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RESUMEN: El presente trabajo muestra la intervencion psicoldgica realizada con un atleta de elite, cuya
especialidad deportiva es la marcha atlética. Se indica el referente contextual en el que se desarrolla la
intervencion, dentro del marco del Convenio de Colaboracién suscrito entre el Club de Atletismo Athleo
Cofrucieza y la Sociedad Murciana de Psicologia de la Actividad Fisica y el Deporte.

Se detallan algunas de las técnicas y métodos de trabajo para cada una de las fases establecidas den-
tro del programa de entrenamiento psicolégico, presentandose también determinadas herramientas de tra-
bajo que, elaboradas «ad hoc», muestran la importancia del trabajo flexible y adaptable a las necesidades
de nuestros deportistas. Estas fases son:

a) Evaluacién inicial.
b) Planificacién: método y técnicas.
c¢) Evaluacion continua y final del programa de entrenamiento psicoldgico.

ABSTRACT: The present work shows the psychological intervention carried out with an elite athlete whose
sport specialty is the athletic march. The relating one is indicated contextual in the one that the intervention
is developed, inside the mark of the Agreement of Collaboration subscribed between the Club of Atletismo
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Athleo Cofrucieza and the Sociedad Murciana of Psychology of the Physical Activity and the Sport.

Some of the techniques and work methods are detailed for each one of the established phases inside
the program of psychological training, being also presented certain work tools that, elaborated «ad hoc»,
they show the importance from the flexible and adaptive work to the necessities of our sportsmen. These
phases are:

d) Initial evaluation.
e) Planning: method and technical.
f) Continuous and final evaluation of the program of psychological training.

Introduccion

Cuando hablamos de entrenamiento psicoldgico en el ambito del deporte, estamos
refiriéndonos a la intervencidon que desde la psicologia realizamos en el marco del
entrenamiento deportivo; éste, incluye cuatro grandes areas de trabajo: técnica, tacti-
ca, fisica y psicoldgica. Una de las cuestiones cruciales de toda intervencion psicolé-
gica es la de insertar ésta, desde un punto de vista ecologico, en el desarrollo mismo
del entrenamiento deportivo. Sin embargo, no por ello, debe perder su peculiaridad en
lo referente al método de trabajo; es mas, todos los aspectos generales del entrena-
miento deportivo pueden verse beneficiados por la intervencién psicologica, optimi-
zando asi la metodologia de trabajo propia de entrenadores y deportistas. Asi, el tra-
bajo de planificacion del entrenamiento psicolégico deberd insertarse dentro de la
planificacidon general deportiva, cuyos objetivos fundamentales son decidir y organizar
el trabajo a realizar en el entrenamiento, procurando aprovechar al maximo, los dife-
rentes recursos disponibles con el propdésito final de mejorar las posibilidades de ren-
dimiento de los deportistas (Buceta, 1998).

La secuencia metodoldgica de la intervencién psicolégica se establece en fases en
las que deberemos establecer las técnicas y métodos mas adecuados de cara a lograr
los objetivos previstos. Segln considerabamos en otro trabajo (Olmedilla y Nieto,
1997a), la planificacion y programacion del entrenamiento psicoldgico, implica la orga-
nizacion previa méas apropiada del contenido y la forma de aplicacion para su con-
trastacion desde la utilidad y la eficacia (bondad ecoldgica del entrenamiento psicol6-
gico).

La marcha atlética es una especialidad que se sita dentro del marco de los depor-
tes de resistencia, con un componente técnico alto; asi, deberemos atender a ambos
aspectos como basicos dentro de la planificacion, tanto del entrenamiento deportivo,
como del entrenamiento psicoldgico. En esta linea, y de acuerdo con Buceta (1998) la
planificacién puede propiciar efectos psicoldgicos positivos en el propio entrenador
(autoconfianza respecto al trabajo que realiza) y en sus deportistas (autoconfianza
respecto a que lo que hacen segun plan elaborado) fortaleciendo la percepcion de
control de ambos sobre el proceso de entrenamiento.

La adecuacion de la planificacion del entrenamiento psicoldgico en la planificacion
general deportiva del atleta hace que, a veces, debamos adaptar los programas de
intervencion psicoldgica a diferentes modelos de entrenamiento procedentes de la teo-
ria del entrenamiento deportivo (Garcia y Llames, 1995) o mas especificos, pero sient
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pre contextualizados en la practica del entrenamiento y competicion deportiva real
(Palmi, 1999), o bien derivando, en la linea propuesta por Cruz (1995) de estudios de
caso Unico, de demandas muy concretas de intervencién (Escudero, 1999; Nieto y
Jara, 1998; Llames, 1999).

