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Integracion de rutinas competitivas como habito de
entrenamiento en jugadores de tenis de mesa
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Departamento de Psicologia del Deporte, Centro de Alto Rendimiento (CAR), Sant Cugat del Vallés (Barcelona, Espafia)

Fiorella Lavaggi Minetto
Lima, Peru

RESUMEN: Los efectos de las rutinas competitivas sobre el rendimiento han sido ampliamente estudiados. En deportes con pausas tras cada
punto jugado, la gestion dptima de las rutinas entre puntos ayuda a los deportistas a mantenerse emocionalmente estables durante todo el
partido. Con el objetivo de conseguir una aplicacion consistente de las rutinas entre punto, se disefié una intervencion para integrarlas como
habito de entrenamiento. Se trabajé con el grupo de jugadores de tenis de mesa del CAR Sant Cugat Valles, Barcelona (7 chicas, 4 chicos; M
= 15.45 afios). Se realiz6 un taller previo sobre rutinas entre punto y se fijaron éstas de forma individual, durante 12 semanas, los jugadores
practicaron y registraron la aplicacion de las rutinas; los psicélogos hicieron seguimiento y ofrecieron feedback inmediato a la accion en
un entrenamiento por semana; finalmente se comparé la informacion recogida pre-pos intervencion (cuestionario IPED y entrevista semi-
estructurada sobre uso y efecto de las rutinas). Los resultados a nivel de grupo mostraron una evolucién positiva en la aplicacién de las
rutinas alolargo de las 12 semanas. Hubo mas conciencia en el uso de rutinas y mas efectos positivos derivados de ellas en competicion que
en entrenamiento. El control del lenguaje corporal fue el aspecto incluido en las rutinas que mas inconsistencia mostrd. En cuanto al andlisis
pre-pos, se observé una valoracion positiva del grupo en relacion con el uso y efectividad de las rutinas, especialmente en competicion, pero
sin diferencias en las subescalas IPED. La utilidad percibida de las rutinas es consistente con hallazgos previos en cuanto a los efectos sobre
el rendimiento, y la intervencion puede haber contribuido a generar el habito de usar las rutinas en el entrenamiento, aunque seria necesario
seqguir explorando formas mas objetivas de evaluar el proceso de configuracion y el efecto de las rutinas.

PALABRAS CLAVES: deportes de raqueta, afrontamiento de competicion, rutinas entre punto, gestion emocional, concentracion

Integration of competitive routines as a training habit in table tennis players

ABSTRACT: The effects of competition routines on performance have been widely studied. In sports with pauses after each point
played, an optimal management of routines between points helps athletes to remain emotionally stable throughout the match. To
achieve a consistent application of the routines between points, an intervention was designed to integrate them as a training habit. We
worked with a group of table tennis players from CAR Sant Cugat Valles, in Barcelona (7 girls, 4 boys; M = 15.45 years). First, a workshop
on routines between points was carried out, and the routines were set individually. For 12 weeks, the players practiced and recorded
the implementation of their routines, and the psychologists followed up on one training session per week, offering immediate feedback
on the action. Finally, we compared information pre-post intervention (collected through the IPED questionnaire and semi-structured
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interviews about the use and the effect of routines). The results at the group level showed a positive evolution in the use of the routines
throughout the 12 weeks. There was greater consciousness in the use of routines and more positive effects derived from them in
competition than in training. Body language control was the aspect included in the routines that showed the greatest inconsistency.
Regarding pre-post analysis, we observed a positive assessment of the group in relation to the use and effectiveness of the routines,
especially in competition, but there were no differences in the IPED subscales. The perceived usefulness of the routines is consistent
with previous findings regarding the effects on performance, and the intervention may have contributed to the generation of the habit of
using the routines in training, although it would be necessary to continue exploring objective ways to evaluate the set-up process and
the effect of the routines

KEYWORDS: sports, competition coping, routines between points, emotional management, concentration

Integragao de rotinas competitivas como habito de treino em jogadores de ténis de mesa

RESUMO: Os efeitos das rotinas competitivas sobre o desempenho tém sido amplamente estudados. Em modalidades com pausas
apos cada ponto jogado, a otimizagao da gestao das rotinas entre os pontos ajuda o0s jogadores a permanecerem emocionalmente
estaveis durante a partida. Para conseguir uma aplicagao consistente das rotinas entre os pontos, foi desenhada uma intervencao
para integrar essas rotinas como habito de treino. Trabalhamos com o grupo de jogadores de ténis de mesa do CAR Sant Cugat Valles,
Barcelona (7 raparigas, 4 rapazes; M = 15.45 anos). Foi realizada uma formagao prévia sobre rotinas entre pontos e as rotinas foram
estabelecidas individualmente; durante 12 semanas, os jogadores praticaram e registaram a aplicacao das rotinas, e os psicélogos
acompanharam uma sessao de treino por semana, dando feedback imediato sobre a acéo; por fim, as informacoes recolhidas antes e
depois daintervencao (questiondrio IPED e entrevista semiestruturada sobre uso e efeito das rotinas) foram comparadas. Os resultados
ao nivel do grupo mostraram uma evolugao positiva na aplicagao das rotinas ao longo das 12 semanas. Houve mais consciéncia
no uso de rotinas e mais efeitos positivos derivados delas na competicao do que no treino. O controlo da linguagem corporal foi o
aspeto incluido nas rotinas que apresentou maior inconsisténcia. Em relagao a analise pré/poés, observou-se uma avaliacao positiva
do grupo em relagdo ao uso e eficacia das rotinas, especialmente em competicao, mas sem diferencas nas subescalas do IPED. A
utilidade percebida das rotinas é consistente com as descobertas anteriores sobre efeitos no desempenho, e a intervengao podera ter
contribuido para criar o habito de usar as rotinas no treino, embora fosse necessario continuar a explorar formas mais objetivas para
avaliar o processo de configuragéo e o efeito das rotinas.

