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resumen/ahstract:

En este trabajo abordaremos el trabajo psicoldgico para implantar y mejorar las habilidades psicoldgicas que requieren
los liberos, uno de los especialistas en voleibol. Presentamos la forma de trabajo de intervencién y asesoramiento
psicoldgico para el entrenamiento de la defensa de segunda linea en voleibol y para implementar y mejorar las
habilidades psicoldgicas de los especialistas en ese trabajo defensivo. La propuesta de trabajo puede ser un modelo
de intervencién psicolégica para complementar las tareas deportivas que deben realizar aquellos jugadores que
ocupan puestos de especial relevancia e importancia en el juego colectivo. Se aporta a los entrenadores formas de
actuacion, tanto de trabajo personalizado, como integrado en la sesiones de entrenamiento, es decir: entrenamientos
psicoldgicamente orientados, que es uno de los retos que nos debemos plantear los psicélogos especializados en
deporte.

In this work we address the psychological work to implement and improve the psychological skills needed by liberos,
one of the specialists in volleyball. We present the form of intervention work and psychological counseling for defense
training in volleyball second line to implement and improve the psychological skills of specialists in the defensive
work. The proposed work can be a model of psychological work to complement the Sporting tasks which have to
perform those players who hold positions of particular relevance and importance in the collective game. It provides
coaches with ways of acting, both in their personal work and in the ones integrated in their training sessions, such as
psychologically oriented training, which is one of the challenges that sport psychology specialist must raise.
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Introduccion

Muchos trabajos postulan la importancia del trabajo psicoldgico y describen programas de
entrenamiento psicologico o intervenciones con los deportistas (Buceta, 1992; Cruz, 1992,
Escudero Lopez, 1992; Pérez, Mari, y Font, 1993; Pulgarin Medina, 1996; Blanco & Buce-
ta, 1999; Nieto y Olmedilla, 2001; Erana de Castro, 2004; Gonzalez y Garcés de los Fayos,
2009; Diaz 2010). Existen, también, diferentes trabajos sobre entrenamientos psicologi-
cos de jugadores especialista: intervencion psicolodgica en porteras de balonmano (Antinez,

correspondencia: quinichi@hotmail.com
10



Joaquin Diaz Rodriguez
1

Ureha, Velandrino y Garcia Parra, 2004), y un estudio piloto sobre el mismo especialista
masculino (Medina, Parra, Iturriaga, Lara, y Estero, 2010), tareas de porteros de futbol pro-
fesional (De la Vega, Barquin y Valle, 2010), percepcion del éxito en porteros de waterpolo
(Iturriaga, Marcos, y Barquin, 2015), porteras de hockey hierba (Sanchez-Alarcos y Diaz,
2015), porteros de balonmano ( Sa, Gomes, Saavedra y Fernandez, 2015), colocadores de
voleibol (Noce y Samulsky, 2002). En este trabajo reflexionaremos sobre el trabajo psicolo-
gico para implantar y mejorar las habilidades psicoldgicas que se requieren para realizar las
tareas propias del libero en voleibol como un especialista en tareas de recepcion y defensa
de segunda linea. Sin embargo, se haran referencias continuas como modelo de interven-
cion psicoldgica para otros especialistas de otras modalidades deportivas

El proceso de entrenamientos especificos, personalizados y por tareas concretas y exclusi-
vas para puestos especiales es, quizas, una de las particularidades del entrenamiento mo-
derno en los deportes de equipo. En un gran nimero de modalidades de deportes de equipo
existen uno o mas puestos ocupados por especialistas que requieren poseer habilidades y
capacidades especiales, tanto técnicas y tacticas como fisicas y, por supuesto, psicologicas.

Los entrenamientos para las tareas especificas de lineas tacticas dentro de los equipos es
otra tendencia del entrenamiento actual. Los defensas y los centrocampistas en fatbol (Ol-
medilla, Ortega, Ortin y Andreu, 2010), los lanzadores en balonmano (Martinez, Bonet y
Encinas, 1998), los escoltas y pivots en baloncesto, (Jiménez, Sdenz-Lopez, Ibaiiez y Lo-
renzo. 2012) o los centrales y los receptores en voleibol (Bossio, Raimundi y Correa 2012)
son algunos modelos de tareas tacticas especificas que requeririan entrenamientos psicold-
gicos especificos.

Muchos equipos cuentan con entrenadores determinados que individualizan sus tareas con
jugadores especialistas o por trabajos para puestos concretos. Los mas caracteristicos los
porteros de futbol y balonmano, los colocadores y liberos en voleibol, los bases de balon-
cesto.

La colaboracion entrenador-psicologo es la idonea para mejorar y aumentar el rendimiento
deportivo de estos especialistas y de esas especificidades técnico-tacticas en los que los
componentes mentales ocupan una parte importante del entrenamiento. Si los entrenadores
inciden sobre la importancia del dominio de habilidades técnicas y tacticas concretas para
los puestos especificos, el psicologo del deporte tendrd como objeto recabar cuales son las
habilidades psicologicas mas necesarias para su optimo desempefio y en como implantarlas
y mejorarlas mediante su entrenamiento.

