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			Introducción


			Llevar a cabo la práctica de un deporte con éxito requiere de una compleja combinación de muchos factores que interactúan entre sí. La manera en que se producen estas interacciones está claramente relacionada con la forma en que se entrena.


			Si estás interesado en mejorar tu rendimiento deportivo o si te gustaría ayudar a otros a lograrlo, me gustaría preguntarte: ¿cuánto te conoces a ti mismo? Considero que un grado de autoconocimiento elevado es uno de los factores que te ayudará a lograr mejores resultados. Y con autoconocimiento me refiero a saber cómo tu cuerpo se las ingenia para hacer lo que hace. Este conocimiento te dará un punto de vista diferente de comprensión y de acción.


			Estoy convencida de que el autoconocimiento es la base fundamental a partir de la cual podemos realizar toda clase de cambios. Dichos cambios no solo se refieren a nivel deportivo, sino también a nivel emocional o a nivel social o de salud, por dar algunos ejemplos.


			¿Cómo mejorarías el desempeño de una máquina si no supieras cómo funciona? Quizás contratarías a un especialista para que lo hiciera por ti, es una opción válida. Pero ¿qué pasará en los momentos en que el especialista no esté presente? Seguramente, en esos momentos tu capacidad de resolver problemas será mínima o reducida.


			Nuestro cuerpo es la estructura que hace posible la práctica de cualquier deporte. Como deportistas nos enfrentamos constantemente a nuevos retos tanto durante la práctica como durante la competición. Frente a estos retos necesitamos responder de manera inmediata, yo diría que no tenemos tiempo de esperar la ayuda del especialista.


			Me gustaría compartir algunos conceptos e ideas que te ayuden a entender cómo funcionamos o cómo se cree que funcionamos en la actualidad. Me centraré especialmente en el papel protagónico que tiene la atención en el desarrollo de un atleta.


			Existe mucha información científica fruto de investigaciones, esta información va cambiando y actualizándose continuamente. Mi intención con este libro es la de brindarte conocimientos que puedas usar en tu vida diaria. Hacer que todos esos conocimientos sean útiles en tu entrenamiento diario. ¡Vamos a poner los conocimientos en acción!


			De acuerdo con los párrafos anteriores, ¿cuál crees que es el objetivo de este libro? Puede que no tengas idea sobre lo que trata, una posibilidad es que no haya sabido expresarlo y no quedó clara la idea. Pero también existe la posibilidad de que no hayas estado atento y la información no pudo ser procesada. La atención es una de las capacidades cognitivas con las que contamos y está especialmente diseñada para captar información.


			La manera en que percibimos el mundo que nos rodea depende de la selección de estímulos que realiza nuestra atención. Si comparamos lo que vemos en situaciones en las que nos encontramos atentos con otras situaciones en la que no lo estamos, la cantidad y calidad de información que hemos sido capaces de obtener es muy diferente.


			Y te preguntarás: ¿para qué nos sirve la información?


			La información es muy importante. Con base en la información con la que contamos podemos organizar nuestras respuestas. Y al referirme a respuestas no estoy haciendo alusión solo a la capacidad de responder en un examen. Me refiero a respuestas en un ámbito más general, como son cada una de las pequeñas decisiones que tomamos a diario. Ejemplos de estas decisiones son: café con o sin azúcar, me abrigo más o menos, la elección de un determinado movimiento, cómo golpear una pelota que se acerca o, simplemente, cómo mover mi brazo.


			Nuestro organismo funciona como un sistema complejo capaz de relacionarse con el entorno y con otros sistemas. Algunos ejemplos de los sistemas con los que se relaciona nuestro organismo son: otras personas, animales, el entorno físico o incluso consigo mismo —entre sus diferentes órganos y sistemas internos—. Este sistema —nuestro organismo— necesita de información para poder interactuar.


			Supongamos que necesitas cruzar la calle. ¿Qué es lo primero que haces? Seguramente empezarás por mirar a ambos lados para ver si vienen coches. Con esta acción de mirar a ambos lados, lo que haces es buscar información. Y de acuerdo con la información que adquieres y tus capacidades personales, que en este caso podrían ser tener más o menos agilidad al caminar, decidirás poner en marcha una respuesta. En este ejemplo las posibles respuestas pueden ser cruzar o esperar. Esta situación cotidiana y simple revela la base de nuestro comportamiento. Estamos en un constante ciclo, en donde adquirimos información, dicha información es procesada y luego emitimos una respuesta. Como ves, el primer paso consiste en captar información. Esta información puede ser de origen interno —la información puede ser referente a nuestros órganos, temperatura, emociones, etc.— o de origen externo —la información es referente al mundo exterior que nos rodea—. La información adquirida se procesa y emitimos una respuesta. Dicha respuesta surge de una compleja interacción y coordinación de muchos factores, entre los que se encuentran las experiencias previas, la información del momento, las capacidades personales adquiridas o heredadas, la situación emocional, nuestras creencias, etc.


			Mientras practicamos un deporte estamos constantemente desarrollando respuestas a gran velocidad. Dichas respuestas determinan el resultado de un partido o nuestro rendimiento deportivo. Por lo tanto, la calidad de nuestras actuaciones está estrechamente relacionada con la calidad de información con la que contamos.