PALAVRAS-CHAVE: desportos de raquete, enfrentamento da competicao, rotinas entre pontos, gestdo emocional, concentragao

Articulo recibido: 15/09/2022 | Articulo aceptado: 09/11/2022

Las rutinas precompetitivas son estrategias formadas
por secuencias de pensamientos y acciones relevantes para
la tarea, que un deportista realiza sistematicamente antes
del desempefio de una accion deportiva especifica (Hagan
Jr. y Schack, 2017; Morais y Gomes, 2019; Orbach y Blu-
menstein, 2022), con el objetivo de “ponerse uno mismo en
un estado emocional éptimo, de alta expectativa, confianza
y concentracion, inmediatamente antes de la ejecucion y
permanecer asi durante el acto” (Singer, 2002, p. 367). Pal-
mi y Riera (2017) definen el estado ¢ptimo de rendimiento
como la suma de estar motivado (interés e implicacion en
cada ejecucion), activado (nivel dptimo ajustado a la deman-
da), concentrado (centrado en las acciones relevantes), con
confianza (seguro de las propias posibilidades), competitivo
(contundente y con ganas de ganar), emorregulado (equili-
brado, consciente de una buena autorregulacion emocional),
ademas de cohesionado (identificado y orgulloso de formar
parte de un grupo). En el @mbito especifico del tenis de mesa,
Chang-Yong et al. (2012) entrevistaron a 10 jugadores de éli-
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te, que describieron que el estado mental 6ptimo implicaba
concentracion (pensamiento sobrio o "cabeza fria’, estar en
el presente, y buscar oportunidades para revertir las adversi-
dades), confianza en si mismos (creencias acerca de la pre-
paracion y la técnica y apoyo social), pensamiento positivo
(auto-habla para activarse y provocar sentimiento de reto),
manejo de las emociones (relajacion mental o buscar com-
petir como entrenar) y motivacién (deseo de ganar).

En tenis de mesa, al igual que en los demas deportes de
ragueta, el procedimiento de ejecucion de tarea se reinicia
tras una pausa después de cada punto jugado. La gestion
de estas pausas es crucial para poder controlar los estados
de ira, que es la emocién mas recurrente y mantener un es-
tado 6ptimo a lo largo del partido (Abenza et al., 2016; Gon-
zélez-Garcia y Pinelo, 2019; Mari, 1997). Como estrategia
de autorregulacion durante estas pausas, los deportistas,
de forma espontanea o deliberada, utilizan rutinas que se
replican a cada pausa entre punto y punto. Son las llama-
das rutinas entre puntos, que se diferencian de las precom-
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petitivas precisamente por el hecho que se replican tantas
veces como puntos se juegan en el partido. Otra diferencia
recae en los limites temporales para aplicarlas. En el caso
de tenis de mesa, un estudio de Torres-Luque et al. (2011)
describe que la duracion media de la pausa entre puntos es
de 20.56 segundos, respecto a los 9.08 segundos de media
que duran los puntos. En el ambito aplicado, la propuesta de
Loehr (1990) en tenis se convirtid en referencia en cuanto
a las rutinas a aplicar entre puntos. Identificé cuatro fases:
(1) respuesta fisica positiva al punto anterior (y control de la
mirada); (2) relajacion (pauta de respiracion para el control
de la frecuencia cardiaca); (3) preparacion del punto siguien-
te (controlando la postura, mirando la raqueta); y (4) ritual
pre-juego (preparacion para el servicio o el resto). En tenis
de mesa, Mari (1997) identificé cinco fases: (1) parar el juego
(acudir a la toalla o ajustar el equipo o material); (2) hacer
un par de respiraciones profundas (para relajar y poder ana-
lizar y tomar mejores decisiones); (3) recordar la tactica a
sequir o elegir el siguiente saque; (4) combinar unos saltos
ritmicos con auto-habla positiva; y (5) centrarse en la pelota,
para mantener la concentracion hasta el inicio del punto. En
ambos casos, las rutinas contemplan componentes cogniti-
vos y conductuales. Hagan Jr. y Schack (2017) indican que
es al utilizar ambos componentes cuando se maximizan los
efectos del uso de rutinas. Fritsch et al. (2021) inciden en
la importancia del componente conductual de las emocio-
nes en relacion al rendimiento y, en consecuencia, en el con-
trol del lenguaje no verbal como recurso para minimizar los
efectos negativos de los arrebatos emocionales, tanto para
no perjudicarse a uno mismo como para no dar sefial alguna
al contrincante acerca del propio estado mental. Ledos et al.
(2013) asocian ciertas conductas a partidos ganados: levan-
tar el pufo, tocar la raqueta, saltar entre puntos y trotar en
la pista, son conductas que observaron significativamente
mas entre ganadores de partidos.