El presente trabajo, por tanto, pretende ser una nueva aportacion para los entrenadores de
voleibol y para los psicologos del deporte que aspiren a lograr una mayor especializacion en
este deporte. También pretende ser una guia para aquellos jugadores que realizan la funcio-
nes de especialistas y que encuentren en ella recursos, formas, estrategias, codigos y tareas
mentales que les permitan realizar mejor y mas saludablemente su especialidad. Ademas
puede ser una guia para los trabajos psicoldgicos con otros jugadores especialistas.

La mayoria de los autores citados anteriormente, coinciden en que las aportaciones de la
psicologia del deporte al entrenamiento mental de estos especialistas optimizaran su traba-
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jo técnico-tactico, perfeccionaran sus habilidades psicologicas, potenciaran su fortaleza y
control mental, y mejoraran la interactuacion con el resto de sus compafieros en la dindmica
general del juego de equipo.

Es cierto que en los ultimos tiempos estamos teniendo la oportunidad de vivir como el mun-
do del deporte se esta transformando y son cada vez mas los entrenadores que aceptan la
figura del psicologo integrandolo en los staff técnicos de sus equipos. Trabajos como éste,
siempre desde la prudente modestia, pretenden estrechar més esta relacion aportando nue-
vas formas de trabajo integrado.

Somos muchos los entrenadores y psicélogos del deporte que estamos totalmente con-
vencidos de que los jugadores en general, y los especialistas en particular, funcionaran y
desarrollaran mejor sus técnicas y habilidades técnico-tacticas si progresan y amplian sus
habilidades mentales. También progresaran mas todos aquellos jugadores que reciban entre-
namientos psicologicos apropiados a sus tareas que los que no los reciben.

Sin duda, actuaran mejor aquellos deportistas que, por ejemplo, tengan un buen control de
la atencion o un buen nivel de confianza y autoestima que aquellos que no lo tengan. Fun-
cionaran mejor los equipos que mantengan un alto grado de colaboracion y cooperacion que
aquellos que no lo hagan. Obtendran mejores rendimiento aquellos equipos que cuenten con
mejores especialistas y mejor formados.

En un primer momento, y como metodologica para el trabajo psicoldgico con los especia-
listas, es necesario conocer cuales son las destrezas fisicas, técnicas y tacticas que requieren
para desarrollar su cometido especifico en el equipo.

En un segundo momento para el trabajo psicologico es imprescindible identifi-
car cuales son las habilidades mentales que estos especialistas demandan para eje-
cutar esas destrezas o habilidades fisicas y técnico-tacticas y asi poder planificar
programas de entrenamiento integrados. Segun Mahl y Vasconcelos, (2007) son éstas ha-
bilidades mentales las que mas contribuyen al logro de los niveles maximos de rendimien-
to.

Esta estrategia y dindmica de entrenamientos, en las que los aspectos mentales estan inmer-
sos, son ya aceptadas por una significativa mayoria de los entrenadores y cuadros técnicos.
La aportacion de los psicologos del deporte a este modelo es esforzarse por aportar a la
mejora y optimizacion de los entrenamientos los contenidos de la preparacion psicologica y
del entrenamiento mental.

A esta optimizacion y mejora de los rendimientos deportivos de los especialistas y del resto
de jugadores, que es un objetivo fundamental de la psicologia del deporte, los psicdlogos
del deporte deben procurar, como otro importante objetivo, el bienestar psicologico de estos
especialistas, ya que, en muchas ocasiones, estan sometidos a una mayor exigencia mental
y a una mayor presion psicologica que el resto de compaiieros, (Noce y Samulski, 2002).

Otra de las tareas que tienen los psicologos del deporte dentro de los cuadros técnicos de los
equipos es procurar herramientas de trabajo psicoldgico a los entrenadores para el trabajo
conjunto con el resto de técnicos.
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Caracteristicas del libero como especialista en el voleibol

Tareas técnico-tdcticas y estratégicas encomendadas a los especialistas en los equipos y
demandas psicologicas.

Para acometer una adecuada preparacion psicologica del jugador especialista, en nuestro
caso el libero, es preciso conocer adecuadamente sus funciones en el entramado del equipo
y ademas estar al tanto de las limitaciones reglamentarias de sus tareas, que en los liberos
son caracteristicas. Como ocurre con otros especialistas, por ejemplo los porteros de fatbol,
waterpolo o balonmano, el libero es un jugador de equipo que no puede realizar algunas
acciones que para el resto de sus companeros son obligatorias por reglamentarias, y a la
inversa. Es necesario, también, estar al corriente de las caracteristicas fisicas, técnicas y
tacticas que deben poseer, adquirir y mejorar los especialista. Por @iltimo, debemos conocer
detalladamente cuiles son las exigencias psicologicas y mentales que requiere el puesto y
sobre las que debemos intervenir para que realice sus tareas y funciones de especialista del
equipo de manera Optima.

En el modelo de trabajo propuesto destacamos como las acciones tacticas propias del libero
las siguientes:

* Recepcion del saque
* Defensa del ataque

* Defensa de apoyos (cobertura) del ataque propio

Como limitaciones reglamentarias, los liberos tienen las siguientes:
* No puede sacar.

* No puede atacar ningin balon que se encuentre por encima del borde superior de la
red desde cualquier zona del campo.

* No puede bloquear.

* No puede participar en un bloqueo colectivo, ni siquiera realizar una tentativa de blo-
queo.