			Partiendo de la premisa de que la verdad absoluta no existe y de que la perspectiva personal desde la que vivimos cada experiencia conforma solo nuestra verdad individual con respecto a dicha experiencia, he intentado compartir una serie de reflexiones sobre el entrenamiento deportivo a las que he llegado en la actualidad. Así que, a través de estas páginas, no solo encontrarás una recopilación de conceptos que he tenido la oportunidad de estudiar y luego experimentar con mis propios jugadores y conmigo misma, sino que también podrás entender cuán importante resulta hacia dónde dirigimos nuestro foco de atención y lo que esto representa a la hora de captar la información, y, por lo tanto, una capacidad imprescindible para mejorar el rendimiento deportivo de un atleta.


		




		

			Capítulo 1 
La transformación del atleta


			¿Cuánto puede cambiar un atleta?


			Esta pregunta resulta muy difícil de responder, ya que nadie cuenta con las capacidades para predecir el futuro, sin embargo, es la pregunta que guardan la mayoría de los padres de los atletas en sus mentes y para la cual buscan respuesta al acercarse a un entrenador nuevo. Es común que tras la primera sesión de entrenamiento pregunten sobre el futuro que les espera a sus hijos. Es imposible saber exactamente cuánto podrá cambiar una persona, lo que está claro es que siempre se puede mejorar y los límites de esta mejora son personales.


			Muchos son los factores en los que se puede trabajar para producir cambios en un deportista. Ejemplos de estos factores son la técnica, la táctica, la condición física, los patrones mentales y emocionales, la alimentación, las rutinas de la vida diaria. En el momento en que se decide trabajar sobre cada uno de estos aspectos, lo que hacemos es centrar nuestra atención en ellos.


			La primera pregunta que deberíamos formularnos es ¿qué es la atención?


			Hay muchas definiciones disponibles, entre todas ellas he elegido la propuesta por Ballesteros (2000), (1):


			Proceso por el cual podemos dirigir nuestros procesos mentales sobre algunos aspectos del medio, los más relevantes, o bien sobre la ejecución de determinadas acciones que consideramos más adecuadas entre las posibles. Hace referencia al estado de observación y de alerta que nos permite tomar conciencia de lo que ocurre en nuestro entorno.


			A partir de esta definición, podemos sacar en claro que la atención es un proceso de amplio alcance, que está relacionada tanto con lo que pensamos como también con la selección de acciones que consideramos más oportunas, pero que también tiene una función de vigilancia y observación.


			La atención, al igual que muchas otras funciones cognitivas, es posible gracias a nuestro sistema nervioso. La organización del sistema nervioso está orientada para cumplir una función básica y esencial como es la de mantener nuestra supervivencia. Este es su objetivo principal. Y la atención, como parte de las funciones llevadas a cabo por el sistema nervioso, también está focalizada en mantenernos a salvo.


			A lo largo de la evolución este sistema tuvo que ir adaptándose para lograr sobrevivir y lo seguirá haciendo a medida que nuestro entorno cambie. No solo el sistema nervioso cambia, sino también toda nuestra estructura. Nuestro cuerpo no es algo rígido, sino todo lo contrario, siempre está procurando adecuarse a las situaciones con las que se enfrenta. Gracias a estos procesos adaptativos, la humanidad ha podido sobrevivir a lo largo de los años.


			Saber que nuestro cuerpo, y, en especial, nuestro cerebro, no es rígido, sino que somos maleables, que tenemos posibilidades de cambios, que no estamos sentenciados a nada —salvo que así lo consideremos— promueve un estado de motivación y esperanza. Cambiar es posible.


			Muy atrás y anticuados quedaron los conceptos que afirmaban que nacíamos con un número específico de neuronas y que con el transcurso de los años las íbamos perdiendo. Hoy en día, se sabe que disponemos de un continuo proceso de regeneración neuronal —neurogénesis—. Dicho proceso, sumado a la neuroplasticidad, brinda el ambiente adecuado para la adaptación.


			Nuestro cerebro se transforma a medida que vivimos experiencias. Estos cambios pueden ser positivos o negativos, depende de las experiencias a las que lo expongamos. Nuestro cerebro, y con él todo nuestro cuerpo, intentará hacer frente a cada situación adaptándose. De esta manera, alcanzará la mejor coordinación posible que facilite la supervivencia en esos momentos.


			¿Cómo puede una experiencia modificar nuestro cerebro?


			Si tuviésemos la oportunidad de comparar cerebros de diferentes personas, observaríamos que, en apariencia, todos los cerebros son muy similares. Por lo general, comparten una determinada forma, existen unos rangos de normalidad para peso, tamaño y color. También existen unas áreas bien delimitadas a las cuales se les atribuye mayoritariamente algunas funciones. Por ejemplo, el córtex visual ubicado en el lóbulo occipital está relacionado con la visión o el córtex motor está relacionado con los movimientos.


			Ahora bien, si pudiéramos ver las conexiones existentes entre las neuronas que componen un área —como el córtex motor, por ejemplo— y compararlas con las conexiones de la misma área en otro cerebro, llegaríamos a la conclusión de que las conexiones entre las neuronas son distintas en diferentes cerebros. Aunque las neuronas de esta área —córtex motor— en ambos cerebros comparten funciones relacionadas con el movimiento, muchas de las neuronas están conectadas entre sí de diferente manera.


			Esto se debe a que cada una de estas conexiones entre neuronas surgió como consecuencia de una experiencia vivida por la persona. Cada experiencia desencadena una serie de conexiones neuronales específica.


			Si la misma experiencia se repite varias veces, las conexiones creadas se hacen más fuertes y estables, creando así unos mapas neurales personales y únicos.