Contexto

La intervencidn psicoldgica que presentamos en este trabajo se encuentra dentro
de un marco mas amplio de actuacion; éste viene dado por la firma de un Convenio
de Colaboracién entre la Sociedad Murciana de Psicologia de la Actividad Fisica y el
Deporte y el Club de Atletismo Athleo Cofrucieza, de la localidad murciana de Cieza.
Este Convenio de Colaboracion se firmo en octubre de 1997, y se ha ido prorrogando
con las consiguientes modificaciones respecto a la actuacion general psicoldgica y los
objetivos para cada una de las temporadas deportivas.

Los objetivos especificos del primer Convenio con el Club de Atletismo Athleo
Cofrucieza fueron:

1. Realizar una evaluacién de las destrezas psicologicas de todos los atletas del
club, desde la categoria cadete hasta la senior y profesional, para establecer indica-
dores de mejora respecto a la practica deportiva, tanto a entrenadores como a padres.

2. Establecer un programa de entrenamiento psicoldgico para todos aquellos atle-
tas que lo demandaran.

A partir de la evaluacion se elaboré un informe individualizado de cada atleta, indi-
cando aquellas areas psicolégicas mas deficitarias (puntos débiles, a desarrollar o
mejorar) y mas desarrolladas (puntos fuertes, sobre los que apoyar la intervencion si
procediera), y sefialando sugerencias especificas de un entrenamiento psicoldgico
individualizado. Este informe se remitia al atleta y al entrenador (a la vez presidente
del club); una vez recibidos los informes de los atletas, el Club demandaba entrena-
miento psicoldgico para aquellos atletas que lo solicitaban. Este primer afio, fueron
dos los atletas participantes en programas de entrenamiento psicoldgico: uno, en la
especialidad de marcha atlética y otro, un mediofondista juvenil.

Este contexto es importante para comprender la relacién que ya existia tanto con
el deportista como con su club (entrenador). Sin duda, que el conocimiento previo por
las distintas partes sobre la disciplina, facilitdé el desarrollo del entrenamiento expues-
to més adelante.

Entrenamiento psicolégico
El entrenamiento psicolégico realizado se estructurd en tres fases:
a) Evaluacion inicial.
b) Planificacion; método y técnicas.
¢) Evaluacion final del programa de entrenamiento psicologico.

a) Evaluacion inicial
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La evaluacion supone el primer paso de la intervencion psicolégica, y de ella va a
depender en buena medida todo lo posterior. Tal y como sefialabamos en otro trabajo
(Olmedilla y Nieto, 1997b), ésta nos va a permitir «extraer conclusiones, que una vez
objetivadas, nos serviran de punto de partida para establecer un analisis funcional de
la conducta del deportista, para saber qué esta sucediendo, porqué y sus consecuen-
clas».

Como hemos comentado anteriormente, en este momento del entrenamiento ya
contdbamos con datos del atleta respecto a las variables psicolégicas implicadas en
el rendimiento deportivo, obtenidos a través del «Cuestionario de Caracteristicas
Psicologicas relacionadas con el Rendimiento Deportivo» (CPRD) elaborado por
Buceta, Gimeno y Pérez-Llantada (1993) a partir del Psychological Skills Inventory for
Sport (PSIS) de Mahoney (1989).

Asi, el nacleo de esta fase gird en torno a la entrevista deportiva que realizamos

VAR ABLES A EVALUAR PREGUNTAS
Concentraci 6n y estrategi as atenci onal els 7, 8 9, 10y 11. L
Control de estrés, ansiedad y activaci 6n 19, 20, 21y 22.
Aut oconf i anza 13, 14 y 15.
Mot i vaci 6n 16, 17 y 18.
Eval uaci 6n del rendi mento 12 y 25.
Apoyo soci al 23 y 24.
Cohesi 6n de grupo 26.
Habi | i dades y/ o destrezas psicol 6gi cas 27.

con el atleta, para contrastar los datos del CPRD vy profundizar en los aspectos basi-
cos del perfil psicolégico y deportivo del atleta, determinando los puntos fuertes y los
puntos débiles para especificar el programa de entrenamiento psicolégico.

Se disefié una entrevista «ad hoc» (ver Anexo 1), con 28 cuestiones diferentes a
tratar, donde se recogen datos de dos tipos: a) personales y deportivos, de forma
general; y b) relativos a diferentes variables psicoldgicas directamente relacionadas
con la préactica deportiva.

