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			A mi tribu

		

	
		
			Prefacio

			La primera vez que vi a Lorena fue en el INSEP (París), donde entrenan los mejores atletas de Francia. En ese momento no podía sospechar que se convertiría en una de las personas más importantes de mi carrera. Recuerdo a una chica llena de sueños que, aunque todavía no hablaba muy bien inglés, estaba preparada para conquistar el mundo. No es fácil para una mujer trabajar en la NBA, en especial en el campo de Lorena, dominado por los hombres. Los jugadores de la NBA son duros, conseguir que te den su confianza es tarea ardua, y más aún para una mujer.

			Yo tenía muchas ganas de conocer el enfoque de Lorena. Cuando empezamos a trabajar juntos, le acribillaba a preguntas y me alucinaba el conocimiento que tenía de todo… Me parecía admirable lo apasionada y entregada que era, algo que merecía todo mi respeto. Realmente disfruté trabajando con ella. Siempre tenía una gran sonrisa que te ponía de buen humor y te animaba a ponerte en marcha.

			En 2017 sufrí la peor lesión de mi carrera; los médicos determinaron que necesitaría entre diez y doce meses de recuperación. Tenía treinta y cinco años y aquello podía significar el final de mi carrera. Estaba destrozado…, pero recuerdo que entonces Lorena me dijo: «¡Ni hablar de terminar así tu carrera!». Estaba decidida a ayudarme a que regresara al campo lo más rápido posible. Y lo logramos. Siete meses después de la lesión volvía a jugar en la NBA.

			Hoy, cuando miro atrás, me siento agradecidísimo de que Lorena estuviera en mi equipo; sé que ella fue una de las principales razones por las que pude reincorporarme tan rápido y jugar dos años más después de la lesión.

			Me siento orgulloso de ella. Llegó a la NBA y demostró que es una de las mejores del mundo.

			 

TONY PARKER

		

	
		
			Introducción

			El potencial que llevas dentro

			Me siento afortunada por haber podido dedicarme al alto rendimiento deportivo. Me fascina lo que envuelve la superación del potencial humano, deportivo y personal. A pesar de que, desde el punto de vista evolutivo, probablemente nuestro cuerpo no haya cambiado demasiado en cientos de años, corremos más rápido y más, saltamos más alto y más lejos, somos capaces de llegar a lugares más remotos, a picos más altos, a profundidades más recónditas. Siguen batiéndose marcas y récords que parecían inquebrantables, seguimos avanzando en conocimiento y procesos, y descubriendo tecnologías más sofisticadas y eficientes. Continuamos descifrando cada día el conocimiento de nuestro cerebro, o aprendiendo cómo engañar al paso del tiempo prolongando nuestra longevidad. Seguimos superándonos. Quizá no todos somos capaces de lograr hitos en todos estos ámbitos, pero sí que podemos rendir al máximo en aquello que nos propongamos si tenemos la intención, la motivación y las herramientas adecuadas para ello. Y es que todos tenemos potencial: todos. Solo hay que saber cómo pulirlo, trabajarlo, elevarlo y maximizarlo.

			 

			 

			MI HISTORIA

			 

			En mi caso, todo empezó de muy pequeña, cuando con cuatro años comencé a practicar gimnasia artística. Nadie en mi familia cercana hacía deporte, y mucho menos a nivel de élite o profesional, pero desde ese periodo de mi infancia el deporte pasó a ser el centro de mi mundo. Cuando cumplí dieciséis años me mudé de Ibiza a Barcelona, a un centro de tecnificación de deportistas. Había descubierto la natación artística hacía escasos años y me ofrecieron la oportunidad de unirme a la que sería la generación de oro de este deporte en nuestro país. Ese fue uno de los primeros retos que conseguí en el deporte. «Has empezado demasiado tarde; no vas a llegar lejos», me dijeron. Y, aun así, competí en el equipo con algunas de las mejores nadadoras de la historia reciente de este deporte. Sin embargo, es cierto que, aunque llegué a alcanzar un gran nivel deportivo, ese grupo de nadadoras estaba destinado a hacer historia, y yo no formaba parte de esa superélite. Así pues, decidí que el deporte seguiría siendo el centro de mi vida, pero esta vez desde el otro lado: entrenando a otros. Y en ese punto empezó el viaje de mi carrera profesional en el mundo del alto rendimiento.

			Comencé a formarme. Estudié Ciencias de la Actividad Física y el Deporte, y varios másteres. Pensaba que me dedicaría a la natación artística toda la vida, pero al acabar la carrera tomé la decisión de trabajar con deportistas de élite, independientemente de la disciplina deportiva. Este fue otro punto de inflexión: me enfrenté al reto de entrenar por primera vez como preparadora física a deportistas de alto nivel de disciplinas como el tenis o el golf, viniendo de un deporte artístico y acuático, con el abismo de diferencias que eso significa. Sin embargo, contaba con el deseo de mejorar y la curiosidad. Creo que ese afán de saber, aprender y descubrir es fundamental para poder evolucionar a lo largo de la vida. La curiosidad ha sido un valor esencial para mí en cada una de las etapas por las que he pasado, y me ha permitido no solo aprender y obtener conocimiento, sino también retar mi zona de confort y así progresar.

