
CONTROLDELAROUSAL
EN EL DEPORTISTA

canzan una frecuencia de 14-30
herzios .

B. Sistema nervioso
autónomo

de un deportista se diferencian

entre aquellos que recogen me­
didas unidimensionales y aque­
llos que recogen medidas multi­

di rnensionales.

Juan José Cerezo Ureta, 1990

odo at leta que lleve
practicando su actividad de­
portiva durante algún tiempo,

ha sufrido en alguna ocasión la
experiencia de ir a una compe­
tición especialmente activado

- ta sa cardíaca alta, sequedad
en la boca, tensión muscular,
molestias en el estómago ... - o
especialmente poco activado
- bajo de energía , fatigado , sin
ganas ...~ En cualquiera de los

casos, habrá comprobado que
su ejecución deportiva aquel

día, no fue tan buena como
otros y sobre todo él no se sin­
tió igual.

Cualquiera de las dos situa­
ciones (ndican que el sujeto no
tenía un control adecuado de
su arousal o activación.

Este es uno de los problemas
más importantes que tienen
muchos deportistas antes, du­
rante e incluso después de la
competición.

En este artículo veremos qué
es el arousal y dónde tiene su
origen, repasaremos las distin­
tas medidas de evaluación em­
pleadas, estudiaremos la rela­
ción entre el nivel de activación
y ejecución deportiva y final­
mente, sugeriremos algunas

técnicas posibles para la inter­
vención y control del arousal

en los deportistas.

DEFINICION y ORIGEN

El arousal lo podemos defi ­
rur corno «aquella función
energetizante que es responsa­
ble de aprovechar los recursos
del cuerpo para actividades in­
tensas y vigorosas» (Sage,
1984). Se puede entender, con­

secuentemente, corno el nivel
de activación que tiene un indi-

viduo en un momento dado,
encontrándose en un continuo
que va desde el sueño profundo
y el coma, hasta la excitación
extrema .

La forma de interpretar el
sujeto la angustia causada por

ese estado de alta activación es
lo que se denomina ansiedad .

Las estructuras que contro­
lan el arousal están localizadas
en el cerebro y constan funda­
mentalmente del córtex , la for­

mación reticular, el hipotálamo
y el sistema límbico .

La forma de funcionamiento
es mediante el envío de señales

desde el córtex al hipotálamo,
éste último debido a esa esti­
mulación libera unas hormonas
que acti van la glándula pituita­
ria, que scgrega a su vez la
adrenalina y noradrenalina al
torrente sanguíneo, lo que hace
incrementar la actividad del sis­
tema nervioso autónomo y pre­
para al organismo para la acti ­

vidad.

EVALUACION

Existen distintos indicadores
a la hora de evaluar el nivel de
arousa! de u n deportista :

MEDIDAS FISIOLOGICAS

A. Sistema nervioso central

Destacamos el electroencefa­
lograma (EEG) como instru­
mento de medida para obtener
los cam bios en las ondas cere­
brales del sujeto . Pudiéndose
encontrar éste en estado alfa
-relajado- cuando sus ondas
tienen una frecuencia de 8-13
herzios, o en estado beta - ac­

tivado- cuando sus ondas al-
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Evaluaremos principalmente:

l . Las propiedades eléctri­
cas de la piel. Este indicador
mide la cantidad de conductan­
cia y resistencia que tiene la piel
a la corriente eléctrica . En esta­
dos de activación aumenta la
transpiración y con ella el flujo
de corriente .

2. Tasa cardiaca. Incre­
mentos en el número de latidos

por minuto indica generalmen­
te un aumento en el nivel de
arousal del atleta.

3. Presión sanguinea. Au ­
mento en la presión sanguínea
puede indicar asimismo, incre­
mentos en los niveles de excita­
ción del sujeto.

4. Actividad muscular. La

tensión muscular del deportista
nos indica el grado de activa­

ción del individuo, puede ser
recogida mediante el electro­
miograma (EMG).

