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Per comprendre Ustress en la competicio

Rainers Martens

Causes de I’ansietat
en la competicio

Hi ha moltes causes especifiques
que provoquen ansietat en l’esport,
pero després d’haver investigat
aquestes causes durant un cert temps,
crec que es poden reduir a dos factors
generals que actuen conjuntament
per produir alts nivells d’ansietat en
la competicio. Aquests dos factors
son la incertesa que cada individu
té quant als resultats de lacompeticio
i a la importancia que dona a dita
competicio. En la mesura que sigui
major la incertesa individual sobre la
seva capacitat de respondre a les
demandes de la situacio competitiva
de cara a assolir uns resultats favora-
bles i en la mesura que aquests resul-
tats siguin viscuts com a importants,
major sera |'ansietat.

Les causes d’incertitud en I’esport
son moltes i alguns entrenadors sem-
blen ser més habils fent que els seus
atletes se sentin insegurs que no pas
ensenyant-los les técniques de I'es-
port. Per exemple, els entrenadors
mantenen els seus atletes en la inse-
guretat respecte a si jugaran o no;
alguns entrenadors recorden conti-
nuament als seus jugadors que el
guanyar €s una cosa incerta i els fan
sentir especialment dubtosos quant a
les seves propies possibilitats. Els
entrenadors, algunes vegades conjun-
tament amb els pares i companys
d'equip, poden fer que els atletes se
sentin incerts quant al seu nivell
social i a la seva importancia dins
I'equip.

Causas de la ansiedad
en la competicion

Hay muchas causas de ansiedad
en la actividad deportiva, pero des-
pués de investigar algun tiempo es-
tas causas, creo que se reducen a dos
factores que inciden juntos para pro-
ducir altos niveles de ansiedad en la
competicion. Estos dos factores son
la incertidumbre que poseen los in-
dividuos acerca del resultado de la
competicion y la importancia que
atribuyen a estos resultados. Cuanto
mayor sea la incertidumbre de los
individuos sobre su capacidad para
responder a las demandas de la
situacion competitiva en orden a ob-
tener un resultado favorable, y cuan-
do mds importantes sean estos resul-
tados, tanto mayor serd la ansiedad.
Hay muchas causas de incerti-
dumbre en el deporte, y algunos en-
trenadores parecen ser mas habiles
haciéndoles sentir inseguros a sus
atletas, que ensendndoles las técni-
cas del deporte. Por ejemplo entre-
nadores que mantienen a los atletas
sin saber si formardn parte del equi-
po o de si estardn en la linea de
salida. Los mantienen en la incerti-
dumbre hasta el momento en que
tienen que entrenar en juego. Algu-
nos entrenadores recuerdan cons-
tantemente a sus jugadores lo incier-
to de la victoria y especialmente les
hacen dudar acerca de sus propias
capacidades inviduales. El entreng-
dor, conjuntamente con los padres y
comparieros de equipo en ocasiones,
puede incluso hacer que el atleta no
tenga claro su status social o su
importancia dentro del equipo.

« Arousal’’ €s el término comunmente usa-
do cuando nos referimos a todo el carti-
nuum de la activacion psicologica de una

rsona. Ansiedad se restringe a estados de
alta activacion, la cual produce senti-
mientos de malestar.
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Els entrenadors sovint creen
aquests sentiments d’incertesa, no
amb la intencio de provocar ansietat
en els atletes sind amb la intencio de
motivar-los.

Hi ha també molts factors que fan
que els resultats esdevinguin més o
menys importants per als atletes. Els
esports proporcionen mitjans a traveés
dels quals els atletes poden auto-
avaluar-se tot comparant les seves
habilitats amb les d’aquells amb els
quals competeixen. L’obtencio d’'una
avaluacio favorable és important no
tan sols quant al concepte de si
mateixos sind també en relacio a la
seva disposicio entre els seus com-
panys. Ells saben que I’éxit a l'esport
es reforca amb estatus i mobilitat
social. La preséncia d’altres a qui
Patleta valora també augmenta la
importancia dels esports. Els atletes
busquen I’elogi d’aquells que respec-
ten 1 tenen por de defraudar-los. Es
més, una avaluacio desfavorable pot
comportar no sols la pérdua de la
seva estima siné tambe la possibili-
tat de jugar.

Els esports es poden fer més im-
portants d’altres maneres. Es pot
donar molta publicitat al joc amb
mitjans que permeten saber com un
atleta juga. S’hi pot afegir la pompa
com la que sorgeix de rebre els juga-
dors amb pubilles, “majorettes” o
amb sopars per al lliurament de pre-
mis. Es pot per altra banda oferir
copes, trofeus, medalles i viatges en

base a les victories i altres acompli-
ments. Aquests son pero, alguns dels
camins mitjangant els quals tant la
incertitud com la importancia poden
ésser augmentades, intensificant
I'experiéncia de I’ansietat a ’esport.

Alguns entrenadors semblen par-
ticularment insensibles als factors
que incrementen la incertesa i la
importancia; conseqiientment son
insensibles als estats emocionals dels
atletes. Per exemple, deixant de ban-
da si els atletes estan ansiosos o no,
alguns entrenadors se senten impel.lits
a motivar ’equip amb la tradicional
xerrada prévia. En aquesta normal-
ment es recorda que el joc quees vaa
comengar és un dels més importants
que jugaran, que el seu contrari és
molt bo i que el resultat depén del seu
millor esforg. Per al’atleta que ja esta
ansios aquesta xerrada prévia és tan
eficag com treure sang per curar la

p.
Els entrenadors sensibles, per al-
tra banda, estan a I’aguait dels molts
factors que augmenten o disminueixen
la incertesa i la importancia i poden,
per tant, cercar la manera de reduir
aquestes fonts d’ansietat quan els
atletes es mostren molt neguitosos.
Els entrenadors poden descobrir mit-
jans per aconseguir-ho posant-se ells
mateixos en el lloc de atleta, el tipus
de coneixement que se’n pot derivar
pot facilitar als entrenadors el trobar
’estat emocional Optim de cara a una
participacio exitosa i agradable.
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A menudo los entrenadores crean
(provocan) estos sentimientos de in-
certidumbre no con la intencion de
provocar ansiedad en los atletas si-
no con la intencion de motivarlos.

Existen también muchos factores
que convierten los resultados de los
deportes mds o menos importantes
para los atletas. Los deportes pro-
porcionan el medio a través del cual
pueden evaluarse a si mismos com-
parando sus habilidades con las de
aquéllos con los que compiten. Ob-
tener una evaluacion favorable es
importante, no solo para el concepto
de si mismo del atleta, sino también
a su posicion entre sus igyales. Ellos
saben que el éxito en e;‘ deporte es
recompensado con status social y
movilidad social.