			Fue en este punto cuando llevé a cabo mi doctorado, lo que me abrió el camino al mundo de la ciencia y la investigación, que marcaría un antes y un después en mi manera de entender los procesos de entrenamiento y mi metodología de trabajo. Al hacer el doctorado me convertí en una científica del deporte. Aprendí las bases del método científico, y a utilizar el pensamiento crítico para formular preguntas y procedimientos para intentar contestarlas, desde el rigor, el conocimiento contrastado, la objetividad o la experimentación.

			Finalmente, llegó el baloncesto; dejaba los deportes individuales y me adentraba en el fascinante mundo del deporte colectivo, donde el caos, el azar, la incertidumbre y la visión táctica colectiva eran conceptos (y contextos) del todo nuevos para mí. Pero el reto más importante en este punto de mi carrera fue enfrentarme a la cruda realidad: «Los servicios médicos del club no apuestan por ti, porque una mujer no puede estar en un vestuario masculino». Y tuve que tomar la difícil decisión de abandonar (o eso pensé en ese momento) el camino de la élite en deportes colectivos masculinos, porque me cerraban la puerta en las narices. Lo que descubrí, a continuación, es que cuando te cierran una puerta se abre un ventanal. A los pocos meses me incorporaba al cuerpo técnico de los San Antonio Spurs, un equipo de la National Basketball Association (NBA), organización deportiva de referencia mundial. Como veremos más adelante, no puedes dejar de creer en ti. Con esa creencia como base, y el trabajo y el esfuerzo como pilares, llegó otro gran momento de mi carrera profesional: la dirección del rendimiento de los Philadelphia 76ers (NBA). Me adentraba en el mundo del liderazgo de equipos de trabajo multidisciplinares, supervisando las ciencias del deporte, la innovación, la implementación tecnológica, la preparación física, la nutrición, la recuperación y el rendimiento mental, y siendo el vínculo con los stakeholders de la franquicia. No solo seguía superándome profesionalmente, sino que también significaba que se abrían barreras para las mujeres que quisieran dedicarse al alto rendimiento en deportes tradicionalmente masculinos, y en un puesto de liderazgo. Tras esa etapa formé parte de la Selección Española Masculina de Baloncesto, con quienes conquistamos el oro en el Eurobasket 2022, y culminé así un ciclo en la élite en este deporte. Y sigo evolucionando. Y sigo superándome, aunque, como irás viendo, bajo prismas y con prioridades diferentes.

			Como ves, he pasado por múltiples deportes, trabajando con deportistas de diferentes disciplinas, cada una de ellas con su propia cultura, jerga y peculiaridades, y no solo físicas y técnicas, sino también en cuanto a creencias, comportamientos y tradiciones, por lo que he tenido que aprender cada una de esas culturas deportivas y adaptarme a ella. Todos los pasos que he ido dando —los que busqué con intención y los que surgieron de forma orgánica—, los momentos vividos y las disciplinas deportivas por las que he pasado me han ayudado para el paso siguiente en mi camino, y para convertirme en quien soy y en lo que soy profesionalmente, una especialista en alto rendimiento.

			La curiosidad por conocer dónde están los límites del potencial humano y cuáles son en cada momento las mejores herramientas para cada deportista ha sido uno de los focos esenciales de mis estudios y experiencias. Así, la fisiología, la biología, la endocrinología, la monitorización del deportista, la nutrición (y suplementación), los medios de recuperación, el análisis de datos y la toma de decisiones, la visualización de la información, la innovación y la tecnología son áreas en las que continúo indagando, aprendiendo y formándome. A lo largo de mi trayectoria, me he interesado mucho por el liderazgo personal y de equipos, la dirección de proyectos y grupos de trabajo, y, en general, los aspectos que afectan a los valores y principios culturales de las organizaciones. Y desde hace un tiempo, y seguramente también por motivos personales, me han interesado muchas cuestiones relacionadas con el crecimiento personal, la psicología, la neurociencia y la preparación mental, o herramientas como el mindfulness, la meditación y las técnicas de respiración. Porque, al fin y al cabo, el rendimiento es multifactorial, y yo tengo la creencia de abordarlo de manera holística, global e integradora, en la que muchas áreas de conocimiento desempeñan un papel imprescindible. Sumado a esto, el haber crecido rodeada de deportistas de élite y haberme desarrollado en entornos profesionales de excelencia me ha permitido nutrirme de experiencias que han forjado tanto mi carácter y mi personalidad como mi enfoque de los procesos de rendimiento, parte de los cuales te presento aquí.

			 

			 

			EL SECRETO DEL POTENCIAL DE RENDIMIENTO

			 

			El deporte de élite es un espectáculo para el entretenimiento, donde los protagonistas son atletas con unas cualidades excepcionales que los diferencian del resto de la población, con atributos que los hacen magníficos. Estos deportistas dedican su vida (al menos profesional) a intentar alcanzar la mejor versión posible de sí mismos para obtener el éxito, una gloria que muy pocos tienen al alcance: un récord, una medalla, un trofeo o el reto personal que se impongan. Pero ¿cuál es el secreto para rendir y alcanzar esos niveles de excelencia? ¿Cuál es el secreto del éxito? ¿Es talento o esfuerzo?