			Cada cerebro cambia según las experiencias vividas por su propietario.


			Como ves, si asumimos la responsabilidad de brindarle a nuestro cerebro experiencias enriquecedoras, seremos partícipes de manera positiva en nuestro propio cambio.


			Experiencias que promueven cambios


			¿Qué es una experiencia enriquecedora?


			Considero que una experiencia es enriquecedora cuando me enfrenta a situaciones de cambio, de superación, de aprendizaje. No creo que una experiencia enriquecedora tenga que ser una experiencia única o excepcional, sino, más bien, que una experiencia simple o cotidiana puede convertirse en enriquecedora debido al modo en el que la abordamos.


			Si somos personas predispuestas a la búsqueda de nuevos retos y de crecimiento, si frente a cualquier circunstancia percibimos posibilidades de aprendizajes, la experiencia en sí deja de tener un papel protagónico y pasa a ser más importante la actitud con la que le hacemos frente, de forma tal que una experiencia cualquiera puede producir cambios significativos en nuestro cerebro gracias a la manera en que dicha experiencia es percibida.


			Si comparamos nuestra capacidad de aprender durante las diferentes etapas de nuestra vida, llegamos a la conclusión de que durante la niñez experimentamos nuestro mayor porcentaje de aprendizaje. Es en la niñez cuando somos capaces de aprender gran cantidad de habilidades y, además, sin casi esfuerzo.


			Como sabemos, durante los primeros años de vida se producen los cambios más significativos en nuestro cerebro. Esto es debido a que nuestro cerebro se encuentra en unas ventanas temporales denominadas períodos críticos (2). Durante estos períodos de tiempo nuestro cerebro está muy receptivo, de modo que es especialmente susceptible a las influencias ambientales.


			Al nacer disponemos de un cerebro que está preparado para aprender todo tipo de habilidades. Estas habilidades se desarrollarán normalmente si somos expuestos a influencias ambientales específicas. Por el contrario, la ausencia de estas influencias ambientales determinará la falta de dicha habilidad.


			Por ejemplo, nacemos preparados para poder distinguir y percibir cualquier fonema de habla humana, pero la falta de exposición a fonemas no nativos llevará a una gradual desconexión de esos sonidos, lo que dará como resultado un deterioro de la capacidad de distinguir los sonidos. Esto es lo que les ocurre a adultos japoneses que no tuvieron contacto con la lengua española durante el período crítico. Al llegar a la etapa adulta se ven incapacitados para distinguir los sonidos /r/ y /l/ en español.


			Una experiencia provoca determinados patrones de actividad neuronal en nuestro cerebro. Y estos patrones influyen en la función y conectividad de las neuronas. De modo que las experiencias a las que nos enfrentamos moldean la estructura y funcionalidad de nuestro cerebro. Este cambio cerebral produce cambios a nivel de las capacidades personales.


			El ejemplo siguiente fue sacado del libro El gen deportivo (3). Pone de manifiesto cómo las experiencias pueden modificar las capacidades de un atleta.


			Es bien conocido que muchos de los mejores corredores de maratón son de origen keniano. La mayoría de ellos proceden de zonas rurales pobres y que durante su niñez tuvieron que recorrer varios kilómetros corriendo para ir al colegio. O sea, que correr para ellos era un medio de desplazamiento durante muchos años. Ahora bien, ¿cuántos de los hijos de estos corredores sobresalen en la misma disciplina que su padre? Casi ninguno, porque, al ser hijo/a de un campeón del mundo, tiene los recursos económicos necesarios como para no tener que correr para ir al colegio.


			Queda claro que la exposición del niño a la carrera durante años modifica la manera en que sus neuronas conectan entre sí, lo cual cambia sus capacidades y amplía las posibilidades de que pueda desempeñarse de manera exitosa en esa disciplina.


			La posibilidad de experimentar ciertas situaciones a edades tempranas nos hace más proclive a poderlas realizar con menor dificultad —o sin dificultad alguna— durante la adultez. Un ejemplo que puede ayudar a clarificar la idea es el aprendizaje de diferentes lenguas. Si un niño está en contacto con diferentes lenguas durante su niñez, luego no tendrá mayores inconvenientes en poderlas utilizar de mayor. Todo lo contrario ocurre cuando se intenta aprender una lengua a edades más avanzadas. Claro que es posible aprender idiomas a cualquier edad, pero resulta mucho más difícil cuanto más grandes somos.


			Como vemos, nuestro cerebro es muy maleable a las experiencias durante la niñez. Pero, además de esta alta capacidad de cambio cerebral, una de las cosas que caracteriza a los niños es la manera en la que hacen frente a las situaciones. En estas edades todo lo que se vive es considerado como un reto, un desafío, un aprendizaje. La imaginación, la curiosidad y la creatividad están en su máximo nivel. Esta actitud frente a las experiencias resulta clave para producir cambios.


			Estar sumergidos en este ambiente de imaginación, curiosidad y creatividad nos lleva definitivamente a la acción. Esta acción está caracterizada por imaginar diferentes respuestas y, lo más importante, llevarlas a la práctica. Cada una de las posibilidades intentadas creará cambios en nuestro cerebro que conllevan aprendizajes.


			Puede que en estos momentos nos encontremos fuera de nuestros períodos críticos de aprendizaje. Sin embargo, gracias a la plasticidad cerebral, podemos seguir aprendiendo y cambiando durante toda nuestra vida. Cambiaremos a un ritmo más lento, pero lo haremos.