En las primeras 6 cuestiones, intentamos determinar de forma general (primer /
segundo contacto) la valoracion propia que realiza el atleta respecto a su implicacion
y practica deportiva, asi como de su percepcion como atleta. A partir de la séptima
cuestion, se intentan determinar aquellos aspectos fundamentales respecto a las
variables psicoldgicas y su relacidn con la practica deportiva. Las variables psicol6gi-
cas sometidas a evaluacion durante la entrevista son las siguientes:

b) Planificacion: método y técnicas.
Para proceder a la planificacion de los principales objetivos psicoldgicos que se
iban a tener en cuenta a lo largo de toda la temporada, y basandonos en el método
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Tenporada 1999 / 00

Cal endario / Fases

27 al

2 al

30 de dicienbre 1999. Concentraci 6n fuera de la Reg
9 de enero 2000.

10- 15 de enero 2000

Entrenami ento en altura (Los Pirin

16 de

enero 2000. Canpeonato Val enci ano

17 de

enero al

12 de febrero 2000

13 de

febrero de 2000. Canpeonato de Catal ufia

14-19

de febrero 2000

20 de

febrero.

Canpeonato de Murcia

21 de

febrero al

18 de marzo 2000

19 de

marzo de 2000. Canpeonato de Espafia -

Naci onal

Tabla 1. Calendario previsto de actividades para una temporada.

Tenporada 1999 / 00
Cal endari o Obj etivos (psicol 6gicos y deportivos) | -
(27 al 30 de dicienbre Canbi ar de lugares de entrenam entrelyaci onarme con al gurjos
1999) conpafieros que deben de estar conmigo en |as conpeticiones
Viaje a Benicasim|« Ll evar a cabo una gran cantidad de kil 6net cogepacanfian
(Castell én) en el Cto. Catal ufia.
. “Machacar al cuerpo”..
2 al 9 de enero 2000
(2° salida de Ciez
Entrenam ento en | o
Pirineos
10 al 15 de enero
2000
17 de enero al 12 de Intencién de irme a entrenar una semana fuera de Cieza.|Pos
febrero 2000 de irme a Centro de “Los Narejos”.
. La funcién es la de huir de |a nonotonia del entrename
centrarme al 100% en el atletisno.
. Seguir con una preparaci 6n ascendente para el de Catalu
todo para Cieza.
14 al 19 de febrero R©O00 It incrementando |a calidad de | os entrenam entos, en bgse
el volumen por aspectos méas rel aci onados con | a potencia.
21 de febrero al 18| de Centrarme a tope en el Nacional. Serd |a época de mayor|cal
marzo 2000 hasta el nonento. Haré series de nivel buscando un nomento
cercano al 90%
Tabla 2. Objetivos deportivos y psicoldgicos.
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propuesto por Buceta (1997), utilizamos, en un primer momento y junto al deportista,
una tabla (ver la Tabla 1) donde so6lo se recogia el calendario previsto para la presen-
te campafia.

Este calendario, posteriormente debia ser contrastado con el entrenador, ya que es
importante que el trabajo a planificar tenga en cuenta el criterio técnico del responsa-
ble de la preparacion de nuestro deportista. A veces, y en este sentido, venian dados
por éste los criterios que regulaban y orientaban la decisién (p. €]. tipos de prueba,
competidores presentes en la misma, fechas entre competicion, desplazamientos, ido-
neidad del clima, del ritmo de carrera, ritmos de descansos, caracteristicas del tipo de
entrenamiento que en ese momento se seguia, entre otras).

Una vez puestos de acuerdo (entrenador, deportista y psicélogo) en cuanto al
calendario que se iba a planificar, se realizé, como segundo paso y de forma casi para-
lela, un establecimiento de objetivos deportivos y psicoldgicos (ver Tabla 2).
Interesaba aqui, que el propio deportista llevase a cabo un repaso por los momentos
en los que se encontraba dividida su temporada y describiese cada una de sus obje-
tivos y necesidades concretas para cada uno de ellos.

ANEXO COVPETI Cl ONES

Conpetici 6n (Objetivos — Plan de conpetici én)

(16 de enero de 2000) . Recoger sensaci ones que pueda utilizar en futuras

conpetici ones.

Cto. Val enciano . Marcar un ritno de carrera vivo hasta el final.
. Intentar sobre 1h 30’
(13 de febrero de 2000) . Ir consolidando | a autoconfianza en una distancial]de
. Prever un ritno que pueda mantener y mantenerlo.
Cto. Catal ufia . Puesta en practica de habilidades psicol 6gicas.
. Lo més realista seria ir aunentando |a confianza qe

Clasificatorio 8 naciongs nacional y obtener una buena marca.
(20 de febrero de 2000) . Segui r recogi endo sensaci ones para utilizarlas en}fu
conpetici ones.
Cto. de Miurcia . Poner en préactica habilidades psicol 6gi cas de pengam
positivo durante carrera y detecci 6n de pensam ento.