			El rendimiento, deportivo o extradeportivo, es un fenómeno multifactorial, lo que significa que influyen en él aspectos diversos, como el nivel individual de habilidades o factores cognitivos, la mentalidad, la nutrición, el grado de salud o el estado de forma o entrenamiento, entre otros. Y, en mayor o menor medida, los rasgos genéticos. Conocer el perfil genético nos permite comprender cómo ciertos factores pueden predisponer en una dirección u otra, y determinar áreas de oportunidad. Sin embargo, de momento (excluyendo aspectos que quedan fuera de la cobertura de este libro, como enfermedades, patologías o la muerte súbita) estos no parecen determinar en absoluto el destino final de nuestro potencial. Porque podemos tener ciertas predisposiciones genéticas, por ejemplo, para correr rápido, pero sin un entrenamiento adecuado, una dieta apropiada o el apoyo de nuestro entorno será extremadamente difícil llegar a batir un récord mundial en velocidad. Puede que poseas ciertas variaciones genéticas proclives a la obesidad, pero puedes escoger comer saludable, decidir salir a hacer ejercicio, comprometerte con un objetivo de salud, potenciar tu mentalidad para la perseverancia y la disciplina, cultivar la constancia en tus hábitos, revisar tu contexto o asegurarte de que cuentas con el apoyo adecuado de tu entorno social. Los factores del entorno y los mecanismos epigenéticos (aquellos que permiten que los genes se expresen, es decir, que se activen o desactiven), así como los hábitos, la perseverancia, el compromiso, la dedicación y la toma de decisiones, contribuyen de forma esencial al éxito o el fracaso de lo que queremos alcanzar. Tu genética y tus aptitudes cargan el arma, pero son tu estilo de vida y tu actitud los que aprietan el gatillo.

			Entonces, lo que parece ser el secreto del éxito (el potencial de rendimiento) es una combinación de aptitudes y actitudes. La aptitud es aquello que se te da bien, en lo que eres competente, las habilidades que posees y que eres capaz de desarrollar. La actitud, en cambio, es aquello que te hace seguir adelante, tu mentalidad, motivación, pasión, disposición y práctica. Es posible que haya atletas (o personas) más dotados naturalmente que otros, pero lo que tienen en común quienes alcanzan la excelencia es que potencian su talento, ponen el esfuerzo necesario y tienen la mentalidad adecuada. Lo que vengo a decirte es que puede que poseas ciertas aptitudes, y conocerlas te ayudará a maximizar tu potencial de rendimiento. Sin embargo, tu actitud (relacionada con tus propósitos, valores y prioridades) supondrá ir a por aquello que te propones, con una motivación como combustible, y con la ayuda de un proceso de rendimiento.

			 

			 

			
			Genética y rendimiento deportivo

			 

			En las últimas décadas se ha avanzado tanto en el estudio del genoma humano como en el estudio de los polimorfismos genéticos, mediante el rápido desarrollo de tecnologías de genotipado y secuenciación, que permiten una búsqueda más exhaustiva en todo el genoma humano. Si bien parece que la ciencia va encontrando asociaciones entre variaciones genéticas y rendimiento deportivo, todavía hay cierta controversia al respecto, ya sea por la calidad de las investigaciones o por el volumen y el tipo de población objeto de estudio. El rigor científico resulta vital a la hora de estudiar las variantes genéticas relacionadas con el rendimiento, la condición física o la nutrición. Se están realizando progresos en el descubrimiento de variantes genéticas, las interrelaciones entre estas (que parecen ser un aspecto importantísimo) o las implicaciones fisiológicas de lo que se conoce como paneles genéticos, en áreas como:

			 

			▪ El perfil de resistencia (que incluye la biogénesis mitocondrial, la eficiencia lipoenergética, la capacidad de hidratación, los tipos de fibras musculares o el estrés oxidativo, entre otros).

			▪ Los perfiles de fuerza.

			▪ Los factores asociados al riesgo lesional.

			▪ La nutrición y la regulación del peso (incluidas la regulación del apetito, la inflamación, la oxidación lipídica o la termogénesis).

				

			 

			 

			DESAFÍATE, SUPÉRATE

			 

			Los deportistas se someten a intensos regímenes de entrenamiento, al desafío que suponen marcas cada vez más difíciles de alcanzar y superar, a calendarios competitivos cada vez más exigentes y a altas presiones, tanto internas como externas. Estos deportistas llevan a cabo cosas extraordinarias en su día a día, cosas impresionantes; experimentan con sus límites y desafían el potencial de rendimiento humano tanto a nivel físico como mental. Necesitan una excepcional resiliencia física y mental. Pero también han de hacer cosas sencillas; necesitan fundamentos y valores sólidos, hábitos adecuados, y realizar lo básico de forma correcta, consistente y disciplinada. Se trata de conseguir que el proceso acabe convirtiéndose en parte de sí mismos para que puedan mantenerse al máximo nivel.

			Rendir no es algo exclusivo de los deportistas de élite, y tratar de ser la mejor versión de uno mismo tampoco. Muchos de nosotros también queremos superarnos, rendir al máximo, y buscamos marcarnos retos, ser mejores, alcanzar aspiraciones, lograr expectativas y conseguir metas y sueños, ya sean ordinarios o extraordinarios. Y con ese fin también nos sometemos a altos requerimientos diarios, agendas exigentes, presiones internas y externas, desgaste físico y mental. Necesitamos esa misma resiliencia física y mental, y los mismos fundamentos básicos.

