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Introduccio

Estar concentrat és una habilitat que
es pot adquirir amb l'experiencia. No
obstant, alguns esportistes semblen
tenir una aptitud especial per con-
centrar-se. Mantenen la seva atencio
sobre els aspectes del seu entorn i
d'ells mateixos que son veritablement
importants.

Es diu que tenen una bona mentalitat
per competir, i sembla que controlen
la situacié en tot moment, fins i tot
quan sembla que els és adversa.
Aquests atletes seleccionen els estimuls
que els ajuden a rendir i es dirigeixen
cap a ells ometent-ne altres que, tot i
ser importants, impliquen traves per al
seu rendiment, per exemple els pen-
saments negatius, el sentiment de por a
l'errada, els trets de sortida de les cur-
ses 1, fins i tot, la sensacié de mal en al-
guna part del cos.

Entrenar el funcionament de I'atencié
de manera que resulti efectiva per al
rendiment passa per una série de con-
sideracions tant de tipus tedric com
metodologic.

Les consideracions teoriques, sovint
omeses en ambits aplicats d'en-
trenament, impliquen acceptar un
model que expliqui el procés aten-
cional (de les situacions d'execucio)
en relacié amb el rendiment. EI model
ha de resultar, almenys, igual de valid
per als nostres proposits aplicats.

La majoria de les investigacions
aportades fins al moment sobre pro-
cessos atencionals relacionats amb
l'execucid esportiva s’han basat en el
model teoric de Nideffer (1976,
1976b, 1977, 1978, 1980, 1981,
1985, 1989) el qual postula que hi ha
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L'ENTRENAMENT DE L'ATENCIO

EN SALTADORS:

PAUTES GENERALS

dues dimensions diferents en l'aten-
ci6: l'amplitud, oscil.lant entre dos
pols (estret-ampli), i la direccid, que
oscil.la entre dos pols (intern-extern).
La concentracié de l'esportista abans
i durant l'execucié consisteix, fo-
namentalment, en el fet que presti
atencié a aquells estimuls que son
decisius per executar la tasca i filtri
la informacio dels seus sistemes sen-
sorials o del seu sistema nervids cen-
tral que és irrellevant per a aquesta
execucid. En altres paraules, la con-
centracio es basa en la direccié co-
rrecta i amplitud del focus d'atencio
a cada instant.

D'altra banda, les situacions con-
siderades de demanda de rendiment
tendeixen a ser interpretades en ter-
mes amenagcants, si bé no d'una ma-
nera exclusiva. Aix0 desencadena
respostes en molts sistemes del nos-
tre organisme que no sempre ajuden
a obtenir un nivell de rendiment
optim. Aquestes respostes son els co-
neguts simptomes d'estats d'estrés
(Lazarus, 1986) i incloeixen una ten-
déncia a dirigir el focus atencional
inapropiadament.

Respecte a quina és I'aportaci6 prac-
tica de la Psicologia Esportiva envers
aquests models, cal fer també al-
gunes consideracions de tipus ge-
neral.

L'entrenament psicologic, com a factor
en ultima instancia destinat a millorar
els nivells de rendiment, no incidex di-
rectament en el fet daconseguir
aquests nivells. L'acci6 del psicoleg es-
portiu es dirigeix a proporcionar un sis-
tema de treball per desenvolupar els re-
cursos de l'esportista amb els dos
objectius generals segiients:

« Facilitar I'aprofitament dels recursos
fisics, tecnis i tactics ja existents, en
situacions d'entrenament 1 com-
peticio.

» Procurar l'estabilitzacié dels nivells
de rendiment ja aconseguits.

Aixi doncs qualsevol programacié
d'entrenament psicologic hauria de:

» Generar expectatives correctes a
esportistes i responsables técnics
sobre l'aportacié de l'entrenament
psicologic i la seva utilitat.

 Plantejar objectius adequats, és a
dir, establir metes d'aprenentatge
de recursos adients amb la dis-
ponibilitat i dedicacié dels in-
dividus.

Es a partir d'aquest moment quan
s'inicia un treball sistematic sobre un
objectiu general, que ha de ser ex-
plicit per a l'esportista; en I'exemple
que ens ocupa consistiria a dirigir
l'atencio de manera apropiada abans
i durant el salt.

Els passos que componen la sis-
tematica al.ludida sén, a grans trets,
el d'avaluaci6 i el d'intervencié
(vegeu els quadres 11 2).

Paraules clau: entrenament psi-
cologic, atencié, concentracid,
atletisme, salts.