			En estos momentos, que ya hemos dejado atrás los períodos críticos, lo que nos conviene hacer es tratar de emular la actitud de los niños y así ayudar a modificar nuestro cerebro.


			Una disposición personal tanto al aprendizaje como a la superación es fundamental para lograr cambios en nuestro cerebro.


			Esta frase resulta tan motivadora como difícil de llevar a cabo, lo cual tiene una explicación sencilla basada en el principio de supervivencia que rige nuestro funcionamiento.


			Nuestro sistema intentará en todo momento ser eficiente energéticamente. Lo cual puede traducirse como hacer lo mismo reduciendo los gastos de energía.


			Ante cualquier situación, se nos presentan muchas posibilidades de acción. Puede que no nos percatemos de ellas o que, tal vez, decidamos tomar las mismas decisiones aun habiendo percibido otras opciones de acción.


			Las situaciones cotidianas de nuestra vida reflejan este continuo comportamiento rutinario, caracterizado por utilizar siempre las mismas elecciones. Algunos ejemplos con los que te puedes sentir identificado son: ordenar el mismo menú en un restaurante, mirar los mismos programas en la televisión, combinar la ropa de la misma manera, repetir incansablemente el mismo camino de regreso a casa.


			Esta elección de no cambio está vinculada a un ahorro de energía por parte del sistema. Y, por lo tanto, nuestro comportamiento está influenciado para no realizar cambios. La aparición de sensaciones de incomodidad o pereza en el momento de tener que decidir hacer algo distinto están relacionadas con este direccionamiento al no cambio.


			Tomar una nueva elección representa exponernos a una nueva experiencia. Aunque esto constituye un gasto mayor de energía, nos compensa desarrollando nuestro cerebro. Estaría bien proponernos intentar tomar opciones diferentes a las que estamos acostumbrados. Y para llevar a cabo esto tendremos que salirnos de nuestras rutinas preestablecidas.


			Las rutinas son sinónimo de mecanismos automatizados, las hemos realizado tantas veces que no necesitan ser pensadas. En el momento que queremos cambiar las rutinas tenemos que pensar y tomar nuevas decisiones. Esto a nivel cerebral se traduce en nuevas conexiones neuronales que harán posible nuevas respuestas.


			¿De qué manera beneficia a un deportista tener nuevas respuestas? Los atletas que realicen distintas respuestas frente a una misma situación tendrán un abanico más grande de posibilidades de acción frente a los que realicen siempre la misma respuesta. Este abanico de posibilidades se traduce en un mayor número de herramientas, que les facilitarán la adaptación en distintas circunstancias, dando como resultado un atleta más versátil.


			Ejercicios de variabilidad


			Te propongo incorporar a tus rutinas de entrenamiento ejercicios de variabilidad. Según sea el deporte que practiques, elige una situación específica y plantéate todas las posibles acciones que existen como potenciales respuestas. Como siempre, intenta llevarlo a la práctica. No te quedes en la teoría y prueba todas las respuestas posibles.


			Ejemplo de ejercicio de variabilidad con tenistas. El jugador recibe la pelota en el mismo sitio durante todo el ejercicio, supongamos que recibe una pelota cruzada hacia su derecha. El objetivo del ejercicio es buscar nuevas formas de pegar una misma pelota.


			Generalmente, utilizamos un golpe con el que nos sentimos cómodos y, sin darnos cuenta, lo repetimos constantemente. En este ejercicio, en el que no se puede repetir un mismo golpe, el jugador está obligado a buscar nuevas alternativas y probar opciones que normalmente no utilizaría. Las variables que se pueden implementar son muy amplias, desde cambiar el tipo de golpe moviendo la raqueta diferente: topspin, plano o slice —en estos golpes de tenis la raqueta contacta de distinta manera con la pelota y se obtienen diferentes efectos—; hasta cambiar la postura de los pies: posición abierta o cerrada, o pueden hacerse variantes con respecto a la profundidad donde deseo que bote la pelota en el campo contrario. Otras opciones pueden ser ejecutar golpes defensivos o de ataque, o tal vez simplemente intentar dar más ángulos a los tiros, de manera que mi adversario tenga que salir fuera de la pista para poderlos responder.


			Esta práctica de variabilidad puede llevarse a cabo en todos los deportes, solo hace falta repetir una misma acción de manera distinta cada vez. Por ejemplo, si se tratara de un jugador de vóley que está rematando una pelota, ¿de cuántas formas diferentes podría ejecutar ese remate? Quizás cambiando la velocidad del brazo, la altura donde contacta con la pelota, las distintas ubicaciones posibles o cambios en la forma de saltar.


			Si fuese un jugador de futbol que quiere ampliar sus posibilidades frente a un tiro libre, podría intentar golpear la pelota en diferentes lugares, modificar la parte del pie que contacta con la pelota, cambiar los pasos que realiza antes de golpear o buscar objetivos diferentes en el arco.


			La repetición de ejercicios como este permitirá a los jugadores ampliar sus posibilidades de acción.


			Solemos estar encasillados en unas cuantas respuestas automáticas, que no digo que sean malas, pero a veces resultan escasas. Si logramos contar con más posibilidades de acción, tendremos más recursos. Este ejercicio nos permite experimentar diferentes opciones para una misma situación.