			Superarse es una cuestión personal. Puede representar lograr un sueño «imposible», como ser la primera persona en alcanzar una cima inexplorada, de modo que lo que parecía imposible se haga posible, contra todo pronóstico. Quizá suponga la consecución de un objetivo profesional, como obtener un puesto de trabajo concreto. O hasta conseguir ese pequeño (gran) reto personal de sentir plenitud interna y tener unos hábitos de vida saludable, como hacer ejercicio a diario, comer de manera equilibrada o dormir siete horas al día, lo cual era (también) «imposible» para ti no hace tanto tiempo. Superarse no implica competencia ni comparación, sino mejorar lo anterior, conquistar logros, alcanzar expectativas, sobreponerse, avanzar, elevarse. En definitiva, conseguir aquello que nos propongamos, nos represente, nos complete o, simplemente, nos haga disfrutar del camino que vamos construyendo a lo largo de la vida.

			 

			 

			A QUIÉN VA DIRIGIDO ESTE LIBRO 

Y QUÉ ENCONTRARÁS EN ÉL

			 

			Aunque he escrito estas páginas basándome en mi conocimiento y experiencia como especialista en alto rendimiento deportivo, no me dirijo exclusivamente a deportistas de élite, pero espero que si eres deportista también encuentres explicaciones y consejos que te puedan ayudar. Cualquiera que sea tu momento o tu propósito, puedes crear un estilo de vida que te permita llegar a tu mejor versión, ya seas estudiante, jubilado, responsable del hogar, alto ejecutivo o directivo, principiante o experto.

			Supérate es para aquellos que tengan curiosidad e interés en aspectos que forman parte de un proceso de rendimiento personal (y profesional), y quieran conocer las herramientas para poder aplicarlo de forma práctica. Este libro es para ti si buscas la excelencia, conseguir grandes cosas, desde crear una gran vida o mejorar tu calidad de vida hasta la consecución de un desafío personal a corto plazo, pasando por lograr retos y aspiraciones. Aquí presento un marco de trabajo utilizando el modelo de preparación que aplicaríamos a un deportista de élite, pero adaptado a ti; un modelo para que alcances tu propósito, partiendo desde la autorreflexión personal; para que consigas maximizar tu potencial de rendimiento, elevar tus aspiraciones, superarte.

			Con este fin, cubro diferentes áreas del rendimiento y del potencial humano (aunque, por supuesto, no todas), desde una aproximación integradora e intentando abordarlas de forma multifactorial, porque así es como las concibo. En algunas secciones presentaré información muy concentrada (condensando horas de estudio y múltiples fuentes de información en unas líneas), pero mi objetivo es que, si te generan curiosidad, tengas una base sobre la que profundizar. Como menciono en algunos apartados, no soy experta en cada una de las áreas que aquí se exponen, pero las considero tan importantes e influyentes en procesos de rendimiento, efectividad y excelencia que intento formarme todo lo posible en ellas para entender mejor cómo alcanzar el máximo potencial individual de los deportistas y, en definitiva, el humano. He agrupado estas áreas fundamentales en cuatro secciones, las cuales consisten esencialmente en prepararse (primera parte), entrenar (segunda parte), competir (tercera parte) y recuperarse (cuarta parte). La realidad es más compleja que esta división, pero cualquiera que aspire a rendir pasa, en mayor o menor medida, por estas cuatro fases.

			Quería que este libro fuera riguroso, pero no un texto científico. Y que fuera motivante, pero no un manual de autoayuda. Se fundamenta en la ciencia, con la base de rigor que esta nos aporta, así como en aprendizajes que voy obteniendo de expertos (en su mayoría, investigadores en su área de pericia) en diferentes materias. También incluyo enseñanzas a partir de las experiencias que he vivido a lo largo de mi carrera profesional, así como vivencias personales. Asimismo, incorporo ejemplos y recomendaciones que trasladan la teoría a la práctica, para que cualquiera que aspire a rendir mejor y acercarse cada día más a su máxima eficiencia pueda aplicarlos.

			 

			 

			Apoyar, acompañar y retar a mis deportistas para que sean mejores me ha motivado a trabajar para alcanzar mi mejor versión como profesional y poder ofrecerles un servicio de élite. Pero, en realidad, buscar ser mi mejor versión no es algo que haga solo para ellos; también representa un proceso esencial para mí; construye un estilo de vida propio. Los avances en la ciencia están permitiendo que la esperanza de vida se alargue —vamos a vivir más tiempo—, y mi propósito personal es tener una gran vida, vivir en equilibrio y con la mayor calidad posible, física, mental, intelectual y emocional. Debemos asegurarnos de que disponemos de un proceso orientado a cumplir nuestros objetivos, así como de los medios y recursos para llevarlo a cabo.

			He vivido la élite desde dentro durante muchos años. He estado ahí, trabajando con algunos de los mejores jugadores de baloncesto de nuestra historia reciente y para algunos de los mejores entrenadores del mundo, leyendas en su profesión. He estado a pie de pista, en el gimnasio, en las salas de tratamientos y en los despachos. He formado parte de cuerpos técnicos de selecciones nacionales absolutas (auténticas número uno mundiales), representando a mi país en citas internacionales de máximo nivel. Para algunos jugadores me he mantenido en la sombra, pero durante años los he visto trabajar, sufrir y brillar. Con otros he compartido incontables horas de trabajo, de entrenamiento y de vuelo, además de conversaciones sobre el deporte y la vida. He sido observadora en primera fila de sus comportamientos, reacciones, hábitos, manías y rutinas; de sus miedos, inseguridades, frustraciones y fortalezas; de su competitividad, ambición, gratitud y liderazgo, tanto dentro como fuera del vestuario. He diseñado, construido y liderado equipos de trabajo, procesos y sistemas en algunas de las mejores organizaciones deportivas del mundo. He preparado olimpiadas y campeonatos mundiales, y he luchado por un anillo (campeonato) NBA. He compartido conocimiento a través de artículos e investigaciones científicas, libros, pódcast, conferencias y charlas entre colegas. Y ahora quiero compartir esos conocimientos y experiencias contigo. Empecemos.