MEDIDAS
BIO-QUIMICAS

En esta área se eva lúa n pre­

ferentemente los niveles hor­
monales del sujeto, mediante

análisis de sangre u orina, te ­
niendo especial importancia los
valores en las hormonas adre­
nalina y noradrenalina.

MEDIDAS MOTORAS

En este apartado se valora la
conducta externa del atleta me­

diante un criterio motor clara­
menre definido . Los instru­
mentos más utilizados en este
punto son las técnicas de obser­
vación y el vídeo .

MEDIDAS
PSICOMETRICAS

Los cu estionarios diseñados
para evaluar el nivel de arousal

E n tre los primeros destaca­

IllOS el «Sornatic Percept ion
Questionnaire» (Landy a nd

Stern, 1971) Y e: «Activation­
Deactivation Adjetive Check­
list» (Thayer, 1(67). Algunos
diferencian entre distintas for­
mas de ansiedad: rasgo (estado
general del sujeto) y estado
(ante una situación específica),
como el «Statc-Trait-Anxiety
Inventory» (Spielberger , Gor­

such y Lushene, 1970) . Ot ros
han sido confeccionados para
el propio ámbito deport ivo

como el «Sport Competition
Anxiety Test » (Martens, 1977) .

Act ualmente se tiende a re­
coger medidas multidimensio­

nales en estos instrumentos de
evaluación, dividiendo la ansie­
dad en sus componentes cogni­

tivos y somáticos. En esta línea

destacamos algunas pruebas de
carácter general corno el «Cog­
nitive-Somatic Anxicty Ques­
tiorinaire» (Schwartz , David­
son y Goleman, 1978) y el
«Cornpetitive State Anxiety
Inventory-2» (Martcns , Bur­
ton, Vealcy, Smith y Bump,
1(83), diseñado específicamen­

te para la competición depor­
tiva.

RELACION AROUSAL­
EJECUCION MOTORA

La relación entre el arousal y
la ejecución motora ha sido es­
tudiada principalmente por dos
hipótesis, la teoría del « d rive»
y la teoría de la «u» invertida.

TEORIA DEL DRIVE

Fue propuesta inicialmente
por Hull (1943) y posterior­
mente modificada por Spencer
y Spencer (1966).

Resumida de forma simple,
esta teoría predice que la ejecu­
ción motora (E) - per fo rmance

es una función multiplicativa



- Figura 2-

del de Hábito (H) - habit- y

del Impulso (1) -drive-. Ex­
presada en forma de fórmula :

E = Hx [

Donde el hábito (H) se en­
tiende como el dominio dc res­
puestas correctas e incorrectas
de una habilidad motora y el
impulso (1) se define como
aquella energía global y no es­
pecífica de toda conducta . Esta
se ha identifi cado en la literatu­
ra con el nom bre de arousal.

De esta forma, si el dominio
de la respuesta es correcta -en
estados avanzados de adquisi­
ción de la habilidad- , el arou­
sal facilita su ejecución según
una función lineal (ver figura 1).

Si por el contrario, el domi­
nio de esa respuesta es inco­
rrecta - en estados iniciales de
la adquisición-, esto no ocu­
rrirá.

Actualmente esta teoría ha
sufrido grandes críticas , tanto
en la evidencia de quc los nive­
les de arousal más altos consi­
gan mejores ejecuciones, como
en la misma forma de medir la
llamada fuerza del hábito, lo
que ha aconsejado el empleo de
la siguiente teoría .

- Figura 1-

TEORIA DE LA «U»
INVERTIDA

Esta teoría predice que cuan­
do se incrementa el arousal des­
de estados cerca nos al sueño
ha sta el estado de alerta, hay
un progresivo aumento de la
ejecución. Sin ernbago, si este
arousal sigue aumentando por
encima de un nivel medio a uno
dc alta excitación, aparecerá un
decremento en la ejecución de
la tarea (ver figura 2).

BUENA

POBRE

RAJO

Esta teoría ha sido avalada ­
por distintos investigadores
tanto en tareas de laboratorio
co mo de campo (Wood y Ho­
kanson, 1965; Babin , 1966;
Martens y Landcrs, 1970; Le­
vitt y Gutin, 1971). Coincide
por otro lado, con ejecuciones
similares cuando se induce
arousal fisiológico o psicológi­
co con drogas , ejercicio físico o
ten sión mu scular, lo que nos
hace pensar que es una teoría
con un cierto valor predictivo
en el campo del deporte.