Los componentes cognitivos de las rutinas sirven para
ajustar y preparar la tactica para el punto siguiente, a través
del auto-habla instruccional, uso de palabras clave, o visuali-
zacion (Latinjak et al., 2020; Vives-Rib, 2008), asi como para
gestionar los efectos emocionales de las interpretaciones
que los jugadores realizan sobre el curso del partido (y del
marcador), la propia ejecucion o la del rival, o el significado o
las consecuencias de ganar o perder (Broo et al., 2013; Séve
et al, 2007). Séve et al. (2007), siguiendo el marco de la teo-
ria del curso de accion y usando técnicas de entrevista de re-
cuerdo estimulado con visionado de video, estudiaron como
ciertas producciones cognitivas generan emociones placen-
teras o no placenteras a lo largo del partido y las agruparon
en seis categorias: cogniciones acerca de la puntuacion, ga-
nar o perder un punto con segun qué rallye, la relacién con
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el adversario, el nivel del adversario y la conflanza en uno
mismo, los golpes realizados y la percepcion de la suerte. La
Interpretacion que los deportistas hacen a la hora de evaluar
los diferentes aspectos presentes en competicion influye en
la forma de afrontar y adaptarse a la misma. Segun Robazza
y Ruiz (2018), una interpretacion funcional es la que favore-
ce que el deportista entre y se mantenga en un estado de
reto (deseo de ganar y sensacion de tener recursos dispo-
nibles para intentarlo), cosa que facilita poder estar concen-
trado en el presente y en los estimulos adecuados para la
realizacion de la tarea. En cambio, cuando la concentracion
se orienta internamente hacia pensamientos, sensaciones
y preocupaciones, facilita la aparicion de emociones como
la frustracion y la ira y dificulta la respuesta a los estimulos
adecuados, provenientes del entorno, repercutiendo nega-
tivamente en el rendimiento (Vast et al.,, 2010). Ademas, si
estos pensamientos son anticipatorios, pueden generar en
el deportista el sentimiento de amenaza (miedo o ansiedad
por lo que puede pasar en un futuro inmediato), o por otro
lado, pueden provocar desajuste por relajacion o exceso de
confianza, asociado a falsas expectativas de resultado (Jac-
kson, 2014; Lidor y Singer, 2000). Martinent y Ferrand (2009)
encontraron diferencias intraindividuales en los procesos
de interpretacién direccional (positiva, negativa o neutral)
de emociones discretas en el trascurso de partidos de tenis
de mesa, confirmando que el estado mental del deportista
puede cambiar a lo largo de un partido, especialmente en
aquellos deportes con pausas tras cada punto jugado; la in-
terpretacion de lo que ha pasado en el punto anterior gene-
ra emociones que pueden condicionar en una direccion u
otra el estado mental para el punto siguiente. En esgrima,
Doron y Gaudreau (2014) encontraron una relacién entre ha-
ber ganado el punto anterior, valores superiores a la media
en control percibido, afectividad negativa y orientacion a la
tarea (recogidos tras el punto) y ganar el siguiente. Lo mis-
mo en sentido inverso: perder, valores inferiores a la media
recogidos tras el punto y perder el siguiente. Concluyeron
gue el rendimiento en rachas ofrece un nivel significativo de
analisis para comprender el papel de los procesos psicolo-
gicos en las variaciones de rendimiento intra-personal. En
relacion con el tipo de punto anterior jugado, Gomez et al.
(2020) observaron que los partidos de badminton consisten
principalmente en peloteos cortos e intermitentes (75-80 %)
intercalados con peloteos largos que modifican las deman-
das de los jugadores. Influencias contextuales de este tipo
podrian estar relacionadas con disminuciones en el rendi-
miento de los jugadores y justificarian estrategias de entre-
namiento para mejorar el enfoque de los jugadores durante
las diferentes etapas del partido (intervalos, sets). Kurimay
et al. (2017) estudiaron la conexién entre la intensidad de
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la ansiedad (preocupacion, enfado...) y las estrategias de
afrontamiento en 102 jugadores de tenis de mesa e identifi-
caron que cuando la situacion era incontrolable se tendia a
la evitacion, mientras que si existia la posibilidad de control
se optaba por un afrontamiento centrado en el problema.
Mesagno y Mullane-Grant (2010), en un experimento con 60
futbolistas, buscaron qué estrategia en las rutinas previas a
la ejecucion podria ser mas efectiva en situaciones de alta
ansiedad o choking (colapso en el desempefio) y encontra-
ron que las rutinas no automatizadas con componentes
psicoldgicos y de comportamiento que orientan la atencion
hacia la tarea y disminuyen las cogniciones generadoras de
amenaza, serian las mas beneficiosas para el desempeno
bajo presion.

La intervencion aplicada sobre tales procesos psicologi-
cos en deportes con pausas tras punto competido, a través
de las rutinas entre puntos, podria ser de gran validez para
el propdsito de evitar reacciones emocionales, cognitivas y
conductuales disfuncionales y mantener el estado éptimo
a lo largo de la competicion. En esta linea, Morais y Gomes
(2019) pusieron a prueba los efectos de las rutinas de prepa-
racion mental pre-servicio en tenis. Instruyeron durante 10
sesiones de 1-2 horas a 11 jugadores en el uso de las ruti-
nas siguientes: (1) analizar el juego; (2) tomar la decision so-
bre el tipo y la direccién del servicio; (3) comprometerse con
esa decision; y (4) tener un didlogo interno positivo antes
del punto. El componente conductual consistio en mantener
una buena postura (lenguaje corporal positivo) y a regular
la activacion a través de gjercicios de respiracion. Durante
las sesiones se indico a los jugadores que reiniciaran la ru-
tina en caso de distracciones o incumplimientos. Tras la in-
tervencion observaron mayor eficacia del desempefio (mas
juegos de servicio ganados) y mayor fortaleza mental (ex-
plicada por el uso de rutinas y la capacidad para manejar
los errores de manera positiva), como factor predictor del
desempeno general de los jugadores. Mathers (2016) apli-
c6 un programa de entrenamiento psicoldgico estructurado
en 5 fases (educacion, evaluacion / elaboracion de perfiles,
aprendizaje de habilidades mentales, aplicacion de habilida-
des mentales en contexto y evaluacion), que incluia el uso
de rutinas y la visualizacion pre-servicio, consiguiendo una
mejora notable en el compromiso con la técnica y efectos
positivos en la velocidad, precision y consistencia del ser-
vicio. Mamassis y Doganis (2004) también consiguieron re-
sultados positivos en el control de la ansiedad, la confian-
za e indicadores de rendimiento, tras usar las rutinas entre
puntos propuestas por Loehr como parte de su programa de
preparacion mental en jugadores de tenis. Enrelacién con la
estructura de las rutinas utilizadas en intervenciones de este
tipo, Cotterill et al. (2010) indican que el condicionamiento
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para seguir un conjunto prescrito de pasos conductuales y
psicolégicos administrados artificialmente podia tener un
efecto positivo en un entorno experimental, pero podria no
ser efectivo en el entorno competitivo real, por lo que indican
que las rutinas deberian desarrollarse en funcion de la per-
sonalidad, los recursos de afrontamiento y las evaluaciones
situacionales de cada deportista individualmente. De todas
formas, esto puede ser compatible con el uso de una plan-
tilla genérica para la rutina, basada en las demandas psico-
l6gicas (Cotterill, 2010). Liu y Zhang (2003) sugieren que las
rutinas especificas (genéricas) previas a la actuacion mejo-
ran la adquisicion de habilidades, mientras que las rutinas
auto-desarrolladas promueven la transferencia del aprendi-
zaje de habilidades. Sin embargo, hay que tener en cuenta el
peligro de dejar que las rutinas de fijen por intuicién, porqué
en el caso que haya sobre-informacion cognitiva, ésta puede
afectar al rendimiento en los deportistas no experimentados
(Lidor y Mayan, 2005). Perry el al. (2018) también mencio-
naron el factor limitante del exceso de informacion o la di-
ficultad de manejo de técnicas como la visualizacion, al ex-
plicar por qué no encontraron diferencias en el rendimiento
de deportistas jovenes no expertos que usaron componen-
tes cognitivo-conductuales en las rutinas respecto a los que
solo usaron componentes conductuales. Mas alla que las
rutinas contengan unos componentes u otros, tanto si estan
estructuradas con aspectos ostensibles (fijos) como perfor-
mativos (adaptables seguin necesidades), en terminologia
usada por Grant y Schempp (2013), e independientemente
de la duracién de las mismas (Lonsdale y Tam, 2008), para
gue esas rutinas sean eficaces y el deportista se sienta pre-
parado para rendir de forma dptima, deben integrar técnicas
psicoldgicas adecuadas a la demanda de la tarea, que hayan
sido entrenadas previamente y sobre todo, debe haber ad-
herencia a las rutinas, es decir, sequirlas y usarlas de forma
continuada y consistente.