La presencia de otros a los cuales
valora el atleta también aumenta la
importancia de los deportes. Los
atletas buscan el elogio de aquellos
que respetan y temen defraudarlos.
Ademas, una evaluacion desfavora-
ble puede significar no sdlo la deses-
tima, sino también puede significar
perder la oportunidad de jugar.

Los deportes pueden adquirir im-
portancia de otras maneras. Se pue-
de dar mucha publicidad al juego
por medio de hacer que todo el
mundo conozca como juega el atle-
ta. Se le puede anadir espectdaculo,
como reinas para la bienvenida,
“mayorettes” y cenas en la entrega
de premios. Y por supuesto ofrecer a
los atletas trofeos, cintas y medallas
y viajes a lugares lejanos por la
victoria y otros logros. Estas son
algunas de las maneras por las cua-
les se puede incrementar la incerti-
dumbre y la importancia de los re-
sultados, intensificando la experien-
cia de la ansiedad de los atletas en
los deportes.

Algunos entrenadores parecen
particularmente insensibles a los
Jactores que incrementan la incer
tidumbre y la importancia. Conse-
cuentemente son insensibles al es-
tado emocional de los atletas. Por
ejemplo, no teniendo en cuenta si los
atletas parecen estar o no ansiosos
algunos entrenadores se sienten im-
pelidos a motivar al equipo con la
tradicional charla previa al partido.
Esta charla recuerda a los indivi-
duos que el partido es uno de los mds
importante que han jugado nunca,
que el contrario es muy bueno y que
el resultado del partido depende de
sumayoresfuerzo. Paraelatleta que
estd ansioso, esta charla previa le
ayuda tanto como extraerle sangre
para curarle una gripe.

Por otro lado, los entrenadores
atentos se percatan de los muchos
factores que incrementan o disminy-
yen la incertidumbre y la importan-
cia, y pueden encontrar maneras de
disminuir estas causas de ansiedad
cuando los atletas parecen estar -
peransiosos. Los entrenadores pye-
den descubrir medios parq conseguir
esto colocdndose ellos mismog enel




Diferéncies Individuals

A fid’ajudar els atletes a controlar
llur ansietat és important que els
entrenadors siguin capagos d’identifi-
car aquells atletes que son propensos
aexperimentar alts nivells d’ansietat.
Aixono és tan facil com pot semblar.
Els atletes son molt diferents quant a
la manera com perceben I’estar ame-
nagats en els esports i com reaccio-
nen a ’amenaca.

Es facil, sens dubte, observar I’at-
leta que presenta tots els simptomes
explicits d’ansietat —menjar-se les
ungles, nerviosisme, balboteig, i ex-
pressions facials tenses. Tanmateix
alguns atletes son molt més explicits
respecte al seu estat emocional.
Aquets poden sentir que la demos-
tracio de nerviosisme €s una debilitat
que ha de ser amagada.

Fins a quin punt poden els entre-
nadors predir I'ansietat dels seus at-
letes? En un estudi amb entrenadores,
Julie Simon i jo (1979) varem trobar

que moltes eren mals jutges. Les
entrenadores donaren una prediccio
inferior al 10% quant al’ansietat dels
seus atletes. Aquests no eren, per
altrabanda, entrenadors afeccionats,
sino entrenadors professionals.

Una aptitud poques vegades vista
dels entrenadors amb éxit €s la seva
habilitat per distingir entre els dife-
rents estats emocionals de cada atle-
ta i actuar d’acord amb aquestes
caracteristiques particulars. La ma-
nera com els entrenadors adquirei-
xen aquestes habilitats no esta clar,
pero un requisit obvi per desenvolu-
par la seva activitat és adonar-se de
la seva importancia.

Ansietat i marca esportiva

Per molts entrenadors el major
interes sobre ’ansietat rau a conéixer
com aquesta afecta la marca. Els
psicolegs esportius han estat igual-
ment interessats en aquesta questio,
realitzant més investigacions sobre
aquest tema que en cap altre camp.
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lugar del atleta. Esta comprension
empdtica guiard a los entrenadores
para ayudar a los atletas a encon-
trar el estado emocional dptimo pa-
ra la participacion en deportes agra-
dable y afortunada.

Diferencias individuales

Para ayudar a los atletas a con-
trolar su ansiedad es importante que
los entrenadores sean capaces de
identificar qué atletas son propen-
sos a experimentar altos niveles de
ansiedad. Esto no es tan fdacil como
parece. Los atletas difieren mucho
en como perciben la amenaza en el
deporte y en como reaccionan frente
a ella.

Es facil, por supuesto, observaral
atleta que muestra todos los signos
evidentes de ansiedad —comerse las
unas, nerviosismo, balbuceos y ex-
presiones faciales tensas—. Pero al-
gunos atletas son mucho mds expre-
sivos con sus estados emocionales.
Estos pueden sentir que la demostra-
cionde nerviosismo es una debilidad
que debe ser ocultada.

¢Hasta qué punto pueden prede-
cir los entrenadores la ansiedad
competitiva de sus atletas? En un
estudio realizado con entrenadoras,
Julie Simon y yo encontramos que
muchas eran malos jueces. Las en-
trenadoras predijeron correctamen-
te la ansiedad de sus atletas menos
del 10% de las veces. Y no eran
entrenadoras voluntarias —eranen-
trenadoras de colegios e institutos.

Una aptitud para distinguir los
diferentes estados emocionales de
cada atleta y de reaccionar bgjo
bases individuales. No est4 claro
cémo adquieren los entrenadores es-
ta habilidad, pero un pre-requisito
obvio para desarrollar esta compe-
tencia es darse cuenta de su impor-
tancia.

Ansiedady ‘“‘performance”
deportiva

Para la mayoria de los entrenado-
res el mayor interés de la ansiedad
radica en sabercomo qfecta éstaa la
“performance”. Los psicélogos de-
portivos se interesan igualmente en
esta cuestion, realizando mds inves-
tigaciones en este campo que en
cualquier otro.
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D’una manera esquematica es pot
dir que els psicolegs esportius han
descobert allo que la majoria d’entre-
nadors ja sabem i és que existeix un
estat d*“arousal” (1) optim per a la
competicio. Si els atletes no estan
suficientment amatents o estan mas-
sa excitats, no actuen tant bé com
haurien hagut d’actuar; pero si el seu
nivell d’aurosal és l’adequat llur
marca sera millor de la que serien
capagos.

