;CUESTION DE SUERTE?

Llego al césped una hora antes de que
comience el partido. Camino por la banda,
sintiendo como los tacos de mis botas se
hunden en el campo. Siempre llevo las mismas
botas negras, no aguanto cambiar el color. Sigo
caminando mientras me centro en el olor dela
hierba, me paro y me recreo en ese olor, en ese
césped mojado; me recuerda a tantos y tantos
partidos, especialmente a los primeros. jQué
suefos de infancia! Y ahora, esta es mi
profesion. Levanto la vista y veo ese campo
que me dalaviday la muerte cada dia de
partido, y me santiguo. Siempre [o mismo:
MIiSMOs comportamientos, mismo orden... en
busca de la misma suerte
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uchos deportistas si-

guen rituales pareci-

dos: hay quien entra

siempre con el mismo
pie alapista o al campo, quien se
ajusta la ropa siguiendo siempre
el mismo orden o no aguanta sino
tiene cinco minutos a solas con su
musica preferida. ;Manias, su-
persticién o conductas sin impor-
tancia? Depende.

Podemos entender mejor ese
‘depende’ sinos centramos en un
ejemplo mas cercano: cuando lee-
mos sobre el sueno, sobre conse-
jos para que nuestros hijos duer-
man bien, etc, numerosos auto-
res recomiendan seguir una serie
de pasos, siempre en el mismo or-
den: cenamos, descansamos un
poquito realizando una actividad
tranquila, nos ponemos el pija-
ma, nos lavamos los dientes y... ja
la cama! Esta serie de conductas

realizadas siempre en el mismo
] r- j

orden nos preparan para el sueno,
le dicen a nuestro cuerpo que es
lahora de irse a dormir. Silos 1i-
tuales o manias de los que habla-
bamos antes, ejercen la misma
funcién en el deportista que lo
hacen las conductas preparatorias
para el suefio, desde luego son
conductas positivas. Cuando un
deportista se levanta a la misma
hora, desayuna lo mismo, se aisla
cinco minutos escuchando la can-
cién que lo pone en marcha... Lo
que hace es preparar a su cuerpoy
sumente para el esfuerzo y la ac-

tividad a la que se tiene que en-
frentar, lo mete en el partido y lo
concentra. ;Problema? Si en algu-
na ocasion el deportista no puede
llevar a cabo su ritual, puede sen-
tir cierta ansiedad y esto perjudi-
cara su ejecucion deportiva en la
competicion. Ahi es donde las
conductas que dan orden y con-
centracion se convierten en con-
ductas responsables de los resul-
tados de éxito o fracaso en lugar
de hacerlo la misma ejecucion de-
portiva en si.

Coémo relaciona un deportista
estas conductas con los resultados
obtenidos dependen de su locus
de control. Este concepto hace re-
ferencia a dénde y cdmo ponemos
el control de aquello que nos su-
cede. Asi un deportista puede te-
ner un locus de control interno si
considera que controla aquello
que le ocurre o un locus de con-
trol externo si considera que son
otros factores ajenos a éllos que
ejercen un control sobre las cir-
cunstancias que le acontecen.
Ademas, el deportista puede pen-
sar que estos factores pueden ser
estables (no varian) o inestables.

Cuando un deportista tiene un
locus de control externo suele in-
terpretar que no tiene control so-
bre aquello que le ocurre o sobre
los resultados que obtiene. Pen-
sar que se gana por suerte hace
que el deportista no se esfuerce al



FACTORES
Estables Inestables
Capacidad Esfuerzo

LOCUS DE i icidn fici 0

CONTROL M! c<’)nd_|C|on fisica Dar el 100% :

INTERNO Mi técnica En los entrenamientos
Mi tactica En la competicion
Mis habilidades Habitos saludables

LOCUS DE Diﬂ_cultad d.e la_t_area Azar

coNTROL  Eltipo de ejercicio Suerte

EXTERNO  Déndey como es la competicion Mis rivales de hoy

Los jueces

El tiempo

cien por cien durante el entreno
o la competicién («total, ;para
qué? No depende de miy). Pero
igual ocurre cuando hablamos de
fracaso: creer que no se puede ha-
cer nada por evitar la tragedia,
por remontar un resultado adver-
so. Hace que bajemos los brazos y
demos el partido o la competicion
por perdido antes de tiempo. De
igual forma, cuando centramos
nuestra atencion en factores ex-
ternos y estables como la dificul-
tad de la tarea puede desanimar-
nos. Un ejemplo: cuando un equi-
po suele perder siempre en las fi-
nales, lo mas probable es que esté
atribuyendo una dificultad ma-
yor a ese partido que a cualquier
otroy lojuzgue mas dificil de ga-
nar. Por tanto, estd menos moti-
vado y se esfuerza menos.