¥3

Avalvacio

Avaluacio de I'atleta

Respecte als parametres psicologics
directament relacionats amb I'ob-
jectiu del nostre treball, cal parlar,
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PAUTES GENERALS PER A L’ENTRENAMENT DEL
CONTROL DE L’ATENCIO

OBJECTIU GENERAL:

execucio.

Dirigir I’atenci6é apropiadament de forma preévia al salt i durant la seva

L——> AVALUACIO INTERVENCIO

AVALUACIO DE L’ATLETA

AVALUACIO

» Parametres psicologics rellevants per al rediment:

» Conducta de I’atleta en situacié d’execucié competitiva.

AVALUACIO DE LA SITUACIO D’EXECUCIO
 Requeriments atencionals de la situacié d’execuci6é competitiva.

Estil atencional preferent,
Perfil de funcionament
atencional,

Tret d’ ansietat competitiva,
etc...

Quadre 1

PAUTES GENERALS PER A L’ ENTRENAMENT DEL
CONTROL DE L’ATENCIO

OBJECTIU GENERAL:

execucio.

Dirigir I’atenci6 apropiadament de forma prévia al salt i durant la seva

‘—» AVALUACIO INTERVENCIO

L’ATENCIO

INTERVENCIO
ESTABLIMENT D’OBJECTIUS DE TREBALL ESPECIFICS
APRENENTATGE DE RECURSOS BASICS PER AL CONTROL DE
GENERALITZACIO DE L’APRENENTATGE I US DELS RECURSOS
PREPARATS PER AL CONTROL DE L’'ATENCIO
SEGUIMENT DE L’HABILITAT DE CONTROL DE L’ATENCIO

Quadre 2

per exemple, de 1'estil atencional pre-
ferent en l'atleta. Aquest estil aten-
cional es descriu com l'amplitud i la
direcci6 del focus d'atencié, que
empra preferentment 1'esportista.

D'altra banda, cal avaluar les con-
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ductes de l'atleta abans de l'execucid
que faciliten una atenci6 (en am-
plitud i direccié) apropiada.

Sobre aquest aspecte cal dir que qual-
sevol conducta és valida si ajuda a
aconseguir una atencié adequada.

Obviament sempre que compleixi els
requisits segiients:

» Estar permesa pel reglament de la
prova.

« Estar sota el control de l'atleta que
l'exerceix per tal de concentrar-se.

En aquest sentit hem de fugir d'al-
guns topics ja que l'atleta que roman
sol i callat al voltant de la zona de
competicié no és necessariament el
més concentrat, ni l'atleta que anima
els companys o parla amb els altres
en diferents moments del concurs
esta necessariament desconcentrat.

Avaluacié de la sitvacio d'execucio

Es tracta de coneixer quins sén els
estimuls veritablement rellevants de
la situaci6 d'execucié als quals s'ha
d'atendre a cada moment. Per a una
colla de situacions de plena execucié
(no totes) el focus atencional apro-
piat s'ha de dirigir de manera estreta
cap a l'exterior de l'atleta. No obs-
tant, en els moments immediatament
previs a l'inici del moviment 1'atencié
no es dirigeix d'aquesta manera.

El saltador que prepara el seu salt sol
dirigir l'atencié de manera interna i
estreta sobre el nivell d'activacié del
seu propi cos o sobre alguna re-
presentacié mental del salt que exe-
cutara. Posteriorment, en algun "mo-
ment clau” commuta la seva atencié
cap a l'exterior i inicia l'acci6.
L'atencié externa dirigida cap a
algun lloc del qual no és conscient,
I'ajuda a "simplement actuar” sense
pensar, sense reflexions o analisis in-
compatibles amb la fluidesa que re-
quereix l'execucié motriu del salt.

Intervencio

Establiment d'objectius de treball
espeifics i individuals

Amb la informacié recollida fins
aqui ja és possible establir prioritats
de treball respecte al control de
l'atencié. Aquestes prioritats vénen
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marcades per les mancances es-
pecifiques de cada atleta respecte a
com dirigeixen i controlen el seu
focus atencional.

