
tu nivel respecto a los demas, y
siempre tenemos en la cabeza la

posibilidad de ganar, de tocar la

g(ona en ura-actividad g@ la que

ﬁmmm@m
yfeliz.

guir arruinar una competicién que
tenia sobradameénte entrenada. Un

grupo de variables son las psicolo- -

gicas, que si ademés las ponemos
en practica durante los entrena-
mientos, las tendremos bajo con-
trol en cualquier competicion.

“La intervencién en psmologta

isfecho 4 deporti va fe permitird controlar
.. estas variables de tal forma ere

'-G&npetfkﬁe es §qm:u10, hay - ele esfuerzo que inviertes en los .

prender a competir, y aqui es
dénde nuestro aventurado depor-
tista se da cuenta de que existen
muchas variables no relacionadas
directamente con la técnica o con
la estrategia que pueden conse-

qué paso, por qué, como y en que me-
dida dependio de mis errores. Solo asi
conseguiremos mirar hacia delante y
corregir lo que dependa de nosotros.

Hablamos de luchar al limite, del de-
seo de superarnos cada dia un poco
mas. Sin ambicion, no se alcanza la
gloria. Ser ambicioso en el deporte
es querer ser mejor, siempre dentro
de los limites que tiene un deportista
profesional y un deportista amateur.
El ambicioso ansia superarse, apren-
der, perfeccionar. La ambicion en el
deporte tiene que estar basada en una
buena planificacion a corto, medio y
largo plazo, para lo que es necesario

entrenamientos y en crecer y su-
perarte a nivel personal tengan
el resultado que te mereces. La
psicologia no hace magia, ni es
pura charlataneria, esta basada
en técnicas que han demostrado

cansensuar entre deportista y entre-
nador cuales van a ser los objetivos de
rendimiento en la proxima temporada.
Comprometernos por escrito con unos
objetivos y temporalizarlos aumenta

la probabilidad de que se trabaje para
alcanzarlos. Los objetivos deben carac-
terizarse por ser desafiantes, dificiles,
motivantes y, a la vez, con posibilidad
de poder alcanzarse.

Significa creer que somos capaces de
alcanzar lo que nos proponemos. Si no
es as, no lucharemos por conseguirlo,
Las expectativas de autoeficacia mu-
chas veces estan basadas en la expe-
riencia previa, Si [a experiencia nos ha
dado éxitos, nos sentiremos seguros,
pero si por algin motivo hemos tra-
bajado duro, nos hemos esforzado y al
final hemos errado o fracasado, lo mas
normal es que nos sintamos inseguros
en la proxima competicion.
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e 43.‘.' ' & TECNICAS PARA ELIMINAR LAS
repettdamem:edﬁe cada vez que la técnica, la tactica, hemos en- CONSECUENCIAS DANINAS DE

trabajamos sobre una variable, trenado mucho pero si nos falla LAS VARIABLES PSICOLOGICAS
alcanzamos los mismos resulta-  ‘la cabeza y nos derrumbamos, ;
wichos. > % NOS ponemaos Nerviosos, nosd& e
La psicologia deportiva es un  concentramos o no conflamosen
elemento masy en muchas oca-  nuestras propias pﬂﬁh' s
siones, crucial, para alcanzar los  todo lo que hemos luchado se
. —————objetives.que te has propuesto  puede venir al traste. La psicolo-
como deportista. ticion  gia deportiva puede diferenciar a
es el momento en que nostoju-  un deportista de un campeon. Te
amos a cara o cruz-Ya tenemos ofrece la posibilidad de controlar
“* (S - tado lo que depende de ti. Espe-
cialmente si co mpites a nivel pro-
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