;Qué contribuye a mejorar el
rendimiento deportivo? Un locus
interno ayuda al deportista a sen-
tirse responsable de sus logros,
sabe que si se esfuerza mas, en-
trena mejor... Puede aumentar la
probabilidad de obtener un resul-
tado positivo, coger medalla o ga-
nar el partido. También le ayuda a
confiar en sus fortalezas, ve cdmo
su talento natural o su capacidad
para robar balones lo hace tinico 'y
le acerca a su objetivo. «Hay con-
trol, decido, hago, actdo y contri-
buyo a mi éxiton. Eso eslo que
piensa un deportista con un locus
de control interno. No es la suer-
te, el arbitro, el publico o el rival
los que deciden por mi.

Sicomo deportista quieres con-
tribuir a tu éxito deportivo, cen-
tra tu atencion en aquello que
controlas e intenta desentender-
te de las circunstancias que no es-
tan bajo tu control. ;Puedes hacer
algo para controlar las decisiones
del arbitro o para hacer que el cli-
ma sea mas favorable? Sila res-
puesta es ‘NO’, jolvidalo!

Igual que nosotros decidimos
y controlamos el entreno que
realizamos, el tiempo que le de-
dicamos... También podemos de-
cidir y elegir nuestro pensa-
miento. Pensar una y otra vez en
aquellos factores que no contro-
lamos supone una pérdida de
tiempo y gasto de energia valio-
sisimo. Especialmente, cuando
no encontramos los resultados
que deseamos, es muy frecuente
que como deportistas pensemos:
«sino hubiera habido tanta hu-
medad, si el arbitro no me hu-
biera pitado esa falta...». Esto
ocurre porque en nuestro cere-
bro salta la alarma para solucio-
nar algo que nos perjudicé, como
si fuera un problema del que nos
debiéramos ocupar o que tiene
solucioén. Lo Gnico que podemos
permitirnos es pensar una sola
vez: ;hay de verdad algo que yo
pueda aprender de esta situa-
cién?, shay algo que yo pueda
hacer y cambiar para el futuro

porque estd en mi mano? Sino
es asi, de nuevo: jolvidalo!

Como si fuera un radar, noso-
tros podemos decidir focalizar la
atencién en aquello que depende
de nosotros: estar més atento al
pase del compaiiero, mejorar los
tiros libres... e ir creando nuestro
camino y nuestros resultados fu-
turos en funcion de aquello sobre
lo que tenemos control y en fun-
cién del lenguaje que entabla-
oS COn nosotros mismos. Cuan-
do tenemos un locus de control
externo nos repetimos que no
podemos hacer nada para cam-
biar la situacién, que no merece
la pena esforzarse, creamos un
lenguaje, un idioma, con noso-
tros mismos que nos intoxica y
nos encamina, inevitablemente
hacia el fracaso.
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A MODO DE RESUMEN

Te recordamos que como de-
portista tienes dos opciones:
1.No prestar atencion a las cir-
cunstancias de la competicién
que no estan bajo tu control.
2.Potenciar lo que si depende
de ti. Aqui te dejamos tres con-
sejos para que te sea mas sen-
cilla esta tarea.

Puedes dirigir la atencién a
lo que suma solo con decirte a
ti mismo qué deseas hacer. E1
cerebro es el 6rgano que pone
en funcionamiento nuestros
musculos y movimientos, es el
tambor que da ritmo y orden,
dalas directrices. Si te das or-
denes o instrucciones sobre
posibles errores, aumentaras
la probabilidad de que dicho
error se cumpla. Trata de decir-
te y verbalizar contigo mismo
el objetivo.

En lugar de verbalizar «no
puedo hacerlo, me siento can-
sado, aqui ya no hay nada que
hacer». Puedes decirte «va-
mos, inténtalo, solo quedan
diez minutos de juego. Voy a
darlo todo hasta el final, la ex-
periencia me dice que en los
dltimos minutos se puede le-
vantar el resultadon.
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Para encontrar la suerte,
busca la oportunidad. Si vi-
sualizas en Internet los tipi-
cos goles con suerte, te daras
cuenta que son tantos en los
que esos jugadores han estado
en el momento oportunoy
que han intentando hacer lo
que otros darian por perdido.
No fue un gol con suerte, fue
una oportunidad que buscé el
jugador que en ese momento
se encontraba ahi.

Mantén un pensamiento
positivo. A los deportistas no
les va mejor en su carrera de-
portiva por el simple hecho
de pensar de forma negativa.
El pesimismo y anticipar el
fracaso solo nos prepara para
que ocurra lo que imagina-
mos. En ningin momento nos
ayuda a tomar decisiones, a
tener mas eficacia o a compe-
tir mejor. Los deportistas que
saben competir se orientan
hacia el éxito a través de los
mensajes que se dan a si mis-
mos.

Recuerda, si no lo contro-
las: jolvidalo! Y en ‘tus pensa-
mientos’ estd orientarte hacia
el éxito e influir en él.
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