Aaquest nivell d’arousal optim va-
ria, no obstant, segons els diferents
esports. Algunes habilitats esporti-
ves tals com el llangament en el golf i
el tir amb arc, es realitzen millor amb
nivells d’arousal baix. Esports com
el basquet i el beisbol, en canvi, es
juguen millor amb un nivell lleuge-
rament elevat d’arousal. Per altra
banda habilitats com’aixecament de
pesos i el futbol es desenvolupen
millor quan hi ha un alt nivell d’arou-
sal. Amb altres paraules, la recerca
suggereix que hi ha una relacio inver-
sa entre la precisio motora requerida
i els estats d’arousal optim per a la
marca; és a dir, el nivell d’arousal
optim augmenta en ia mesura que la
precisié motora decreix.

El nivell optim d’arousal també
varia segons els atletes. Alguns atle-
tes actuen millor en certes habilitats
motores amb menys activacio que
d’altres. Tot i que els investigadors

son capagos de mesurar I’arousal i
I'ansietat no han aconseguit encara
determinar aquests estats optims.
Aparentment la distincio entre no
estar suficientment activat, estar ac-
tivat optimament i estar sobre-acti-
vat o ansios es molt, molt petita.
Millor dit, els psicolegs esportius
tenen coneixements insuficients so-
bre com ajudar les persones a realitzar
petitissims arranjaments en el seu
nivell d’arousal per a conseguir I’estat
optim. Fins ara els entrenadors hau-
ran de ser aconsellats per a utilitzar el
seu criteri, basat en observacions
fetes amb molta cura, per a ajudar a
cada atleta a trobar el seu nivell
optim d’arousal.

Existeix massa stress en els
esports per a nenes?

S’ha registrat una gran inquietud
sobre I’stress que experimenten els
atletes joves quan participen en €s-
ports.

Deixeu-me revisar breument ’evi-
déncia sobre I’stress que existeix
realment en els esports per a nens.
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“Arousal”’
Activacio

“Arousal” es el mot cbmunment.usat quan ens referim a tot el cartinuum de l'activitat
psicologica d’una persona. Ansietat es restringeix a estats d’alta activacid, la qual
cosa produeix sentiments de malestar.
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Resumiendo, los psicologos depor-
tivos han descubierto lo que la ma-
yoria de los entrenadores ya sabian
—que existe un estado optimo de
“arousal” (activacion) para ejecutar
las habilidades deportivas. Si los
atletas no estdn syficientemente ac-
tivados o lo estdn en demasia, no
actuardn tan bien como deberian,
pero si el nivel de activacion es
correcto su “performance” serd de
mejor que son capaces de realizar
(ver figura 1).

El nivel de “arousal” éptimo va-
ria, con las diferentes habilidades
deportivas. Algunas habilidades de-
portivas como el lanzamiento en golf
o el tiro con arco alcanztin los mejo-
res resultados con un nivel de “arou-
sal” bajo; deportes como baloncesto
y baseball se juegan mejor con unos
niveles ligeramente elevados de
“arousal”; y habilidades como le-
vantamiento de peso y el blocaje y el
tacklingen fiitbol se desarrollan me-
Jor cuando lo hacen bajo altos nive-
les de “‘arousal”. En otras palabras,
la investigacion sugiere que existe
una relacion inversa entre la preci-
sién motora requerida y los estados
optimos de “aurosal” para obtener
la “performance”; es decir, a medida
que el nivel optimo de “arousal”
crece, la precision motora decrece.
El nivel de “arousal’ dptimo tam-
bién varia segun los atletas (indivi-
duales). Algunos atletas realizan
mejor ciertas habilidades motoras
con un “arousal” considerablemente
menor que otros. Aunque los inves-
tigadores son capaces de medir el
“arousal” y la ansiedad, hasta aho-
ra no han sido capaces de determi-
nar estos estados optimos. Aparen-
temente la distincion entre no estar
suficientemente activado, estar acti-
vado dptimamente y estar sobreacti-
vado o ansioso es muy, muy pequena,
Mas aiin, los psicélogos deportivos
poseen conocimientos insyficientes
sobre como ayudar a las personas a
realizar pequenisimos arreglosen su
nivel de “arousal” para conseguir el
estado optimo. Por el momento los
entrenadores deben ser aconsejados
para utilizar su criterio, basado en
observaciones cuidadosas, para
ayudar a cada atleta a encontrar su

nivel éptimo de “arousal”.

JExiste demasiado
stress en los deportes
para nirios?

Se ha registrado una gran inquie-
tud acerca del stress que experimen-
tan los atletas jovenes cuando par-
ticipan en deportes.

éjenme revisar brevemente g
evidencia sobre el stress que existe
realmente en los deportes parq nifips.




Revisem dos estudis representatius
de I’evidéncia disponible i de la difi-
cultat de respondre a aquesta pregun-
‘ta. :

El primer estudi va realitzar-lo
Dale Hanson (1967) amb jugadors
de la “petita lliga de baseball”.
Col.locant petits electrodes en els
pits dels jugadors i un petit transmis-
sor en el seu cinyell, Hanson vigilava
continuament el batec del corde cada
Jjugador mitjangant un receptor situat
darrera la banqueta. L’increment dels
batecs del cor és per descomptat, un
index comu d’elevada ansietat o
stress. Asseguts a la banqueta abans
del partit, el cor dels nens batia a una
mitjana de 95 batecs per minut, en
situacio de joc la mitjana va pujar a
127 batecs per minut i quan donaven
el cop de basto va incrementar a 167
batecs per minut. Després del joc,
asseguts de nou a la banqueta, el seu
cor batega a 100 batecs per minut.

En el segon estudi, Julie Simoni jo
(1979) comparem els estats d’ansie-
tat de nens que participaven en set
esports diferents (baseball, futbol,
hockei, basquet, natacio, gimnastica
i lluita). També comparem I’ansietat
experimentada en aquests set esports
amb la qual experimentem els joves
realitzant un examen en el col.legi,
quan participen en una activitat
d’educacio fisica i quan competeixen
musicalment tant com a membres
d’una orquestra com quan son solis-
tes. Per a medir I’ansietat, Simon va

utilitzar una escala construida espe-
cificament per a medir estats emocio-
nals dels nens en un moment especi-
fic del temps. Els nens completaven
I‘escala uns moments abans de co-
mengar a participar en lactivitat.
Podrien puntuar des de 10 (baixa
ansietat) fins 30 (alta ansietat) en
aquesta escala.