Asi como existe una gran produccion de literatura centra-
da enlos efectos de las rutinas en el rendimiento, hay mucha
menos dedicada a los procesos de fijacién y entrenamiento
de rutinas y aun menos para las rutinas entre puntos. Palmi
y Riera (2017) indican que el principal objetivo del entrena-
miento es favorecer la adquisicion y el dominio las habilida-
des psicolégicas en entornos similares a los de la competi-
cion. Ajustar y saber aplicar las rutinas entre puntos puede
utilizarse como habilidad transversal para adquirir las com-
petencias de autorregulacion del deportista en busca del es-
tado optimo de rendimiento. El Departamento de Psicologia
del Deporte del Centro de Alto Rendimiento de Sant Cugat
del Valles (CAR, Barcelona, Espafa) sigue un modelo de eva-
luacion e intervencion (Figura 1) que implica cuatro ambitos
(Vives-Ribo, 2022, adaptado de Marf, 2011, pp. 19-30):
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1. Poder estar / aprender / entrenar. Se evalla y se
interviene sobre las capacidades y las condiciones de
los deportistas (internas y externas) para poder estar
en el CAR y adaptarse a las exigencias del alto rendi-
miento y la carrera dual.

2. Querer estar / aprender / entrenar. Se evalla y se
acompafa al deportista en el compromiso con su pro-
yecto deportivo, clarificando al maximo los “precios
a pagar” y orientando su motivacién de forma que
acepte el reto con todo lo que ello representa y pueda
persistir ante la exigencia del alto rendimiento.

3. Saber aprender / entrenar. Se revisa la progresion del
deportista y se le dota de las habilidades necesarias
para optimizar al maximo los aprendizajes en los en-
trenamientos. Se revisan los objetivos a corto, medio
y largo plazo y se educa en los habitos y la concentra-
cion adecuada para aprovechar al maximo los entre-
namientos.

4. Saber demostrar en competicion. Se evalla y se
interviene sobre el afrontamiento de la competicion,
dotando al deportista de las habilidades psicoldgicas
necesarias para la gestion de los componentes psico-
l6gicos presentes en la situacion competitiva, con el
objetivo que sea capaz de competir con la estabilidad
emocional que le permita ofrecer su mejor versiony
asi rendir de forma consistente.

Figura 1. Modelo CAR de evaluacidon e intervencion

Fuente. Vives-Rib6 (2022), adaptado de

En el modelo CAR, el objetivo de ajustar y saber aplicar las
rutinas entre puntos estaria ubicado en el ambito de “saber
demostrar lo aprendido”, o lo que es o mismo, saber afrontar
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la competicion. Hasta el momento, las intervenciones reali-
zadas en el CAR en relacion con las rutinas entre puntos, en
tenis de mesa, habian seqguido esta estructura: (1) deteccion
de necesidades (en relacion al contexto competitivo y la reac-
tividad emocional, cognitiva y conductual del deportista); (2)
eleccion de habilidades psicoldgicas para la gestion de estas
necesidades (gestion de la activacion y concentracion, espe-
cialmente); (3) entrenamiento en estas habilidades a base de
ejercicios; (4) estructuracion de las rutinas entre punto inte-
grando acciones que implican las habilidades trabajadas; y
(5) practica y aplicacion de las rutinas en el contexto deporti-
vo. Aunque los objetivos y las habilidades escogidas pudieran
ajustarse a las necesidades de las demandas, la percepcion
en relacion con la eficacia de las intervenciones de este tipo
era la de no acabar de consequir consolidar la practica de las
rutinas en los entrenamientos, de manera que era dificil que
se pudieran aplicar de forma consistente en competicion.

Con el propodsito de conseguir que el uso de rutinas entre
puntos se consolidase como un habito de entrenamiento
entre los jugadores de tenis de mesa del CAR de Sant Cugat
del Valles y de esta manera tener mas opciones que las ruti-
nas se aplicasen luego en contexto competitivo, se planted
una intervencion con los siguientes objetivos especificos:
(1) consequir que cada jugador tuviera fijadas sus rutinas de
forma individualizada; (2) conseguir incrementar la frecuen-
cia de uso de las rutinas en entrenamientos; y (3) consequir
que la aplicacion de las rutinas se realizara deliberadamente
con la intencion de conseguir y mantener la estabilidad emo-
cional en los entrenamientos.