(19 de marzo de 2000) . Acercarse a la mejor nmarca personal.
. Ganar el canpeonato.
Cto. Espafia — Nacional |« Lograr clasificacién para el 8 naciones (entrandofen

primeros puestos)

Tabla 3. Calendario de competiciones y objetivos.
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Tenporada 1999 / 00 (y 11)

Sesiones de trabajo - Objetivos Técnicas o procedimento a |leval ¢

. (14 de dicienbre 1999) Sesi 6n . Entrevi sta personal con
. Eval uaci 6n inicial. deportista (Anexo 1)
. Recorrido tenporada proxima. . Entrevi sta con entrenador
. Det ecci 6n de mayores necesi dades psi col 6gi cas| act ual e€uypl i ment aci 6n CPRD.
futuras.
. Det ermi naci 6n de aspectos clave sobre el prog
entrenam ento psicol 6gi co.
. (15 de enero 200 Sesi 6n . Est abl eci mi ento de objetifos
. Contraste programa — Devol uci 6n de infornmaci 6ne Revi si 6n de creencias rigjde
. Det erm naci 6n definitiva de | os objetivos depprtivosdi-ante di &l ogo socréati co.
psi col 6gi cos. . Aut o-regi stros.
. Reaj uste de expectativas.
. (17/01/2000 — 12/02/2008% y 42 Sesio6n . Aut o-regi stros.
. Prevenir y controlar crisis de notivacion . Revi si 6n de objetivos.
. Fortal ecer autoconfianza aprovechando experi enei as Reuni 6n con entrenador sopre
cotidianas del entrenamiento y |a conpeticion. conveni encia de viaje al CAR|
. (14/02/ 2000 — 19/02/ 20089 Sesi 6n . Revi si 6n de objetivos.
. Segui r potenciando | a autoconfianza. . Feedback sobre rendimentp €
. Prevenir y controlar crisis de notivacion. aut o-regi stros.
. Desarrol |l ar estrategi as adecuadas para la uti|?zaci 6nEdetlenanm ento sobre
6pti np enfoque atencional. estrategias atencional es.
. (21/02/ 2000 — 18/03/20089, 72 y 82 SesioOn . Revi si 6n y anticipaci 6n dp
. Mant ener el evada | a auto-confianza. di ficul tades.
. Control ar excesos de notivaci én. . Aj uste de expectativas anjes
. Prevenir y/o anticipar dificultades que puedan afexdrgretdlci 6n.
rendi m ento. . El aboraci 6n y ensayo de p}ar
de enfoque y re-enfoque atendio
antes de la conpeticion.

Tabla 4. Objetivos psicologicos y su operativizacion.

Como se puede comprobar, los periodos o0 espacios temporales vendran a ajustar-
se a los establecidos por las distintas fechas de las competiciones (ver Tabla 3), y a
las distintas mesetas o mesociclos que encontramos entre cada una de ellas. Esto es
asi, ya que el cumplimiento de objetivos de resultado vendria aparejado a la progra-
macion deportiva posterior, pudiendo generar una distinta a la que teniamos en un
principio la no clasificacion en alguna de las pruebas previas. En definitiva, lo que ocu-
rre con determinadas competiciones, es que son clasificatorias, por lo que si nuestro
deportista no consigue mostrar un rendimiento y resultado «minimo», puede ver su
calendario de competiciones modificado a mitad de temporada. Debiendo entonces
optar, por otros objetivos también de resultado, quizas en distintos momentos tempo-
rales.

Esta programacion relacionada con el sistema copa eliminatorio, fue la que nos
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planteo la necesidad de ajustar y establecer los mesaciclos en base a las competicio-
nes mismas, ademas de que serviria para conocer de antemano cuantas sesiones
presenciales de trabajo con el deportista podriamos tener sin impedimentos (p. €j.
concentracion, viajes, competiciones no conocidas por el psicélogo, etc.).

Una vez se habia determinado el calendario de competiciones, y por tanto también
el de periodos intermedios, relacionabamos cada uno de ellos con unas determinadas
«necesidades - demandas» psicolégicas. Para ello, se establecian (ahora sélo el psi-
c6logo) segun figura en la Tabla 4, aquellos objetivos que desde el punto de vista psi-
coldgico definian y operativizaban mas nuestro entrenamiento. A veces, se podian dar
determinadas situaciones que generasen cambios y/o modificaciones de dltima hora
sobre lo programado, y esto provocaba el reajuste necesario por parte del psicologo.

a) Evaluacion continua y final del programa de entrenamiento psicoldgico.

