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ridades de trabajo respecto al control 
de la atención. Estas prioridades vie­
nen marcadas por las carencias es­
pecíficas de cada atleta respecto a 
cómo dirigen y controlan su foco 
atencional. 
Así, por ejemplo, hay saltadores que 
son capaces de estrechar enor­
memente su foco de atención, pero 
tienen dificultades para dirigirlo lejos 
de sus pensamientos negativos o para 
dirigirlo externamente en el mo­
mento adecuado (por ejemplo, si­
tuados ya en la marca atienden hacia 
pensamientos como "¡Tengo que ha­
cerlo!", ·'¡ Es mi última opor­
tunidad! ", "¡ Ya estoy demasiado ago­
tado! ", "¡Cuidado con mi rodilla!", 
etc.). 
Otros, sin embargo, tienen una gran 
flexibilidad, dirigiendo su foco de 
atención de diferentes maneras, pero 
no pueden mantenerlo de forma ex­
terna y estrecha lo suficiente para sal­
tar concentrados (por ejemplo, no 
pueden sustraerse a interferencias 
ambientales como el público, las cá­
maras, la presencia de otros atletas, 
etc.). 
También hay saltadores que no pue­
den estrechar su foco de atención e 
inician su actuación analizando "sobre 
la marcha" sus sensaciones y la ca­
lidad de su ejecución; piensan en 
cómo están ejecutando y esto, ob­
viamente, significa no estar con­
centrado en "simplemente saltar" (por 
ejemplo, inician la carrera pensando 
en el pasado inmediato "¿Cómo estoy 
impulsando?", o en el futuro in­
mediato "¡ Voy a empezar a cruzar!"', 
"'¿Cómo voy a recortar?"', "'¿Me haré 
daño al batir?"'). 
Definir las prioridades de en­
trenamiento de cada caso individual 
significa establecer explícitamente un 
gradiente de objetivos de trabajo que 
sea realista y permita al saltador per­
cibir sus progresos respecto al con­
trol de su atención. 

Aprendizaje de recursos básicos para 
er control de la atendón 
Los recursos básicos están orientados 
a conseguir el control del foco aten-
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cional en situaciones neutras que fa­
vorezcan el logro de dicho control. 
El entrenamiento tiene como objetivo 
específico dirigir la atención de forma 
estrecha, mantenida y consciente 
sobre una fuente de estirnulación de 
tipo interno; cambiando pos­
teriormente la dirección hacia una es­
tirnulación de tipo externo. 
La técnica dirigida a ello se conoce 
como centering (Nideffer, 1985) y 
permite, en posteriores pasos, la cre­
ación de variantes diseñadas ad hoc 
para una situación específica (en 
nuestro caso, ante el saltómetro o el 
foso) . 
La dirección del foco de manera es­
trecha e interna pretende que el sal­
tador chequee su nivel de tensión, lim­
piando al mismo tiempo su mente de 
contenidos cognitivos no relevantes 
(usualmente pensamientos de tipo ne­
gativo). 
Al cambiar el foco hacia una di­
rección externa y estrecha se pre­
tende que el saltador practique la fle­
xibilidad atencional , ejerciéndola en 
un momento clave (previo al inicio 
del movimiento) y bajo su control 
consciente. 
Esta práctica en situaciones neutras 
puede llevarse a cabo lejos de la 
pista, sin los estímulos de la si­
tuación potencialmente estresantes 
(listón, saltómetro, colchón, tabla, 
foso, marcas en el tartán, otros sal­
tadores, etc. ). 

Generahzadón del aprendizaje y uso 
de los recursos preparados para el 
control de la atendón 
Una vez que el atleta cuenta con un 
volumen de práctica aceptable en si­
tuaciones de tipo neutro, se va a in­
tentar, como objetivo específico, que 
lleve a cabo su "' rutina"' atencional en 
situaciones progresivamente pa­
recidas a la situación real de com­
petición. 
En la metodología hay que distinguir 
dos momentos: 
Primero: el saltador entrena es­
pecíficamente su rutina atencional en 
situaciones que implican movimiento. 
Estas situaciones forman un gradiente 

que facilita la generalización del pre­
tendido control atencional. Por ejem­
plo: 

a) Antes de empezar a rodar o de ini­
ciar un ejercicio de fuerza. 

b) Antes de iniciar una serie de ve­
locidad o de iniciar un ejercicio 
de técnica de carrera. 

c) Antes de iniciar un ejercicio de 
multisaltos. 

d) Antes de iniciar un salto de en-
trenamiento. 

Segundo: el saltador ya no entrena, 
sino que "'simplemente usa"' su con­
trol atencional como un recurso más 
de su repertorio, tal como lo son sus 
recursos de tipo técnico o su con­
dición física. No obstante, aunque 
parezca un contrasentido, las si­
tuaciones de "'simple uso"' también 
pueden entrenarse. Por ejemplo: 

• En simulaciones de competición y 
controles internos de marca. 

• En situac iones de competición (y 
controles de marca) reales. 

