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H EALTH

LA E X C E L E N C I A es eomplieada de lo clue parece.
Hace eomo unos 30 afios, los coaches psicol~icos se pasahan
horas con los atletas i~te~tando que completaran un evento sin
f~llos. "$e centraban mucho en estar en 1~ zona, en un estado
de ~u~o, ~ en inte~taL b~sicamente, que se llevara a cabo un
e~erc~e~o perfecto . dce Sea~ McCann, que ha entrenado a at-
letas durante 33 afiea como psic61ogo deporfivo para el comit~
Olimpico y Paralimpico de EEUU.

Pero la perfecci6n es algo taro: el caos est~ por todas par-
tea. A medida que los conceptos de atenci6n plena y resiliencia
han ido ganando estatus en los circdios de investigaci6n yen
el imaginario colectivo como formas de gestionar ese caos,
tambi~n se han establecido y dado resultados en el campo del
entrenamiento de alto rendimiento. Los expertos en rendi-
miento mental como McCann han empezado a "centrarse en
momentos de presi6n disrupt’va ’, d’ce. Son momentos en
que las habilidades mentales est~ndar como la visualizaci6n
no funcionan porque la situaci6n sobrepasa los recursos de
los que se dispone. No puedes hacerio en piloto automhfico,
hay que estar aletta, concentrado y con la cabeza clara. "nemos
evolucionado para ayudar a los atletas a descubrir d6nde tie-
nen la cabeza y ser capaces de gestionar una gran canfidad de
caos y no a buscar un escurrldlzo estado de flujo" dice McCann.

Gesfionar el caos se basa en tener la habilldad de navegar
a traves de los momentos dificiles. Los atletas ol’mp’cos en-
trenan su mente para estar preparados, ser resilientes,/tgiles y
tener energia. Pero no hace falta ser un atleta de pfimera cate-
gorla para beneficiarse de un pensamiento de alto rendimien-
to. Hemos pedido a entrenadores psicol6gos olimpicos que nos
compartan sus nuevas reglas para ganar en la vida.

I~ Para la mayoria de los atletas
de dlite, los ejercicios que no
llegan al nivel requerido son
datos que dan informaei6n y
ayudan al sigdiente paso. "Los
atletas olimplcos usan el opfi-
mismo’, dice Gervais. "l~enden
a interpretar los ejercicios de
manera que puedan ver la opor-
trinidad de crecerL Cuanto m~s
qdisquilleao seas con los datos,
mejor se~ la infomaci6n con la
que mejorar. McCann dice que
se debe tenet en cuenta lo que
no funcion6: "~No te ha gustado
el resultado o la ejecuci6n?". Si
1o has hecho todo segfin el plan,
pero el resultado no ha cumplido

las expectativas, es posible que
no puedas controlar lo que ha
pasado: por ejemplo, alguien rue
mils ripido que tfl ese dia. Si, per
el contrario, no eshls conforme
con ta ejecuci6n, "riches miles de
datos que pueden ser fifties para
el siguiente ej ercicio", dice Mc-
Cann. Descubre cu~les han sido
los detonadores que te han sa-
cado de la pista: ghas dejado de
lado el plan?, ~te has distraido?
%Es algo que no has hecho, que
no puedes hacer o algo que sim-
plemente no has hecho antes?",
dice. Luego pregfintate: ~.cu~indo
es la sigdiente oportunidad para
hacerlo diferente?

liEs evidente que va a haber nervios en eualquier
situaci6n en la que haya mucho en juego. Esa sensa-
ci6n no va a desapacecer site enfrentas a ella, asi que
empieza a aceptarla. "Entender que los ejereicios mls
importantes son internamente ea6ticos es muy fltil".
dice McCann. Eso normaliea la ansiedad.

