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    Este libro está dedicado a todos los deportistas, aquellos que realizan deportes desde niños como formación.


    A los que buscan en él una experiencia recreativa y a quienes se desempeñan en el alto rendimiento.


    A todos aquellos que sienten al deporte como una disciplina para formar valores, establecer vínculos y fortalecer el espíritu.


    A todas las personas que siempre buscan superarse, mejorar día a día afrontando los obstáculos y adversidades como parte del camino.


     


     

  


  
    Antes de que me tocara afrontar mi primer Juego Olímpico, yo tenía una idea equivocada de lo que era la competencia: el competir, el éxito y el fracaso. Pero ahí, en Beijing 2008, rodeado de miles de atletas, entendí todo. Representantes de muchísimos países y muchísimas disciplinas diferentes entraban a la Villa Olímpica ya con la certeza de que no pelearían por ninguna medalla, no obstante, uno los veía con una motivación semejante a aquellos que sí tenían chances verdaderas. Y eso me conmovió. Es decir, más del 90% de los diez mil tipos que entraban al alojamiento sabían que se volverían a su país sin podio. Y sin embargo, uno podía palpar que por ahí no iba su búsqueda verdadera.


    Estuve observando ese escenario detenidamente durante varios días y comprendí que la sensación que yo tenía del éxito era errónea. No tenía que ver con ganarle al otro. Y tampoco era necesariamente un fracaso sufrir una derrota. El éxito está en alcanzar la mejor versión de uno mismo y la competencia, en principio, es interna. Si uno es capaz de poner el foco donde realmente corresponde, la complejidad deportiva es más placentera. Y facilita el desarrollo como individuo. Cuando me cayó esta ficha, pude cerrar un círculo personal que no me estaba permitiendo dar un salto de maduración en el plano profesional. 


     


    Es por esta simple razón que cuando Gustavo Ruiz me ofreció escribir el prólogo de su libro, y teniendo en cuenta su temática y la búsqueda del autor, no dudé en aceptar la propuesta. Considero que la psicología aplicada al deporte es una herramienta absolutamente necesaria para los atletas de alto rendimiento, los deportistas en general y también el individuo común y corriente. Porque nos ayuda a comprender que el enfoque tiene que estar en el proceso, en el camino, para que haya un disfrute y que ese disfrute después se transforme en un rendimiento sólido y máximo del atleta. El verdadero triunfo es llegar a nuestro máximo potencial, sin tener en cuenta todo lo que viene desde afuera como contaminación. Uno no es lo que hace ni tampoco es lo que tiene: uno es lo que es. 


    Así como en el deporte ya nadie duda de la importancia del apartado físico, ni de la parte técnica o táctica, es hora de que le abramos la puerta definitivamente a la psicología, porque es el paso que nos falta a muchos para poder desarrollarnos de manera completa. Fundamentalmente porque nos ayuda a visualizar mejor nuestras metas. Porque esa intoxicación de la que hablaba líneas arriba viene desde una confusión acerca de lo que es el éxito y el fracaso. Y nos lleva a coquetear con dos polos dañinos: la frustración o el conformismo, cualquiera de los dos extremos. Ganamos cuando alcanzamos nuestra mejor versión. No es un concepto infantil ni liviano. No quiero parecer reiterativo. Al fin y al cabo todos queremos ganar. Pero la única manera de acercarse a una victoria es transitando este sendero. 


    Estoy convencido de que el estilo simple con el que Gustavo encara estas páginas y los testimonios que las decoran, de atletas que han mejorado verdaderamente su producción a través de la ayuda de quien las escribe, hacen que el libro sea muy rico, muy creíble y llevadero. Siento, incluso, que este material ayudará a todos los que lo lean a encarar mejor su camino para llegar a su más alto rendimiento. Ojalá lo disfruten tanto como lo disfruté yo. 


     


    Sergio Hernández


    Entrenador de la Selección Argentina de Básquet

  


  
    La lista de gente del deporte argentino que pasó, y pasa, por las manos de Gustavo Ruiz habla por sí sola. La influencia de la psicología dentro de las disciplinas deportivas —de cada una de ellas—, también.