:\1ED10

AROUSAI.

Existen además dos factores
importantes que mediatizan la
relación entre el arousal y la
ejecución motora, como son
las :

si ficar en un continuo los d is­
tintos deportes según sea su
grado de complejidad , control
mu scular y toma de decisiones
involucradas . Situando en un
polo de dicho continuo activi­
dades con un control muscular
fino corno el golf, los bolos, el
patinaje art ístico, etc., que re­
quieren de unos niveles de
arousal más bajos para una
mejor ejecución. Mientras q ue
en el otro extremo encontrare­
mos actividades que no preci ­
san de un control muscular tan

ALTO

fino como el levantamiento de
pesas , carreras de velocidad,
etc., que permiten niveles de
activación más altos sin que la
ejecución se resienta.

ALTA
l. Caract eristicas de /a tarea 2. Diferencias individua/es
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Si nos encontramos con ta­
reas complejas, que contengan
un número amplio de posibles
alternativas, donde se tengan
que tomar decisiones con rapi­
dez y estén implicadas distintas
acciones coordinadas de los
músculos en un espacio consi­
derable de tiempo, se requerirá
mucho mayor control de la ac­
tivación - m e n o r nivel de
arousal- que con tareas más
sencillas que no requieran tanta
concentración, toma de deci­
siones y sean más cortas en el
tiempo .

Con todo esto, podemos cla-
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Las di ferencia s indi viduales
es otro fact or importante a te­
ner en cuenta. Por un lado y de
forma gene ral, personas con
más habilidad en una actividad
concreta - mayo r lucrza del
hábito desde la teoría del
dr ive-, podrán permitirse un
arousal más alto que aquellos
con menor habilidad, que pre­
cisan establecer un mayor con ­
trol co n el fin de mantener una
ejecución correcta .

Por otro lado y de forma es­
pecífica, la característica que
más puede discriminar en cuan­
to al nivel de activación req uc-



rido entre un atleta y otro, se
encuentra en los fac to res de
personalidad. Así, deporti stas
co n altos niveles de ansiedad
- rasgo, necesitarán de un ma­
yo r contro l- del a rousa l, que
aquellos que no tengan estos
niveles, que podrán preci sar
por el co ntra rio, mayor nivel
de activación para conseguir
una ejecución máxima .

TECNICAS PARA
EI~ CONTROL
DEI. AROUSAL

Como hemos visto en el
apa rtado anterior , es especial­
mente importante co nocer el
grado de activación que puede
permitir una tarea deportiva
concreta , así como el nivel de
an siedad que cuenta en ese mo­
mento el atleta , si qu eremos de­
terminar su nivel de aro usal óp­
timo . Si después de la necesari a
evaluación estos do s paráme­
tros se ajustan, habremos ga­
nado «la batalla» sin necesidad
de intervenir. Si por el contra­
rio, esto no es así y co mpro ba­
mos un a baj ada en la ejecución
debido a este punto , sugerimos
a continuación una serie de es­
trategias que se han mostrado
eficaces para combatir este
problema .

Para ello y siguiendo la ex­
posición teórica anterior divi­
dir emos estas técni cas en dos
grandes gru pos , dependi endo
de cuál sea nuestro objetivo a
conseg uir:

• Técni cas de redu cción del
arousal o de relajación .

• Técni cas de aumento del
arousal o de act ivac ió n.

TECNICAS
DE REDUCCION
DEL AROUSAL

Este tipo de técni cas tratan
de redu cir un estad o alto de ex­
citación qu e puede estar int erfi­
riend o co n la actuación depor­
tiva; su aplicación se encuent ra
justificad a cuando el atleta está
situado en la parte descendente

k

•-
de la curva de la «U» invertida
(ver figura 2).