Aixi, per exemple, hi ha saltadors
que sén capagos de estrényer enor-
mement el seu focus d'atencié perd
tenen dificultats per dirigir-lo lluny
dels seus pensaments negatius o per
dirigir-lo externament en el moment
adequat (per exemple, situats ja a la
marca atenen cap a pensaments com
"Ho haig de fer!", "Es I'iltima opor-
tunitat!”, "Ja estic massa esgotat!",
"Compte amb el genoll!", etc.).
D'altres, tanmateix, tenen una gran
flexibilitat i dirigeixen el seu focus
d'atenci6 de maneres diferents pero
no poden mantenir-lo de forma ex-
terna i estreta suficientment com per
saltar concentrats (per exemple, no es
poden sostraure a interferéncies am-
bientals com el public, les cameres,
la preséncia d'altres atletes, etc.).
També hi ha saltadors que no poden
fer més estret el seu focus d'atenci6 i
inicien la seva actuaci6 analitzant
"sobre la marxa" les seves sensacions
1 la qualitat de I'execucid; pensen en
com estan executant i aixo Obviament
significa no estar concentrat en "sim-
plement saltar” (per exemple, inicien
la cursa pensant en el passat im-
mediat: "Com estic impulsant?", o en
el futur immediat "Comengaré a
creuar?”, "Com retallaré?", "Em faré
mal a la batuda?").

Definir les prioritats d'entrenament
de cada cas individual significa es-
tablir explicitament un gradient d'ob-
jectius de treball que siguin realistes i
permetin al saltador percebre els seus
progressos respecte al control de la
seva atencio.

Arrenenlutge de recursos basics per
al control de I'atencio

Els recursos basics estan orientats a
aconseguir el control del focus aten-
cional en situacions neutres que afa-
voreixin aquest control.
L'entrenament té com a objectiu di-
rigir l'atencié de forma estreta, man-
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tinguda i conscient sobre una font
d'estimulacié de tipus intern, can-
viant posteriorment la direcci6 cap a
una estimulacié de tipus extern.

La técnica dirigida a aixd es coneix
com centering (Nideffer, 1985) i per-
met, en passos posteriors, la creacié
de variants dissenyades ad hoc per a
una situaci6 especifica (en el nostre
cas davant del saltometre o fossa).

La direccié del focus de manera es-
treta i interna pretén que el saltador
comprovi el seu nivell de tensid, i
netegi, al mateix temps, la seva ment
de continguts cognitius no rellevants
(usualment pensaments de tipus ne-
gatiu).

En canviar el focus cap a una di-
reccié externa i estreta es pretén que
el saltador practiqui la flexibilitat
atencional i l'exerciti en un moment
clau (previ a l'inici del moviment) i
sota el seu control conscient.
Aquesta practica en situacions neu-
tres pot dur-se a terme lluny de la
pista, sense els estimuls de la si-
tuacié potencialment estressants (llis-
t6, saltdmetre, matalas, taula, fossa,
marques al tartan, altres saltadors,
etc.).

Generalitzacio de |'aprenentatge i is

dels recursos preparats per al control
de I'atencio

Quan ['atleta t¢ un volum de practica
acceptable en situacions de tipus
neutre, s'intenta, com a objectiu es-
pecific, que dugui a terme la seva
"rutina" atencional en situacions pro-
gressivament semblants a la situacié
real de competicid.

En la metodologia cal distingir dos
moments:

Primer: el saltador entrena es-
pecificament la seva rutina aten-
cional en situacions que impliquen
moviment. Aquestes situacions for-
men un gradient que facilita la ge-
neralitzacié del pretes control aten-
cional. Per exemple:

a) Abans de comengar a rodar o
d'iniciar un exercici de forga.

DOSSIER

b) Abans d'iniciar una série de ve-
locitat o d'iniciar un exercici de
técnica de cursa.

c) Abans d'iniciar un exercici de
multisalts.

d) Abans d'iniciar un salt d'en-

trenament.

Segon: el saltador ja no entrena,
siné que "simplement fa servir" el
seu control atencional com un re-
curs més del seu repertori, tal com
ho sén els seus recursos de tipus
tecnic o la seva condicié fisica. No
obstant, tot i que sembli un con-
trassentit, les situacions de "simple
us" també es poden entrenar. Per
exemple:

 En situacions de competicié i con-
trols interns de marca.

* En situacions de competicié (i
control de marca) reals.