    Lejos de tener un conocimiento académico (profundo) del asunto, debo admitir que, para mi gusto, el trabajo del psicólogo especializado en deportes es muy importante en las disciplinas en conjunto. Y decisivo en las individuales. No vayan a creer que hay un preconcepto alrededor de esta idea. Mucho menos una sentencia. Se trata, simplemente, de trasladar al papel una sensación personal. Aun usted y yo, que apenas si hemos jugado con cierta formalidad a algunos deportes y jamás estuvimos cerca de la alta competencia, podemos corroborarlo.


    Alguna vez, tuve el orgullo de jugar al voleibol o al rugby a nivel colegial o federado. Nada importante. Simplemente con ese valor entrañable que, de chico, se le da a jugar en una cancha como la de los grandes, con árbitros y con los dos equipos vestidos más o menos parecido. Jugando en equipo tuve la sensación de que los temores propios o ajenos podían licuarse, o a través de la cobertura de un compañero o a través del simple apoyo emocional. Por el contrario, el solo hecho de entrenarme casi a diario con un profesor de tenis me permite sentir la desolación del conflicto; es llamativo el modo en que nuestra mente puede llevarnos a los peores o a los mejores lugares sin que en el camino hayan pasado más que un par de minutos.


    En una oportunidad se me ocurrió, infructuosamente, tomar clases de golf. Y salir a una cancha. ¿Qué razón habría para que, solo, inexperto, torpe y con la sola compañía de mi profe, pudiera sentir ante un putt de medio metro más presión que la de Jordan Spieth antes de definir el Masters de Augusta? Imposible no tomar consciencia de la influencia de la psicología en el deporte. Si así se siente uno, que juega a algo casi con la única finalidad de darle más salud a su cuerpo, imagínense lo que sucede cuando el deportista está por salir a la cancha en Roland Garros, en la semifinal de un Mundial, o camino a un podio olímpico.


    Sin embargo, y sin que esto implique minimizar ni un poco el mérito y la trayectoria de Gustavo, su mayor coartada se llama Paula Pareto. Dos días antes de su enorme conquista en Río, me cruce con la Peque en la puerta de acceso a la Villa Olímpica. Me saludó con el mismo afecto de siempre e intentó dedicarme cierta atención, de solo buena gente que es la enorme judoca argentina. Sin embargo, entre frase y frase su mirada se perdía lejos, como quien busca un lugar de soledad en medio de la muchedumbre. Advertido del proceso especial que suele vivir un deportista en la visera de “ese” momento, acorté la charla mucho más de lo que hubiera querido. Y empecé a entender que Paula atravesaba un estado emocional y deportivo único. No fue su nivel de concentración lo que la hizo campeona olímpica. Tampoco su conocimiento técnico. Ni su preparación atlética. Ni la capacidad estratégica de su equipo de trabajo. Ni su experiencia. Ni su convicción. Fue todo eso junto y mucho más. Incluida su preparación psicológica.


    Jamás sabré lo que siente un deportista de elite, pero he visto a muchos ser, en ese momento especial, mucho mejor de lo que suelen serlo en ocasiones vulgares. También he visto la contracara: esa circunstancia espantosa en la que se compite más contra la circunstancia que contra el adversario. Y la vi a la querida Peque regalándonos una de las emociones más maravillosas de la historia del deporte argentino. Ahí estuvo, también, la mano de Ruiz. Y aquí, en este libro, podrán encontrar muchas de las razones por las que estas emociones son posibles.


     


    Gonzalo Bonadeo


    Periodista

  


  Introducción


  La mente ganadora, ¿contiene algo especial? ¿Es diferente a la del común de los individuos? ¿Cuáles son los factores que inciden a que sobresalga ese “algo más” que hace la diferencia?


   


  Estas preguntas, más bien incógnitas, han ido surgiendo hace muchos años. Realmente me parecía interesante cómo alguien, en las situaciones deportivas más adversas e importantes (afrontar un torneo clave, perder un partido, un combate, una carrera, sobrellevar una lesión, cometer un error que cueste el resultado) podía seguir adelante, no bajar los brazos, soportar la presión, controlar las emociones y seguir. Estos temas y otros relacionados me atrapaban, y fueron vitales para orientarme a la psicología deportiva.