			A veces, los atletas adquieren una posición pasiva durante los entrenamientos y dejan que todas las decisiones o inquietudes provengan de los coaches. Si eres un deportista, piensa en lo que puedes aportar a tu crecimiento. Estos ejercicios de variabilidad son de fácil ejecución, solo tienes que proponértelos.


			Aunque al principio sentimos incomodidad con las nuevas opciones encontradas, deberíamos seguirlas ejercitando. La práctica continua de las mismas traerá la fluidez necesaria de los movimientos para realizar una correcta ejecución. Y al llegar a este punto, nos sentiremos con la confianza necesaria para poderlas utilizar en cualquier momento.


			De esto se trata cuando hablamos de enriquecer el cerebro del deportista. Se trata de entrenarlo de manera que encuentre todas las posibles acciones en una circunstancia específica. Cada una de estas acciones crea un nuevo camino neuronal que, con la práctica, puede llegar a consolidarse. Al enriquecer de esta forma el cerebro le estamos brindando más recursos al atleta.


			Adquiriendo nuevas habilidades


			¿Qué es lo que haces cuando quieres adquirir una nueva habilidad?


			Vamos a suponer que eres un jugador de tenis y quieres aprender a volear. Para aprender a volear tendrás que exponerte a situaciones en las que tengas que volear. O sea, intentarás repetir muchas veces el mismo movimiento, que en este caso es el movimiento de volea. Una aclaración para aquellos que no practiquéis tenis: una volea consiste en un movimiento corto del brazo que sostiene la raqueta y que tiene por objetivo pegar a la pelota antes de que esta bote en el campo. Suele ser un golpe ofensivo donde el jugador se encuentra cerca de la red.


			Pero ¿qué es lo que pasa en el cerebro al repetir un mismo movimiento?


			La ejecución de un movimiento surge como resultado de la conexión de determinadas cadenas de neuronas. Cuando se trata de un movimiento nuevo —una nueva experiencia—, las conexiones neuronales también serán nuevas y, por lo tanto, neuronas que anteriormente no se encontraban conectadas ahora se tendrán que conectar.


			La repetición de un movimiento implica la activación de las mismas cadenas neuronales. Cuantas más veces se activen las mismas neuronas, más fuertes serán sus uniones, hasta llegar al punto de transformarse en uniones permanentes. Estas uniones permanentes entre las neuronas representan rasgos personales en cada individuo —por ejemplo: la forma de caminar o de moverse—.


			Retomando el ejemplo de la volea en el jugador de tenis, para poder aprender a volear el jugador tendrá que repetir el mismo movimiento muchas veces hasta lograr fortalecer las uniones neuronales adecuadas.


			Para lograr unir las neuronas adecuadas, no basta con repetir cualquier movimiento y de cualquier manera. Todo lo contrario, se intentará practicar siempre el movimiento con la mayor calidad posible. Esta práctica fue descrita por Ericsson (4) como una práctica deliberada en donde existe un alto grado de atención por parte del atleta, que le permite ejecutar los movimientos de una manera correcta.


			Además, en este tipo de prácticas existe un constante feedback crítico, normalmente llevado a cabo por un entrenador experto, que permite la corrección de errores. Sin este feedback crítico y en presencia de errores continuos, lo que haríamos sería practicar movimientos erróneos y con el tiempo transformarlos en parte de nuestros movimientos personales.


			En la adquisición de una nueva habilidad resultan de gran importancia varios factores, entre los cuales se encuentran:


			•Un estado de atención por parte del atleta, el cual se focaliza en ejecutar los movimientos de manera correcta, donde no solo la calidad de la atención será importante, sino también la cantidad de la atención. La calidad de la atención está relacionada con la energía involucrada en esos momentos. Y esta energía es afín al grado de motivación que presente el atleta (5). Si el atleta quiere cambiar algo —si está motivado para realizar el cambio—, le resultará más fácil lograr los cambios.


			La cantidad atencional se refiere a cuánto tiempo está atento el atleta.


			•Feedbacks críticos, tanto si el deportista está solo durante la práctica como si está acompañado por un entrenador, la corrección permanente de los errores es fundamental para mejorar el rendimiento.


			¡Evitar repetir errores es clave!


			Al repetir errores una y otra vez estaremos favoreciendo su fijación.


			La actuación del entrenador resulta muy importante en el aprendizaje de una nueva habilidad. Es tan importante saber detectar el error que el atleta está cometiendo como transmitirle ese mensaje de manera efectiva.


			Como sabemos, comunicamos a través de nuestro lenguaje corporal y hablado. Que el atleta reciba y entienda la corrección es responsabilidad de su entrenador. Si el mensaje no es entendido, el coach tendrá que utilizar distintos ejemplos o ejercicios para lograr el cometido. Enseñar requiere de una actitud creativa constante por parte del instructor.


			Al hablar de feedbacks críticos me refiero a transmitir las correcciones necesarias de una manera respetuosa y que a su vez resulte productiva, donde no esté presente el castigo o la aparición de la sensación de culpa por parte del atleta. Este tipo de relación entre entrenador y atleta crea un ambiente que predispone a la superación.


			En los casos en que el atleta no disponga de un entrenador que pueda darle los feedbacks necesarios, tendrá que hacer uso de otras fuentes de información. ¿Quién más puede brindarle este tipo de información? Según lo explica Susan Jackson en su libro Fluir en el deporte (6), los feedbacks pueden tener distinta procedencia. Así, los clasifica en:


			Feedback procedente de la atención kinestésica. Todos tenemos la capacidad de autocorregirnos. Para ser eficaces en las correcciones debemos centrar la atención en nuestro cuerpo, esto nos permite conocer su ubicación en el espacio.