			 

			 

			Desde la élite para ti.

		

	
		
			PRIMERA PARTE

			Prepárate

		

	
		
			1

			Tener un propósito

			Todo empieza con un sueño, una ambición, un reto. Puede que tengas un sueño muy ambicioso, y es que, puestos a soñar, vale la pena soñar a lo grande. Para un deportista de élite, este puede consistir en llegar a ser el número uno del mundo, jugar en una major league o en primera división, o quizá ser titular de un equipo top mundial, jugar con su selección o participar en unas olimpiadas, por poner algunos ejemplos. También puede tratarse de un reto, desde conseguir batir determinados récords o ser el máximo anotador de la temporada hasta controlar mejor las emociones, gestionar mejor las derrotas, mejorar la precisión, la velocidad, la composición corporal…

			En tu caso, se trata de que identifiques qué significa el éxito para ti, cuál es tu sueño, propósito o reto, ya sea en el ámbito laboral, en tu vida personal o en ambos.

			¿Qué es importante para ti? ¿Qué te hace ilusión conseguir? ¿Qué te motiva? ¿Qué valoras? ¿En qué estás dispuesto a invertir tu esfuerzo, tus recursos y tu valioso tiempo?

			 

			 

			TU DEFINICIÓN DE ÉXITO

			 

			Antes de empezar un plan de rendimiento es importante identificar qué significa el éxito (felicidad, satisfacción, realización, bienestar, plenitud interior, longevidad) para uno mismo. Este debe definirse en el plano individual aunque incluya elementos colectivos, como la importancia de la familia o formar parte de un proyecto de equipo que te permita sentir que perteneces a algo más grande que tú mismo. Es cierto que lo que valoramos como éxito (o lo que nos hace sentirnos felices, plenos, satisfechos) puede cambiar a lo largo de nuestra vida, y ser conscientes de ello nos ayudará en la definición de nuestros objetivos y propósitos conforme avance esta.

			Por ejemplo, un estudio llevado a cabo por la Universidad de Harvard (el Grant Study) analizó durante varias generaciones cuáles eran los componentes de la felicidad. Los participantes valoraban qué los hacía más felices en diferentes momentos de su vida. La investigación mostraba que algunas de las razones principales para la felicidad, a lo largo de los años, eran:

			 

			• Las relaciones personales; la familia, los amigos.

			• Formar parte de una comunidad.

			• Tener un propósito.

			• Asegurar las necesidades financieras; vivir dentro de las posibilidades de cada uno.

			• La salud física y emocional.

			• La amabilidad; ser generoso.

			• Practicar la gratitud.

			• Vivir experiencias, disfrutar.

			• Coleccionar recuerdos.

			• Arriesgarse (sin arrepentimientos).

			• El arte de soltar, de dejar ir las cosas (no preocuparse por aquellas sin importancia).

			 

			Viendo los resultados de este y otros estudios de la felicidad, tener un propósito (dedicar tiempo a descubrir tus propósitos en la vida) o un sueño, o ser virtuoso, es uno de los puntos que se incluyen en una vida feliz. También queda de manifiesto que los aspectos sociales, los vínculos y las conexiones de calidad tienen un peso muy importante en la felicidad individual. La salud física y emocional, crear tu propio plan de cuidado personal, hacer ejercicio, dormir lo suficiente y mejorar la dieta también son valorados como algo prioritario. Tal vez el dinero o la abundancia sean sinónimo de éxito para ti. Lo importante parece ser llevar una vida coherente, en equilibrio interior, en sintonía con lo que valoras, conectando con quién eres, en qué crees y cómo actúas. Es una cuestión de valores, prioridades y expectativas.

			 

			 

			TUS VALORES

			 

			Los valores son principios o normas del comportamiento: cómo juzgas lo que es importante, tu idea de qué da sentido a la vida, la forma de ser o creer que sustentas como principal, qué cánones utilizas para definir que está bien o mal. Actuar según nuestros valores significa que no solo los creemos y sentimos, sino que también los practicamos; que nuestras acciones, comportamientos, las palabras que usamos y nuestros pensamientos se corresponden con las creencias en las que nos sostenemos, y damos coherencia así a esos dogmas y sentimientos. Los valores cimentan, al final, la definición de quiénes somos en la vida y determinan las decisiones que tomamos, cómo actuamos y cómo nos comportamos.

			Si uno quiere vivir según sus valores, ha de dedicar tiempo a reflexionar sobre estos. Brené Brown, una referente en liderazgo, propone en su libro Dare to Lead un ejercicio de reflexión en el que has de escoger tus valores centrales, solo uno o dos, los que sean más importantes para ti (aunque sepas que hay otros). Estos valores pilares te indican el camino en momentos de duda, te definen, te hacen de guía para sostener cómo quieres ser en la vida, en los buenos momentos y ante las decisiones difíciles.