Los participantes en la intervencion fueron los 11 jugado-
res (7 chicas, 4 chicos; M=15.45 afios) del grupo de entrena-
miento de tenis de mesa del Centro de Alto Rendimiento de
Sant Cugat del Valles (Barcelona, Espafia), en la temporada
2021-22. Son jugadores que compiten en las categorias S15,
S17y S19 (dependiendo de su edad) y que estan en el top 10
del ranking espafol, en sus respectivas categorias.

Para tener una valoracion previa acerca del conocimiento
y el uso de rutinas entre puntos por parte de los jugadores,
se utilizé una entrevista semi-estructurada (Anexo 1) con 10
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preguntas sobre familiaridad, frecuencia de uso, intencién o
conciencia a la hora de aplicar las rutinas y efectos sobre la
estabilidad emocional, tanto en entrenamientos como en com-
peticion. Para poder hacer el estudio comparativo entre antes
y después de la intervencidn, aparte de la informacion cualita-
tiva, se recogié una valoracion cuantitativa (entre 0 y 10) para
cada pregunta. Las preguntas fueron disefiadas con el objetivo
de determinar el conocimiento previo de cada jugador respec-
to a las rutinas y recoger informacion vinculada con los objeti-
vos especificos de la intervencion. Aparte de las 10 preguntas,
durante la entrevista también se recogié qué rutina entre pun-
tos utilizaba cada jugador, ya sea de forma deliberada o espon-
tanea, que serviria como punto de partida para la intervencion.

Para valorar el efecto que la intervencion podia tener so-
bre ciertas variables psicoldgicas relacionadas con el uso o
efecto de las rutinas, se utilizd el Inventario Psicolégico de
Ejecucion Deportiva (IPED), de Herndndez-Mendo (2006), que
es la version espafola de la escala Psychological Performance
Inventory (PPI), de Loehr (1990). Esta compuesto de 42 items,
divididos en siete subescalas, con 6 items para cada una de
ellas: Autoconfianza (AC), Control de Afrontamiento Negativo
(CAN), Control Atencional (CAT), Control Visuo-imaginativo
(CVI), Nivel Motivacional (NM), Control de Afrontamiento Posi-
tivo (CAP) y Control Actitudinal (CACT). Cada item representa
una afirmacion referida a pensamientos, sentimientos, actitu-
des o0 comportamientos potencialmente presentes durante la
practica del deporte. El formato de respuesta es tipo Likert (de
5 -Casi siempre- a 1 -Casi nunca-). Los indices de fiabilidad
son iguales o superiores a 0.70 y los de generalizabilidad es-
tan por encima de 0.70, excepto en el caso de la escala NM.
Estos indices muestran buenas propiedades psicométricas
en el instrumento y lo sitian como una herramienta valida,

Tabla 1. Disefio y temporalizacion de la intervencion

confiable y precisa a la hora de evaluar las habilidades psico-
l6gicas de los deportistas (Raimundi et al., 2016).

Para el registro de los aspectos valorados acerca del tra-
bajo realizado con las rutinas entre puntos utilizadas duran-
te los entrenamientos y la competicion, se utilizaron hojas de
autorregistros semanales (Anexo 2), en los que los jugadores
debian valorar de 0 a 10 la frecuencia de uso de las rutinas, la
intencién o la conciencia al practicarlas y la estabilidad emo-
cional conseguida, tras cada entrenamiento o jornada de com-
peticion. Asi mismo, se valoraban los aspectos especificos
incluidos en las rutinas entre puntos (control de la reaccion al
punto anterior, ajuste de activacion y control del ritmo entre
punto, preparacion tactica del siguiente punto y control del len-
guaje no verbal). En la hoja de registro se mostraba la rutina
entre puntos actualizada semanalmente. En el caso que los
jugadores quisieran comentar o hacer algun cambio en alguno
de los puntos de la rutina, tenian un espacio para apuntarlo;
este mismo espacio era utilizado por los psicologos para dar
feedback, recordatorios o instrucciones concretas por escrito.

Para conocer la satisfaccion de jugadores y entrenadores
acerca de la intervencion realizada, se utilizé una encuesta
en la que debian valorar de 0 a 10 aspectos como el disefio,
la metodologia y la utilidad de la intervencion, el papel de
los psicologos en la misma, la satisfaccion en relacion a los
objetivos buscados y los aspectos qué mas habian podido
influir en la consecucion de los objetivos.

Enla Tabla 1 se resume el disefio y la temporalizacion
de la intervencidn. Esta intervencion aplicada estaba

Fechas Fases de la intervencion
Taller formativo
22/09/21 Consentimiento informado (participacion y uso y confidencialidad de los datos)
Evaluacion previa 1 (IPED)
23/09 3 7/10/2] Evaluacion previa 2 (Entrevistas semi-estructuradas)

Fijacion de rutinas entre puntos

11/10/21a9/01/22
(12 semanas)

Aplicacion de rutinas entre puntos en entrenamientos y competicion + autorregistro de los jugadores
Feedback semanal de los psicdlogos (un entrenamiento por semana)

10/01 a 14/01/2022

Evaluacion posterior a la intervencion (IPED y entrevistas semi-estructuradas)
Encuesta de satisfaccion (jugadores y entrenadores)

24/01 a 28/01/2022

Entrega de informes de resultados (individuales y grupales)
Feedback final de los psicélogos con jugadores y entrenadores
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englobada dentro de la actividad regular que el Departa-
mento de Psicologia del Deporte del CAR de Sant Cugat
del Vallés presta a sus deportistas becados, conforme a lo
previsto por la naturaleza del centro y dentro de los limites
éticos que marca la regulacion de la actividad del centro, de
la que deportistas y tutores legales (en caso de ser meno-
res de edad) estan informados y dan su consentimiento al
ingresar en el centro.

