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Con el paso de los afios, los calendarios competitivos albergan una densidad de eventos
deportivos creciente que lleva a los deportistas al limite tanto en el plano fisico como en el
psicoldgico. En esa tesitura, las diferencias en el rendimiento vienen marcadas no solo por
una preparacion diaria en dmbitos visibles como el fisico, la técnica o la téctica, sino
también en el plano psicoldgico, que permite potenciar las habilidades de un deportista Qué cont:
durante la competicion. En la actualidad, los jugadores profesionales que compiten en las

hacerlo
mejores ligas del mundo deben estar preparados para afrontar temporadas que duran

diez y once meses respectivamente en deportes como el futbol o baloncesto, donde de
media se disputa mas de un encuentro de maxima exigencia cada semana. Todo ello con
un periodo vacacional que se reduce a unas semanas durante el verano, sin olvidar que
muchos deportistas profesionales participan en eventos internacionales de selecciones
como la Eurocopa o los Juegos Olimpicos cuando terminan el curso con sus respectivos
clubes.

La exposicion continuada a la competicion genera una fatiga importante tanto fisica como
mentalmente en los deportistas, que deben convivir con una presién ligada a aspectos
como las expectativas individuales o externas sobre su rendimiento, la necesidad de
conseguir un buen resultado o incluso la incertidumbre que genera el hecho de no tener
garantias de continuar en un club una vez finalice la temporada. Todo lo anterior se suele
plasmar en la aparicion de elementos como el estrés, la ansiedad o incluso la depresidn,
que pueden hacer que el rendimiento de un deportista decaiga considerablemente y,
ademads, aumentan las posibilidades de sufrir lesiones. Esta realidad la refrendan
expertos como José Pedro Espada, profesor de Tratamientos Psicoldgicos en la
Universidad Miguel Herndndez de Elche, quien afirma que “los deportistas son personas y
se deprimen también, aunque tengan éxito y reconocimiento social. Deben lidiar con la
presion por ganar, una disciplina dura de entrenamiento, lesiones y mantener la
motivacién en todo ese proceso. Es una dedicacién muy exigente y puede reflejarse en
insatisfaccién a pesar del éxito”.
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<« La aparicion de elementos como el estrés, la ansiedad o la
depresion hacen que el rendimiento de un deportista decaiga y
aumentan el riesgo de padecer lesiones °’

En este sentido, la existencia de una figura como el psicélogo deportivo en los clubes es
vital para frenar la aparicidn de esos trastornos, que si no se vigilan pueden derivar en
ultima instancia en un burnout, que es el agotamiento emocional en su grado més elevado
y puede suponer el abandono de la practica deportiva por insatisfaccion y falta de
motivacion en el deportista. Ademads, también ayuda a que los jugadores sean capaces de
desarrollar una serie de herramientas con las que mejorar su rendimiento en la
competicidn, a través de un plan de trabajo donde se fijan una serie de objetivos a
conseguir. Segun la psicdloga y profesora del departamento de Ciencias del
Comportamiento y la Salud de la Universidad Miguel Hernandez de Elche Eva Maria Ledn
Zarceno, “el trabajo psicoldgico permite a los deportistas regular los niveles de arousal
(activacién), aumentar la autoconfianza, el incremento de motivacién y el compromiso e
incluso mejorar el control emocional. Ademads, también, hace que se vean favorecidas las
habilidades sociales y de comunicacién”.

La pandemia del Covid-19, un factor a tener en cuenta

La pandemia del Covid-19 también ha hecho estragos en el mundo del deporte. En lineas
generales, el paron de las competiciones hizo que los deportistas tuvieran que enfrentarse
a un proceso de desentrenamiento severo que ha tenido consecuencias negativas en el
ambito del acondicionamiento fisico. Por otro lado, aspectos como la crisis sanitaria o el
confinamiento también les han afectado en el plano psicoldgico. Segun Eva Maria Ledn
Zarcefo, “los deportistas han visto como su proyecto deportivo se ha interrumpido y eso
les ha causado mucha incertidumbre. Muchos estudios han desvelado que se ha
producido un cambio de rutinas y que las mujeres deportistas han experimentadopeores
patrones comportamentales que los hombres durante el periodo del confinamiento.
Ademads, también se ha descubierto que los deportistas han tenido peores habitos (a nivel
de suefio, alimentacidn, etc.) porque la situacion les afect6 bastante. Por ello, aspectos
como sentirse acompafiado por sus familiares, el uso de estrategias de afrontamiento
activo o el apoyo psicoldgico han permitido a muchos de ellos mantener una buena salud
mental”.