  Desde niño tuve la posibilidad de practicar deporte. Ya en la escuela, en Educación Física, habitualmente jugábamos al handball y algunas veces practicábamos algo de atletismo. Luego, por iniciativa propia y apoyo de mis padres, comencé a jugar al basquetball, al fútbol, practiqué natación y entrené varias artes marciales. Me recuerdo muy observador de todo: el entorno, mis compañeros, mi rendimiento.


  En aquellos deportes donde competí, siempre me resultó interesante la influencia de la mente, los modos diferentes en que cada persona afrontaba la competencia. Momentos en el que la mente estaba solo puesta en el resultado, la forma en la cual cada uno entrenaba en un alto nivel y luego, a la hora de competir, no rendía de la misma manera.


  Entonces, entendiendo que no era amigo de los números (matemática, física, química) y que mi curiosidad y necesidad de saber se orientaban a la conducta, el comportamiento humano y su salud mental, comencé a estudiar Psicología en la universidad con la idea de conectarla con lo deportivo, que también me atrapaba. Así, con los años logré relacionar y vincular la psicología con el deporte.


  A mi entender, y en lo que podría iniciar una discusión sin fin, un campeón no solamente nace, sino que también se hace. Por eso creo que es importante aclarar que los deportistas de alto rendimiento, que compiten en torneos profesionales, son personas como cualquiera de nosotros, que nos educamos en un seno familiar unido (o no tanto), acomodado o con carencias, que se frustraron, que rompieron raquetas de pequeños, que tenían talento pero que no lograron explotarlo y se quedaron en el camino o que sufrieron bullying, como relató en una entrevista el multicampeón olímpico de natación Michael Phelps.


  ¿Dónde está, entonces, el secreto? ¿Existe alguna fórmula para construir esa mente? Recorriendo estas páginas intentaremos desentrañar este tema nada menor. Veremos, también, de qué recursos y herramientas podemos apropiarnos para aplicar en la vida cotidiana. Indagaremos en las técnicas que utilizan los deportistas de alto rendimiento y destacaremos las que pueden ser útiles para poder sortear obstáculos o problemas que se presentan en el día a día. Porque existe una relación entre las variables y los principios que se desprenden en el deporte de elite y la vida diaria: asumir compromisos, tener objetivos y luchar por lo que se quiere, afrontar los miedos, aprender a manejar y conocer nuestros pensamientos, emociones y a no bajar los brazos y persistir ante las circunstancias.


  El talento, si se lo considera solo como habilidad innata, es algo sumamente importante, pero he visto mucha gente talentosa que se quedó en el camino. Porque con eso solo no alcanza: existen, además, otras habilidades que complementan y potencian nuestro rendimiento. El legendario jugador de básquet de la NBA Earvin “Magic” Johnson es claro al respecto: “El talento nunca es suficiente. Con pocas excepciones, los mejores jugadores son los que más trabajan”. El talento, entonces, ofrece la posibilidad de hacer, pero necesita de una aliada incondicional: la actitud que despierta el querer hacer.


  ¿Quién no desearía ser experto en algún deporte? La actuación de los deportistas excelentes ha servido y sirve de referencia para numerosos deportistas que tratan de alcanzar los niveles de pericia de sus ídolos. Pero muchos son los que comienzan este largo camino y muy pocos los que alcanzan excelencia y notoriedad. Una mente ganadora no es algo simple de conseguir. No existen recetas mágicas. Requiere de aprendizaje. 


  Vivir es estar dispuesto a atravesar situaciones de todo tipo, es avanzar. Cada huella dejará una historia que, como el eslabón de una cadena, hay que saber unir y capitalizar. En la medida en que se descubre y se aprende, cuando se presentan nuevos horizontes, la experiencia de haber atravesado diferentes vivencias puede ayudar a afrontar nuevos desafíos. La excelencia de los mejores se caracteriza por su alto nivel de autorregulación y autoaprendizaje, en el que la práctica deliberada, las intervenciones cualificadas de los profesionales y las correctas retroalimentaciones sobre su propia actuación elevan sus posibilidades de éxito.