Como actividad inicial, se realiz6 un taller de 120 minutos,
conducido por los psicdlogos, al que asistieron los jugado-
res y entrenadores, con el siguiente programa: (1) presen-
tacion breve para definir las rutinas entre puntos, explicar
en qué consistian y para qué podian ser Utiles; (2) visiona-
do en video de un partido (escogido por los entrenadores)
para identificar las acciones que un jugador en concreto
realizaba entre puntos; y (3) debate acerca de las conduc-
tas observadas en el video y los beneficios de la aplicacion
de las rutinas. Al finalizar el taller, se realizé la presentacion
del programa de intervencion, por parte de los psicélogos
y se repartieron las hojas de consentimiento (participacion
voluntaria en la intervencion y uso y confidencialidad de los
datos) para que los jugadores las firmaran. Finalmente, se
administro el IPED a todos los jugadores, como evaluacion
previa (que mas adelante se repetirfa como evaluacion pos-
terior a la intervencion).

En dias sucesivos, se realizaron las entrevistas semi-es-
tructuradas con cada uno de los jugadores y se aprovecho
para recoger las propuestas iniciales de rutinas entre pun-
tos, de forma individualizada, que fueron ajustandose duran-
te las dos semanas siguientes.

Durante 12 semanas, los jugadores debian aplicar las ru-
tinas entre puntos en los entrenamientos (en aquellos ejerci-
cios compatibles, ya sea porque los jugadores podian decidir
tacticamente qué hacer, ya sea porque implicasen resultado
-ganar/perder el punto-) y en competicion. Al finalizar los en-
trenamientos, los jugadores debian valorar los aspectos des-
critos en el apartado anterior en las hojas de autorregistro.
En el primer entrenamiento de la semana, ademas, los juga-
dores completaban la informacion relativa a la competicion
del fin de semana anterior. Para los autorregistros, se utiliza-
ron plantillas impresas en hojas de papel, una por semana,
que los entrenadores guardaban (en carpetas individuales
para cada jugador) y que repartian al final del entrenamien-
to para que los jugadores los completasen. Los psicologos
asistian una o dos veces por semana a los entrenamientos y
aprovechaban para observary dar feedback a los jugadores,
normalmente de forma inmediata a la accion, en relacion
a como aplicaban las rutinas. Al finalizar cada semana, los
psicologos recogian y cambiaban las hojas de registro, ana-
lizaban la informacién y si era necesario, ajustaban la hoja
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de registro y/o afiadian prescripciones o anotaciones indivi-
dualizadas.

Tras el periodo de intervencion, se administré de nue-
vo el IPED, se repitieron las entrevistas semi-estructuradas
con los jugadores y se realizé la encuesta de satisfaccion.
Una vez analizados los datos, se entregd a cada jugador
(también a los entrenadores) un documento con los resul-
tados recogidos y se aprovechd para realizar un feedback
final evaluando el grado de consecucion del objetivo princi-
pal de la intervencién (generar el habito de usar las rutinas
entre punto).

Paralacomparacién de puntuaciones pre-pos (puntuacio-
nes de las subescalas IPED y valores cuantitativos asocia-
dos a las preguntas de las entrevistas semi-estructuradas),
se utilizo el programa IBM SPSS Statistics 23.0. El andlisis
del efecto de la intervencion sobre las variables recogidas
antes y después de la intervencion se llevo a cabo con un
contraste no paramétrico (Wilcoxon) por tratarse de pocos
sujetos y al no estar verificado que hubiese una distribucion
normal.

Para el estudio de las puntuaciones recogidas a través de
los autorregistros, se utilizo el programa Excel de Windows.
Se calcularon las medias semanales por cada jugador y as-
pecto registrado, a lo largo de las 12 semanas, diferenciando
las puntuaciones segun si fueron recogidas en los entrena-
mientos, en simulaciéon de competicion (jueves tarde), o en
competicion oficial. Para analizar el efecto de la intervencion
en el grupo, se realizé un estudio grafico de la evolucion de
las medias grupales semanales, correspondientes a cada
parametro estudiado.

Los valores cuantitativos de la adherencia a la tarea indi-
can que la media de jugadores que registraron al menos una
vez por semana fue de 9.8 (sobre un maximo de 11 jugado-
res). Se registré de media en 4.26 entrenamientos por sema-
na, teniendo en cuenta que la media de entrenamientos rea-
lizados por semana fue de 6.8. No se observaron faltas en el
deber de rellenar los autorregistros, a excepcion de cuando
los deportistas no acudian a entrenar a causa de lesiones,
viajes, examenes o descanso prescrito. Cabe destacar que
las semanas 1 (al empezar a media semana), 5y 12 (por
salidas a competir) son las que contaron con menos regis-
tros, por lo que debera tenerse en cuenta en las medias acu-
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muladas del grupo para esas semanas. En competicion, se
registrd en 1.6 dias de media por semana (sobre un maximo
de 2 dias por semana).

Los aspectos recogidos a través de los autorregistros, en
relacion al trabajo con rutinas (uso, intencién y estabilidad
conseguida) muestran en general una tendencia longitudi-
nal positiva, si bien tal tendencia no es regular (Figura 2).
Las medias recogidas durante las semanas 1y 2 son bajas,

coincidiendo con el periodo de ajuste de las rutinas indivi-
duales; y las de la semana 5y 12 se explican por la menor
presencia de jugadores, ademas del cambio de dinamicas
en el entrenamiento por este mismo motivo. De los tres as-
pectos valorados, el uso consciente o con intencién es en
el que se observa mas variabilidad. En cambio, frecuencia
de uso de las rutinas y estabilidad conseguida con ellas son
mas coincidentes.