			Feedback procedente de compañeros, de adversarios y también de espectadores. Dependiendo de lo específico en lo que se esté trabajando y del nivel de modificación que se quiera lograr, si la persona que observa no tiene la suficiente experiencia, quizás no pueda llegar a dar un comentario acertado sobre lo que se está entrenando. A veces, un experto en el tema será irremplazable.


			Feedback procedente del resultado. En este caso la atención del deportista tendrá que estar centrada en el resultado de la actuación. Dicho resultado no hace referencia a ganar o perder, sino a la manera en que se desarrolla la acción. Por ejemplo, si una gimnasta necesita cambiar un movimiento específico de sus brazos, buscará la manera de observar cómo realiza ese movimiento. Una buena estrategia es utilizar filmaciones o fotos de la actuación del atleta o, dependiendo del deporte del que se trate, también pueden usarse espejos. Si, en cambio, se tratase de cambiar el efecto que se da a una pelota, la atención se ubicaría en ella y se intentaría ver si hay un cambio en su velocidad, altura o profundidad.


			Al comparar el ejercicio de variabilidad propuesto anteriormente —ejemplo con tenistas— con el ejercicio de adquisición de una nueva habilidad, observamos que ambos producen cambios en nuestro cerebro y, por lo tanto, en nuestras habilidades. Pero estos cambios tienen distintos propósitos. Mientras el ejercicio de variabilidad persigue el objetivo de aumentar las posibilidades de acción del atleta, saliendo de sus patrones automatizados —es como encontrar un abanico de posibilidades frente a una situación—, el aprender una habilidad específica se focaliza en automatizar algo muy concreto. Es totalmente inverso a la variabilidad. Partiendo desde un abanico de posibilidades para una misma situación, se busca memorizar un patrón de movimiento específico mediante la repetición continua del mismo. Este puede ser el caso en el que se necesita perfeccionar un movimiento determinado.


			Errar es humano


			Es inviable pensar en un proceso de aprendizaje sin cometer errores. Son los errores los que nos marcan el camino por donde continuar el crecimiento. Solo podremos discernir de qué manera seguir estando atento al error.


			Me he referido en varias oportunidades a la necesidad de evitar el error, y puede ser que esta oración provoque malentendidos. No es mi intención que el atleta se transforme en una persona perfeccionista, que intenta de todas las maneras posibles no equivocarse, incluso si para ello tiene que dejar de actuar. Lo que quiero decir es que como aprendiz tengo que estar centrado en lo que estoy haciendo en este momento. Necesito conocer qué es lo que busco conseguir para así intentarlo. Si durante la práctica mi foco no estuviese en lo que estoy haciendo, difícilmente conseguiré alcanzar mi objetivo y lo más probable es que repita movimientos incorrectos la mayoría de las veces. Fruto de esta repetición aleatoria, dichos movimientos se pueden llegar a transformar en permanentes.


			Por lo explicado hasta aquí, todos entendemos que los errores son parte del crecimiento, ahora bien, ¿cuántos de los que entendemos este concepto somos capaces de abrazar con gusto el error propio? Una interesante conferencia de la autora Carol Dweck me llevó a profundizar en el tema. Esta psicóloga explica en su libro Mindset (7) que todo depende del punto de vista desde el cual se observe el error.


			Según Dweck existen dos perspectivas sobre el error. Una, en la que el error define a la persona y su valía está basada en la ausencia de error. Para este enfoque, el equivocarse está relacionado con no tener las capacidades necesarias, con no ser lo suficientemente bueno en lo que se hace. A este grupo lo denomina mentalidad fija. En la posición opuesta se encuentran los que creen que las habilidades se pueden desarrollar, consideran que están en un proceso. Y como en toda transformación, la situación no es estática, sino que entienden que, lo que no funciona hoy quizás sí lo haga mañana. Esta perspectiva del NO TODAVÍA les permite procesar los errores, aprender de ellos y corregirlos.


			Posicionarse en una u otra perspectiva predispone a resultados muy diferentes, así, los que trabajan desde el AHORA evitarán hacer frente a situaciones que no controlan para evadir sentirse criticados o no lo suficientemente talentosos o inteligentes, mientras que los que tienen un punto de vista de NO TODAVÍA se aventuran a lo desconocido aceptando las equivocaciones como una parte natural del proceso.


			Al considerar el camino que necesita transitar cualquier atleta para evolucionar en su carrera debemos incluir continuos períodos de crecimiento y desarrollo. Aquellos que vivan desde una perspectiva de mentalidad fija tendrán inconvenientes en los momentos de exponerse a probar opciones nuevas. Estos deportistas necesitan encontrar nuevas estrategias y perspectivas, de manera que el esfuerzo, aislado del resultado obtenido, pueda ser considerado como positivo. Un ambiente en el que se potencia el desarrollo de las habilidades y donde no se discrimina ni etiqueta a las personas por lo que pueden o no hacer es fundamental para ayudar en el proceso de crecimiento.


			Todos somos y tenemos un poco de todo, todos somos mente fija y mente en desarrollo. Ser consciente desde dónde actuamos en cada situación nos permite, si así lo deseamos, intentar actuar desde otra. El solo hecho de darnos cuenta desde dónde funcionamos nos amplía la perspectiva de acción.