Respecto a todo lo dicho en esta fase 
hay que hacer serias advertencias 
para evitar susceptibilidades sobre el 
entrenamiento psicológico en el con­
trol de la atención: 

Cuando el atleta empieza a practicar 
su rutina atencional en situaciones 
previas a un ejercicio ya de carrera o 
de salto propiamente, puede suceder 
que la técnica de ejecución se ma­
logre. Esto es normal puesto que el 
saltador se está dedicando a controlar 
su atención más que a ejecutar co­
rrectamente. No obstante , la mala 
ejecución puede angustiar al atleta 
que comprueba con horror como ¡los 
raros ejercicios psicológicos le per­
judican!. En estos casos hay que ad­
vertir que el objetivo del en­
trenamiento aquí y ahora no es la 
corrección técnica sino el control de 
la atención, y eventualmente hay que 
permitir que el saltador realice un 
salto a "'su manera"' para que com­
pruebe (con alivio) que ¡aún con­
serva su calidad técnica!. 
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ASÍ, en alguna ocasión, un saltador 
más pendiente de lograr una aten­
ción adecuada para "simplemente 
saltar en piloto automático" que de 
los elementos básicos, ha pasado 
por debajo del listón por descuidar 
el tono muscular que se requiere 
para batir. Con un "no te preocupes 
de la atenci6n y haz un salto normal 
de entrenamiento tal como sueles 
hacerlo" se acostumbra a tran­
quilizar al atleta para volver a con­
tinuación a entrenar un aspecto es­
pecíficamente psicológico como la 
atención. 
Unos pocos saltos al principio de 
las sesiones técnicas son su­
ficientes para entrenar estos mé­
todos sin riesgo de aumentar la 
carga de la sesión por encima de lo 
que el responsable técnico haya es­
tablecido. No es tan aconsejable 
utilizar saltos del final de la sesión 
puesto que el cansancio y también 
la preocupación por elementos téc­
nicos provados durante la sesión 
previa, dificultan la motivación de 
los atletas para llevar a cabo el en­
trenamiento psicológico previsto. 
Por otro lado, utilizar saltos al ini­
cio de la sesión suele ayudar tam­
bién al atleta a "meterse en la si­
tuaci6n de entrenamiento técnico 
posterior ... 

Entrenador y atleta deben entender 
que, aunque parezca que durante este 
tipo de entrenamiento se piensa de­
masiado para saltar, el objetivo final 
es precisamente que la rutina aten­
cional sea un medio de concentrarse 
"sin pensar" ante una situación de 
competición real. Esto sucederá 
cuando la rutina atencional se haya 
"mecanizado" como un recurso más 
del saltador para adquirir control de 
la situación. 

Seguimiento de la habibdad 
de control de la atención 
En esta fase hay que comprobar al­
gunos aspectos que asegurarán que el 
saltador ha integrado la rutina aten­
cional de manera efectiva en su re­
pertorio de recursos individuales. 
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El objetivo específico de esta fase es 
mantener, pulir, mejorar y potenciar 
el control de la atención. 
Para ello hay que intercambiar in­
fonnación regularmente con el sal­
tador de fonna que él mismo, o con 
nuestra ayuda, adquiera consciencia 
de aspectos como por ejemplo: la uti­
lidad real de la rutina, los momentos 
especialmente delicados de su apli­
cación, las situaciones que requieren 
su uso (saltos de marca o para una 
plaza), las interferencias que puedan 
surgir, etc. , todo ello orientado, en 
definitiva, a una mejora pennanente 
y a una utilidad creciente del recurso 
psicológico adquirido para con­
centrarse. 

Consideradones finales 

Antes de tenninar sería conveniente 
retomar algunos aspectos generales 
sobre el entrenamiento psicológico 
que, aun a riesgo de parecer re­
dundantes, deben orientar tanto a 
atletas como a responsables técnicos 
sobre cuál es la dimensión real de tra­
bajo que implica entrenar recursos 
psicológicos de fonna específica. 
ASÍ: 

• El entrenamiento psicológico con­
siste en potenciar las habilidades 
psicológicas que tienen los de­
portistas (todos podemos dirigir la 
atenci6n de manera consciente). 

• Esta potenciación se basa en el 
aprendizaje de recursos psi­
col6gicos que pennitan a los de­
portistas un mayor autocontrol 
consciente en los momentos clave 
(aprendizaje de la rutina aten­
ciona/) . 

• El fm último del entrenamiento psi­
cológico es procurar que los de­
portistas puedan rendir al 1 ()()% de 
sus posibilidades reales en estos mo­
mentos clave (dependiendo, claro 
está, de su nivel técnio y físico). El 
fm último del entrenamiento psi­
cológico no es catapultar a los de­
portistas mágicamente a la victoria. 

• La preparación psicológica es 
también "un entrenamiento" y por 
lo tanto supone una tarea ne­
cesariamente larga y continuada. 
Este entrenamiento también se 
programa y consta de diferentes 
partes, cada una de· las cuales 
debe pennitir al deportista ex­
perimentar logros concretos en el 
conocimiento y uso de sus re­
cursos psicológicos. 
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