Figura 2. Medias grupales semanales para el trabajo realizado con rutinas entre puntos

Figura 3. Medias grupales acumuladas para el trabajo realizado con las rutinas segun el tipo

de actividad
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Figura 4. Medias grupales semanales para los aspectos incluidos en las rutinas

Si se analizan las valoraciones del trabajo realizado con las
rutinas teniendo en cuenta el tipo de actividad (Figura 3), se
observan puntuaciones mas elevadas en competicion, tanto
para el uso, como para la intencién y la estabilidad conseguida
con las rutinas. A estas le siguen las puntuaciones de simu-
lacion en competicion para el uso e intencion. No obstante,
cabe destacar que las puntuaciones acerca de la estabilidad
conseguida a partir del uso de rutinas son mas elevadas en
entrenamientos que en simulacion de competicion.

A pesar de que las rutinas entre puntos se establecieron
de forma personalizada, para hacer el estudio del efecto de
la intervencion a nivel grupal se contemplaron los siguien-
tes aspectos genéricos: (1) reaccion al punto anterior (con la
idea de consequir un reset mental); (2) ajuste de la activacion
y del ritmo (acelerando o pausando el tiempo entre puntos);
(3) preparacion tactica del siguiente punto (saque a esco-
ger o sobre qué estar alerta al resto); y (4) como aspecto
conductual transversal, el control del lenguaje no verbal. La

Figura 5. Medias grupales acumuladas para los aspectos incluidos en las rutinas, segun la actividad
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evolucion en la valoracion de estos aspectos se muestra en
la Figura 4. En primer lugar, destacar que el aspecto relativo
al control del lenguaje no verbal es el que muestra mas va-
riabilidad y una evolucion longitudinal de tendencia menos
positiva. Para los demas aspectos (reaccién o reset al punto
anterior, ajuste de activacion y ritmo y preparacion tactica
del siguiente punto), se observa una tendencia positiva a
partir de la quinta semana.

El andlisis de las valoraciones de los aspectos incluidos
en las rutinas segun el tipo de actividad (Figura 5) muestra
que es en competicion donde los jugadores se puntian me-
jor en todos los aspectos. El control del lenguaje no verbal
es el peor valorado. Es importante destacar que la prepara-
cion tactica es el Unico aspecto que los jugadores puntuan
mejor en simulacion de competicion que en entrenamiento
regular.

El andlisis de las puntuaciones recogidas en los autorre-
gistros también nos ha permitido calcular la media grupal
en el total de los registros realizados, segun los dias de
entrenamiento (Figura 6). Los resultados son elocuentes y
podrian ser susceptibles de interpretarse como una valo-
racion combinada del estado percibido por los jugadores
(motivacion, rendimiento, fatiga...). Se observa una ten-
dencia a la baja en las puntuaciones entre lunes por la ma-

Figura 6. Medias grupales acumuladas segun dia de la semana

7.0

6,0

fiana (LM) y miércoles por la mafiana (XM). La puntuacion
alta del miércoles por la tarde (XT) esta sesgada, porqué
normalmente hay descanso; solo se hizo esa sesion en
las semanas 2y 7 y con una dinamica de entrenamiento
diferente a la habitual. Y la sequnda parte de la semana
(tras el descanso habitual de miércoles por la tarde), de
jueves por la mafnana (JM) a viernes por la mafiana (VM),
se observa una recuperacion progresiva de las puntuacio-
nes. Los viernes por la tarde (VT) no se entrena, porque es
cuando los jugadores se desplazan a las competiciones 0
a su domicilio.

En cuanto a la evaluacion de las medidas tomadas antes
y después de la intervencion, se analizo la significacion de
las diferencias en las puntuaciones de las subescalas del
IPED a través de un contraste no paramétrico (Tabla 2).
Puesto que el valor del nivel critico para todas las subesca-
las es mayor que .05 se puede concluir que no hay diferen-
cias significativas entre las puntuaciones de las subesca-
las IPED recogidas antes y después de la intervencion. La
similitud entre las puntuaciones pre-pos si permite analizar
los resultados de forma descriptiva, en relacion al grupo.
Asi pues, se observa como el Nivel Motivacional (NM) es
la escala con la media grupal mas elevada, mientras que
el Control de Afrontamiento Negativo (CAN) tiene la media

LM LT MM MT

XM XT

M JT VM VT

Sesiones Semanales
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Tabla 2. Medias grupales pre-pos intervencion en las subescalas del IPED y estudio de contraste no paramétrico (Wilcoxon)

AC CAN CAT cvI NM CAP CACT
Auto-confianza Control Control Control Nivel Control afrontamiento  Control
afrontamiento negativo atencional Visuo-imaginativo motivacional positivo actitudinal
M Pre 70 59 .65 68 87 74 72
M Pos e 61 .65 73 87 75 72
Z pos-pre -1.266 -401 -179 -1.338 -239 - 715 -254
p 205 .688 858 181 811 475 7199

Diferencias significativas: Nivel critico bilateral (Sig. asintot. bilateral) p<.05

Tabla 3. Medias grupales pre-pos intervencion de los parametros recogidos en las entrevistas semi-estructuradas y estudio de contraste no paramétrico

(Wilcoxon)
Conocimiento  Fijacion Usoen Uso consciente  Utilidad Uso en Uso consciente  Utilidaden  Consistencia
rutinas rutinas  entreno en entreno en entreno  competicion en compet. competicion  de uso segun

competiciones

M Pre 6.27 5.82 5.36 591 591 6.45 7.00 7.00 591

M Pos 8.91 8.00 6.68 6.41 7.55 8.55 7.59 8.50 6.95

/ pos-pre -2.446 2203 -1.178 -.052 -1.548 -2.201 -617 -1.022 -1.077

p .014 .028 239 959 122 .028 537 307 282

Diferencias significativas: Nivel critico bilateral (Sig. asintét. bilateral) p<.05

mas baja. Esta subescala hace referencia al dominio sobre
las actividades que el deportista pone en marcha, tanto de
tipo cognitivo como de tipo conductual, con el fin de en-
frentarse a situaciones deportivas adversas. La siguiente
subescala con menor puntuacion es la de Control Atencio-
nal (CA), que se refiere al grado de dominio ejercido sobre
un estado de alerta o de preparacion para la accion.