Era el misic solista el qui puntua-
va més alt en ansietat que no els
atletes. Els dos esports que provoca-
ven més ansietat eren la lluita i la
gimnastica, ambdods esports indivi-
duals. De fet, quan es comparen els
esports individuals amb els esports
d’equip, els nens dels esports indivi-
duals eren significativament més an-
siosos. Les classes d’educacic fisica
i les situacions d’examens escolars
provocaren una petita ansietat. Es
especialment notable que els resultats
de la mitjana de I’ansietat de cada
esport no arribava ni al punt mig de
’escala d’ansietat.

Llavors, qué en diven sobre I’stress
en esports de nens els estudis de
Hanson i Simon?, 167 pulsacions
son indicatives d’stress excessiu?
Una puntuacio de 19,5 en ansietat és
molt alta en un examen de paper i
llapis quan les puntuacions van de 10
a 30?. Hanson suggereix que si; Simon
conlueix que no.

Recordeu que es tracta de mitjanes
de pulsacions i de mitjanes d’ansietat.
Alguns nois puntuen més alt i alguns
més baix. Hanson va encartar una
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Revisaremos dos estudios repre-
sentativos de la evidencia disponi-
ble y de la dificultad de responder a
esta pregunta. El primer estudio fue
realizado por Dale Hanson (1967,
con jugadores de la “pequenia liga de
Baseboll”. Colocando pequerios
electrodos en los pechos de los juga-
dores y un pequerio tranmisor en sus
cintos, Hanson vigilaba continua-
mente el latido del corazon de cada
Jugador mediante un receptor situa-
do detrds del banquillo. El incre-
mento de los latidos del corazon es,
por supuesto, un indice comiin de
elevada ansiedad o stress. Sentado
en el banquillo antes del partido, el
corazon de los nifios latia a un
promedio de 95 latidos por minuto,
en situacion de juego el promedio
subic a 127 latidos por minuto. Des-
pués del juego, sentados en el ban-
uillo nuevo, su corazon latio a 100
latidos por minuto.
Ene .;gundo estudio, Julie Simon
yyo (1979) comparamos los estados
ansiedad de nirios que participa-
ban en siete deportes diferentes (ll’m
seball, futbol, hockey, baloncesto,
natacioén, gimnasia y lucha). Tam-
bién corymaramos la ansiedad expe-
nimentada en estos siete deportes con
la que experimentan los jovenes rea-
lizando un examen en el colegio,

_cuando compiten musicalmente tan-

to como miembros de una orquesta
como cuando son solistas. Para me-
dir la ansiedad Simon utiliz6 una
escala construida especificamente
para medir estados emocionales de
los nifios en un momento especifico
del tiempo. Los nirios completaban
la escala unos momentos antes de
comenzar a participar en la activi-
dad. Podrian puntuar desde 10
(baja ansiedad) hasta 30 (alta an-
siedad) en esta escala.

Era el musico solista quien pun-
tuaba mas alto en ansiejad que los
atletas. Los dos deportes que provo-
caban mds ansiedad eran la chha y
la gimnasia, ambos deportes indi-
viduales. De hecho, cuando se com-
paran los deportes individuales con
los deportes de equipo, los nirios de
los deportes individuales eran sig-
n(ﬁ(.uu' mds ansie . Las
clases de educacion fisica y las si-
tuaciones de exdmenes escolares eli-
citaron una ansiedad pequeria. Es
especialmente notable que los resy]-
tados del promedio de la ansiedad
de cada dgpoﬂe no alcanzaba ni e}
punto medio de la escala de ansiedad,

Entonces (qué nos dicen sobre el
stress en deportes de ninos los estu-
dios de Hanson y Simon? (167 pul-
saciones son indicativas de stress
excesivo? ¢ Una puntuacion de 19,5
en ansiedad es muy alta en un exq-
men de papel y ldpiz cuando las
puntuaciones van de 10 a 30? Han-
son sugiere que si; Simon concluye

e no.

Recuerden que se trata de prome-
dios de pulsaciones y de promedios
de ansiedad. Algunos chicos pun-
tuan mds alto y algunos mds bgjo.
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granvariacio en les pulsacions segons
les diferents situacions en baseball;
les pulsacions d’un batejador van
pujar a 204 pulsacions per minut,
mentre que les d’un altre mai no
aconseguiren les 104. Simon mostra
una variacio semblant en els resultats
d’ansietat. Quin nivell han d’aconse-
guir les pulsacions d’un nen per a
indicar I’stress? Quin niveil han
d’aconseguir una puntuacio en ansie-
tat perqué un nen tingui massa stress?
Quin percentatge de nens tenen tant
stress que estan danyats psicologi-
cament’

No tenim respostes absolutes per a
aquestes preguntes. Depenen del nen
i de l'esport, o millor dit, de les
situacions especitiques dins dels es-
ports. Alguns nens en certes situa-
cions esportives poden tenir molt
stress, altres nens en la mateixa si-
tuacio no tenir-ne gens. Basant-me
en les dades d’investigacions i en les
meves observacions de programes
esportius de nens, crec que els critics
han posat massa émfasi en I’stress
competitiu. No sembla ser un pro-
blema tant greu com ens van fer
creure. Aixo no vol dir evidentment,
que 'ansietat en la competicié no
sigui un problema per a alguns joves
en algunes situacions esportives.
Vol dir que només un petitissim per-
centatge de nens troben excessiu
I'stress dels esports. De fet, no pot
passar que els esports escolars com-

portin més stress per als entrenadors
que per als joves esportistes? Torna-
ré en aquest punt en un paragraf
proxim.

També pot passar que una mica
d’stress sigui util per als nens. Durant
anys, els psicolegs infantils han dit
que els nens que normalment passen
més dificultats per a ajustar-se a la
majoria d’edat, son aquells els pares
del qual els protegeixen durant la
seva infancia d’experiéncies d’stress.
Els defensors dels esports infantils
han dit molt sovint que I’stress en els
esports ajuda els nens a preparar-se
per a I'stress en la vida. Pero si una
mica de stress és util, la pregunta és:
Quant stress és beneficios i quant és
perjudicial?

Sabem que tota competicié com-
porta incertesa sobre el resultat i per
tant, esta potenciaiment plena
d’stress. Pero és la mateixa incerte-
sa de la competicié la que possibilita
la disputa, i el que estimula els nens a
buscar les experiéncies esportives.

Malgrat tot, massa incertesa, i la
incertesa sobre algunes coses pot ser
molt “estressant”.