			Ejemplo práctico para identificar cómo se vive el error


			Como siempre, resulta muy fácil reconocer desde fuera —desde la posición de un entrenador— dónde está ubicado el deportista. Solo hay que prestar atención a sus actitudes y a su lenguaje corporal en el momento inmediatamente posterior de producirse el error. Cuando se encuentra en la posición de AHORA —mente fija— es muy común percibir su frustración o enfado, que puede ser expresado mediante gritos, palabras o gestos.


			En el caso de que seas un deportista que necesite comprobar desde dónde está actuando, te recomiendo estar atento a tus pensamientos en los momentos en que te equivocas. Si tu diálogo interno coincide con recriminaciones, palabras de menosprecio o castigo, es que te encuentras trabajando desde una mente fija.


			En ambos casos, tanto si eres entrenador o atleta, la sugerencia es la misma: para modificar el enfoque conviene cambiar los reproches por feedbacks referentes a la acción. Este cometario tendría que evitar la valoración de la actuación como buena o mala y solo expresar lo que se observa, por ejemplo: los movimientos son lentos o los pies están descoordinados. Al no juzgar la acción como positiva o negativa y solo emitir la observación, nos da la información precisa para hacer los cambios necesarios desde una emoción más neutra y que a su vez resulta más efectiva.


			Resistencia al cambio


			En el transcurso de este capítulo hemos visto que la posibilidad de cambiar es real para cualquier persona. Me gustaría añadir que el llevar a cabo algún tipo de cambio va acompañado de una sensación de malestar y quizás hasta de dolor. Mientras se está trabajando en el cambio, las situaciones que se viven no son cómodas, relajadas o placenteras, todo lo contrario, surgen las dudas y los momentos se cargan de nerviosismo e inestabilidad.


			Al salirnos de nuestra zona conocida, lo que hacemos resulta nuevo e inexplorado hasta ahora y, por lo tanto, es percibido como estresante, pudiéndose llegar a percibir inseguridad en nosotros mismos.


			Seguramente, hayas pasado por situaciones de cambio y al recordarlas constates que no fueron fáciles de sobrellevar. Algunos ejemplos que puede que compartas conmigo pueden ser cuando cambiaste de la escuela primaria a la secundaria, si cambiaste de trabajo o si te mudaste de ciudad o de país. Hasta el mínimo cambio, como usar unos zapatos nuevos, lleva un tiempo de adaptación.


			Resultará muy provechoso para tus atletas que, como entrenador, tengas en cuenta los difíciles momentos que viven cuando están pasando por períodos de aprendizajes o cambios. La comprensión de la situación por parte del entrenador brindará un ambiente con el soporte necesario para el deportista. Esta comprensión a la que me refiero no significa evitar los cambios o aligerar los entrenamientos, pero sí que al momento de acompañar al atleta estemos preparados para brindarle el apoyo necesario.


			Una posible estrategia para utilizar en estos casos es anticipar al deportista que las situaciones futuras, durante el proceso de cambio, no serán fáciles. Y hacerle conocer que no es posible un cambio sin pasar por esto. Podría considerarse como el precio a pagar para lograr algo nuevo. Al anticipar las posibles sensaciones de inseguridad, nerviosismo, malestar o el surgimiento de dudas, el jugador empieza a prepararse para el proceso. Y quizás luego, sus propias percepciones sean inferiores a las anticipadas previamente.


			Resulta importante darle al atleta la oportunidad de tomar la decisión de cambiar, más aún sabiendo que le esperan situaciones difíciles. Es necesario que sea él mismo el que tome la decisión y que al hacerlo pueda responsabilizarse de los sacrificios futuros que tendrá que hacer para obtener un nuevo resultado. El entrenador propone el cambio, pero quien tiene que estar totalmente convencido y tiene que querer realizarlo es el deportista.


			Cambiar requiere de valentía por parte del deportista, se expondrá a algo nuevo en lo cual no será lo suficientemente bueno, al menos en un principio. Salirse del área de confort, donde es capaz de actuar a un determinado nivel para iniciar algo distinto y desconocido, necesita de autoconfianza. Para dar el paso hacia el cambio tiene que saber que tiene las capacidades para hacerlo y sentirse confiado en que lo logrará.


			No es de extrañar que muchos jugadores se resistan al cambio, a veces de manera inconsciente. Ya que depende del nivel de competición en que se encuentren, habrá mucho en juego —como torneos, premios, mantener una posición, una reputación frente a sus seguidores—, en cuyo caso habrá que considerar el momento más conveniente para realizar los cambios. Aceptar salir de la zona de confort en la que se encuentran supone hacer frente al miedo al fracaso y aventurarse a lo desconocido, y lo más importante, es la única forma de evolucionar. Así que todo deportista que aspire a conseguir un lugar destacado en su deporte debería aprender a sentirse de alguna manera seguro en este proceso de cambio e inseguridad.


			La decisión de expandir la zona de control puede aparecer en los casos en los que no se obtienen resultados. De alguna manera, esta situación representa una meseta en el desempeño del atleta. De continuar con la misma estrategia, no habrá evolución a lo largo del tiempo y entonces se ve obligado a hacer cambios. Otra posibilidad, la óptima, es cuando el deportista encuentra la motivación para hacer frente a los cambios. Si se es capaz de mantener esta energía de la motivación de manera regular, el crecimiento está asegurado y será constante.