En este sentido, la pandemia también ha demostrado que el &mbito psicoldgico juega un
papel muy importante en la competicién. Tras el confinamiento, numerosos equipos
deportivos tuvieron que afrontar los partidos méas decisivos de la temporada en formatos
diferentes a los habituales, como play offs express o una Final Four, todo ello sin haber
contado con el tiempo suficiente para realizar una preparacidon de garantias. Vicente
Parras, entrenador del CD Alcoyano, conoce de primera mano lo que es pasar por una
situacion asi, ya que tuvo que hacer frente a una fase de ascenso a Segunda Divisién B con
eliminatorias directas, a pesar de que su equipo estaba lider de su grupo en Tercera
Divisién en el momento en el que se decret6 el confinamiento. Asi relata esa experiencia:
“Desde el punto de vista psicolgico fue muy dificil afrontar esa situacion. fbamos
primeros y lo teniamos todo encarrilado, aunque luego nunca sabes lo que puede pasar
en un play off. Estdbamos muy bien, la dindmica era buena y el nivel de confianza era
muy alto. Sin embargo, a pesar de que lo hablamos entre todos y de que contdbamos con
futbolistas con mucha experiencia, a la hora de la verdad habia dudas sobre el
rendimiento que thamos a tener en el campo. Recuerdo que en aquellos partidos tras el
confinamiento el hdndicap que tuvimos fue que en las semanas anteriores no llegamos a
forzar al equipo en los entrenamientos por miedo a esa posibilidad de lesiones y a no
saber como iban a responder al estar tanto tiempo parados”.
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<« Leon Zarcerio: “Los deportistas han visto como su proyecto
deportivo se ha interrumpido por la pandemia y eso les ha
causado mucha incertidumbre”?’

Maés allé de la situacién generada por el Covid-19, en una temporada normal los
deportistas profesionales deben pasar un filtro fisico y psicoldgico practicamente a diario
que les permita cumplir con sus expectativas de rendimiento sobre el terreno de juego. En
el caso de un deporte como el futbol, el hecho de tener que competir cada tres dias genera
una fatiga mental destacable que los diferentes preparadores deben controlar y advertir
para que los jugadores no muestren un nivel irregular durante el afio. En este sentido,
Vicente Parras subraya algunas claves para afrontar un curso competitivo en la élite: “Es
muy importante que los equipos cuenten con futbolistas experimentados y se realice un
trabajo diario desde el comienzo de la temporada para crear la identidad psicoldgica del
grupo en la competicion. Esto ultimo, es una labor diaria de hablar con los jugadores a
nivel individual y grupal, de reforzar aquellos aspectos que hacemos mejor desde el
punto de vista mental a la hora de competir y también de intentar corregir lo que estamos
haciendo peor. Sin las capacidades psicoldgicas apropiadas para poder afrontar la
competicidn, cualquier minimo detalle puede hacer que un jugador o el equipo se venga
abajo; no sirve de nada que un equipo esté al 100% fisicamente pero que
psicolégicamente sea una ruina”.

Esta vision del técnico alicantino concuerda con la del profesor José Pedro Espada, que
también pone al grupo de deportistas de un equipo como epicentro de una preparacion
que se realiza de forma diferente en los deportes individuales: “En deportes de equipo
hay que tener en cuenta el componente de la dindmica de grupo para que todos los
integrantes puedan sentir que tienen un papel. Ademads, hay que cuidar la cohesion
grupal, la visién de equipo y resolver conflictos de grupo que puedan surgir. En
modalidades individuales cobran mds importancia factores de motivacion, concentracion,
planificaciéndel tiempo, manejo del estrés y de situaciones adversas, etc.”.