La perplexitat en I’stress competi-
tiu radica que hi ha poca diferéncia
entre la incertesa de la disputa i la
incertesa que comporta massa stress.
I aquesta petita diferéncia és unicaen
el comportament psicologic de cada
noi. En consequéncia, I’éxit d’un
atleta és 1’stress d’un altre.
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Hanson encartro una gran varia-
cion en las pulsaciones segun las di-
Jferentes situaciones en baseball; las
pulsaciones de un bateador subieron
a 204 pulsaciones por minuto, mien-
tras que las de otro nunca alcanza-
ron las 104. Simon muestra una
variacion parecida en los resultados
de ansiedad. {Qué nivel deben al-
canzar las pulsaciones de un nirio
para indicar stress? { Qué nivel debe
alcanzar una puntuacion en ansie-
dad para que un nino tenga dema-
siado stress? (Qué porcentaje de
ninos tienen tanto stress que estdn
danados psicologicamente?

No disponemos de respuestas ab-
solutas para estas preguntas. De-
penden del nirio y del deporte, 0, mds
exactamente, de las situaciones es-
pecificas dentro de los deportes.
Algunos nirios en ciertas situaciones
deportivas pueden tener mucho stress,
otros nifios en la misma situacion
puede que no lo tengan. Basandome
en los datos de investigaciones y en
mis observaciones de programas de-
portivos de nirios, creo que los criti-
cos han puesto demasiado énfasis
en el stress competitivo. No parece
un problema tan grave como nos
hicieron creer. Esto no quiere decir,
claro estd, que la ansiedad en la
competicion no sea un problema
para algunos jovenes en algunas
situaciones deportivas. Quiere decir
que solamente un extremadamente
pequerio porcentaje de nivos en-
cuentran excesivo el stress de los
deportes. De hecho, puede ocurrir
que los deportes escolares conlleven
mas stress para los entrenadores que
para los jovenes deportistas. Volveré
a este punto en un parrafo proximo.

También puede ocurrir que algo
de stress sea util para los niros.
Durante arios, los psicélogos infan-
tiles han dicho que los nifios que
corrientemente pasan mds dificulta-
des para ajustarse a la mayoria de
edad, son aquellos cuyos padres los
protegen durante su infancia de ex-
periencias de stress. Los defensores
de los deportes infantiles han dicho a
menudo que el stress en los deportes
ayuda a los nivos a prepararse para
el stress en la vida. Pero st algo de
stress es util, la pregunta es: ¢ Cudn-
to stress es beneficioso, ¥ cudnto es
perjudicial?

Sabemos que toda competicion
conlleva incertidumbre acerca del
resultado y por lo tanto, esta poten-
cialmente llena de stress. Pero es la
misma incertidumbre de la competi-
cion la que /wsibilitq la disputa, y lo
que estimula a los nirios a buscar las
experiencias deportivas.

Sin embargo, demasiada incerti-
dumbre, v la incertidumbre acerca
de algunas cosas puede ser muy es-
tresante.

La perplejidad en el stress compe-
titivo radica en que hay poca dife-
rencia entre la incertidumbre de |q
disputa y la incertidumbre que con-
lleva demasiado stress. Y estq pe-
quena diferencia es unica en el com-




Es possible comparai [I’stress
competitiu com un virus. Una alta
dosi, en una sola vegada, pot posar
malalt un nen. Petites dosis submi-
nistrades amb molt de compte per-
meten a la ment crear anticossos i
resistir amb éxit el posterior stress.
Laclau que si els esports escolars son
oportunitats per a aprendre a viure o
selves en les quals €s necessari com-
batre per a sobreviure ens la donaran
els objectius buscats pels pares, en-
trenadors i administradors de la lliga.
Quan ’émfasi sigui dirigit al desen-
volupament fisic o psiquic dels nens,
que ho passin bé, s’aconseguira que els
nens no tinguin massa stress.

La clau respecte a quant stress
poden aguantar els nens 1 fins i tot de
quant és beneficios per a ells, depen
molt dels seus sentiments de valor de
si mateixos i del concepte d’elis ma-
teixos —quanta seguretat, quanta
confianga, i quant es coneixen a si
mateixos. Es pot demanar molt d’ells
mateixos als joves sense “estressar-
los” si ells saben que la seva familia,
els seus companys i el seu entrenador
els consideren persones dignes inde-
pendentment del resultat o de la seva
actuacio en el partit.

Els adults poden ajudar els nens a
desenvolupar actituds sanes cap a la
competicio demostrant-los que gua-
nyin o perdin no canvia el seu respecte

i afecte de cara a ells com a individus.
Els nens que senten que guanyar en
I’esport determina el valor de si ma-
teixos, obviament estant arriscant
molt cada vegada que competeixen.
Pero quan un nen sap que el seu valor
com a persona no depén de la seva
actuacio esportiva, és capag d’arris-
car-se a un fracas en front dels bene-
ficis de la participacio esportiva.

L’stress de ’entrenador

Enuna reunid recent d’entrenadors
jo estava exposant una part de la
nostra investigacid sobre 1’stress
competitiu en atletes joves. Com ja
he citat, la nostra investigaci(’) ens
porta a concluir que la majoria dels
atletes joves no sembla que tinguin
massa stress quan participen en pro-
grames organitzats d’esports compe-
titius. La majoria dels entrenadors
assistents a la reunio indiquen que
ells també ho creuen aixo. Pero jo
vaig observar un entrenador, que
nervios, es mossegava les ungles i
movia el cap d’'una banda a I’altra
indicant estar en desacord. Quan li
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portamiento psicologico de cada
nuchacho. Por consiguiente, el éxito
de un atleta es el stress de otro.
Es posible comparar el stress
competitivo con un virus. Una alta
dosis, en una sola vez puede hacer
enfermar a un niro. Pequenas dosis
suministradas cuidadosamente per-
miten a la mente crear anticuerpos y
resistir con éxito el posterior stress.
La clave de que si los deportes esco-
larers son oportunidades para
aprender a vivir o selvas en las que es
necesario combatir para sobrevivir
nos la dardn los objetivos buscados
por los padres, entrenadores y ad-
ministradores de la liga. Cuando el
enfasis sea dirigido al desarrollo
fisico y psiquico de los nirios, a que
se lo pasen bien, se conseguird que
los niros, no tengan demasiado stress.
La clave de cuanto stress pueden
aguantar los nirios, e incluso de
cuanto es beneficioso para ellos, de-
pende mucho de sus sentimientos de
valor de si mismos y de su concepto
de si mismos —cudnta seguridad,
cudnta confianza, y cudnto se cono-
cen a si mismos. Se puede pedir
mucho de ellos mismos a los jovenes
sin estresarlos si ellos saben que su
Jfamilia, sus comparieros y su entre-
nador los consideran personas dig-
nas independientemente del resul-
tado o de su actuacion en el partido.
Los adultos pueden ayudar a los
nirios a desarrollar actitudes sanas
hacia la competicion demostrdando-
les que ganen o pierdan no cambia
su respeto y afecto hacia ellos como
individuos. Los nirios que sienten
que ganar en el deporte determina el
valor de si mismos, obviamente es-
tan arriesgando mucho cada vez
que compiten. Pero cuando un nifio
sabe que su valor como persona no
depende de su actuacion deportiva,
es capaz de arriesgarse a un fracaso
ante los beneficios de la participa-
cion deportiva.

