OS, LISTOS... YA!

Cada vez mas el mundo relacionado con el deporte, entrenadores, deportistas, instituciones y, centros
toman conciencia de la existencia de variables psicoldgicas que afectan, moldean o determinan el
adecuado rendimiento deportivo. Lo mas importante es que estas variables se pueden entrenar.

1

i piensas en lo que necesitas o te

preocupa en tu rendimiento de-

portivo, priorizards diciendo que
es importante tener talento, resistencia y
capacidad fisicas, una buena técnica y tac-
tica...y por supuesto, el aspecto mental.

Variables como la motivacién, la con-
fianza, la ansiedad, la concentracién y
la atencién determinan el rendimiento
y disfrute del deporte. También caeras
en la cuenta de que los pensamientos,
la comunicacién, la actitud, el autocon-
trol, la cohesién, la competitividad y la
toma de decisiones también participan.
Necesitas estas variables de aliadas en
lugar de enemigas. Asf que cuanto més
entrenes estos aspectos, tanto menta-
les como psicolégicos, més sumarés a
tu fisico, tu técnica y tu tactica.

La actitud en el deporte es clave para
conseguir los objetivos que te propon-
gas. La actitud es tu acelerador mental
o tu freno, t decides.

B4 | vodyLIFE 612014

————

Y no olvides la concentracién: puedes
tener talento, estar preparado fisicamen-
te, que la téctica y la técnica segln cada
deporte roce la perfeccién, que estés
motivado, con el nivel de activacién ne-
cesario..., pero si no estds concentrado
y atento, todo cae como un castillo de
naipes. La atencién y la concentracién
son variables decisivas y necesarias en
el éxito deportivo. La concentracién es la
habilidad que tienes para dirigir la aten-
cién a los factores importantes y decisi-
vos para la tarea que estds realizando. La
atencién es el proceso psicoldgico que
permite conectar con los estimulos que
necesitas para desarrollar la ejecucién.

jAtento al rendimiento!

Cuando uno no estd concentrado y
atento simplemente “no estd” y por lo
tanto no puede rendir. No puedes dar o
acercarte a la mejor versién de ti mis-

mo, esa versidén que vas mejorando

entrenamiento a entrenamiento, por lo
que luchas y te sacrificas dfa a dfa. La vic-
toria o la derrota en un deporte son debi-
das a la falta de atencién en més ocasio-
nes de las que a priori crees.

Vas a competir sin haber gestionado,
emociones, pensamientos y problemas
por un lado asi que tu mochila deportiva
lleva sobrepeso. Te recreas en detalles,
sensaciones, pensamientos, reacciones
de compafieros o del publico durante la
competicién que te restan y dificultan tu
reto. Que no permiten que tu concen-
tracién y atencién estén al méximo. Y
entonces es cuando te preguntas (qué
podia haber hecho cuando me vino ese
pensamiento? ¢(Cémo tenia que haber
interpretado ese fallo? ¢Cudndo noté en
mi cuerpo esa sensacién y me sentf que
las cosas no iban a salir en que tenfa que
haber puesto la atencién?

Conocer y entrenar los procesos
mentales facilita tu tarea y por lo tanto
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aumenta la probabilidad de tu éxito de-
portivo. Puedes querer estar atento, pero
igual no sabes cémo hacerlo.

Aprender a focalizar y mantener la
atencién en todo lo que te ayuda a con-
seguir tu objetivo en ese momento de la
tarea, es importante dentro de tu pro-
yecto deportivo a cualquier escala. Ni
todos tenemos la misma capacidad de
atencion, ni el mismo estilo y los dife-
rentes deportes también delimitan.

Pautas imprescindibles
Asi que ¢cémo no vas a entrenar la

atencién? Teniendo en cuenta las dife-

rencias y necesidades personales y los
diferentes deportes aqui te dejamos
unas pautas que pueden ayudarte:
1.Estar atento: poner atencién, pres-
tar atencidn, estar aqui y ahora te da
estructura y orden a tu mente y acti-
vidad. Te centra en lo que tienes que
hacer aportando seguridad y confian-
za en tu planificacién y ejecucién. El
objetivo es anclar tu mente en el mo-
mento presente de forma productiva.
Esta es la clave de la concentracién.

2. Analiza los factores externos: como
la temperatura, el viento, el publico,
el rival, la superficie, tu herramienta
de trabajo... y céntrate en qué opor-
tunidades puedes tener para tu be-
neficio. Piensa que es una realidad
comun para los todos y quien antes y
mejor se adapte, lograré tener venta-
ja. Ser previsor y saber cémo adelan-
tarte a ciertas situaciones te aportara
sensacién de control. Te demuestra
que ante la adversidad mental, td
tienes estrategias.

3. Trabajar la confianza durante los en-
trenamientos y competiciones permite
crear una mejor base para la concen-
tracidn. Tienes que conocer cuales son
tus fortalezas ¢las sabes? Enuméralas
por escrito y que estén presentes. Son
tablas de salvacién en determinados
momentos. Cuidado con el exceso de
confianza porque desconecta el cere-
bro para la accién.

4.Trabaja qué hacer con los pensa-
mientos que no te aportan o dafian,
que te limitan y pretenden ganar la
batalla. La mente tiene que apren-
der a hablar en términos de éxito y
no de fracaso.

5.No te fies de la comunicacién no
verbal del contrario, ya sabes “la pro-
cesién va por dentro”, td a lo tuyo.
Recuerda que la batalla no es solo

www.bodylifespain.com

fisica, también mental. El cuerpo
manda mensajes. Recuerda que el
lenguaje corporal es el responsable
del 70% de la comunicacién aproxi-
madamente. Saber cémo tiene que
“hablar” tu cuerpo te predispone a ti
y al contario.

6. Conoce y pule tu lenguaje interior, las
frases y palabras que te devolveran al
momento presente que necesitas. No
utilices negaciones “no voy a fallar” ni
hables a tu cerebro con duda “no sé si
me va a salir’. Al cerebro pénselo fa-
cil, allanale el camino. Prepara tu lista
y entrénala.

7.Aliate con tu respiracion, si, si, esa
que a veces es la gran desconocida y
que solo se le hace caso cuando esté
agitada. Saber respirar y ser conscien-
te de ello posiciona la mente y con ello
el cuerpo. Introduce el entrenamiento
de respiracién en tu rutina.

8. Trabaja las rutinas que te aportan or-
den, a tu vida y a tu deporte. Una men-
te ordenada tiene mas predisposicién
a concentrarse y estar atenta a lo que
conviene en cada momento.

9.Ten presente tus logros y tus ob-
jetivos, conociendo tus fortalezas y
areas de mejora. Pero no te quedes
en como acabd la pelicula, sino en
el rodaje. ¢Qué hiciste que permitié
lograr aquello que recuerdas? Este
saber rebobinar tus logros deportivos
te permite avanzar, mejorar y crecer.
Te predispone a la buena direccién y
favorece que jacttes!

10.Tu cerebro no esta preparado para
atender a varias cosas a la vez y
hacerlas bien. Selecciona a tu favor,
todo el espacio que regalas a lo que
no te aporta se lo quitas a aspectos
que si te ayudan en tu correcta ejecu-
cién. No puedes atender a todo por-
que fatigas a tu cerebro, y con ello se
fatiga tu ffsico.

¢Y ahora qué? ¢;Comienzas? miy
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