Para ir comprobando el grado de cumplimiento de nuestros objetivos, se elabora-
ron también unas hojas «ad hoc» donde el propio deportista nos ayudaba a determi-
nar y precisar de forma continua el grado de consecucién de estos. Esto ademas faci-
lit6 en nuestro deportista un funcionamiento mas objetivo y regulado en cada
competicion, pudiendo asi ir consolidando la autoconfianza y la percepcion de control.
Podemos ver cuatro ejemplos en las tablas 5, 6, 7 y 8).

Como se puede comprobar, en las mismas existen varios campos que pasamos a

comentar:
Prueba: XXX Fecha:23/ 4 / 2000
Mar ca: Xh y Xm Kms. /Gl tima semanalQ6
Val oraci 6n (Estado general de forma): Val oraci 6n (Estado anim co general):

Consi der aci oneluy bien de sensaciones fiSteasi deraci oneBl: haber estado centrado en |os
Los entrenam entos han salido todos conflogfer @énd@ ent os y en esta conpetici 6n me ha hedchi
previsto. Me encuentro muy fuerte fisicdmpidi®a nmral . Me siento miy fuerte anim camentle
OBJETIVO N° 1: Entrar entre los tres prinmeros espafioles. (Clasificacién para |la Copa|de

Grado o nivel de Consecuci 6n (0-10): 9

¢Qué aspectos ne hbeneficiadaoAs en | a consecuci 6n de este objetivo n° 1?

La idea preestablecida de que era posible y que lo haria.

¢Qué aspectos nme hperjudi cadods en | a consecuci 6n de este objetivo n° 1?

El desenfoque que se produjo en |los prinmeros kil émetros pues al principio pensaba quelir

las diferencias con respecto al grupo, tal y conp tenianps progranado.

Tabla 5. Ejemplo de hoja de control de consecucién de objetivos.
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OBJETIVO N° 2: Conseguir gue no nme sacaran tarjetas.
Grado o nivel de Consecuci 6n (0-10): 8

¢,Qué aspectos ne hbeneficiadoAs en | a consecuci 6n de este objetivo n° 2?

La mentalizaci 6n de hacer una marcha | o mas pegado al suel o cuando pasaba por algun ju
derecha | o mas rasante posible. Ademds debia hacer mas fluida |a cadera para dar mejor
rel ajar cabeza y brazos.

;Qué aspectos nme hperjudi cadoms en | a consecuci 6n de este objetivo n° 2?

El cansancio que se produjo a partir del Km 15 provoc6é que de honbros y cabeza fuera b
parte se subsané al ser informado desde fuera de carrera por una conpafiera. (Me sacaro
en pizarra).

Tabla 6. Ejemplo de hoja de control de consecucién de objetivos.

Prueba: XXX Fecha: 6 de junio del 2000

Mar ca: Xh y Xm Kms. /Gl tima semana7l km

Val oraci 6n (Estado general de forma): Val oraci 6n (Estado anim co general):
Consi deraci ones:l evo arrastrandoda | a semanfaconsi der aci onesDebi do a | os dol ores insi sqeelt ¢
unaserie de problemas fisicos que nme han ifmpedit@®i do durante toda |a semana |a noral hh
entrenar segdn | o planteadoasaiel jueves di|l&i4ni nui do, pues veia queatd a entrenar todol
hiceun entrenam ento que me dio a entender [dgieen que me gusta o sinplemente no ne dej abal
mantenia la forma fisica en un nivel Optiml.entrenar. El entrenam ento del

j uewvesnot i vo

bastante y ayudé a restitniivelelde confianza jgu

tenia depositado antes de esta semmna.
OBJETIVO N° 1: Respiracién y relajacion facial

Grado o nivel de Consecuci 6n (0-10): 8

¢Qué aspectos me hbeneficiadads en | a consecuci 6n de este objetivo n° 1?

el mayo
aporte de oxigeno

¢Qué aspectos ne hperjudi cadoms en | a consecuci 6n de este objetivo n° 1?

La sensaci 6n incénoda de |as primeras vueltas aunque en todo nonento era consciente del

Tabla 7. Ejemplo de hoja de control de consecucién de objetivos.
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OBJETIVO N° 2: Movimento de cadera rapido aconpafiado con un bal anceo de brazos pendullar
Grado o nivel de Consecuci 6n (0-10) 7

¢,Qué aspectos nme hbeneficiadoAs en | a consecuci 6n de este objetivo n° 2?

Mant ener | a sensaci 6n de cadera en continuo novim ento jumw nd@ntun de brazos mas di nan|
y efectivo. Me ayudaba la respiraci 6n ya que interactua con dicho objetivo formando tod
respuesta.

