ada movimiento nuestro,

por sencillo que nos pa-

rezca, sigue el siguiente

procedimiento: nuestro
cerebro piensa lo que pretende
hacer, manda la sefal a los mus-
culos, y éstos, finalmente, ejecu-
tan el movimiento. Este proceso
ocurre tan rapido, incluso en mili-
segundos, que perdemos de vista
y olvidamos el protagonismo del
pensamiento. El protagonismo es
tan grande, que incluso estos pen-
samientos, o mejor dicho, nuestro
estilo cognitivo (de pensar), tam-
bién es responsable de nuestra
forma de sentir, de nuestras emo-
ciones: ambici6n por competir,
ansia de superacion, frustracion
cuando no alcanzamos los resul-
tados, ansiedad antes de la com-
peticion... Nuestro estilo cognitivo
valora lo que nos rodea, valoran-
dolo como bueno o malo, positivo
0 negativo, como fuente de placer
0 como amenaza, y en funcién de
la valoracién nos sentimos y ac-
tuamos de una forma determi-
nada. Tanto para disfrutar como
para sufrir, la fuerza de nuestros
pensamientos esta presente, y en
plazas competitivas, ambiciosas,
de esfuerzo y entrega, como son
el ambito de la superacién de-
portiva, es donde més notamos
nuestras miserias y nos dejamos
llevar por emociones negativas y
por miedos, en la mayoria de las
situaciones, infundados: y sin dar-
nos cuenta nuestro pensamiento
se convierte en nuestro principal
enemigo.

En psicologia decimos que las
personas estamos formados por
tres pilares: las emociones (aquello
que sentimos), la conducta (aque-
llo que hacemos) y el pensamiento
(todo lo que se nos pasa por la

cabeza). Los tres elementos estan
relacionados entre sty se influyen
mutuamente. Esto ocurre en todos
los ambitos, y por supuesto, en el
deporte, tanto en el deporte base,
amateur como en el profesional,
indistintamente de la edad o el
sexo, y sin discriminar tampoco
entre deporte individual y deporte
de equipo. Veamos un ejemplo a
través de un atleta: todo empieza
poniendo la maquina en marcha,
como describimos arriba, pensan-
do...
El atleta piensa: «Hoy me siento
comodo en el entrenamiento, me
gusta, estoy bien», «voy a rendir
a topes»... Este pensamiento nos
conduce a estas emociones:

ganay garra por
entrenar, estar a gusto con lo que
hace, que se traduce en bienestar,
felicidad mientras entrena... Y esto
consigue que:

un entrenamien-
to eficaz, con implicacidn, corre
bien, calienta bien, estira bien,
esta pendiente de los errores y de
corregirlos.

En este ejemplo, los tres pilares
estan coordinados y el resultado
es positivo. La maquina ha funcio-
nado para sacar lo mejor de st...
pero ;qué pasa si el ejemplo fuera
el siguiente?

El atleta plensa: «<Hoy me siento
raro, no sé para qué entreno tan-
to, si al final seguro que aparece
algin percance que lo fastidia
todo», «no estoy fino, no»... Este
pensamiento nos conduce a estas
emociones:

desgana y falta
de motivacion por entrenar (tie-
ne que ser muy triste estar pen-
sando mientras entrenas qgue tu
esfuerzo no va a servir para nada
st luego hay un factor suerte, no
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controlable por el atleta, que va a
echar por tierra todo el esfuerzo
y sacrificio), hacer un sacrificio en
lugar de disfrutar... Y esto consi-
gue que:

calienta poco, no
se emplee a fondo, aumente el
numero de lesiones, no corrija
errores.

Sino valoramos la importancia
de los pensamientos y como pa-
ralizan e incluso bloquean a veces
nuestro esfuerzo y nuestra ejecu-
cion deportiva, seguramente no
podremos solucionar situaciones
gque pensamos hasta ahora que
dependen de factores etéreos, in-
conscientes o inexplicables para
el deportista. Cuantas veces no
hemos oidos frases como: «Me
quedé blogueado», «no sé qué
me paso», «no pude superarme,
no podia». Cuando llegamos a
este extremo, las consecuencias
son la frustracion y la impotencia
por la pérdida de control. Algo
paso por la cabeza que lo para-
lizd. Y en esas circunstancias
perdemos también el poder
planear la mejor estrate-
gia, reaccionar rapido
a los movimientos del
contrario o tomar de-
cisiones acertadas
en momentos tan
decisivos como son
las competiciones
en las que un de-
portista se lo juega
todo. Pensamientos
irracionales o catas-
troficos se suceden en
el deporte a diario: «La
dificultad de ganar», «una
lesion antigua», «miedo al fra-
caso». Si en el deporte dejas que
tu pensamiento te domine, estas
perdido.

*
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El deporte, y especial el de élite,
en el que te juegas mucho, exige
un maximo de concentracidn y
atencion, exige que lo des todo, a por él. A veces
que confies en tus posibilidades se nos olvida que
y dejes los miedos, las insegurida-  jugamos con nues-
des, las dudas, la desgana, y todo  tro amigo, vecino...
aquello que no sea relevante para = Es el hambre del
alcanzar los resultados que te has  éxito. . ,
propuesto. En el deporte amateur, Desde la psicologla ¥ =3
podriamos pensar que esto no es  deportiva uno de los A PE|
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importante, que lo hacemos por  aspectos en los que J ";i!
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diversién. Aunque esto es cierto, mas hincapié hace-
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a todos nos gusta dar lo mejor de  mos, es el control del : | M
nosotros mismos, y a todos nos  pensamiento. Por ello = 4 . i ,
gusta ganar. Nos echamos las ma- = os dejamos aqui algu- . . : 3 '5 #

nos a la cabeza cuando vemos las  nos truquillos para que B TR : = : .
entradas que los futbolistas pro-  intentéis darle una vuelta a s - !’ : {ll
fesionales se hacen los unos alos  a la mente, esa fierecilla . - - o
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otros en un partido, pero nosotros  que resulta ser mas domable o - 2
no nos quedamos atrds en una pa-  de lo que imaginamaos. jAni- '