¢ Aunque puede colocar con toque de dedos desde la zona de ataque, en caso de reali-
zarlo, el atacante no puede completar ese ataque sobre dicho pase.

* En la zona de ataque, en caso de ser necesario un pase para ser atacado, el libero pue-
de realizar apoyarse en el pase de antebrazos o con cualquier parte del cuerpo de la
cintura hacia abajo.

Nivel técnico. Por regla general todos los especialistas de equipo deben poseer un excelente
nivel técnico; dominar las técnicas generales, mas aquellas que le son propias. Es el caso de
los liberos, de los bases y pivots de baloncesto, los colocadores en voleibol o los guarter-
back en rugby.
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El nivel técnico del libero debe ser muy exigente tanto para las tareas de defensa del saque
(recepcion) como para la defensa de segunda linea. De igual modo, debe poseer un buen
segundo pase tanto de antebrazos como de dedos. Debe, por tanto, poseer las habilidades
técnicas de un buen colocador, de un excelente receptor y de un defensor motivado. Los
gestos técnicos que el libero no puede realizar son: saque, bloqueo y remate, que son preci-
samente los gestos y acciones técnicas que aportan los puntos al equipo. Tiene permitido el
pase de colocacion desde la zona de ataque de tres metros, pero no puede ser rematado por
delante de la linea de ataque. Se le exigen colocaciones desde posiciones y situaciones com-
prometidas. La sensacion y vision de campo son fundamentales en los liberos excelentes.
Los entrenamientos técnicos del libero, por tanto, deben ser diferentes y especificos. Cada
vez encontramos mas equipos en los que aparecen entrenadores o ayudantes propios de los
especialistas, que trabajan gran parte de las sesiones de entrenamiento aparte del grupo. In-
cluso en los partidos cada vez observamos con mas frecuencia que los especialistas realizan
un calentamiento técnico distinto al del resto de jugadores. Este aspecto es muy visible en
los porteros de futbol y balonmano.

Nivel Tactico. Otro aspecto fundamental para el adecuado entrenamiento psicoldgico de
los especialistas es conocer en profundidad las demandas tacticas que tiene encomendadas.
Mas arriba ya hemos comentado sus limitaciones tacticas reglamentarias

Hay especialistas como los bases en baloncesto y como los colocadores en voleibol en que
practicamente todo el entramado tactico del equipo y de los partidos pasa por sus manos y
su cerebro.

El libero, aunque no llega a tener una responsabilidad tactica como el otro especialista en
voleibol; el colocador, debe ser un excelente observador del juego del equipo contrario,
es decir debe interpretar continuamente las acciones tacticas y estratégicas del equipo ri-
val. Esta exigencia tactica le permitird un mejor posicionamiento en el campo, tanto de ¢l
mismo como de sus compafieros y asi poder ayudar en la correcta posicion de recepcion
y defensa de sus compafieros. La preparacion tactica especifica del libero es fundamental,
sobre todo en la faceta de recepcion del saque, ya que tiene que trasladar a la recepcion el
planteamiento tactico de ataque del equipo, y adaptarla a las variaciones que pueden ocurrir
en los diferentes momentos y fases el partido.

El jugador libero debe poseer una correcta vision de campo y trabajar intensamente el juego
de espaldas a la red (proteccion de tercer toque en jugadas falladas). Habitualmente, el juga-
dor actua sustituyendo a uno de los jugadores, normalmente los centrales, en su fase de de-
fensa de campo, por ello, debe tener un adecuado concepto tactico que le permita defender
en las zonas que son mas exigidas. La atenciéon y la memoria tactica de equipo son tareas
basicas de las funciones del libero.

Peculiaridades psicologicas de las tareas del libero. Como se ha comentado anteriormente,
para abordar la adecuada preparacion psicologica de los especialistas debemos recordar y
reconocer, clara y muy especificamente, las peculiaridades de sus funciones y tareas en la
dindmica del equipo. Conocer con claridad las tareas técnico tacticas de los especialistas es
la primera, y mas importante labor para poder realizar un adecuado entrenamiento psicold-
gico.
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Estas condiciones técnico-tacticas requieren de los especialistas unas particularidades psi-
coldgicas y mentales diferentes a las del resto de jugadores, que debe trabajar y entrenar.
En algunas modalidades, como la que nos ocupa, esas condiciones resultan muy claras,
relevantes y exclusivas y deben recibir una especializada preparacion psicologica. Cada
profesional que tenga que trabajar con los especialistas debe conocer cudles son sus tareas
tacticas mas relevantes y exclusivas. En el caso de los liberos destacaremos como tareas
tacticas exclusivas las siguientes:

Constantes cambios. Sustituye a determinados jugadores y siempre en momentos concre-
tos, aunque secuenciados, por lo tanto, debe estar continuamente entrando y saliendo a la
cancha e interrumpir momentaneamente su actividad fisica, técnica, tactica y mental. En
algunas ocasiones la salida de la cancha puede ocurrir sin haber tenido la posibilidad de
participar en el juego. Estas particularidades exclusivas de su funcidn, requieren una pre-
paracion psicologica enfocada a lograr un alto nivel competitivo que le permita jugar en si-
tuaciones adversas y una continua adaptacion mental a situaciones diferentes y cambiantes.