¢,Qué aspectos me hperjudi cadords en | a consecuci 6n de este objetivo n° 2?

Principal mente | a sensaci 6n de inconodi dad de | osi Ipdinater @s. Ademés es un apartado que f
no dom no bastante.

Tabla 8. Ejemplo de hoja de control de consecucion de objetivos.

« Primer cuadrante: Referencias de competicion (Se indicaba prueba en la que se
compitid y marca conseguida).

» Segundo cuadrante: Fecha y kildmetros realizados en la Gltima semana, aspecto
éste Ultimo se acordd con el deportista queria contrastar si los entrenamientos de la
semana previa (medida en kilbmetros recorridos) estaba relacionada de alguna forma
con la marca conseguida (el comprobar a la postre lo contrario, también nos ayudo a
objetivizar el peso especifico de esta variable cara a la competicién).

« Tercer cuadrante: Se valoraba de 0 a 10 el estado general de forma fisica, y se
dejaba espacio para las distintas consideraciones pertinentes.

« Cuarto cuadrante: Se indicaba, como contraste, el estado animico general, com
plementario al fisico. Intentdbamos generar una valoracion distinta por parte del depor-
tista, no necesariamente debiendo estar fusionadas o algo por el estilo. Se percibian
demasiado relacionadas y se queria ensefiar al deportista la valoracién «diferenciada»
de ambas.

 Quinto y sexto cuadrante: Indicabamos el primer objetivo a pretender, indicando
luego a posteriori su grado o nivel de consecucién, en una escala de 0 a 10.

« Aspectos que me han beneficiado: Se intentaba generar la reflexion en el depor-
tista, sobre cuestiones que, positivas para su rendimiento posterior, estuviera pasan-
do por alto.

« Aspectos que me han perjudicado: Con esta informacion, pretendiamos entresa-
car aquellas cuestiones que le resultaban mas dificultosas, y que nos servirian a la
postre también para «reajustar» 0 potenciar cada una nuestras estrategias actuales.

El proceso se repetia con cuantos objetivos se establecieran con el deportista, en
ningln momento en ndmero superior a cuatro o cinco.

Finalmente, ya en el apartado de evaluacion final, pudimos comprobar la valoracion
ultima del deportista con el breve cuestionario que aparece en el Anexo 2.

Discusioén
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Cinco son los aspectos mas destacados que surgen del trabajo que presentamos:

1. La necesidad de adecuar e integrar el entrenamiento psicoldgico a la planifica-
cién deportiva o viceversa.

2. La de realizar un trabajo multidisciplinar sinérgico con otros profesionales del
cuerpo técnico.

3. Tomar como punto de partida una caracterizacion del deporte practicado por
nuestro deportista.

4. Lo importante de evaluar tanto continuamente como al final del entrenamiento.

5. La necesidad de la flexibilidad en la labor aplicada.

Respecto al primer punto, cualquier intervencion psicolégica no integrada en la
planificacién deportiva general queda desligada y resulta, cuando menos, ineficaz
para la obtencién de objetivos de rendimiento deportivo. La marcha atlética, como
cualquier otra especialidad de atletismo, esta ausente de un calendario fijo e inmodifi-
cable que oriente la actividad y el entrenamiento; esta sola consideracion es suficien-
te para entender que cualquier tipo de entrenamiento psicoldgico va a estar directa-
mente relacionado con el planing de competiciones que definitivamente quede
establecido y que resultara de:

a) el calendario oficial,

b) la seleccion de aquellas pruebas que permitan la consecucion de los objetivos
previstos (puesta a punto, consecucién de marcas, clasificacion, etc.),

¢) estado de forma del atleta (datos objetivos, percepcion propia y del entrenador),

d) compromisos de club, de patrocinadores, etc., y

e) otras circunstancias no previstas en las anteriores.

Este hecho supone el primer aspecto que desde la programacion del entrena-
miento psicoldgico, sélo podremos resolver mediante una actuacion integrada desde
el equipo técnico.

El trabajo psicoldgico debe responder a las necesidades del atleta, a las deman-
das del entrenador y a su planing de competiciones y entrenos, consensuado conjun-
tamente con el propio atleta; en definitiva, se ha realizado un trabajo conjunto (depor-
tista, entrenador y psicdlogo) valorando y controlando las diferentes condicionantes de
la planificacion deportiva, en base a la consecuencia de unos objetivos deportivos con-
cretos.

