iel cuerpo se relaja en
vacaciones, jla mente
también lo hace' La pre-
temporada es el mo-
mento para poner a punto fisica-
mente a nuestros jugadores y de-
portistas para la larga temporada

- que nos queda: dobles sesiones

de entrenamiento, mucha carga
fisica, concentraciones... ;Y qué -
pasa con la mente?

Se nos sigue olvidando que
mente y cuerpo forman un todo
y que al igual que no hay que es-
perar a que aparezca una lesién
para trabajar la parte muscular,
no hay que esperar a que la cabe-
za 0 las emociones nos fallen
para utilizar todas las herramien-
tas que la psicologia deportiva
nos pueden ofrecer.

El pilar més bésico en el que
hay que empezar a trabajar en
pretemporada es la creacién de
un grupo de calidad y cohesiona-
do... que ya llegaran los proble-
mas... Como decia el filosofo
griego Esopo: «la unién no hace
tan fuertes como débiles la desu-
niény. Asi que mas vale invertir
un poco de tiempo para ir asen-
tando las bases de un gran grupo.
¢De qué depende que éste esté
unido? Entrenador, jempieza por
lo basico!: trabaja sobre el pilar de
la igualdad. Trata a todos tus juga-
dores por igual y deja muy claro
que esperas lo mismo de ellos ha-
cia sus compafieros. Ten también
en cuenta que las personas nos
sentimos unidas a nuestro grupo
cuanto mds parecidos nos vemos
los unos a los otros. ;Qué puedes
hacer entonces? Trabaja con dina-
micas de grupo para que tus de-
portistas se conozcan (muchos
de ellos acaban de llegar al grupo)
y no solo en el ambito deportivo,
sino en el personal. Para trabajar
esta cohesion también es muy
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importante el establecimiento de
normas: qué estd permitido y qué
no, por qué motivos habra mul-
tas, qué esperas de ellos... Si tra-
bajas en un club de base, haz ex-
tensivo este consejo a padres y
madres: ahora es el momento de
establecer un decalogo sobre su
comportamiento en competicio-
nes y entrenamientos.

El grupo es la piedra angularde
todo deporte, incluso aunque ha-.
blemos de deporte individual: al
final entrenamos juntos o hay
momentos en los que competi-
IMos por parejas o en relevos, por
ejemplo. Asi que este aspecto es
el primero que debes cuidar. Sin
embargo, la psicologia deportiva
abarca mucho mas y es el mo-
mento de engrasar todos los en-
granajes del gran motor que es
nuestra cabeza. Cuanto mas pre-
parados y fuertes estemos men-
talmente, mas facil serd afrontar
los momentos dificiles. El depor-
tista necesita controlar sus pen-
samientos, saber buscar aquellos
que mejor le vayan en la compe-
ticidén; necesita tener herramien-
tas para gestionar la presion, los
nervios y la ansiedad; asi como
para saber levantarse tras las de-
rrotas, para prepararse mental-
mente ante la competicién y en-
trar siempre con una actitud ga-
nadora; necesita aprender a ges-
tionar sus emociones de forma
adecuada o saber marcarse objeti-
vos para crecer durante esta tem-
porada. Entrenador: ino descui-
des la preparacién mental esta
pretemporada! Todo lo que el de-
portista trabaje y aprenda ahora,
le ayudard en el largo afio que le
espera. Y aprender herramientas
cuando todo esta bien, jes mucho
mas facil y efectivo que cuando
vienen los problemas y las derro-
tas!



