








Asi, en alguna ocasidn, un saltador
mdés pendiente de lograr una aten-
cién adecuada para "simplemente
saltar en piloto automadtico" que de
los elementos bdsicos, ha pasado
por debajo del listén por descuidar
el tono muscular que se requiere
para batir. Con un "no te preocupes
de la atencién y haz un salto normal
de entrenamiento tal como sueles
hacerlo” se acostumbra a tran-
quilizar al atleta para volver a con-
tinuacién a entrenar un aspecto es-
pecificamente psicolégico como la
atencion.

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 sesién por encima de lo
que el responsable técnico haya es-
tablecido. No es tan aconsejable
utilizar saltos del final de la sesi6n
puesto que el cansancio y también
la preocupacién por elementos téc-
nicos provados durante la sesion
previa, dificultan la motivacién de
los atletas para llevar a cabo el en-
trenamiento psicolégico previsto.
Por otro lado, utilizar saltos al ini-
cio de la sesion suele ayudar tam-
bién al atleta a "meterse en la si-
tuacién 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 situacién de
competicién real. Esto sucederd
cuando la rutina atencional se haya
"mecanizado" como un recurso més
del saltador para adquirir control de
la situacién.

Seguimiento de la habilidad

de control de la atencion

En esta fase hay que comprobar al-
gunos aspectos que asegurardn 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 especifico de esta fase es
mantener, pulir, mejorar y potenciar
el control de la atencién.

Para ello hay que intercambiar in-
formacién regularmente con el sal-
tador de forma 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-
cacion, 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 permanente
y a una utilidad creciente del recurso
psicolégico adquirido para con-
centrarse.

Consideraciones finales

Antes de terminar seria conveniente
retomar algunos aspectos generales
sobre el entrenamiento psicolégico
que, aun a riesgo de parecer re-
dundantes, deben orientar tanto a
atletas como a responsables técnicos
sobre cudl es la dimension real de tra-
bajo que implica entrenar recursos
psicolégicos de forma especifica.
Asi:

+ El entrenamiento psicoldgico con-
siste en potenciar las habilidades
psicolégicas que tienen los de-
portistas (todos podemos dirigir la
atencion de manera consciente).

» Esta potenciacién se basa en el
aprendizaje de recursos psi-
coldgicos que permitan a los de-
portistas un mayor autocontrol
consciente en los momentos clave
(aprendizaje de la rutina aten-
cional).

* El fin iltimo del entrenamiento psi-
colégico es procurar que los de-
portistas puedan rendir al 100% de
sus posibilidades reales en estos mo-
mentos clave (dependiendo, claro
estd, de su nivel técnio y fisico). El
fin dltimo del entrenamiento psi-
colégico no es catapultar a los de-
portistas magicamente a la victoria.

e La preparacién psicoldgica 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 permitir al deportista ex-
perimentar logros concretos en el
conocimiento y uso de sus re-
cursos psicolégicos.
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