Los objetivos del entrena­
miento en relaj ación so n que el
atleta aprenda esta habilidad
para reducir su exceso de acti­
vación ante distintas dificulta­
des qu e le puedan surgir. Disi­
par ten sione s ac umuladas y
locali zad as en distintas partes
del cuerpo que gener an estados
de malestar impo rtantes , como
dolores de cab ezas, de espalda
o en antiguas lesione s. Poder
facilitar una recuperación más
ráp ida ante los estados de fa ti­
ga . Ayud ar a reducir proble­
mas de insomni o, tan frecu en­
tes en los días antes de la
competición. Enseña r a l atl eta
a regular su tensión muscul ar
en cua lquier mom ento del en­
tren ami ent o o la co mpetición.

Las técnicas de relajación
pueden ser divididas en dos ca-
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tegorí as, según estén ori ent a­
da s hacia la an siedad somática
o cognitiva.

l. TECNr CA S
DE RELAJACrON
SOMATICA

También denominadas fisio­
lógicas o técni cas del «músc ulo
a la mente», ya que centran su
control en el nervio aferente.
Su postulad o es conseguir re­
du cir la tensi ón de todos los
mú sculos del cuerpo y de esta
form a senti rnos co mpleta men­
te relajados .

Los procedimientos más uti­
lizad os son:

A . Entrenamiento
en relajación progresiva

S u o b je t ivo c o ns is te e n
aprend er a tensar y relajar se­
cuencialmente los músculos de

nuestro cuer po al mismo tiem­
po que dir igimos cuidadosa­
mente la ate nción a las sensa­
ciones aso ciadas con la tensión
y la relajación . Esta técni ca fue
desarrollad a inic ialmente por
E . Jacobson y su aplicación ha­
bitual sue le ser por medio de al­
gún pr ocedimiento abreviado
como el de Bern stein y Borko­
vec (1973) o el de Cautela y
Graden (1978). Asimi smo, se
usan las modalidades de relaj a­
ción diferencial y relajación
condicionada.

B. Ejercicios respiratorios

Por medio de respiraciones
lentas y profundas consegui­
mos producir un esta do de rela­
jación en el sujeto y aumenta­
mos la cantidad de oxígeno en
sangre, tan beneficio so en la
práctic a deporti va. Existen dis­
tintos ejerc icios respiratorios
qu e pued en ayudar especi al­
ment e a l atle ta, como la respi­
ración profunda, la respiración
mediante el suspiro , la respira­
ció n natural completa o los lla­
mados ritmos respirato rios.

C. Biofeedback

Es aq uel pro cedimiento por
el que medi ante el uso de ins­
trumentos ad ecuados, se da in­
formación inmediata, dir ecta y
precisa al atleta , acerca dc pro­
cesos psico fisiológicos de los
que habitualmente no es cons­
ciente, per cibi endo la actividad
de esas funci one s or gáni cas y
pudiendo someterlas a control
voluntario. Los aparatos más
empleados para nu estro fin
suelen ser el BF electro miográ­
fico -tensión muscular- , el
BF de temperatura -tempe­
ratura periférica-, el BF de
respu esta galv ánica de la piel
- conductancia eléctrica de la
piel- y el BF de frecuencia
cardíaca -tasa cardíaca-o

Se co nocen también co n el
término «menta les» o técnicas
de la «mente a l músculo », ya
qu e centran su contro l en el



nervio afere nte . Su p rem isa es

co n tro lar e l estím u lo en el ce re­

bro para as í co nt ro lar la act iva­

c ió n del mú sculo y d e es ta for­

ma co nd uc ir a l re laja m iento de

és te .

La s técnicas m ás em p lea d as

en esta á rea so n:

A . Meditación

Implica la utili zación de un

so n id o no es t im u la n te , ca rente
de sign ificado que suele co nte­

ner un a o d o s s ílabas y se deno­
mina «rnant ra » . S u p ropós ito

es pr oporc ionar un foco d e

atención no estimul ante que
proporci on e un efect o rela j ant e

a l sis te m a nervio so ce n tral.