			Algo que hay que tener en cuenta es que en el momento en que emprende este desarrollo está aumentando sus capacidades. Puede que durante el proceso de cambio la sensación de inestabilidad le lleve a sentirse perdido, pero tiene que saber que todas las habilidades que previamente había conseguido seguirán estando presentes —no por aprender a correr perdemos la capacidad de caminar—. Es más, estas habilidades sobre las que tiene dominio representan la base segura a la cual regresar cada vez que lo necesite.


			Estrategias durante el cambio


			•CUANDO EL ENTRENADOR ACOMPAÑA EL CAMBIO


			Como entrenadores y como parte muy importante del entorno del atleta, debemos proveer un ambiente de sostén al deportista. Sabremos que se esperan momentos complicados, y dicha complicación es normal en este proceso. También tendremos claro que fallar y equivocarse será rutinario y aceptado hasta consolidar los nuevos cambios. Este entorno de contención, que, a la vez, brinda con firmeza las guías necesarias para el aprendizaje, es fundamental para que el deportista se sienta dispuesto a intentar nuevos retos, ya que no percibe amenazas.


			Como todo proceso, este proceso de cambio llevará un tiempo. Y a medida que se transcurra a través de él pasaremos por distintos estados. Para evitar que el atleta se sienta perdido durante el proceso, convendrá establecer pequeños objetivos que puedan ser evaluados.


			Por lo general, una meta por alcanzar está compuesta por un número de pasos intermedios. Cuanto más grande sea la meta, mayor será la cantidad de pasos intermedios que separan el estado actual del deseado. Convendría comenzar este proceso de cambio estableciendo cuáles son los estados intermedios por los cuales se debería pasar. Y si, evaluados estos, vemos que para pasar de uno a otro necesitamos de microcambios, entonces habrá que proponer estos microcambios como objetivos semanales o mensuales. Estos microcambios que se plantean al atleta tienen que, de alguna manera, ser factibles. La cualidad de que son alcanzables mediante el entrenamiento nos garantiza una progresión de crecimiento que es percibida por el atleta. Ir superando micrometas le brinda la motivación necesaria para continuar. Y también le ayuda a focalizarse en las situaciones positivas conseguidas.


			Vamos a centrarnos en un ejemplo cotidiano para ver cómo funciona lo de las micrometas. Supongamos que nuestro objetivo final es correr una maratón. ¿Qué es lo que sientes si piensas que tienes que correr 42 km seguidos?, ¿lo percibes como algo fácil de conseguir? Esta percepción depende de tu condición física, la mayoría de las personas no estamos preparadas para correr una maratón. Si fueras una de estas personas y quisieras lograrlo, ¿crees que te ayuda pensar en los 42 km de esfuerzo? Mi percepción personal es que es demasiado e imposible para mí. Pero ¿qué pasaría si este objetivo lo divido en pequeños objetivos, tan pequeños como sean necesarios para que yo los pueda cumplir? A lo mejor me podría proponer correr un kilómetro diario. Este microobjetivo es totalmente personal, porque tiene que estar en relación con las capacidades del atleta, de manera que pueda superarlo. Una vez alcanzado este objetivo, es necesario e importante festejar lo logrado y desde allí programar el siguiente. Tan importante resulta ser consciente del camino que nos falta para alcanzar nuestro objetivo como de las habilidades que ya hemos alcanzado.


			Se irán proponiendo los objetivos suficientes hasta alcanzar la meta principal. El camino puede ser largo o corto, dependiendo de la meta propuesta y las capacidades deportivas de la persona, lo que indudablemente ayudará en su concreción es la motivación del atleta durante el proceso. Una manera de ayudar a mantener un nivel de motivación alto es, como ya lo mencioné anteriormente, valorar cada pequeño logro conseguido. También juega un papel relevante dentro del estado emocional, la percepción que se tiene del objetivo que se quiere lograr. Un ejemplo de esto es que, si a este objetivo pasamos a llamarle desafío, la energía de motivación y la predisposición al reto aumentan.


			En lo expuesto en este capítulo acerca de las metas podemos observar que el tipo de meta buscada está enfocada en la tarea. Esto quiere decir que se busca mejorar algún aspecto de la actividad propia del atleta. En ningún momento se compara con los logros de otros participantes. Estos objetivos generan oportunidades de desafíos personales y, además, centran la atención del deportista en su propio proceso.


			Para redondear esta idea, mostraré un ejemplo sobre la manera en que trabajo con mis jugadores para establecer pequeños desafíos. Como mencioné anteriormente, creo fervientemente que cada atleta tiene que tomar la responsabilidad que le corresponde en su crecimiento. Y para ser coherente con esta línea de pensamiento, comienzo este ejercicio preguntándole qué es lo que quiere mejorar. La finalidad de dicha pregunta es darle al jugador un lugar protagónico en este proceso y que disponga de la posibilidad de expresarse. No hay que olvidar que él/ella es la parte más importante; sin esa persona que tenemos delante, no habría entrenamiento alguno.


			No me ha sucedido nunca que el atleta no supiera responder a la pregunta sobre lo que necesita cambiar. Pero si fuera así, habría que ayudarle a decidir. La respuesta a esa pregunta corresponde a lo que es el desafío que se quiere conseguir.


			Hay que tener en cuenta que este desafío no es el objetivo final de su carrera, sino el próximo pequeño escalón que quiere subir. Para lo cual, lo planteado como desafío tiene que encontrarse en un nivel apenas superior a su nivel de actuación actual —enfatizo que estamos hablando de un cambio en la actuación y no de conseguir una victoria—.
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