  Ganar-perder y éxito-fracaso son conceptos que están en la mente de los deportistas y, hoy día, en la de todos. Vivimos en una sociedad triunfalista, muy dinámica, a puro vértigo, cuyos valores cambian con relación a los logros que se consiguen. “Dime qué ganaste y te diré quién eres”, parece ser el lema. Y es así como se deja de hacer foco en el proceso, en el disfrutar del camino. Si somos a partir del binomio éxito-fracaso y pretendemos construir desde allí, nuestra identidad se desintegra. ¿Por qué? Porque uno es a partir de lo que tiene: éxito o fracaso. En cambio, si aceptamos que cualquiera de las dos cosas no nos definen sino que nos transforman, podremos tomar a ambas como parte del proceso. Somos pensamiento, emoción y conducta, cada una de estas variables se influyen mutuamente y tanto el éxito como el fracaso pueden funcionar como inhibidores de todas o de alguna de ellas. No deberíamos etiquetar ni a los logros ni a las derrotas como positivos o negativos. La estabilidad psicológica funciona como reguladora y es la que determinará el valor que le daremos al triunfo o a la derrota.


  ¿Tener éxito es triunfar?, ¿la derrota significa fracaso? Revisemos y reflexionemos, porque quizás nos encontremos con que una victoria también nos hizo perder algo o nos sorprendamos al tomar consciencia de que un fracaso, por el contrario, nos hizo ganar algo. Por lo tanto, el éxito o el fracaso después del resultado de una acción, dependerán del reconocimiento otorgado por la persona con relación a su meta de logro, pues lo que significa éxito para uno, puede interpretarse un fracaso para otro, según Maehr y Nicholls.


  Enfocarse en la construcción del autoconocimiento debe ser el objetivo. Conocernos implica gobernar nuestra conducta, con la capacidad de registrar lo que ocurre alrededor mientras sostenemos el control interno, aunque no hayamos alcanzado la meta propuesta. Para el psicólogo Terry Orlick se trata de generar una autoaceptación que permita, ante el “no éxito”, persistir. El gran tenista Roger Federer lo describe así: “Aprendí que cuando las posibilidades de éxito se reducen, debo quedarme en la cancha e insistir a la espera de que todo resulte mejor. Solo continuar jugando y ver qué pasa”.


  Es difícil optimizar el aprendizaje y rendimiento si el deportista no tiene la energía psicológica necesaria, si no está convencido de que es posible alcanzar el objetivo marcado. Soportar las horas de entrenamiento y tener un sólido autoconcepto para comprender que la fuerza está en verse cada vez mejor, en superarse, y no solo pretender que “superar a los demás” sea la única meta en el deporte.


  Soy consciente de que existen muchos factores externos que influyen en la construcción de esa mente ganadora en el individuo común. La mayor parte de ellos están fuera de nuestro control, como los políticos, los socio-ambientales y los culturales. Pero también sé que es posible. Tuve el privilegio de ver cómo “personas comunes” con situaciones de vida difíciles, salieron adelante con muchos de los conceptos que vamos a tratar en el libro. Claro que ninguno de nosotros puede hacerlo solo: se necesita equipo, familia… Aunque sea una sola persona que nos tienda la mano, que nos acompañe, que nos anime. Estoy plenamente convencido de que siempre se puede.


  “El hombre sólo puede ser él mismo cuando es capaz de expresar sus potencialidades innatas”, dice Erich Fromm. Pero esto difícilmente llegue a ocurrir cuando el único objetivo es adquirir bienes materiales. Si solo se empeña en el poseer, cualquier persona terminará convirtiéndose en un objeto más. En cambio, para lograr “ser” hay que dedicarse a una actividad auténtica, que no es otra que aquella que permite un pleno desarrollo de sus capacidades.


  Toda construcción comienza desde sus cimientos, y es necesario contar con cuatro materiales esenciales que nos permitirán proyectarnos con decisión: humildad, paciencia, valentía y fe. ¿Nada más? No, porque también estamos entrecruzados por  factores sociales que nos influyen (para bien o para mal) y nos potencian. Nada de esto funciona por sí solo, sino que se arma un sistema en el que cada uno de sus componentes interactúa con el otro. Pero pondré el foco en estas cuatro virtudes.