La cara “B” del deporte

A pesar de todo lo anterior, en el deporte de élite los retos a nivel psicolégico no solo
vienen dados por la presion ante un evento competitivo o la exigencia de cosechar buenos
resultados, sino también por las lesiones. Los deportistas son conscientes de que llevan a
su cuerpo al limite al tener que entrenar, competir y viajar practicamente a diario, y
asumen que es inevitable sufrir problemas de salud con el paso del tiempo.

el
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¢ Vicente Parras: “No sirve de nada que un equipo esté al 100%
fisicamente pero que psicologicamente sea una ruina” »

En ocasiones, esa exposicién continua a la competicién acaba plasmada en un retiro
prematuro. Es el caso de Tania Pérez Torres, exjugadora profesional de baloncesto, que
tras nueve afios en la Liga Femenina Endesa y con un campeonato europeo sub-21 a sus
espaldas tuvo que decir adios a las pistas el pasado mes de marzo debido a una lesién
crénica en las rodillas conocida como condromalacia rotuliana. Una situacién que podria
haberse producido antes de no ser por su mentalidad, el trabajo psicolégico realizado y el
apoyo emocional recibido a lo largo de su carrera, tal y como ella reconoce: “He tenido
pocas temporadas donde he podido estar liberada de las lesiones. Las cuatro operaciones
que tengo en las rodillas me han limitado a la hora de seguir creciendo como jugadoray
en ocasiones me han quitado las ganas de seguir jugando. A pesar de ser una situacion
complicada, siempre encuentras la manera de continuar. Ademads, también cuentas con la
ayuda de psicdlogos, comparieras y familia para tirar hacia adelante cuando se pone una
lesion de por medio”. En este sentido, la catalana también advierte que “el aspecto
psicologico es clave para poder rendir a un alto nivel. Si tu cabeza no esta bien y no
funciona, es muy dificil que el rendimiento sea bueno. La gran mayoria necesitamos la
ayuda de un coach, de psicélogos y de gente de confianza para superar los pequefios
bajones que tenemos, porque los hay”. Todo ello en un sector como el del baloncesto
femenino de élite en el que una amplia mayoria de las jugadoras todavia no son
consideradas como profesionales, aunque realizan los mismos sacrificios en el plano
fisico y mental que cualquier otro deportista de alto rendimiento.

¢ El baloncesto femenino de élite todavia no estd considerado
como profesional, a pesar de que las jugadoras realizan los
mismos sacrificios en el plano fisico y mental que cualquier otro
deportista de alto rendimiento”

A pesar de todo, estas experiencias en las pistas han hecho que Tania Pérez madurase
mucho psicolégicamente, algo que le ha ayudado a afrontar su nueva realidad alejada de
las competiciones, tal y como ella reconoce: “El baloncesto profesional es muy exigente,
pero te hace crecer a pasos agigantados. Estoy agradecida por todo lo que he vivido. Mds
alla de las lesiones, he ganado titulos, pasado por diferentes clubes, conocido a mucha
gente, etc. Tras diez afios compitiendo en la élite, puedo decir que esta experiencia te
ayuda a ser exigente, responsable y a tener compromiso una vez sales a la vida real”.
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Cada temporada, los calendarios albergan una densidad de eventos competitivos
creciente que pone a prueba la fortaleza mental de los deportistas de élite, que deben
estar preparados para lidiar con la presién y las criticas de miles de personas que
querrian estar en sus lugares. El paso de los afios ha demostrado que tan solo se
mantienen en lo mds alto aquellos deportistas que, mas alla de sus capacidades fisicas y
técnicas, no dejan de lado el trabajo psicoldgico. En este sentido, aspectos como el talento
o la personalidad, que en el pasado han sido mdas determinantes que cualquier otro factor
sobre el terreno de juego, comienzan a ser igual de importantes que mantener una mente
fuerte y centrada a lo largo de una carrera deportiva que serd mirada con lupa y juzgada
en todo momento por la posicidn de privilegio que a priori representa.
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