Luego, reconduce la energla. Cuando los atletas an-
siosos antes de una prueba recondujemn ese sentimien-
to al "entusiasmo" rindieron mejor, segfin un estudio
en Journal of Experimental Psychology: General. De
manera similar, tfi tambi~n puedes cambiar tu difilogo
interno de "bajo presi6n" a "intenso" y "el6ctrico~, dice
Michael Gervais, doctor, de Finding Mastery, psic61ogo
del rendimiento para equipos deportivos, ejecutivos y
afietas olimpicos de Paris 2024. Quitar los juicios yla
presi6n "te ayuda a avanzar para enfrentarte al reto que
tienes delante’, afiade.

fll Fingir que no pasa nada euando algo
sale mal, no es la mejor idea. "Una de las
cosas que los m~s grandes hacen mhs
ahora que hace 25 afios es ser honestos con
ellos mismos", dice Gervais. "Es una de
las cosas fundamentales del rendimiento,
porque ahora trabajas desde la verdad y no
interpretando cosas de maneras que tapan
la ansiedad’. Gervais es conseiente de que
no siempre es fftcil: fue consultor para los
Seattle Seahawks en 2014, eu~mdo ganaron
a Denver en una de las Super Bowl m~
desiguales de la historia, yel afio sigdiente
cuando.., perdieron frente a los Patriots pot
un torte tarde que iba directo a la llnea de
yarda. Bratal. "Hubiera aido una equivoea-
ci6n no sentir todo e~o’, dice. "8i te re,ri-
mes, no podr~s desbloquear el rendimien-
to. Tienes que sentirlo para poder crecer y
aprender de ello".

Asumir cuilnto dude algo yla respon-
sabilidad que tenemos en que haya sido
asi ayuda a constxuir resillencia para la
siguiente ocasidn en que nos enfrentemos a
lo mismo o a algo peor.

SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

REVISTA

475000

8138

Mensual

1848 CM² - 300%

36000 €

41-43

España

1 Septiembre, 2024



i Robert Andrews ha sido entrenador psicol6gico de grandes afletas
olhnpicas como Simone Biles y Simone Manuel. Andrews acepta que
st, que el trabajo duro importa, pero que a veces tener una ~’tica deI
trabajo incausable puede desviarte de Ilegar a la cima. Pensar eonti-
nuamente que hay que hacor m~ y mils cosas para obtener mejores
resultados lleva a la d~osperauza y no a mejoras del rendimiento.

Cuando Andrews entrena a atletas y ejecutivos que trahajan
hasta el agotamiento, pere que siguen sin conseguir resultados, les
pregunta: "¢~Qu~ hates para Ilenarte de energla?’. La respuosta
deberta ser algo naris que "echar la siesta’. "Hay que eneon-
trar una aetividad que nos llane aparte de nuestra profesibn
para recargar las pilas~, dice. Andrews cuenta historias de
eampeones a los que ha entrenado a quienes el eoncepto de
recargar las pilas les ha cambiado sus can-eras. Hay un atleta
que camina basra la playa despu~s de cenar para ver el atardecer.
Otro que se refine con sus compafieros de equipo para cenar tacos
los mattes. Otro vapor ahi con la eAmara sacando instantfineas. A.sl
de importante es salir de la burbuja y hacer algo diferente, tanto
que hasta los investigadores ban llamado al tiempo de recuperaci6n
mental "la sesi6n olvidada~ en un arficulo en la revista Journal of
Applied Sport Psychology. Y no fiene pot qu~ set algo que hagas solo.
En una invest~gaei6n de la Texas Christian University se pregunt6 a
los afletas qu~ estrategias de recuperaci6n usaban para mejorar el
rendimiento mental: quienes dijeron "socializar" rindieron mucho
mejor en sus ejercicios que los que no.

II El &ito es el fmto de
haberte prepamdo para tener
un buen resultado, no cen-
trarse en el resultado en si.
Imagina que corres 1.500 m
lisos y tienos un objefivo de
tiempo. Site preocupas pot
no tener poteneia suficiente
paralos tiltSmos 300 metros
el d/a de la earrera, puede que
no lo dos todo al principio.
~Pero si tienes un plan (no
quedarte atrtts demasiado
pronto, decidir dbnde was a

estar a los 600 metros), te
eshts centrando en aceiones
positivas~, dice MeCann.
"Identificar qu6 hace buena
una carrera y phanearlo te da
ha oportunidad de hacorlo
bien~. Tenet ana serie de
pasos que ejecutar indepen-
dientemente de lo que est6
oeurriendo (el calentamiento
no ha sido bueno, alguien
ha hecho un comentarlo

que
posibIe.

si no Ilego a mi marca?’,
"~C6mo roy a Ilegar

~ te molestarfi antes
crazar la

que tfi. Lo que puedes hacer
es eumplir un plan que te eo-
loque en la posicibn en la que
quieros estar. Eso siempre te
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