  Una persona humilde es consciente de su éxito, pero no es esto lo que la sostiene porque sabe que el aprendizaje y crecimiento son constantes: siempre se puede mejorar un poco más. Reconoce que es lo que es gracias a su entorno, a esa gente que la rodea y sin la cual no hubiese logrado lo que soñó. Ser humilde permite capitalizar los errores. Desde la humildad se pueden asumir esas fallas como propias y se puede aprender de ellas, minimizando el miedo a equivocarse. Eso ya es tener ganada la primera batalla contra el miedo al error. En la humildad no hay queja, no existen las excusas: solo en la acción está el cambio.


  La paciencia es otra virtud que produce un cimiento estable. Se trata de saber esperar, de tolerar, de no perder la calma sobre todo en la tormenta. Es paciente quien no se altera cuando las cosas no salen en el primer intento, quien esquiva a ese tornado que quiere arrasar con todo. ¿Cómo hace? No se desenfoca, se mantiene en su centro, tiene la convicción de que ese tornado pasará y espera. Saber esperar no es inacción: es comprender el sentido del tiempo y no dejarse manejar por él. Es saber que todo llega en el momento que debe llegar. Pero no se espera de brazos cruzados: se espera en la acción. Las grandes hazañas se fabrican día a día.


  La tercera virtud es la valentía. Ser valiente desde el aspecto psicológico representa afrontar los temores y las incertidumbres y actuar con convicción y determinación. Es esta virtud la que no le da vida a los obstáculos, la que permite afrontarlos con el fin de continuar hacia nuestra meta a pesar de las dificultades. Entendiendo que es una tarea difícil pero no imposible.


  La última virtud que considero indispensable para generar esos cimientos fuertes que permitan construir lo que soñamos es la fe. Se trata de buscar esa fuerza que nos impulsa a seguir, a mirar para adelante sin importar los resultados. Es la convicción de lograr lo que nos proponemos. Es una herramienta clave contra el miedo, una de las emociones más comunes y difíciles de manejar: la fe permite no solo dominar sino en muchos casos ganarle al miedo porque nos impulsa a enfrentarlo, que es la manera de vencerlo.


  Estas virtudes no se logran de un momento al otro. Se aprenden día tras día. La familia y la sociedad colaboran en su crecimiento. Es un proceso que lleva tiempo, que se cocina a fuego lento.


  Tener claro nuestros sueños y la idea de superación requieren de saber a dónde deseamos ir y todo aquello que supone llegar a ese sitio. Es un viaje que, como tal, tiene diferentes momentos, matices. La suma de cada momento será la que te construya. Por eso, hay que habitar cada momento, este momento, el presente.


  Te propongo, para empezar a poner en juego la mente, un juego. Supongamos que somos deportistas y estamos entrenando. Sentimos cansancio, la respiración agitada, la transpiración. El cuerpo no tarda en pasarnos factura y nuestro entrenador no reconoce los avances. Si te cuesta imaginarte como deportista, lleva el ejemplo a tu trabajo. Por ejemplo, pensaste que habías terminado y tu jefe te da más trabajo. O discutiste con algún familiar y sentís que no te entienden… En fin, situaciones adversas que nos pasan a todos. ¿Qué haces?


  Acudir a la experiencia siempre es útil. Y es el mejor recordatorio de que el viaje tiene matices y que a ese camino hay que afrontarlo con la mejor actitud, intentando resolver aquello que se presente y transformarlo en aprendizaje, en maduración personal.


  Ser campeón es mucho más que ganar una medalla. Es una manera de vivir, es sostener los sueños más allá de los obstáculos, a los que hay que aceptar como todo momento duro en la vida y que, al mismo tiempo, nos ayudan a crecer, a correr nuestros límites y salir de la zona de confort.


  La mente ganadora es activa, dinámica, busca el progreso, que no existe sin compromiso. Necesita de intención manifiesta, de confianza, de saber manejar los momentos de presión, de saber mantenerse en foco, ser persistente y con actitud positiva, tolerando la frustración con el fin de conocerse en un aprendizaje constante. Este es el camino que transitaremos en los siguientes capítulos.