B. Reacción al relajamiento

Desa rrollada po r H . Ben son

(1975), sus princip ios son s im i­

lares a lo s d e la técnica a nte rior

y cue nta co n a lg u nos e lemen tos
básicos para su pu est a en fun­

cionamien to. Como el ten er un

ento rno tra nquilo , un a tempe­

ra tura a dec ua cla y man ten erse

p re fe re nt eme n te co n lo s oj os

cerrado s. E n se gu ndo lu gar, te­

ner un a post u ra có moda en la
q ue poclamos pe rmanecer a l

men o s 15 minuto s sin sent ir

ningún tipo de mol es ti a. E n
tercer lu gar, centra r nuestra

atención , bi en en un a pa la b ra

que repet ir emo s co nsta n temen­

te o bien en nu estra pr opia res­
pi raci ón y finalmen te , mante­

ner una ac t it ud pasiv a, d ejando

que los pensamiento s y las im á ­

ge nes que ac ucia n a nu est ra

m ente pa sen sin p re sta r les un a

a ten c ión act iva .

c . Entrenamiento autógeno

F ue de sa r ro l la da p o r J.
Sch ul tz y su en t re na mi ento

cons iste en una ser ie d e ej e rc i­
cios d ise ñados para p roducir

ca lo r y pesadez en las d ist intas

part es de l cue rpo, cen t ra nd o la

a te nc ió n d e fo rma p asiva en la s

sens acio nes que intent amos
producir. El domini o de la téc ­

nica con siste en ad ies t rar a l su ­
jet o ade más de en la s sensa c io ­

nes vistas a nteriormente , en
otras co mo la regulac ión del

ritmo ca rdíaco, la reg u lació n

del ritmo re spi rat o rio y la a ten ­

c ió n en la parte a lta cl el abdo­

men y la fre n te.

D , Visualización

Cons iste en im a g inarnos ví ­

vidame n te que no s encont ra ­

rno s en un lugar o sit uac ió n qu e

no s ind uc e a la rela j ación co mo
u na pl a ya so lita ria, un paisaj e

especia l o cua lq u ier o t ra escen a

q ue desencadene en el deport is­

ta un descen so d e la acti va ción .

E . Hipnosis y autohipnosis

C o n el t ra nce hipnótico po­

ciemo s consegui r un a relajaci ón
y a ho rr o de la ac c ió n, lo q ue

quiere d ecir un a reducción de

la act iv idad muscular y d e la

energ ía . Aumento d e la sug es ti­

b ilid ad , incrementando la hab i­

lidad para pro ducir se nsació n

de lige reza o pesad ez en lo s

mi embro s. La fac ilidad para

pr oducir an estesia en cu alqui er

pa rte del cu erpo . E l control d e

a lgu nas fun cio nes orgaru cas

como la f rec ue nc ia card ía ca ,
presión a rteria l, etc . La regr e­

sión parci al en e l tiempo, recor­

dand o una ex pe r ienc ia d el pa­
sado ta l y co mo exacta mente
ocu rr ió. A u me ntar la ca pac i­

ciad de co ncent ració n a l m á ­
ximo .

Su a p licac ió n en deporte sue ­

le ve nir dad a fu nda me n ta lmc n­

te co n "el us o de la a uto hip no ­
sis, ya qu e de est a m aner a

pu ed e es ta blece r e l co nt ro l e l
pro pi o d ep o rti st a , d esd e lo s

primero s m oment o s.

F. Música

La música clásica y es pecia l­

mente la d el período barroco

e nt re lo s s ig lo s XV I a l XV I II.

sue le te ner un os m ov im iento s

d e r itmo len to de unos ses enta
co m pas es por min uto , lo que

ayuda a ra le nt izar y sin c ro n i­

za r los ritm os respirato ri os y

ca rd íaco s , reduciendo a su vez,

la pr esión sa ng u ínea e indu­

cie ndo a un estado de rel aj a­
ció n.

E n la intervenci ón apli cada

pod re m os u t ilizar es te tipo de

m úsica o cua lqu ie r o t ra que

pr oduzca e n el a t leta este t ip o

d e efecto.