Participacion interrumpida. Este especialista pasa de una actividad muy intensa a una ac-
tividad de pausa y, en pocos segundos, a un nuevo periodo de actividad. Esta caracteristica
de su juego, le ocasiona continuos cambios y adaptaciones en su nivel de activacion y al-
teraciones en su capacidad atencional. Esta situacion tactica de cambios e interrupciones en
su actividad implica que el libero debe realizar continuas adaptaciones y refocalizaciones
atencionales.

Informacion tactica. También tiene que aplicar y comunicar las novedades estratégicas, que
en forma de informacion, el entrenador quiera trasmitir a los jugadores en cancha. Es el
auténtico vehiculo transmisor de informacion del entrenador a los jugadores La informa-
cion es variable y cambiante, y el libero, por tanto, debe conocer perfectamente la tactica y
poseer una buena capacidad de retencion para trasmitirla a los compaiieros en cancha. Por
tanto, la atencion y la memoria tactica son dos habilidades psicoldgicas basicas que debe
desarrollar el libero para desempefiar bien las exigencias mentales de su juego.

Las peculiaridades del puesto de especialista en todas sus dimensiones precisan que €stos
tengan que desarrollar y entrenar habilidades psicologicas especificas, como se puede ob-
servar en el trabajo con los liberos, con los que se debe trabajar la memoria a corto plazo, asi
como capacidad de comunicacion verbal rapida y altas capacidades de autocontrol. Estas
habilidades requieren entrenamientos psicoldgicos especificos.

Habilidades psicologicas para las tareas del especialista libero. Como hemos comentado
repetidas veces, la preparacion psicologica de los especialistas depende de las particula-
ridades de las funciones tacticas que tiene encomendadas. Por lo tanto, se deben entrenar
todas habilidades requeridas para conseguir una continta readaptacion mental a las cam-
biantes situaciones que permitan un alto nivel competitivo.

Ya se ha comentado que los continuos cambios produce que la salida y entrada de la cancha
puede ocurrir sin haber tenido la posibilidad de participar en el juego, tal y como sucede
cuando el equipo contrario comete un error en el saque, en cualquier caso, tiene que pasar
de una actividad muy intensa a una actividad de pausa y, en pocos segundos, a un nuevo
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periodo de actividad. Esta caracteristica de su juego, le ocasiona continuos cambios y regu-
laciones en su nivel de activacion y modificaciones de sus condiciones atencionales

También, la informacion tactica de comunicar las novedades estratégicas, que el entrenador
quiere trasmitir a los jugadores en cancha, supone que el libero debe mejorar las habilidades
de atencion y la memoria tactica.

Asi mismo, la actividad receptora requiere altas capacidades de concentracion y una ma-
leabilidad de cambios de orientacidn hacia los diferentes focos atencionales.

Otra de las tareas estratégicas fundamentales del libero consiste en advertir constantemente
a sus compaieros sobre sus posiciones, tanto en la fase de recepcion del saque como en la
fase defensiva. También debe advertir a sus companeros sobre la necesidad de recuperar las
posiciones defensivas una vez finalizada la correspondiente fase de juego.

Todas estas actividades tacticas propias de recepcion y defensa, ademas de las que son ex-
clusivas precisan que el libero tenga habilidades psicoldgicas de memoria a corto plazo, asi
como desarrollar altas capacidades de comunicacion verbal y no verbal y buena capacida-
des de autocontrol.

El entrenamiento psicoldgico del libero.Como se puede apreciar, la carga psicologica de la
actividad y de las tareas de los liberos es muy exigente. Se requieren, por tanto, entrena-
mientos psicologicos especificos, tanto individualizados como integrados, para la instaura-
cion y optimizacidn de las habilidades psicologicas que se necesitan en el perfeccionamien-
to de la actividad de los especialistas durante los partidos.
Para el entrenamiento psicologico del libero debemos poner énfasis en las habilidades psi-
colbgicas que hemos venido exponiendo y, especialmente, en las que consideramos mas
trascendentes:

e Atencidn y concentracion.

* Fortaleza mental

* Motivacion intrinseca.

e Capacidad de liderazgo.

* Comunicacion.

* Autoconfianza

* Control emocional
Por regla general son habilidades psicologicas comunes a otros especialistas, que deben ser
entrenadas de formas diferentes y con distintas técnicas psicoldgicas. En el trabajo sobre los
liberos hemos utilizado algunas técnicas concretas para entrenar las distintas habilidades
psicologicas requeridas.

Técnicas de entrenamiento psicologico.

Entrenamiento para la atencion-concentracion. El primer objetivo del entrenamiento psi-
coldgico para los especialistas en recepcion es ser capaces de alternar y cambiar de foco
atencional y utilizarlos en los momentos adecuados.
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En un primer momento el libero debera tener claros los objetivos técnico- tacticos de su
recepcion. Estas tareas se centran fundamentalmente en controlar el balon y situarlo en las
manos o zona del colocador para construir el ataque.. Para este cometido le va resultar muy
util el manejo de los diferentes focos atencionales anteriormente analizados. El libero ha de
ser consciente de dar tanta o mas importancia a las fases previas al contacto con el balon,
que al propio contacto.

Justo en el momento antes del saque el libero debera proponerse como prioritario centrarse
en la focalizacion reducida-interna como ya se ha destacado, es decir en vigilar la situacion
técnica: posicion de extremidades, brazos, manos, antebrazos, flexion de piernas, centro de
gravedad, espalda, rigidez de brazos y antebrazo, etc.