  HOJA DE RUTA, HACIA UNA MENTE GANADORA



  MOTIVACIÓN


  METAS


  CONFIANZA


  MANEJO DE PRESIÓN


  TOLERANCIA A LA FRUSTRACIÓN


  ATENCION-CONCENTRACIÓN


  ACTIVACIÓN


  CONTROL EMOCIONAL


  AUTO CONOCIMIENTO


  APRENDIZAJE CONTINUO


  
Capítulo 1 
 
LAS MEJORES INTENCIONES



  Si piensas que serás golpeado, serás golpeado. Si piensas que no te atreves, no te atreverás. Si te gusta ganar, pero piensas que no puedes ganar, no ganarás nunca. Si piensas que puedes perder, has perdido. Tienes que pensar en grande. Antes de nada tienes que estar seguro de ti mismo. Las batallas de la vida no son siempre para el más fuerte o más rápido. Tarde o temprano, la persona que gana es la que piensa que puede ganar.


  Arnold Palmer

   


   

   


   


  La Psicología de la Actividad Física y del Deporte es una disciplina que ha experimentado un importante auge en los últimos años. En el pasado, el énfasis estaba puesto en el entrenamiento físico y técnico del deportista. Hoy se puede observar en la elite mundial que los rendimientos de a poco se van emparejando y que el aspecto psicológico cobra un papel primordial: es un factor tan importante como el físico, el técnico y el táctico porque aporta beneficios al entrenamiento, a la competición, a las relaciones interpersonales y al bienestar personal.


  Los psicólogos Robert Weinberg y Daniel Gould refieren que aquellos profesionales que se dedican a esta especialidad pretenden un par de objetivos. El primero es comprender de qué modo los factores psicológicos afectan al rendimiento físico, mientras que el segundo busca entender cómo la participación en actividades deportivas y físicas afecta al desarrollo mental, a la salud y al bienestar de la persona que realiza deporte.


  Aunque hay definiciones de varios autores sobre la psicología deportiva, en lo personal me quedo con la de Weinberg y Gould, que la describen como el estudio científico de las personas y su conducta en el contexto del deporte y la actividad física. Esta área de la psicología identifica los principios y directrices que los profesionales pueden utilizar para ayudar a los niños y los adultos a participar en actividades deportivas y beneficiarse de ellas. Por su parte, Williams plantea que la psicología del deporte se ocupa, por un lado, de los factores psicológicos que determinan el ejercicio y la práctica deportiva y, por otro, de los efectos psicológicos que se derivan de tal participación.


  El objetivo principal en los deportes de alto rendimiento es la obtención de resultados óptimos en la competición. El trabajo del psicólogo del deporte consiste en entrenar habilidades psicológicas para que el deportista logre enfrentar con más recursos y herramientas la situación competitiva, la de entrenamiento, mejore su rendimiento y disfrute del proceso. No debemos olvidar que el psicólogo del deporte es psicólogo y debe, así mismo, bregar por la salud mental del deportista. Entonces entrena las variables psicológicas que el deporte demanda para mejorar el rendimiento y aquellas otras que se desprendan de su vida cotidiana y afecten su salud mental. Y lo hace porque existe probabilidad de que sean estas mismas variables las que incidan en su rendimiento.


  En 23 años de trabajo asesorando y entrenando a muchos atletas de elite, he abordado, en un gran porcentaje, temas personales. Y fue porque la mayoría de los deportistas así lo proponían en los encuentros. Por eso es que el psicólogo deportivo debe estar especializado en deporte y clínica. Pero lo más importante es que tiene que contar con la experiencia adecuada, sobre todo para el abordaje clínico, ya que si recorremos un poco la historia del deporte, nos encontraremos con deportistas que se han quitado la vida, que han sufrido el fallecimiento de algún ser querido, que atraviesan algún trastorno de alimentación o que consumen sustancias psicoactivas, ya sea por consumo social o para beneficiar su rendimiento.


  Saber detectar y abordar, y sobre todo prevenir, estos aspectos requiere que el psicólogo tenga la experiencia necesaria y forme parte de un equipo de trabajo (entrenadores, preparadores físicos, médicos, psicólogos, nutricionistas, kinesiólogos, etc.) para lograr que quien afronte la competencia maximice su rendimiento sin olvidar la unidad persona-deportista.