			Mis valores pilares, mis core values, son el coraje y la autenticidad. El coraje es saber que, aunque puede ser que algo falle o salga mal, a pesar del miedo o las inseguridades que me produzca, si estoy convencida de que merece la pena, estoy dispuesta a intentarlo, a darlo todo. No significa que no tenga miedos; significa desafiarlos, ir a por ello aun así. La autenticidad es ser fiel a una misma; ser yo misma o ser quien soy, manteniendo la coherencia entre lo que siento y actuar, y decidir según mis valores. Ser auténtico es ser capaz de mantener la esencia propia independientemente de la situación en la que uno se encuentre, respetar el verdadero yo, sin olvidar, por supuesto, que somos cambio. Y es que, sin duda, a lo largo de la vida evolucionamos y avanzamos, pero yo sigo siendo yo misma, me mantengo fiel a quien soy (fiel a mis valores, principios e identidad).

			Creo que es un ejercicio importantísimo en general, y sobre todo en este contexto, porque te costará mucho definir un plan para tu rendimiento personal (y laboral), trazar tu proyecto de vida, sin conocer qué pilares van a sostener tus pensamientos, palabras, acciones y comportamientos. Los valores dan coherencia a quien eres, a quien quieres ser y a cómo vas a actuar; en definitiva, dan coherencia a tu identidad. Por ejemplo, si de tu propósito de vida, de tus prioridades y de tus valores se desprende que debes dedicarte tiempo o pasarlo con tu familia para que tu vida tenga sentido, pero destinas la mayor parte al trabajo, tus acciones no están acordes con tus palabras y vives en contra de tus valores. O, por el contrario, si tu propósito es el éxito profesional, alcanzar la excelencia en tu sector, ser un referente, pero no muestras el compromiso con la dedicación y el sacrificio que implica este objetivo, no hay coherencia entre lo que dices y lo que haces. Y esto también significa, en ocasiones, decir «no» a muchas cosas; conlleva ser capaz de identificar lo que es importante de verdad para uno mismo.

			Algunos de los valores tradicionalmente relacionados con el deporte son la competitividad, la perseverancia, la disciplina, la superación, el espíritu de sacrificio o el respeto. Pero el deporte requiere otros muchos atributos, como la adaptabilidad, la autoconfianza, el autocontrol, el compañerismo, el compromiso, la cooperación, la paciencia, la resiliencia o el trabajo en equipo. Sería interesante reflexionar sobre cuáles de estos valores conforman tu identidad, o cuáles te gustaría incorporar o priorizar. Te propongo que hagas el ejercicio de escoger aquellos valores pilares que quieres que guíen tu proceso, los prioritarios, y así puedas revisar si, a medida que avanzas, tu toma de decisiones y tus comportamientos son coherentes con ellos.

			 

			 

			
			Ejemplos de valores

			 

			Adaptabilidad, altruismo, amabilidad, amor, autenticidad, autocontrol, bienestar, bondad, cariño, civismo, coherencia, colaboración, compasión, competencia, compromiso, comunicación, comunidad, confiabilidad, confianza, congruencia, cooperación, coraje, creatividad, curiosidad, determinación, dignidad, diversidad, eficiencia, empatía, espontaneidad, estabilidad económica, ética, excelencia, familia, fe, fortaleza, generosidad, gentileza, gratitud, honestidad, humanidad, humildad, humor, inclusión, independencia, integridad, justicia, lealtad, libertad, liderazgo, optimismo, paciencia, paz, perseverancia, pertenencia, respeto, responsabilidad, riesgo, sabiduría, sacrificio, salud, seguridad, serenidad, sinceridad, solidaridad, templanza, tolerancia, transparencia, verdad, vulnerabilidad.

			

			 

			 

			LA JERARQUÍA DE LAS PRIORIDADES

			 

			De la mano de tus valores van tus prioridades. En 2020 participé como ponente en un retiro para altos ejecutivos de una gran multinacional tecnológica (que nada tenían que ver con el deporte de élite). El objetivo de esta experiencia colectiva era definir las áreas que caracterizaban el éxito personal y laboral para cada uno de ellos, y dotar con herramientas a los participantes para que pudieran incorporarlas a su día a día. Con el fin de conectar tu propósito con tu plan de rendimiento, y basándome en esa experiencia, te propongo un ejercicio de reflexión para la construcción de tu modelo de rendimiento vital.

			En un primer nivel, imagina tu proceso de definición de éxito personal con un círculo central, y coloca en él tu visión o meta; esta podría ser tener una gran vida, ser feliz o convertirte en una eminencia o icono en tu sector profesional. Esto es abstracto, de la misma forma que lo es querer ganar una medalla olímpica, pero a partir de este eje central, de este propósito principal, puedes ir construyendo prioridades que definan quién quieres ser y cómo deberías actuar para conseguirlo.

			En un segundo nivel hacemos una división en áreas, como el cuerpo, la mente y las emociones (puedes añadir un área espiritual o un área social si lo necesitas).

			En un tercer nivel proponemos puntos específicos de trabajo, aspectos cada vez más concretos para cada una de las áreas, y las dividimos en acciones como llevar una alimentación saludable, respetar nuestra rutina de sueño, meditar, dedicar tiempo al cuidado personal y la vida social, ser capaces de gestionar el estrés, potenciar nuestra creatividad, formarnos de manera continua, explorar, cultivar experiencias y aventuras, o ser virtuosos en algo.