La habilidad de focalizaciéon reducida-interna le ayudard, también, a conseguir centrase
en sus pensamientos, sus emociones, sus seguridades. Este entrenamiento psicoldgico le
permitira, por tanto, poner las bases adecuadas para la consecucion del objetivo técnico-
tactico: controlar y precisar el balon.

La permanencia en este foco atencional serd la del tiempo que dure la realizacion del sa-
que, aproximadamente entre 3-8 segundos. La focalizacion apropiada sera el fundamento
para atender a lo que es realmente importante en este preciso momento, sin distracciones.
Con este entrenamiento el libero conseguira una mayor motivacion intrinseca, esto es, la
motivacion por la mejora personal. La motivacion intrinseca aumentara los esfuerzos del
jugador por mejorar y, ademads, le ayudara a que ésta no dependa tnicamente de situaciones
o estimulos externos como los errores, aciertos, elogios, aplausos, reproches..., es decir; de
la motivacion extrinseca.

Otro de los efectos positivos de la utilizacion adecuada de una focalizacion interna-reducida
en este momento de espera, que implica una participacion activa de intensidad menor, como
es la recepcion (Diaz y Diaz, 2012) es la evitacion de estimulos distractores o de informa-
cion irrelevante o disruptiva.

En el segundo momento del proceso de la recepcion, el objetivo que debe conseguir el li-
bero, al tener que pasar a una fase de participacion de actividad intensa, es el de cambiar su
foco atencional y saltar a un estilo externo-amplio. El jugador, en esta fase, deberd dejar de
prestar atencion hacia dentro, para hacerlo ahora hacia fuera, en una dimension atencional
externa-amplia dirigida al jugador que saca, al tipo de saque, a la trayectoria del balén, a
calcular la potencia del saque, sus efectos, etc. A medida que el balon llega a su zona, de
nuevo, el receptor debe cerrar su foco y pasar a una dimension externa-reducida. Ahora, su
atencion se debe centrar en el balon en el momento de ser controlado, en su contacto con los
antebrazos, o con las palmas de las manos, o los dedos y darle una direccién adecuada para
conseguir la precision. Una vez que finaliza esta fase de recepcion, de control y precision
del balén, el libero debe pasar inmediatamente a poner en funcionamiento otra dimension o
estilo atencional para realizar la tarea de defensa.

Rutinas de preactuacion. El empleo de rutinas se ha revelado como una préctica atil a la
hora de establecer pautas de comportamiento Optimas tanto en los entrenamientos como en
las competiciones. Las rutinas de preactuacion servirdn también para prevenir las pérdidas
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de concentracidén que se producen por el “decremento del calentamiento”, que no es otra
cosa que la disminucion temporal de la eficacia con la que se realizan las tareas y activida-
des posteriores a un breve periodo de descanso, hasta que el jugador vuelva a estar comple-
tamente metido en la tarea (Gonzalez, 2006)

Las frecuentes y cortas interrupciones en la actividad de los liberos suponen que continua-
mente deban hacer algiin tipo de rutinas de preactuacion para conseguir la disposicion men-
tal adecuada. Hay tantos tipos de rutinas previas a la vuelta a la actividad como jugadores.
Sin embargo, las rutinas son mas recomendables para las acciones cerradas. En voleibol,
por ejemplo, el saque y en menor medida la recepcion, son acciones o tareas cerradas. Los
tiros libres en baloncesto.

Todas estas actuaciones ayudarin a los jugadores a mantener la concentracion durante los
momentos de actuacidon. Es conveniente que el jugador practique estas rutinas en las sesio-
nes de entrenamiento.

Las rutinas deben, como hemos recogido en las observadas a los liberos, combinar acti-
vidades fisiologicas, comportamentales y psicologicas para estabilizar el comportamiento
emocional y concretar adecuadamente el foco atencional a los estimulos relevantes.

Prdctica imaginada. El ensayo mental o practica imaginada es otra de las técnicas emplea-
das para el entrenamiento en focalizacidon y concentracion. Practica imaginada, visualiza-
cion o ensayo mental son algunas de las denominaciones que se refieren en el mundo del
deporte a la recreacion o vivencia mental de un hecho o tarea deportiva. Se trata de que el
especialista viva mentalmente, mediante imagenes, la serie de situaciones que debe realizar
durante su actuacion. La experiencia y el conocimiento tactico del jugador son fundamen-
tales para la correcta realizacion de esta técnica. El jugador realizara esta vivencia imagi-
nada de futuro apoyada en su experiencia de pasado y sus conocimientos de los equipos y
adversarios.

La préactica imaginada es una técnica que se debe adaptar a cada una de las fases que quere-
mos entrenar mentalmente. Podemos repetirla todas las veces que consideremos necesario
hasta lograr la automatizacion del gesto entrenado. Cada profesional debera ir adaptado la
practica a cada una de las facetas que quiera entrenar o preparar. Como hemos dicho, qui-
z4s el entrenamiento de la concentracion con préictica imaginada es més fécil en acciones
cerradas, como el saque o la recepcion, los penaltis, los tiros libres. Otras acciones abiertas
requieren un trabajo de preparacion de los ejercicios de practica imaginada mas detallistas.