La caracterizacion de la marcha atlética como un deporte de resistencia, que pre-
cisa de componentes técnicos muy especificos (estilo y reglamentacion de carrera,
presencia de faltas técnicas sancionadoras) y una optimizacion del proceso de toma
de decisiones (componente tactico) va a determinar la utilizacién de técnicas psicol6-
gicas especificas que potencien determinadas habilidades (autoconfianza, estrategias
atencionales, ...) 0 que permitan prevenir la aparicion de efectos no deseados (mono-
tonia del entrenamiento, crisis de motivacién —por exceso o defecto—, etc.).

Cualquier estrategia que dentro de nuestro procedimiento de trabajo ayude a la
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evaluacioén continua y final de nuestro programa de entrenamiento psicolégico, resul-
ta de vital importancia, ya que el feedback que nos proporciona no solo estara rela-
cionado con la mejora continua, sino también con la eficacia de nuestro programa a
medio y largo plazo. De hecho, creemos que cualquier actividad que sea emprendida
con este propdsito seguro redundara en una mayor y mejor adecuacion de nuestros
recursos.

Como ultima referencia, queremos destacar que todo lo referido en el presente arti-
culo, no es un compendio de aspectos rigidos y estructurados que debieran definir de
antemano todo nuestro entrenamiento psicoldgico. Muy al contrario, su lectura desde
nuestro punto de vista, deberia de girar bien distinta en el sentido de valorar las dis-
tintas opciones que la dificultad en la practica nos brinda y humildes formulas de resol-
verlas fruto del reajuste continuo y flexible necesario en estos casos.
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CapituloTres.
Olmedilla, A. y Nieto, G. (1997b) Evaluacion psicoldgica en el contexto deportivo. En

Fecha:

ENTREVI STA DEPORTI VA

Nonbre y Apellidos: F. de nacim ento:

Tel éf. de contacto y domicilio habitual: Estudi os que realiza actual nente:
(e-mail)

N° de afios conpitiendo (niveles): Deporte y categoria en |la que conpite:

Feder aci o6n: Club al que pertenece:

Princi pal es éxitos deportivos:

E. J. Garcés de los Fayos (coord.), Manual de Psicologia del Deporte. Murcia:
CapituloTres.

Palmi, J. (1999) Factores de andlisis para el entrenamiento psicoldgico en rendimien-
to. En G. Nieto y E.J. Garcés de los Fayos (Eds.) Psicologia de la Actividad
Fisica y el Deporte: Areas de investigacion y aplicacion. Murcia: Sociedad
Murciana de Psicologia de la Actividad Fisica y el Deporte.
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Anexo 1

Para poder programar el entrenamiento psicolégico en base a tus necesidades
reales, necesitamos conocernos un poco mejor. En este sentido, me gustaria te
sintieras comodo respondiendo a las siguientes cuestiones:

1.- Hablame de tu deporte, ¢qué es lo que mas te gusta o valoras de él? ¢ Por qué?
2.- Y, ¢qué es lo que menos te gusta? ¢ Por qué?

3.- ¢ Cudles son tus puntos fuertes como deportista? ¢Y tus puntos débiles?

4.- ; Compites igual que entrenas? ¢En qué sentido?

5.- ¢ Recuerdas alguna situacion en la que tu rendimiento fuera mejor o mas alto de lo
habitual? ¢ Cudles crees que fueron las causas?

6.- ¢ Y recuerdas alguna en las que tu rendimiento fuese muy bajo? ¢Por qué?

7.- ¢ Qué haces habitualmente el dia antes de competir? ¢Por qué?

8.- ¢ Y en los momentos previos a competir (1 hora antes - inicio)? ¢,Por qué?

9.- ¢, Qué haces para concentrarte? ¢,Por qué?

10.- ¢ Te distraes facilmente en el entrenamiento o en la competicion? ¢ Por qué?

11.- ¢ Sueles tener claro lo que tienes que hacer en cada momento de la competicién?
¢ Por qué?

12.- ¢ Como te afectan los errores que cometes en la competicion? ¢ En qué sentido?
13.- ¢ Qué nivel de confianza sueles tener habitualmente momentos antes de compe-
tir?

14.- ¢ Se suele mantener éste durante toda la competicion? ¢ Por qué?

15.- Ante una competicion muy importante, ¢sueles tener el mismo nivel de confian-
za? ¢ Por qué?

16.- ¢ Te motivan més las competiciones que los entrenamientos? ¢ Por qué?

17.- ¢Hay veces en las que no te encuentras motivado para entrenar? ¢ Por qué?
18.- ¢ Puedes motivarte tu sélo o necesitas motivacion «extra» de fuera? ¢ En qué sen-
tido?

19.- ¢ Te sueles poner nervioso en las competiciones? ¢ En qué lo notas? ¢ Como afec-
ta a tu rendimiento?

20.- ¢Haces algo cuando te pones nervioso? ¢,Quée?