El stress del entrenador

En una reunion reciente de entre-
nadores yo estaba exponiendo parte
de nuestra investigacion sobre el
stress competitivo en atletas jovenes.
Como ya he indicado, nuestra inves-
tigacion nos lleva a concluir que la
mayoria de los atletas jovenes no
parecen sufrir demasiado stress
cuandc;particzpan en programas or-
ganizados de deportes competitivos.
La mayoria de los entrenadores
asistentes a la reunion indican que
ellos también creian esto. Pero yo
observé a un entrenador que, nervio-
so, se mordia las urqgs y movia la
cabeza de un lado a otro indicando
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vaig preguntar si no hi estava d’acord
em va dir: ““js’esta ocupant del grup
equivocat. No sén els nois els que
pateixen stress, son els adults, els
pares i els entrenadors!”.

Pot tenir rad? Es possible que ens
estem preocupant per I'stress dels
nostres fills en I’esport, quan hauriem
de preocupar-nos més dels seus inci-
diosos efectes en els entrenadors?

Per a dilucidar-ho investiguem
’assumpte, considerant el que han
trobat altres investigadors i comen-
¢ant un estudi nosaltres mateixos.
Per descompat, tots sabem que en-
trenar en un col.legi major i en esports
professionals son treballs plens de
tensio. Ara Parseghran, ex-entrena-
dor de futbol de la Nostre Dame
University, va deixar la passio de la
vida perqué no podia seguir vivint a
base de pindoles per a la pressié
sanguinia, tranquil.litzadors 1 pasti-
lles per a dormir. Uns altres simpto-
mes d’stress sever dels entrenadors
de col.legis inclouen llagues d’esto-
mac, pedres al ronyo, alta tensio i
també infarts cardiacs.

Fa poc, dos investigadors canadencs
van estudiar els batecs d’un entrena-
dor de basquet universitari de 35
anys, abans, durant i després d’un
partit. La tarda abans del partit els
seus batecs en repos eren 58 per
minut, pero i va pujar a 136 batecs
per minut en comengar el partit. Al

llarg del partit els batecs del cor de
I’entrenador fluctuaren entre 122 ba-
tecs per minuti 180 batecs per minut,
sent la mitjana durant el partitde 141
batecs per minut. Es un increment
fantastic en el ritme cardiac per a un
home que no esta realitzant un treball
fisic dur.

I aquests resultats no sén anormals.
En un altre estudi d’entrenadors de
futbol i basquet col.legials, 1a respos-
ta al’stress dels seus partits erad una
mitjana de 63 batecs per minut per
sobre de la seva taxa de repos.

Esta limitat I’stress dels entrena-
dors col.legials als grans esports —
futbol i basquet— en els quals la
pressio per a guanyar sol ser major?
Tres investigadors de la Universitat
de California, de Santa Barbara, van
investigar si els entrenadors d’esports
“menors” com natacio, waterpolo,
voleibol i carreres de camp a través,
mostraven senyals d’stress similars
als seus col.leges de futbol i basquet.
La seva conclusio va ser: “Els canvis
en els batecs mostren que existeix
bastant stress en els entrenadors
d’esports “menors” i que la magnitud
de I'stress depén de molts factors,
tals com les caracteristiques de I’en-
trenador, tipus i importancia de la
competicio”. Per exemple, en els
entrenadors de natacio, a mida que
les carreres es feien més importants
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estar en desacuerdo. Cuando le pre-

nté si no estaba de acuerdo dijo:
ise estd ocupando del grupo equi-
vocado. No son los chicos que syfren
de stress, son los adultos —los pa-
dres y los entrenadores—!”

(Puede estar en lo cierto? (Es
posible que nos estemos preocupan-
do por el stress de nuestros hijos en el
deporte, cuando deberiamos preocu-
parnos mds de sus insidiosos efectos

_en los entrenadores?

Para dilucidarlo investigamos el
asunto, considerando lo que han
encontrado otros investigadores y
empezando un estudio nosotros
mismos. Por supuesto, todos sabe-
mos que entrenar en un colegio ma-
yoryen de}portes profesionales son
trabgjos llenos de tension. Ara
Parseghian, ex-entrenador de fiitbol
dela ﬁatreDame University, dejo la
pasion de su vida porque no podia
seguir viviendo a base de pildoras
para la presion sanguinea, tranqui-
lizantes y pastillas para dormir.
Otros sintomas de stress severo de
los entrenadores de colegios inclu-
yen ulceras de estomago, piedras en
el rinon, alta tension, e incluso infar-
tos cardiacos.

Hace poco, dos investigadores ca-
nadienses estudiaron las pulsacio-
nes de un entrenador de baloncesto
universitario de 35 anos antes, du-
rante y después de un partido. La
tarde antes del partido sus pulsacio-
nes en reposo eran 58 por minuto,
pero subieron a 136 pulsaciones por
minuto al comienzo del partido.
Durante el partido las pulsaciones
del corazon del entrenador fluctua-
ron entre 122 pulsaciones por minu-
to y 180 pulsaciones por minuto,
siendo el promedio durante el partido
de 141 pulsaciones por minuto. Es
un incremento fenomenal en el ritmo
cardiaco para un hombre que no estd
realizando un trabgjo fisico duro.

Y estos resultados no son anorma-
les. En otro estudio de entrenadores
de fiitbol y baloncesto colegiales, la
respuesta al stress de sus partidos
era de un promedio de 63 pulsacio-
nes por minuto por encima de su tasa
de reposo.