			 

			 

			
			Ejemplos de áreas prioritarias

			 

			Física

			 

			▪ Movimiento, ejercicio físico

			▪ Sueño, descanso

			▪ Nutrición

			 

			Mental

			 

			▪ Atención plena consciente (mindfulness)

			▪ Aspectos cognitivos

			▪ Respiración

			▪ Regeneración

			▪ Gestión del estrés (ansiedad), frustración

			▪ Curiosidad

			▪ Aprendizaje

			▪ Aficiones

			 

			Emocional (o espiritual)

			 

			▪ Propósito

			▪ Significado

			▪ Comunidad, pertenencia

			▪ Creatividad

			▪ Espiritualidad

			▪ Empatía

			▪ Virtud

			▪ Gratitud

			▪ Bondad

			▪ Fidelidad, lealtad

			▪ Conexión con la naturaleza

				

			 

			 

			Para facilitar la práctica del ejercicio, comparto mi ejemplo personal.

			En el centro de mi modelo pondría «Tener una gran vida».

			A partir de ahí, priorizo tres áreas: la física, la mental y la emocional.

			 

			1. Dentro del área física, mis prioridades son:

			 

			• seguir una alimentación saludable, al menos el 80 por ciento del tiempo (me permito algún día o periodo más flexible, pero intento alimentarme de la forma más saludable posible aunque me relaje puntualmente);

			• hacer deporte (ejercicio físico, actividad física);

			• cuidar mi recuperación con estrategias diarias, semanales, mensuales y anuales.

			 

			2. Dentro del área mental, tres subáreas a las que estoy dando una gran prioridad son:

			 

			• el mindfulness (estar presente de forma consciente), con el fin de que la conciencia de mis pensamientos y emociones no sea un ejercicio, sino parte de mi forma de ser;

			• mantenerme intelectualmente activa y estimulada;

			• seguir una formación continuada.

			 

			3. Dentro del área emocional, las subáreas que priorizo son:

			 

			• la comunidad; estar cerca de mi familia y mis seres queridos; rodearme de gente que suma y alejarme lo máximo posible de la que resta;

			• el equilibrio entre aspectos de mi vida importantes para mí;

			• el contacto con la naturaleza (no solo me renueva, sino que me carga de energía);

			• sentirme realizada con mi trabajo y con los proyectos en los que me implico.

			 

			
					[image: ]
			

			 

			Realizar ejercicio a diario (entrenarme), comer de manera saludable o meditar son hábitos que dan coherencia a mis prioridades. Estar en contacto con la naturaleza es otro de mis objetivos; ahora vivo en un lugar en el que hay parques y zonas verdes, y andando unos pocos minutos estoy inmersa en la naturaleza. Además, procuro hacer viajes de ocio que me permitan estar en contacto con la naturaleza. Los proyectos laborales que escojo han de resultarme atractivos, han de retarme para sentir que sigo aprendiendo y aportando, y han de suponerme desafíos exigentes y estimularme, pero también permitirme un equilibrio entre mis otras prioridades. Y tanto en mi vida profesional como en la personal estoy dando mucha preferencia a las personas de las que me rodeo, intentando involucrarme en proyectos y experiencias con gente que me suma, y alejándome poco a poco de aquellos entornos que me restan, me roban la energía o me hacen sufrir.

			Marcar prioridades no significa que no puedas desarrollarte en otras áreas, pero de esta manera tendrás una jerarquía que te sirva de base para tomar decisiones. El ejercicio que te propongo se basa en reflexionar sobre tus prioridades, y definir rangos y jerarquías, para descubrir o confirmar qué quieres priorizar. Puede que quieras destacar el área espiritual y sea dentro de esta donde ubiques el contacto con la naturaleza o la meditación. O puede que, en tu caso, prime el éxito profesional, ponerte retos y ser capaz de superarlos; o la abundancia económica; o quizá la gestión emocional, del estrés o la frustración. Sin embargo, que estos aspectos sean preferentes no significará que nutrirte adecuadamente, dormir suficiente o estar con los tuyos (aunque les dediques menos tiempo) no sea importante para ti. Se trata simplemente de definir tus prioridades e intentar reflejarlas como una escala, de más general a más específica. Es importante plantear estas preferencias, pero luego hay que diseñar tareas acordes para llevarlas a cabo, como iremos viendo.

			 

			 

			MARCARTE OBJETIVOS

			 

			Cuando te dispones a realizar un viaje necesitas saber de dónde partes y cuál es tu destino. Del mismo modo, al comenzar un proceso de rendimiento debes conocer tu punto de partida y adónde te diriges. Puede que sepamos adónde queremos llegar o qué queremos alcanzar (propósito, sueño, aspiración, ambición), pero no cómo lograrlo. En este punto, es importante empezar tomando conciencia de dónde partimos para poder valorar aquello en lo que destacamos, cuidarlo (o más bien no descuidarlo) y saber qué queremos alcanzar o mejorar.

			Vas a liderar tu plan de rendimiento personal, y uno de los aspectos clave de un líder es tener visión: dónde estás ahora y hacia dónde vas. Y cuando se tiene una visión se ha de poder contestar a tres preguntas fundamentales:

			 

			1. ¿Por qué haces lo que haces? Has de tener claro el propósito.