21.- Cuando compites habitualmente ¢ sientes algun tipo de presion? ¢En qué senti-
do? ¢ Como manejas estas situaciones?

22.- ¢ Te suele pasar también en los entrenamientos? ¢ En qué sentido?

23.- ¢ Te acompafian tus padres a las competiciones? ¢Te gusta o gustaria que lo
hicieran? ¢ Por qué?

24.- ¢ Te acompafan tus padres a los entrenamientos? ¢Te gusta o gustaria que lo
hicieran? ¢ Por qué?

25.- ¢ Cémo reaccionas antes las indicaciones, tanto positivas como negativas, de tu
entrenador? ¢En qué sentido?

26.- En tu relacion habitual con los compafieros ¢te sientes a gusto?, ¢ha existido
algun problema con alguno de ellos?, ¢como lo habeis solucionado?
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27.- ¢Qué aspectos mentales te gustaria desarrollar o potenciar con este entrena-

miento?

« autodialogo: ¢,qué te dices habitualmente cuando compites?
» metas de rendimiento no de resultado: ¢como las estableces normalmente?.
* practica imaginada: ¢ visualizas antes de realizar la practica deportiva?

28.- ¢ Quieres comentar cualquier otra cuestion que, desde tu punto de vista, hallamos

pasado por alto?

pensam ent 0os negati vos.

Me obstaculizé No me afect6 Me ayudoé
5-4-3-2-1 0 12345
. Reuni ones previas de contacto con | os psicdél ogos para |a preparaci én Jpsi col 6gi cg.
. La rel aci 6n con tu entrenador.
. Reuni ones i ndi vi dual es sobre pl anes psicol 6gi cos con el psicdl ogo del] deporte.
. Conocim ento previo de |a psicologia del deporte (lecturas que habiag realizado} ¢
. Est abl eci miento de netas especificas.
. Di sefio de planes previos a |a conpeticion.
. Pl an de focalizaci 6n para |a conpeticién. (incluida en el plan anterifor)
. Pl an de refocalizacién. (incluida en el plan anterior)
. Aspect os trabaj ados de anticipaci 6n de |as conpeticiones.
. Practica y focalizaci 6n durante el entrenam ento.
. Concentraci 6n fuera de Mircia.
. Estado fisico conseguido a o largo de |a tenporada.
. Entrenam ento en el control de tu activacién.
. Asi stencia a |las “Jornadas de Psicol ogia del Deporte” desarrolladas gn tu Club.
. Rel evanci a de | a autoobservaci 6n conp prinmer paso a |la hora de detectjar posible

. Entrenam ento en el
| 0os entrenam entos.

control de las autoverbalizaciones tanto en conp

icion comp ¢

pensam entos positivos en | os entrenam entos?
pensam entos positivos en |as conpeticiones?
sentim entos de control personal ?

constancia en tu forma conpetitiva?

. Programa de entrenam ento psicol 6gico en general.

. OQtras areas que quieras destacar (rellénalo).

. ¢Hasta qué punto crees que te ha afectado el programa de entrenam ento psicol 6gijce
en cuanto
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Muchas Gracias.

Miy positiva.| Positiva pero gi Mg oras pero np No creo que s Conpl et ar

Est oy content trabaja mas e es para tantgd. nejore mucho,
con el trabaj pr of undi dad. aunque nunca e
real i zado has de mas.

hor a.
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Anexo 2

Evaluacion final sobre el programa de entrenamiento psicol6gico - Club Athleo
Cofrucieza

El objetivo de esta evaluacién consiste en conocer cémo te influyé el programa de
entrenamiento psicoldgico que desarrollamos asi como algunos factores que pudieran
influir en el mismo. Por favor utiliza la siguiente escala en la que los valores desde
menos 5 hasta menos 1 indican que te interfirié u obstaculizé tu buen funcionamiento
(-5 = «me obstaculizé mucho», -1 = «me obstaculizé poco»), el cero (0) indica que «no
me afectd», y desde 1 hasta 5 indican que te ayudaron (1 = «me ayudd algo» y 5 =
«me ayudé mucho»).

« En lineas generales tu primera toma de contacto con la psicologia del deporte la
valoras (sefialar una s6lo):

» ¢En qué aspectos crees que debes trabajar mas para continuar aumentando y
perfeccionando tus habilidades psicolégicas?

» ¢Tienes algunas sugerencia(s) que te gustaria ver incluida como parte del
Programa de Entrenamiento psicologico de la préxima temporada?

« ¢Desde tu punto de vista, cuales consideras tus mayores retos deportivos y per-
sonales para la prOxima temporada y en qué afectaria eso al plan de entrenamiento
psicoldgico?
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