Exi st en ot ro tipo d e téc nicas

cle co rte cognit ivo que si bien

no consi g ue n es tados de re la ja­

ció n tan p rofu ndos como lo s

en u me rados más arri ba , a yu ­

dan al de po rt is ta a estab lecer

un buen con t ro l so b re sus pen ­

sa mie ntos negati vo s o d is fun ­

cio na les como la d et en c ión del

pen sami ento, el rech a zo de

ideas irra cionales o e l desa rr o ­

llo d e est ra tegi as de a fro n ta ­

miento .

Finalmente hay que d esta car

que en lo s últimos año s ha pro­

li fer ado el uso de d isti n to s p ro ­

gra m a s que usand o técn icas

s im p les d e fo rmas es t ruct u ra da

y sec ue nc ia l, in tent an con t ro la r

el estrés en el sujeto . Los más

em picados e n psicol o gí a del de ­

porte so n :

• E nt re namiento cognitivo ­
a fect ivo del m anej o del es­

tr és (Sm ith , 1980) .

• En sa yo co nd uc tual-viso­
m oto r (S uin n , 1976).

• E nt re na m ien to en inocula ­
ció n del es trés (M eich en­
baurn , (977) .

TECNICAS
DE AUMENTO
DEL AROUSAL

Se d en om in an acti vad ora s ,

ene rgiza n tes o movil izad ora s y

t ra tan d e a u ment a r un es ta do

de baj a ac tivació n que ti en e el

d ep orti st a bien a ntes de la com­

pe t ició n o b ien du ran te e lla ,

qu e hace di sminuir e in ter ferir
su co rre cta ac t uac ió n . U tiliza­

re mos es ta s est ra teg ias cua ndo

el atl eta se e nc uen t re en un

p u nto bajo o int ermed io d el

tramo asce n de n te en la c ur va
d e la « U» invert ida ya vista a n­

teri ormente . S u fina lidad es in­

creme n tar la e nergía d el sujeto ,

as í co mo reducir lo s es ta dos d e
fatig a du rante e l en trenami ento

o la co mpet ició n .

Para su ex posición la s dividi­
re mos com o hic im os en el a par­

tado ante rior e n dos ca tegorías,
segú n uti licen el ca nal fis iol ógi-
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co o cognit ivo pa ra co nseg uir

es te fin.

C en tra n su co nt rol er el ner­

vio a fe re nte, tr atando d e co n ­

segu ir la energía por medio d e

lo s músculo s pa ra as í ac t ivar e l

sistem a ner vioso.

Los procedimi entos más em­

p leados so n :

A . Biofeed back

Usa re mos lo s mi smos apa ra­
tos q ue ut ilizábamos para el

ca so d e la rela ja ción -BF elec­

tr om iográ fico , BF de tempera­

t ura, BF de respuesta ga lván ica

d e la piel y BF d e frecuen cia

ca rd ía ca - pe ro nu estro o bje ­

tivo a ho ra será lo con trario:

a umen ta r la ac t ivac ió n muscu­

lar, increm entar la temperatu ra
corpo ra l, su birI á tasa car d ía ­

ca, etc . Una vez q ue el depor­

tista es ca paz de producir esto
co n la señal pert in ente, e rnpe­

zarernos a tr aba j ar en el man te ­

nimiento de estas habilidades
sin env ia r « feed ba c k» . Final ­
mente co m p ro ba re mos el co n­

tr ol tot a l del at leta en d istint as
si t uacio nes real es - ent ren a ­
mi entos , com pet iciones ... - .

B. .Juegos

Co n el e m p leo d e d istin to s

juegos, que hagan inter venir a

lo s grandes múscul os d el cuer ­

po en eje rc icios rá pi dos y rítm i­

co s , se conseguirá a u me nta r la

tempera tura corporal y a su vez

la ac t ivac ió n fisiol ó gica . Puede

ser tam bié n útil el uso d el gr ito,

b ien d e fo rma ind ividual o e n

gr u po , como un mo viliza d o r

vá lido d e energía.