El conocimiento o el visionado de videos de la variabilidad y sistemas de jugadores y equi-
pos adversarios ayudaran mucho al trabajo con esta técnica. También la estadistica nos
aportara las probabilidades de en qué rotaciones los equipos utilizardn determinados tipos
de saque y con qué trayectorias, a su vez nos facilitar el trabajo de practica imaginada y
posibilitara que las imagenes mentales se acerquen con exactitud a la realidad.

Por lo tanto la estadistica y los videos son herramientas complementarias y muy atiles para
el trabajo psicoldgico de los especialistas.

Auto verbalizaciones instruccionales. Otra de las técnicas utilizadas para el entrenamiento
psicolodgico son las autoverbalizaciones instruccionales. Para el enfrentamiento imaginado

118

informaciopsicoldexjca
(2016) 112, 110- 124



Joaquin Diaz Rodriguez
1

o mental de una determinada situacion, y para poder conseguir la adecuada focalizacion a
los estimulos y sefiales més influyentes en la actividad deportiva, el jugador podra ayudarse
de verbalizaciones internas para darse las instrucciones adecuadas. Practica imaginada y
autoverbalizaciones pueden utilizarse conjuntamente y de forma complementaria.

De la misma forma, las autoverbalizaciones instruccionales serviran de guia para que el
jugador se concentre en cada momento en las acciones adecuadas que debe realizar duran-
te la competicidon real. Son verbalizaciones internas apropiadas que permiten afrontar la
situacion técnico-tactica de forma adecuada. Estas autoconversaciones internas ayudan a
focalizar la atencion en los estimulos y situaciones mas relevantes. yudan a evitar aquellos
que son irrelevantes y que incluso pueden descentrar o equivocar a los jugadores.

Cuanta mas calidad y mayor relevancia tengan las preguntas que el jugador se haga, las res-
puestas seran mas significativas y, por tanto, mayor eficiencia tendra esta técnica.

Las autoinstrucciones en combinacién con la practica imaginada ayudaran a realizar las
tareas de forma més correcta y permitirdn actuar de forma automatica. El jugador debe-
ra enfrentarse mentalmente a las situaciones de forma positiva. Preguntarse y responderse
internamente de forma adecuada. Es decir: hacerse la pregunta precisa y responderse con
la respuesta mas apropiada para resolver adecuadamente la situacion tictica a la que se
enfrenta.

Técnicas de entrenamiento psicoldgico para mejorar las habilidades de comunicacion en los
especialistas, la autoconfianza, el autocontrol, la motivacion y el liderazgo.

Entrenamiento de la comunicacion. Los especialistas, deben ser buenos comunicadores,
buenos motivadores y grandes animadores del equipo. Su liderazgo defensivo y sus conti-
nuas entradas y salidas de la cancha, en el caso de los liberos, le permiten mantener un con-
tacto directo con los jugadores que en ese momento juegan y los que esperan su oportunidad
en el banquillo. La peculiaridad de este puesto les permite recibir continuamente drdenes
de los técnicos para trasmitirlas a los jugadores en cancha. La entrada del libero en cancha
es, generalmente, recibida por los companeros y por el piblico como una situacion nueva y
distinta. Es muy perceptible como su llegada es recibida con cierta animacidn en la cancha
por su rapidez y por su conducta dindmica.

Dos tipos de comunicacion deben ser conocidos y entrenados por los especialistas: verbal
y no verbal

La comunicacion Verbal. La necesidad de eficacia, brevedad, variedad y constancia de los
mensajes, induce a que los especialistas deban emplear codigos comunes sencillos y cono-
cidos por todos sus compaiieros, de forma que una palabra Ginica trasmita el contenido de un
mensaje mas amplio. Los liberos deben crear sus propios codigos, tanto verbales como no
verbales. De hecho, todos los especialistas utilizan sehales previamente pactadas.

La comunicacion no verbal. Una parte significativa de la comunicacion que se produce en
el trascurso de un partido es de caracter no verbal. Las necesarias y continuadas entradas
y salidas a la cancha de los liberos forman ya parte de esta comunicacion. En general, los
especialistas tienen que ser jugadores expresivos. Los entrenadores suelen pedirles que sean
animosos, que mantengan el ambiente y la activacion del equipo.
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Los liberos continuamente envian mensajes no verbales a sus companeros. Los liberos de-
ben cuidarse, si quieren cumplir sus funciones psicologicas, de ser positivos y animadores
y no enviar mensajes negativos. Deben ser conscientes de la importancia de esta forma de
comunicacion. La entrada del libero en la cancha se percibe por el equipo y por los aficio-
nados como la ayuda de un experto. Es decir, de alguien que es bueno en las tareas propias.

La actividad comunicativa de los especialistas deberd mantener la moral competitiva de sus
compaiieros en un nivel Optimo, tanto cuando el marcador es favorable como, y fundamen-
talmente, cuando es adverso.

Aunque cada jugador debe esforzarse por mantener un estado de comunicacion gestual ade-
cuada, el libero, como especialista, debe intentar influir en sus compahneros apoyando tanto
las buenas acciones como los errores, para ayudarles a conseguir esa comunicacion gestual
positiva.

