Como controlar la presion?

Estrategias de control de lapresion

Mensgjes claros, sin dobles discursos, por parte de los entrenadores.

Padres que observen |a competencia sentados y sin agresiones verbales ni gestuales ni a
propios ni a extrafios (hijo, compariero, rivales, arbitro, entrenador, etc.)

Aprender a “aceptar” que hay al menos 20 obstaculos por superar, que pueden suceder
en una competenciay “entrenarse” para estar preparado para “todo”.

Conocer a la perfeccion que necesita € equipo y e Entrenador de él y concentrarse
exclusivamente, en ese plan de juego.

Entrenar “la concentracién bajo presion” (tests especificos bajo multiples estimulos
distractores / en si mismo la realizacién de este test durante 10 minutos, ya constituye
un entrenamiento)

Entrenar la mente con un Programa especifico y personal de Técnicas anti-estrés:
gercicios de respiracion, de relgacion (el mejor antidoto contra la ansiedad) y de
visualizacion.

Aprender a utilizar la musica de manera positiva (Cap. 8 del libro “Futbol de presion:
psicologia aplicada al deporte” por Dr. Garcia Ucha, autor Lic. Marcelo Roffé, Bs. As.,



Lugar Editorial, 2000)
Aprender a utilizar las “ auto-verbalizaciones’ y € “auto-didogo”

Resolver, con ayuda profesional, “las presiones y miedos internos e intimos, que en
muchos casos no son concientes.

Acentuar “el disfrute” y el rescate del placer “ludico” aun en el alto rendimiento (ésta
fue la hipétesis que presenté y defendi en EL CONGRESO CIENTIFICO
INTERNACIONAL DE FUTBOL SALAMANCA 2002, ESPANA, donde fui invitado
aexponer precisamente sobre este tema).

3. Laauto-confianza es una variable decisiva ala hora de medir la calidad y cantidad de
las decisiones tomadas en el juego.

El entrenador propiciara una mayor atencion hacia una determinada conducta, si utiliza
registros objetivos de esa conducta via una pizarra o en hojas de registro especialmente
confeccionadas, € grado de eficacia 'y de frecuencia de las conductas -objetivo. Como
todos sabemos existen los objetivos de desempefio y los de resultado. Ambos nos
importaran, pero elegiremos los primeros como carretera principal.

Sabemos que en el alto rendimiento hay muy pocos segundos para tomar decisiones. Y
también sabemos que lo maés dificil es decidir RAPIDO Y BIEN. Siguiendo a Lucie
Sfel, la decisién consta de tres pasos. 1) la preparacion, 2) la decisiéon (momento
creativo), 3) lagecucion.

Muchas fallan en el paso 2 y no llegan nunca al tres. Y otros deciden algo y cuando lo
estan por gecutar cambian la decision (error por €l cual se han regalado muchos goles:
€. no reventarla para un defensa o errado muchos goles en delanteros y/ o penales).

La auto-confianza es una aptitud psicolégica decisiva. Un futbolista bien entrenado
fisicamente, con condiciones técnicas pero sin confianza en lo que puede hacer rendira
el 50 por ciento de su potencial.

Sin confianza dudara en arriegar en una jugada, dudara en rechazar o en salir jugando,
dudara en gambetear a arquero, y ademas sera mucho més vulnerable alas lesiones.

La decision baja disminuye su cotizacion en cada partido, mermando notablemente su
capacidad de arriesgar (g. probando y buscando el gol de media distancia) y jugando
corto 'y ano equivocarse...

Los que necesitan apuntalar su auto-confianza interna (mucho mas importante que la
externa) sentiran que les aumentan los miedos, los pensamientos negativos y las
presiones(Se pueden ver los 30 miedos de los futbolistas en e libro “Psicologia del
jugador de futbol: con la cabeza hecha pelota’, Lugar editorial, Bs. As. Afio 1999, en



las bibliotecas de la Asociacién de Técnicos del Futbol Argentino y en la Facultad de
Psicologiade laUBA, sede Independencia).

Hay entrenadores que se equivocan reforzando la externa, pero pueden hacer mucho
parare-construir lainterna, ge de la buena performance del futbolista.

4. “En € futbol € que se calienta pierde”. Esta frase tan utilizada va al nodulo de la
cuestion: aguel futbolista tontamente expulsado perjudicaal DT, a equipoy asi mismo.

Las decisiones impulsivas y/o apresuradas se reflexionan casi siempre después cuando
ya es tarde y suelen ser muy costosas. La PREVENCION parece ser la solucion sin
recurrir alamagiani a animismo.

En 1999 cuando tuve € honor de ser invitado a México a presentar mi ler libro, méas
precisamente a San Luis de Potosi donde se desarrollé un Congreso Internacional de
Psicologia Aplicada al Deporte con grandes personalidades, elegi este tema para
trabgjar en e taler de aquel momento. Por qué? Porque considero que es un tema
central en el futbol y que los entrenadores pueden poseer, si se lo proponen, lavirtud de
adelantarse a las cosas antes de que sucedan y de lamentarse.

Como nos ensefia Daniel Goleman en “La inteligencia emociona” citando a maestro
Aristételes... “CUALQUIERA PUEDE PONERSE FURIOSO... ESO ES FACIL. Pero
estar furioso con la persona correcta, en la intensidad correcta, en el momento correcto,
por e motivo correcto, y de laforma correcta... eso no esfécil”... ¢Se pusieron a pensar
cuanta energia positiva se malgasta en reclamarle a arbitro fallos bien cobrados?
¢Cuantos de uds. han preguntado a sus dirigidos si alguna vez leyeron € reglamento
completo de futbol? ¢Les parece razonable que un entrenador que les dice a sus
futbolistas que no reclamen a arbitro luego esté todo €l tiempo é haciéndolo? ¢Qué
entrenador les dice a sus dirigidos que se pongan un segundo en lugar del érbitro, que
Nno es més que un ser humano falible?

La ansiedad, la bronca, € fastidio, €l estrés, las presiones pueden llevar a un futbolista
No agresivo a una agresion inusitada.

¢Es imposible controlar los impulsos? Creemos gque no y que los entrenadores pueden
enviar mensgjes claros a respecto. Y creemos que los entrenadores que marcan una
peleaimaginaria durante todo el cotejo con €l &rbitro y argumentan que es para quitarles
presion a sus dirigidos o que solo ellos pueden hacerlo y los futbolistas o saben, estan
dando un doble mensgje que afecta la psiquis de los futbolistas a punto de darle a
arbitro una entidad e importancia que no tiene ni deberiatener...

por Algiandro Luis Trionfini