			2. ¿Cómo se ve el éxito? Lo que creas (crees y creas).

			3. ¿Cómo debes comportarte para garantizar el éxito? Esto se fundamenta en los valores y los hábitos.

			 

			En mi caso, me gusta empezar esos planes realizando una entrevista inicial con el jugador, a quien comienzo formulándole las siguientes preguntas:

			 

			1. ¿En qué eres bueno? Dime qué te define dentro y fuera del campo. Dime cosas buenas de ti.

			2. Bien, y entonces ¿qué podrías mejorar? ¿Qué quieres conseguir?

			 

			A partir de ahí, puedes empezar a plantearte objetivos que te ayuden a ponerte en el camino adecuado para conseguir tus logros, marcándote retos en los que poder trabajar en el día a día.

			 

			 

			La definición de objetivos

			 

			A la hora de definir tus objetivos (tu declaración de intenciones), puedes tener en cuenta varias cuestiones. Como hemos visto, te propongo que intentes reconocer tus fortalezas y debilidades. Tienes que saber en qué eres bueno para marcarte objetivos que te ayuden a mantener tu eficiencia, alcanzar la excelencia y sobresalir en tus puntos fuertes, y, a la vez, conocer aquellos aspectos que quieres mejorar o conseguir. Por ejemplo, puede que la fortaleza de un jugador de baloncesto consista en ser un gran tirador de tres puntos, y deba trabajar para seguir mejorando y optimizar su tiro y sus aciertos (quizá desde diferentes ángulos, con distintos tipos de oposición o tirando en desequilibrio). Al mismo tiempo, tal vez necesite trabajar tiros de media distancia, en los que no es tan bueno, para tener más recursos ofensivos. Quizá nunca llegue a ser un gran defensor, y aunque trabajar ese aspecto de su juego no deba convertirse en su prioridad, practicar destrezas de esa parcela le harán un jugador más completo y más valioso.

			En tu caso, puede que tengas visión y empatía, y que seas carismático; esto es clave para ser un líder. Sin embargo, si tus cualidades comunicativas son mejorables (buenas, pero mejorables), tal vez sea importante potenciar ese campo. Quizá te hayas propuesto cantar en las mejores óperas del mundo, sepas lo que quieres conseguir y tengas unas cualidades extraordinarias para el canto, además de disciplina y capacidad de sacrificio; pero, a pesar de practicar bien, no seas buen competidor porque no gestiones bien las emociones durante las actuaciones. En ese caso, ese será el punto que deberás reforzar: tu entrenamiento mental. O quizá seas un emprendedor, tengas una idea de negocio con potencial para crear una startup y seas técnicamente virtuoso en el área de competencia en la que has detectado la oportunidad de negocio, pero carezcas de formación y conocimientos en herramientas de marketing y comunicación. Entonces tus objetivos de mejora estarán enfocados en esa dirección para poder explotar tu producto. Cuando estés definiendo o planteándote objetivos, piensa en qué destacas, qué cualidades te gustaría perfeccionar y qué puedes mejorar, porque te ayudará cuando tengas que diseñar tu proceso de rendimiento (prioridades, agenda y gestión del tiempo, o ayuda por parte de tu entorno).

			Por otro lado, tan importante puede ser definir qué quieres hacer como qué debes dejar de hacer: saber qué te está robando tiempo, distrayendo o alejando de tus metas es también vital. ¿Qué te está saboteando? ¿Consumes demasiados alimentos ricos en azúcares complejos? ¿Tienes una vida sedentaria o poco activa? ¿Pasas demasiadas horas en las redes sociales? ¿Te distraes con facilidad? Aquí insistimos en la idea de tener claras las prioridades para saber a qué estás dispuesto a renunciar a fin de conseguir tus objetivos. Si quieres cambiar tu composición corporal y perder grasa, tendrás que estar en déficit calórico, controlar tus niveles de glucosa y llevar un tipo de alimentación que te permita conseguir ese objetivo. Puede que durante un tiempo debas evitar (o preferiblemente eliminar de tu dieta) alimentos proinflamatorios, como aquellos altos en grasas saturadas, refinados, procesados o ricos en azúcares complejos, o el alcohol. Si sueles socializar en actos alrededor de la mesa, en comidas y cenas fuera de casa, donde tienes mucho menos control de cómo se cocina y de las cantidades, proporciones o condimentos, será muy difícil que mantengas una alimentación saludable. No se trata de renunciar a socializar, pues no todo es blanco o negro; se trata de adecuar tus acciones a tus objetivos. Quizá puedas hacer partícipe a tu entorno e incluso pedirles que te ayuden no presionando si durante un tiempo dejas de consumir bebidas alcohólicas. Rodearte de personas que te apoyen, como veremos, puede ser clave en tu proceso. Tal vez podríais alternar yendo a restaurantes de comida saludable con tener un día libre de «¡hoy como lo que me apetezca!». A fin de cuentas, se trata de que te plantees cómo evitar las situaciones que comprometen tus metas, alejarte de personas y entornos que dificultan tu avance, y sortear situaciones, momentos y personas perjudiciales. Esto puede abarcar desde apagar la tele para poder dormirte antes hasta introducir cambios transformadores en tu vida, pasando por acabar con relaciones tóxicas o dañinas, y buscar estar más activo en tu día a día.
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