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ra abriera una brecha que casi sen­ igualada. El Torcal, muy animado mella en la plantilla local. Las cin­ líder para zanjar el partido con un ~rito en el guión al i~ici~d;-t;~­
tenciaba el encuentro (7-12). Pero por los más de medio centenar e afí- co ausencias no le permitió reali- parcial final 1-6 imposible para el porada. 

acaciones, Noche Bue­
na y ayer ... ¡Navidad! 
Paseo por mi ciudad y 
veo luces, todo el mun­

do me desea felices fiestas y se res­
pira un ambiente ... ¡ummm! más 
familiar, diría yo. Hoyes un buen 
día para reflexionar sobre esta épo­
ca del año, sus valores y su rela­
ción con el deporte. 

La Navidad se caracteriza por 
ser unos días en los que solemos 
pasar más tiempo con nuestros se­
res queridos, nos acordamos de los 
que no están e incluso emprende­
mos largo viajes para volver a re­
encontramos. Es un tiempo en el 
que los unos volvemos a contar 
con los otros. Esto es el apoyo so­
cial. 

En psicología siempre se ha ha­
blado del apoyo social como un 
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buen predictor del estado de áni­
mo positivo o como protector con­
tra la depresión, pero ¿a qué se re­
fiere realmente este concepto? 
Hace referencia al grupo de perso­
nas que tenemos a nuestro alrede­
dor que en los momentos dificiles 
(o no tanto...), nos apoyan. 

La vida de un deportista de élite 
está llena de sacrificios: se levan­
tan todos los días a entrenar bien 
duro durante largas horas, a veces, 
incluso en solitario, para ver la re­
compensa en la competición pró­
xima dentro de un año ... si es que 
la ven y la presión no les aleja de 
los resultados que merecen. El de­
portista se lesiona y ve peligrar 
toda su carrera, por unas milési­
mas se puede quedar fuera, o un ri­
val más fuerte le puede quitar en 
un segundo aquello para lo que se 
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ha esforzado durante cuatro años. 
y después, hay que seguir. Aquí es 
donde entra el apoyo social. 

Está comprobado en numerosos 
estudios que aquellos deportistas 
que cuentan con ese apoyo social 
son más persistentes, alcanzan 
mejores resultados, sienten me­
nos estrés, se 'queman' menos y 
previenen o se recuperan de sus 
lesiones mejor. Si nos alejamos de 
la élite, hay también estudios que 
demuestran que en el deporte de 
base o simplemente si decidimos 
empezar a correr, habrá menos 
tasa de abandono si contamos con 
un grupo de amigos que nos apo­
ye, o si nuestros familiares nos 
alientan a seguir. 

Es por tanto hoy un momento 
en el que podemos reconocer la la­
bor que hacen las personas que 

nos apoyan día a día para conse­
guir nuestros objetivos. Sin ellas, 
¿quién sabe si todo sería posible? 
Futbolista que tus padres se levan­
tan temprano todos los sábados 
para llevarte al partido, gimnasta 
que te llevan a 300 kilómetros a 
un campeonato, atleta que te ani­
man cuando pierdes la carrera, o 
persona a la que escuchan tus pro­
blemas relacionados con el traba­
jo, con no tenerlo, con los proble­
mas con tu pareja, con tus desáni­
mos... hoyes el día de dar gracias. 
Hoyes el día de reconocer que sin 
ellos no seríamos lo que somos, 
hoyes el día de dar gracias a mis 
padres, mis hermanos, mi marido, 
mis amigos, mi familia, mi entre­
nador, mis compañeros... Gracias 
porque sois los pilares sobre los 
que me sostengo. 