Deberan aprender a expresar sus emociones de forma positiva de tal forma que sus gestos,
sus expresiones y su contacto fisico con los companeros manifiesten apoyo, aliento y re-
fuerzo, de manera que entre ellos se establezca una relacion de empatia, de ayuda mutua,
de colaboracidn y de complicidad. Se debe impulsar una relacion interpersonal optima en la
que cada jugador aporta conductas y expresiones de interés auténtico por el juego del resto
de companeros, por mejorar su juego y para que éste ayude a conseguir una mayor efica-
cia individual y colectiva. Del mismo modo, comunicaciones inapropiadas pueden influir
negativamente en el estado animico del equipo. Si los mensajes y sefiales que emiten son
inconvenientes e inoportunos el ambiente de equipo durante la competicidon no sera el mas
adecuado

Entrenamiento de la autoconfianza. La autoconfianza es una habilidad fundamental para
conseguir altos rendimientos deportivos. Las dos Ginicas acciones que realizan los liberos, la
recepcion y la defensa, son acciones que no proporcionan puntos al equipo. Son acciones en
las que, ademas, es dificil, por lo general, conseguir buenas estadisticas.

Realizar una buena defensa ante un remate potente es singularmente dificil y, normalmente,
suelen ser mas las acciones fallidas que las acertadas. Por lo tanto, no gozan de tanta popu-
laridad interna, es decir, que en muchas ocasiones no reciben una alta valoracion del propio
grupo, ni externa, es decir, la proveniente del pablico y espectadores, como si ocurre con los
rematadores, bloqueadores o sacadores.

Es cierto que en determinados momentos muy espectaculares y puntuales reciben refuerzos
y apoyos positivos de compaiieros y entrenadores que valoran su trabajo. Sin embargo, son
muchos los entrenadores que opinan que es una labor poco reconocida por el ptblico y los
medios de comunicacion y, seguramente, hasta poco comprendida en general. La seguridad
y la conviccion de que su aportacion al equipo es trascendente serdn la herramienta que
ayudaran a mantener y mejorar la autoconfianza. Compaieros y entrenadores son agentes
bésicos para ayudar en mantener esa capacidad.

Entrenamiento del control emocional.(Autocontrol). Como ya se ha mencionado, los es-
pecialistas al participar mas en el juego tienen muchas oportunidades para cometer errores
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individualizados y sus fallos estdn muy personalizados. La presion de la evaluacion perso-
nal es mayor que en otras jugadas protagonizadas por el resto de jugadores del equipo. Esta
singularidad del juego de los liberos puede afectar directamente a la pérdida del control
necesario para jugar de forma adecuada. El autocontrol de las emociones negativas produci-
das por un error, entre otros matices, consiste en que el error no afecte a la forma de actuar
en las siguientes jugadas. Esta situacion es esencial, definitiva, para conseguir el equilibrio
mental que se precisan los especialistas. Si el jugador piensa mal, se mantiene en su error,
tiene dudas sobre sus capacidades y pierde confianza en su juego, puede aparecer la pérdida
de control sobre su comportamiento deportivo. Cuando un jugador pierde el control sobre
su mente, se descontrola su conducta y, por tanto, su juego se altera. Al tratarse de un espe-
cialista esta condicidn repercute sobre el juego de todo el equipo.

La autoconfianza y el autocontrol son destrezas psicologicas que se complementan. Ambas
deben ser trabajadas intensamente por todos los jugadores pero, especialmente, por aquellos
que tienen tareas imprescindibles, por los lideres efectivos del juego, por aquellos que tiene
una mayor ascendencia y trascendencia en el juego y en el rendimiento del equipo.

Buceta (1998) define el autocontrol como la autorregulacion del estado psicologico general
y de las propias conductas. Es decir, que el autocontrol para el libero consistird en mantener
sus destrezas psicologicas, tanto basicas como centrales, en estados 6ptimos de rendimiento
y en realizar de forma eficaz sus habilidades y tareas técnico-tacticas, durante todo el parti-
do y en cualquier circunstancia del juego. Un ejemplo de trabajo de autocontrol lo podemos
encontrar en unas recientes declaraciones del tenista Rafa Nadal que coment6 “tras la ruptu-
ra [del saque a su favor] pude calmarme, abrir mi mente y pensar en lo que tenia que hacer”.

Es decir, el autocontrol se convierte en el nexo de unién, en la argamasa que mantiene
la asociacion eficiente entre las habilidades psicoldgicas basicas (atencion, concentracion,
comunicaciones, anticipacion, activacion...) y las correctas tareas y habilidades técnico-
tacticas y estratégicas. El autocontrol y la regulacion psiquica le ayudara a tomar decisiones
eficientes y en todo momento.

Los momentos de los partido son cambiantes: jugar con el marcador en contra, a favor,
periodos de pausa, periodos de actividad intensa, periodos activos de intensidad menor,
periodos de espera, momentos intensos o igualados, final de partido de tanteo ajustado, sets
de tie-break, presion de la grada, decisiones arbitrales. Si a todo esto anadimos la actividad
continuada de los especialistas, ademas de su vulnerabilidad a la mayor probabilidad de
cometer errores, nos encontramos ante un jugador que tiene muchas oportunidades de des-
controlarse.