c . Ejercicios re spiratorios

Ex iste n di stint os eje rcic ios

de es te ti po, que au menta ndo el

ritmo respiratorio a la vez qu e

se realizan m o vim ien to s rá p i­
d o s co n b razos y pie rnas co nsi­
g ue n ge nera r ene rgía es tim u­

la nd o el sistema res pi ra tor io , e l

s istema circ ula to r io y el siste ma
nervio so . Ent re lo s m ás em-



plead os dest ac am os los eje rc i­
cios denominados el molino , la
flexión, el estim ula nte o las
hiper vent ilaciones. Podemos
as im ismo utili zar d istin ta s téc­
nicas de visuali zación, com o
imagin arnos la entrada de la
energia co n la insp iración y la
sa lidad de la fat iga co n la espi­
rac ión, co n el fin de aumentar
la eficac ia en el pr ocedimiento .

Establecen el co nt rol en el
nervio a fe re nte, es decir , ac ti­
va ndo el cere bro co ns iguen ge­
ner ar posteriormen te en er gía a
los mú sculos y a l resto del
cuer po .

La s téc nicas más utilizad as
las recogem os a co ntin uación:

A . Visualización

Usando la capacidad de ima ­
ginac ión d el a t leta pod em os

co nseg u ir crear ene rg ía por me ­
dio de visua lizacio nes de ani ­
males , máquinas, fuer zas de la
naturaleza, o cua lq uier o tra
imagen qu e sea act ivadora par a
el dep orti st a .

B. Señales verbales

En algunas oc asio nes y de­
pendiend o del tipo de cornpct i­
ci ón, no ha y tiempo suficiente
para real iza r tod o el pro ceso
a nter ior para genera r energía .
Ento nces es espec ia lme nte re­
comendado el uso de determi­
nad as señales verbal es, qu e
unidas o no a un a im agen, son
capaces de ge ne rar ac tiv ació n
en el suje to.

C . Transferencia de energía

Debemos enseña r a tr ansfe­
ri r ene rgía de esta dos emocio­
nales diver sos co mo la ag re­
sión , la fru str ación y el enfado,
en ene rgía positiva qu e ayude a
la ejecuc ió n. Es útil , as imismo,
el ad iestra m iento del a tleta en
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el uso de la ene rg ía del ambien ­
te y de los especta dores para su
propio ben eficio.

D . Mú sica

Co mo ya ocur riera co n ot ras
técnicas vistas a nterio rme nte,
la mú sica es un pr ocedimiento
que puede utílizarse tanto para
producir re lajac ió n co mo para
producir act ivación; en est e úl­
timo punto es es pecia lme nte
impo rta nte qu e ten ga un ritm o
fuerte y mar cado .

E . HilJllosis y autohipnosis

Por medi o de estas técni cas
po demos ge nera r un a ene rg ía
ext ra pa ra su uso en moment os
crítico s, bien de fo rma inme­
di ata o bien de for ma di ferid a.

F . Uso de la distracción

Esta estrategia es espec ia l­
mente ú til para tr atar lo s esta­
dos d c baja ac tivació n, debidos
a la fa tiga y el a burrimiento en

la reali zación de acti vidad es
monótonas -cje rcicios de pre­
paración física , eje rcicios técn i­
cos a uto máticos , etc. - . En
este caso el empleo de las téc ­
nic as disociativas que o rien tan
el foco de a te nc ió n en otra cosa
más ag radab le y distinta de lo
qu e se es tá ha ciendo en ese mo­
men to , pu ed en ser particular­
mente vá lidas.

Antes de con clui r es impo r­
ta nte a ña di r qu e es misión del
psicólogo de l dep orte , en es tre­
cha co laboración con el cua dro
técn ico , el conocer qu é tipo de
técni cas se deber án adi estrar en
un mome nto det erm inad o, de­
pend iendo del o bjet ivo a co nse­
guir y ten iendo en cuen ta las di­
feren cias ind ivid ua les y las
caracte rís ticas del p ro pio de­
porte . Esto har á conseguir una
ma yor ef icacia en el p roced i­
m ient o q ue n o s p e r m i t i r á

a umenta r la ejecució n , el rend i­
miento depo rti vo y el bienestar
person al del deportist a .
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