(Estd limitado el stress de los
entrenadores colegiales a los gran-
des deportes, —futbol y balonces-
to— en los que la presion para ganar
suele ser mayor? Tres investigado-
res de la Umiversidad de California
en Santa Bdrbara investigaron si los
entrenadores de deportes “meno-
res” como natacion, waterpolo, vo-
leibol y carreras de campo a través,
mostraban senales de stress simila-
res a sus colegas de fiitbol y balon-
cesto. Su conclusion fue: “Los cam-
bios en las pulsaciones muestran
que existe bastante stress en los en-
trenadores de deportes “menores”

e la magnitud del stress dependz
Z: muchos factores, tales como lgs
caracteristicas del entrenador, tipoe
importancia de la competicion”, Por
giemplo, en los entrenadores de ng-
tacion, a medida que las carrergs g¢
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per a determinar els resultat de
I’equip, els batecs s’incrementaven.
el que fa als batecs, dir que son
només una mida d’stress; hi ha molts
més indicadors de stress tant fisiolo-
gics com psicologics. Per exemple
és possible medir I’stress fent que els
entrenadors completin uns questio-
naris formulats amb molta cura. Fent
servir aquests qiiestionaris, els meus
ajudants i jo vam fer un estudi per a
determinar si el nivell d’ansietat dels
entrenadors és més alt que el dels
atletes. Vam estudiar 15 equips de
noies de voleibol de high school,
demanant a ambdos, entrenadores i
jugadores, que completessin una es-
cala d’ansietat durant un periode de
tranquil.litat uns dies abans d’un par-
tit important i, de nou, uns moments
abans de comengar la competicio.
Els nostres resultats mostren que
ambdos entrenadors i jugadores van
mostrar increments significatius en
ansietat abans del partit. Per des-
comptat aixo era el que s’esperava.
Pero el que no se sabia era qui tindria
nivells més alts d’ansietat (els entre-
nadors o les jugadores). Els nostres
resultats van revelar que tant jugado-
res com entrenadors tenien nivells
d’ansietat quasi iguals abans del par-

tit. O sigui, els entrenadors no patien
més stress que les jugadores, perd
tampoc menys.

Podem cloure que si els esports
sonmassa “estressants” per als nois,
també ho son per als entrenadors. O
hem de concloure que si els esports no
sOn massa estressants per als entre-
nadors, llavors tampoc ho son per als
nois. La conclusio que escollim depen
de la mida que sigui I’strress existent.
Els nostres resultats indiquen que
I'ansietat manifestada per jugadores i
entrenadors immediatament abans
del partit, encara que era substan-
cialment més gran la d’alguns dies
abans, no era massa elevada, sino
només de grau moderat. Per tant,
com a minim per a aquest grup de
jugadores i entrenadores, 1’stress de
la competicio no semblava ser molt
elevat.

Tractant I’stress

La majoria dels entrenadors de
seguida nega laidea que I’entrenador

medicina esportiva

hacian mds importantes para de-
terminar el resultado del equipo, las
pulsaciones se incrementaban.
A proposito de las pulsaciones,
decir que son sdlo una medida de
stress; hay muchos mds indicadores
de_stress tanto fisiologicos como
psicologicos. Por ejemplo es posible
medir el stress haciendo que los en-
trenadores completen unos cuestio-
narios cuidadosamente formulados.
Usando estos cuestionarios, mis
ayudantes y yo hicimos un estudio
para determinar si el nivel de ansie-
dad de los entrenadores es mds alto
que el de los atletas. Estudiamos a
15 equipos de chicas de voleibol de
high scfool, pidiendo a ambos, en-
trenadores y jugadoras que comple-
tasen una escala de ansiedad duran-
te un periodo de tranquilidad unos
pocos dias antes de un partido im-
portante y, de nuevo unos momen-
tos antes de empezar la competicion.
Nuestros resultados muestran que
ambos entrenadores y jugadoras
mostraron incrementos significati-
vos en ansiedad antes del partido.
Por supuesto esto era lo esperado.
Pero lo que no se sabia era quien ten-
dria niveles mds altos de ansiedad,
(los entrenadores o las jugadoras).

Nuestros  resultados  revelaron
que tanto entrenadores como juga-
doras tenian niveles de ansiedad
casi iguales antes del partido. Esto
es, los entrenadores no padecian de
mds stress que las jugadoras, pero
tampoco menos.

Podemos concluir que si los de-
portes son demasiado estresantes
para los chicos, también lo son para
los entrenadores. O debemos con-
cluir que si los deportes no son de-
masiado estresantes para los entre-
nadores, entonces tampoco lo son
para los chicos. Qué conclusion es-
cojamos depende de lo grande que
sea el stress existente. Nuestros re-
sultados indican que la ansiedad
manifestada por jugadoras y entre-
nadores inmediatamente antes del
partido, ain stend tancia t
mayor que la de algunos dias antes,
no era demasiado elevada, sino so-
lamente de grado moderado. Por lo
tanto, al menos para este grupo de
Jugadoras y entrenadores, el stress
de la competicion no parecia ser my y
elevado.

Tratando el stress

Lamayoria de los entrenadores se
dan mucha prisa en negar la idea de




266

es massa “estressant”. Pero tenim

suficients exemples d’entrenadors

ue pateixen de diversos simptomes
stress.

Els entrenadors que es troben cons-
tantment nerviosos en I’entrenament
i en els partits, cal preocupar-se per
dues raons. Primera, I’stress pot da-
nyar la salut de ’entrenador, especial-
ment si ell o ella tenen les caracteris-
tiques associades a I’alt risc de I'infart
coronari. Aquestes caracteristiques
comprenen ser més grans, nivells alts
de colesterol, alta pressio sanguinia,
historia de problemes de cor a la
familia, obesitat, falta d’activitat fisi-
ca, fumador habitual, treball “estres-
sant”, i una personalitat molt compe-
titiva.

La segona rao és que I’stress s’en-
comana. En esports competitius ’en-
trenador ansios pot transferir les se-
ves aprensions als seus atletes, afec-
tant negativament el seu rendiment i
disminuint el plaer que obtenen en el
joc. En un partit de hockei-gel local
vaig escoltar un esportista que li deia
aun altre membre que es preparaven
per a jugar: “L’entrenador €s tant
nervios que em posa a mi nervios”.
Quan estas amb una persona molt
nerviosa, especialment si has de tre-
ballar per a ella, aviat estaras tu
ansios.

Una mica de tensioé i ansietat és
logic que hi sigui entre entrenador i

atleta. L’stress pot ser contemplat
com stress positiu 0, com normalment
ens referim a ell com a motivacié o
“preparacio” per al partit. Pero quan
I’stress és gran, i esta present durant
llargs periodes de temps, els nostres
cossos acaben sucumbint davant
aquests estats de tensio interns. Lla-
vors, qué pot fer un entrenador da-
vant I’stress competitiu?

El doctor Hans Selye, la major
autoritat sobre el tema escriu: “Mi-
lor que confiar en drogues i altres
técniques, penso que hi ha una
millor manera de tractar I’stress, la

ual implica prendre una actitud
giferent cap als fets de les nostres
vides. L’actitud determina com
percebem una experiéncia, si com
a agradable o com a desagradable,
i adoptant la correcta podem con-
vertir un stress negatiu en positiu”.