  Enfrento las adversidades siempre con el apoyo de la familia y profesional en la psicología; este 2016 fue muy importante mi psicólogo en todo el proceso de los juegos y año olímpico. Durante todo el año me mantuve fuerte pese a la pérdida física de un familiar. Siempre pensando en positivo, trabajando el duelo y la preparación mental para los Juegos Olímpicos de Río 2016. Juan Ignacio Cáceres — Atleta olímpico, Medallista Panamericano en Canotaje.


   


  En el deporte de alto rendimiento se les exige a los deportistas que rindan en el máximo nivel de sus posibilidades. Llegar a ese nivel implica entrenar, entregarse con compromiso y conciencia a un trabajo sistemático de calidad para así optimizar el físico, la técnica, la táctica y la mente, en una preparación integrada con el entrenador. De esta manera aumentarán sus opciones en la propia competición y estarán preparados para responder a las demandas y exigencias que se les presenten.


   


  La mente del campeón debe contener, creo, pensamientos positivos, cosas que te hagan sentir seguro de lo que vas a hacer. Imaginar o adelantarse a las situaciones que sabés que van a venir para que en ese momento no te sorprendan. Pensar en cosas que te hagan aumentar la confianza en vos mismo. Lucas Vila — Campeón olímpico en hockey. 


  METAS Y OBJETIVOS, DOS ALIADOS IMPRESCINDIBLES



  Todos, como mencionamos en la introducción, somos capaces de tener un sueño, de generar estrategias y aplicarlas hasta alcanzarlo. ¿Qué se necesita para transformar ese deseo en una meta y construir un camino para llegar a ella? En principio, una visión positiva de aquello que se quiere alcanzar y luego sentir que es eso lo que realmente se anhela. Estas dos herramientas servirán para empezar a transitar el camino hacia la meta.


  Pero antes sería preciso y necesario diferenciar dos conceptos que se relacionan pero que ocupan distintos lugares: las metas y los objetivos. Sea en la actividad que sea, soñamos con grandes tareas, obtener grandes logros, realizar excelentes trabajos. ¿Pero sabemos del compromiso que requiere eso que soñamos? ¿Podríamos tolerar la frustración, si es que surge, al intentarlo? ¿Sabemos cómo y cuál es el camino para llegar a esa meta pretendida? Las metas son objetivos o propósitos de acciones, según Weinberg y Gould. Las hay subjetivas y objetivas, y pueden dirigirse hacia la actuación (auto comparaciones para mejorar), hacia el proceso (las acciones que llevan a mejorar la actuación) o al resultado (vencer o superar a otros).


  Un conjunto de objetivos construyen una meta. Como si se tratara de los peldaños de una gran escalera. ¿Qué sería, por ejemplo una meta? Ser campeón, ingresar a un Juego Olímpico, recuperarse de una lesión, ser gerente en algún área de una empresa, un viaje… un sinfín de cosas. Los pasos que nos van a llevar a alcanzar esas metas son los objetivos. Y son los que nos permiten mejorar técnicas, ejecución, fuerza, velocidad de reacción, concentración. Alcanzar un ascenso laboral, por ejemplo, es el resultado de mejorar el desempeño o adquirir habilidad para resolver cuestiones complicadas. O lograr viajar porque se consiguieron recursos por venta de cosas que ya no se usan o se obtuvo un dinero no previsto luego de hacer extras en el trabajo, o las variables que fueran.


   


  Lo que pienso es que el planteo de buenos objetivos, y lograrlos, va a llevar a que tarde o temprano se consigan resultados. Yo veo el planteo de objetivos como un proceso por el cual se van a buscar diferentes resultados, que unidos logren un resultado mayor. Pablo De Torres - Atleta olímpico, medallista panamericano en canotaje.


   


  Debemos ser consistentes con las metas, más allá de las piedras que podamos encontrar en el camino. Hay que focalizarse en la ejecución para lograr conseguirlas. El camino hacia las metas que nos propongamos es largo, con obstáculos y adversidades, y se necesita generar estrategias y planificación para alcanzarlas. Pero hay que tener muy en claro que cada escalón que se logra subir, refuerza la confianza y el optimismo, y nos pone más cerca de aquello que queremos.
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