Respecte a tot el que s’ha dit en
aquesta fase cal fer diverses ad-
vertencies per evitar susceptibilitats
sobre l'entrenament psicologic en el
control de l'atenci6:

Quan l'atleta comenga a practicar la
seva rutina atencional en situacions
prévies a un exercici ja de cursa o
de salt propiament, pot passar que
la técnica d'execucié es malmeti.
Aix0 és normal, ja que el saltador
s'esta dedicant a controlar la seva
atencié més que no pas a executar
correctament. No obstant, la mala
execucié pot angoixar l'atleta que
comprova horroritzat com els es-
tranys exercicis psicologics el per-
judiquen. En aquests casos cal ad-
vertir que l'objectiu d'entrenament,
aqui i ara, no és la correccid tec-
nica siné el control de l'atencid, i
eventualment cal permetre que el
saltador realitzi un salt "a la seva
manera" perqué comprovi (alleu-
gerit) que encara conserva la seva
qualitat técnica.

Aixi, de vegades, un saltador, més
pendent d'aconseguir una atencid
adequada per "simplement saltar en
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pilot automatic” que dels elements
técnics basics, ha passat per sota del
llisté per haver descuidat el to mus-
cular que es requereix en batre. Amb
un "no et preocupis per l'atencio i fes
un salt normal d'entrenament de la
manera com sols fer-ho", s'acostuma
a tranquil.litzar l'atleta per tornar, a
continuacid, a entrenar un aspecte es-
pecificament psicologic com l'aten-
cié.

Alguns salts, al principi de les ses-
sions tecniques, son suficients per en-
trenar aquests metodes sense risc
d'augmentar la carrega de la sessio
per sobre del que el responsable tec-
nic hagi establert. No és tan acon-
sellable utilitzar salts del final de la
sessid ja que el cansament i també la
preocupacié per elements técnics pro-
vats durant la sessi6 previa, dificulten
la motivacié dels atletes per dur a
terme l'entrenament psicologic pre-
vist. D'altra banda, utilitzar salts de
l'inici de la sessi sol ajudar també
l'atleta a "posar-se en la situacié d'en-
trenament técnic posterior'.
L'entrenador i l'atleta han d'entendre,
encara que sembli qtie durant aquest
tipus d'entrenament es pensa massa
per saltar, que l'objectiu final és pre-
cisament que la rutina atencional
sigui una manera de concentrar-se
"sense pensar” davant d'una situacié
de competicié real. Aix0d passara
quan la rutina atencional s'hagi "me-
canitzat” com un recurs més del sal-
tador per adquirir el control de la si-
tuacio.

Seguiment de I'habilitat

de control de |'atencid

En aquesta fase cal comprovar al-
guns aspectes que asseguraran que el
saltador ha integrat la rutina aten-
cional de manera efectiva en el seu
repertori de recursos individuals.
L'objectiu especific d'aquesta fase €s
mantenir, polir, millorar i potenciar
el control de 1'atencid.
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Per a aixd, cal intercanviar in-
formacié regularment amb el sal-
tador, de manera que ell mateix, o
amb la nostra ajuda, adquireixi cons-
ciencia d'aspectes com, per exemple,
la utilitat real de la rutina, els mo-
ments especialment delicats de la
seva aplicacid, les situacions que re-
quereixen el seu uds (salts de marca o
per a una plaga), les interferéncies
que poden sorgir, etc., tot aixd orien-
tat, en definitiva, a una millora per-
manent i a una utilitat creixent del re-
curs psicologic adquirit per concentrar-
se.

Consideracions finals

Abans d'acabar seria convenient re-
prendre alguns aspectes generals
sobre l'entrenament psicologic que,
malgrat el risc de semblar re-
dundants, han d'orientar tant a atletes
com a responsables tecnics sobre
quina és la dimensi6 real de treball
que implica entrenar recursos psi-
cologics de forma especifica. Aixi:

e L'entrenament  psicologic
sisteix a potenciar les habilitats psi-
cologiques dels esportistes (tors
podem dirigir l'atencio de manera
conscient).

con-

* Aquesta potenciacié es basa en
l'aprenentatge de recursos psi-
cologics que permetin als es-
portistes un major autocontrol
conscient en els moments clau
(aprenentatge de la rutina aten-
cional).

e L'dltima finalitat de l'entrenament
psicologic és procurar que els es-
portistes puguin rendir al 100% de
les seves possibilitats reals en
aquests moments clau, (depenent,
és clar, del seu nivell tecnic i fisic).
L'dltima finalitat de l'entrenament

no és catapultar els esportistes ma-
gicament a la victoria.

» La preparacié psicologica també és
un "entrenament"” i, per tant, implica
una tasca necessariament /larga i
continuada.  Aquest entrenament
també es programa i consta de di-
verses parts, cadascuna de les quals
ha de permetre a l'esportista ex-
perimentar que aconsegueix fites
concretes en el coneixement i en 1'ds
dels seus recursos psicologics.
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