Una actitud important que és ne-
cessari que canvii ’entrenador és la
seva actitud cap a la victoria. Els
entrenadors amb una actitud que
guanyar-ho-€s-tot estan més exposats
apatir I’stress que aquells que la seva
actitud és que guanyar-¢s-important-
pero-tambeé-ho-és-passar-ho-bé.
Veure la victoria en perspectiva que
contempla la victoria com a un resul-
tat secundari derivat de jugar el partit
per a passar-ho bé és molt mes apro-
piat per a produir un entrenador i un
equip més sans i feligos.
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que el entrenador es demasiado estre-
sante. Pero poseemos syficientes
ejemplos de entrenadores que syfren
de varios sintomas de stress.

Los entrenadores que se encuen-
tran constantemente nerviosos en el
entreno y en los partidos deben preo-
cuparse por dos razones. Primera, el
stress puede danar la salud del en-
trenador, especialmente si él o ella
poseen las caracteristicas asociadas
al alto riesgo del infarto coronario.
Estas caracteristicas comprenden
ser mayor, niveles altos de colesterol,
alta presion sanguinea, historia de
problemas de corazon en la familia,
obesidad, falta de actividad fisica,
Sfumador habitual, trabajo estresan-
te y una personalidad muy competi-
nva.

La segunda razon es que el stress
es contagioso. En deportes competi-
tivos el entrenador ansioso puede
transferir sus aprensiones a sus atle-
tas, afectando negativamente a su
rendimiento y disminuyendo el pla-
cer que obtienen en el juego. En un

partido de hockey-hielo local escu-
ché a un deportista decirle a otro
miembro cuando se preparaban
para jugar: “El entrenador es tan
nervioso que me pone a mi nervio-
so”. Cuando estds con una persona
muy nerviosa, especialmente si de-
bes trabajar para ella, pronto te
encontrards tu también ansioso.

Algo detension y ansiedad se debe
esperar entre entrenador y atleta,
por supuesto. El stress puede ser
contemplado como stress positivo o,
como normalmente nos referimos a
él como motivacion o “prepararse”
parael partido. Pero cuando el stress
es grande, y estd presente durante
largos periodos de tiempo, nuestros
cuerpos acaban sucumbiendo ante
estos estados de tension internos.
Entonces (qué puede hacer un entre-
nador ante el stress competitivo?

El doctor Hans Selye, la mayor
autoridad sobre el tema escribe:
“Mejor que confiar en drogas y otras
técnicas, pienso que hay otra mane-
ra mejor de tratar el stress, la cual
zmp{zca tomar una actitud diferente
hacia los acontecimientos de nues-
tras vidas. La actitud determina
como percibimos una experiencia, si
como agradable o como desagrada-
ble, y adoptando la correcta pode-
mos convertir un stress negativo en
uno positivo”,

na actitud imgonante que es

necesario que cambie el entrenador
es su actitud hacia la victoria. Los
entrenadores con una actitud de que
ganar-lo-es-todo estdn mas expues-
tos a sufrir el stress que aquellos que
su actitud es de ganar-es-importan-
te-pero-también-lo-es-pasarlo-bien.
Ver la victoria en perspectiva que
contempla la victoria como un resy]-
tado secundario derivado de jugar el
partido para pasarlo bien es mucho
mds apropiado para producir yn
entrenador y un equipo mds felices y
sanos.




apunts

Els entrenadors poden evitar mol-
ta tensio en si mateixos i en els seus
jugadors fixant metes realistes per a
I"'equip. No hi ha res més frustrant per
al’entrenador i I'esportista que aspi-
rar a metes molt llunyanes de I’abast
de I’equip. Fins i tot quan ’equip ha
Jugat el millor possible, no sentiran la
minima alegria si noten que s’han
quedat curts respecte a les expectati-
ves. Per descomptat, el mateix passa
a ’entrenador.

Els entrenadors poden alleugerir
stress que experimenten organit-
zant-se millor. Els entrenadors que
deixen passar el temps i que no es
preparen adequadament per a totes
les responsabilitats associades al’en-

trenament, es troben desesperats in-
tentant fer a iltim minut el que
havien d’haver fet unes hores o dies
abans.

Una altra manera excel.lent per
alleugerir I’stress és alliberant a tra-
vés d'una activitat fisica. A la vegada
que I’esport pot ser igualment efectiu
per a alleugerir-lo. Es inversemblant
veure com molts entrenadors emfa-
titzen continuament la importanica
d’estar en una bona forma fisica a
atletes joves, mentre ells mateixos no
ho practiquen ni es mantenen en
forma. Guardi una mica de temps per
asi mateix —mantingui’s en forma—
no estan sols bo per avoste, és un bon
exemple per als seus atletes.

REFERENCIES

HANSON, D.L. Cardiac response to participation in Little Leangue Bage-
ball competition as determined by telemetry. Research Quarterly, 1967, 38,

384-388.

SIMON, J.A., A. MARTENS R., Childreg’s anxicty in sport and nonsport
evaluative activities. Journal of Sport Psychology, 1979, 1, 160-169

‘educacio fisica i
medicina esportiva

Los entrenadores pueden evitar
mucha tension en si mismos y en sus
Jjugadores fijando metas realistas
para el equipo. No hay nada mds
frustrante para el entrenador y el
deportista que aspirar a metas muy
lejanas del alcance del equipo. In-
cluso cuando el equipo ha jugado
lo mejor posible, no sentirdn la mi-
nima alegria si notan que se han
quedado cortos respecto a las espec-
tativas del entrenador. Por supuesto,
lo mismo le ocurre al entrenador.

Los entrenadores pueden aliviar
el stress el stress que experimentan
entrenando organizdndose mejor.
Los entrenadores que dejan pasar el
tiempo y que no se preparan adecua-
damente para todas las responsabi-
lidades asociadas al entrenamiento,
se ven desesperados intentando ha-
cer en el ultimo minuto lo que debian
haber hecho unas horas o dias antes.

Otra manera excelente de aliviar
‘el stress es liberado a través de una
actividad fisica. A la vez que el
deporte puede ser una fuente de
stress, el efercicio en el deporte puede
ser igualmente efectivo para aliviar-
lo. Es increible ver como muchos
entrenadores enfatizan continua-
mente la importancia de estar en
buena forma fisica a atletas jovenes,
mientras ellos mismos no lo practi-
can ni se mantienen en forma. Guar-
de algo de tiempo para si mismo —
manténgase en forma— no es solo
bueno para usted, es un buen ejem-
plo para sus atletas.
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