La falta de control implica la pérdida de concentracion, el desajuste del nivel de activacion,
la aparicion de pensamientos negativos, la utilizacién de comunicaciones incorrectas, la
pérdida de confianza y la toma de decisiones equivocadas. Cuando ocurre esto decimos
que el jugador ha perdido el control. La trascendencia de las tareas del especialista obliga
a que el autocontrol sea una habilidad central del entrenamiento psicoldgico para evitar
que el juego se descomponga, se altere y que esta situacion se trasmita al resto del equipo
y, por tanto, al juego colectivo. El libero, por tanto, tiene que ser capaz en todo momento
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y en todas las fases del juego de tener su mente y, por tanto, su juego bajo control. Debe
controlar la ansiedad por el triunfo, la frustracién que produce un error o fallo importante,
el infortunio por la pérdida de un set o los pensamientos intrusivos que pueden aparecer en
cualquier momento del partido, aunque generalmente durante los periodos de pausa o espe-
ra. En definitiva, debe potenciar el trabajo de autocontrol.

Liderar. Un gran nimero de técnicos mantienen que el libero, que los especialistas deben
ser los lideres efectivos y afectivos del equipo. Ya hemos comentado que se les solicita que
sean motivadores y generadores de ambientes de juego positivos. En ocasiones, y como
dice Carniegie (1996), “la manera de dar vale mas de lo que se da”. La forma de entrar en
la cancha, los contactos fisicos con los companeros, la actitud alegre y positiva de actuar
son sehales y gestos de apoyo al grupo y muestran vitalidad y dinamismo, condiciones que
siempre se relacionan con el buen ambiente grupal. Los especialistas deben entrenar estas
formas de actuar para liderar la mentalidad del grupo.

Si pretende fortalecer el juego de los demas companeros, los especialistas deben perma-
necer alegres, contentos y activos. Deben incorporar a sus conductas deportivas gestos y
maneras que levanten la moral de los demés en los momentos que estos precisen fortalecer
su confianza ante una situacion adversa, por ejemplo, ante marcadores desfavorables. En
definitiva, tienen que disfrutar con su juego y ser mantenedor del ambiente de equipo.

En otras ocasiones, deberan tratar de controlar la excesiva euforia, en otras la relajacion, en
otras intervenir en posibles discusiones o desacuerdos... En esto consiste la tarea psicold-
gica que en muchas ocasiones los entrenadores piden a los especialistas. En resumen: que
lideren.

Deben estar atentos a esas situaciones y empatizar con sus companeros, es decir, ponerse en
lugar emocional del resto del equipo. ;Qué estan sintiendo? ;Qué les esta pasando? ;Cudles
son las preocupaciones que tienen? E intentar influir sobre ellos. Liderar el juego requiere
la actitud y la predisposicion competente, de manera que posibilite motivacion y confianza
a todo el grupo.

Discusion y Conclusiones

A lo largo del trabajo hemos repasado la trascendencia de las tareas que realiza el libero
como especialistas en el voleibol. También, hemos considerado que la importancia de esas
tareas técnico-tactica deben ser soportadas en una adecuada e imprescindible preparacion
mental. El libero, y los especialistas en general, deben, por tanto, entrenar y potenciar todas
sus habilidades psicologicas. En general, mantenemos, con otros expertos en entrenamiento
deportivo, que todos los especialistas deben y pueden contribuir a mejorar el rendimiento
mental de los compafieros si actian psicologicamente orientados. Los liberos, como todos
los especialistas, necesitan, por tanto, a juicio de muchos entrenadores, una correcta auto-
motivacion, que debe ser fundamentada en una gran confianza en sus habilidades fisicas y
técnicas, en sus capacidades tacticas y en sus propias convicciones psicologicas. Los entre-
namientos para mejorar sus capacidades de liderazgo, comunicacion verbal y no verbal, el
autocontrol emocional, con las técnicas psicoldgicas integradas son imprescindibles en el
trabajo con los especialistas. Los especialistas han de tener conciencia de que domina todas
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las situaciones psicolédgicas del juego, tanto en el plano individual como en el colectivo. Los
psicologos del deporte debemos, en la linea que mantenemos en este trabajo, proponerles
herramientas y técnicas psicoldgicas que les permitan mejorar sus destrezas comunicativas,
sus capacidades de automotivacion y motivacion, sus capacidades de control y desarrollar
habilidades de liderazgo que posibiliten la confianza de sus compaiieros. Si los liberos,
los especialistas, no desarrollan adecuadamente sus habilidades psicologicas, es decir, si
no despliegan las adecuadas estrategias mentales para controlar y actuar correctamente en
todas las situaciones del juego que, como hemos venido manteniendo, determinan y exigen
una forma de actuar diferente y, en cambio, se deja arrastrar por los errores, las presiones o
una activacion excesiva, es inevitable que el rendimiento del grupo se vea alterado consi-
derablemente.

En resumen, el presente trabajo propone que el trabajo psicologico con los especialistas
con programas adecuados, con las técnicas precisas e integrados en el trabajo diario en la
sesiones, es una magnifica forma de ensamblar el trabajo interdisciplinar de entrenadores y
psicologos del deporte. Creemos que el modelo propuesto para el trabajo psicologico con el
libero de voleibol es aplicable a otros especialistas con las particularidades propias de cada
especialista. Seria conveniente que en proximos trabajos se abordaran y propusieran formas
de actuacion concreta con especialistas de otras modalidades deportivas y evaluar las venta-
jas competitivas de esas intervenciones.
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