En cambio, si se observan diferencias significativas en
algunas de las puntuaciones asociadas a los parametros
evaluados en las encuestas semi-estructuradas, realizadas
antes y después de la intervencion (Tabla 3), con un incre-
mento de las medias pos intervencion en todos los parame-
tros. En concreto, tras la intervencion realizada mejora sig-
nificativamente el conocimiento general de lo que son las
rutinas, el nivel de fijacion de las rutinas entre puntos y su
uso en competicion.

Finalmente, los resultados de la encuesta de satisfaccion
(Figura 7) ofrecen puntuaciones notables, con una media de
7.77 (sobre 10) para los jugadores (n=11) y de 8.20 para los
entrenadores (n=3). Los entrenadores valoran mas positiva-
mente todos los aspectos, especialmente la utilidad de la in-
tervencion en general (8.90).
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La intervencién presentada tenia como objetivo conse-
guir que la aplicacion de las rutinas entre puntos se convir-
tiera en habito de entrenamiento, englobandose en el ambi-
to de “saber aprender” y “saber demostrar lo aprendido” del
modelo CAR (Vives-Ribo, 2022), siguiendo las recomenda-
ciones de Palmi y Riera (2017) en cuanto a los beneficios
de integrar la practica de las habilidades psicoldgicas en el
contexto deportivo. Como objetivo secundario se buscaba
que la aplicacion consistente de las rutinas ayudase a los
jugadores a encontrar y a mantener el estado mental 6ptimo
(Chang-Yong et al., 2012), con la idea que hubiera una trans-
ferencia de esta habilidad al ambito competitivo.

En términos generales, la adherencia por parte de los ju-
gadores en el uso de los autorregistros para valorar el traba-
jo realizado con las rutinas y los aspectos incluidos en ellas
fue buena. Los resultados revelan un incremento progresivo
en el uso de las rutinas, a lo largo de las 12 semanas, lo que
permite inferir la posibilidad que los deportistas lo hayan in-
corporado como habito de entrenamiento, cosa que permi-
te sugerir que la intervencion ha sido parcialmente exitosa
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Figura 7. Medias grupales en la encuesta de satisfaccion pos-intervencion
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en este sentido. Adicionalmente, las valoraciones positivas
de utilidad percibida de las rutinas, en cuanto a estabilidad
emocional conseguida, coinciden en parte con hallazgos an-
teriores relacionados con los efectos de la aplicacion de ru-
tinas previas a la ejecucion sobre el rendimiento (Abenza et
al,, 2016; Mamassis y Doganis, 2004; Mathers, 2016; Morais
y Gomes, 2019).

Si se analiza la intervencion por los parametros contem-
plados en las entrevistas realizadas antes y después de la
misma, los participantes perciben una mejora en todos ellos,
destacando de forma significativa los cambios positivos
percibidos en el conocimiento de lo que son las rutinas entre
puntos, la fljacion de las mismas y la frecuencia de uso du-
rante la competicion. Esto indica, hasta cierto punto, un éxito
parcial de la intervencion en cuestion.

Adicionalmente, la transferencia del uso de las rutinas al
rendimiento deportivo era un objetivo secundario de la inter-
vencion. Al ser practicamente imposible aislar esta variable
en contexto competitivo real, o poder asignarle la parte co-
rrespondiente de la causalidad en los resultados en compe-
ticion, no se contemplaron los resultados deportivos como
variable para evaluar la efectividad de la intervencion. A ni-
vel anecddtico, no obstante, cabe destacar que coincidie-
ron resultados deportivos positivos, en algunos casos muy
por encima de las expectativas, conseguidos por varios de
los deportistas del grupo en el tramo final de la temporada
2021-22, tras el periodo de la intervencion realizada (tercer
trimestre de 2021).

Por otro lado, los resultados recogidos en relacion al tra-
bajo realizado con las rutinas, muestran una valoracion mas
alta en el ambito competitivo en todos los aspectos, en com-
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paracion con el ambito de entrenamiento. Esto puede deber-
se tanto al estimulo natural que genera la competicion, en
cuanto a deseo o necesidad de hacerlo bien y ganar, como al
hecho que en entrenamientos regulares no se den siempre
las condiciones idoneas para aplicar las rutinas entre puntos
en su totalidad, por el tipo de ejercicio o por la dindmica habi-
tual, que prioriza el ritmo de entrenamiento, minimizando la
importancia de la gestion de las pausas entre intentos. Por
eso mismo, sorprende que en las sesiones de simulacion de
competicion haya puntuaciones por debajo de los entrena-
mientos regulares (estabilidad emocional conseguida con
las rutinas y en cuanto a los aspectos incluidos en las ruti-
nas, la gestion de la reaccion tras el punto anterior y el con-
trol del lenguaje no verbal). Quizas esto se explique porque
en simulacion de competicion pueda haber cierto estimulo
competitivo pero no necesidad suficiente de autorregular-
se, por el hecho que no hay consecuencias (ni percepcion
de amenaza) por el resultado (Robazza y Ruiz, 2018). Otra
razon podria ser el hecho de jugar con los companeros de
entrenamiento; la familiaridad entre ellos podria facilitar la
desinhibicion en el control emocional en comparacion con
la competicion real. Estos resultados constatan la necesi-
dad de la implicacion de los entrenadores en el proceso de
adquisicion y practica de las rutinas en los entrenamientos,
especialmente durante la simulacion de competicion, donde
mas y mejor feedback pueden dar en relacién a este aspecto.

Aunque los resultados derivados de la informacion reco-
gida a través de los autorregistros y las entrevistas semi-es-
tructuradas son positivos en parte, no se hallaron diferencias
significativas entre las puntuaciones del IPED tomadas antes
y después de la intervencion, por lo que no se puede infe-
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rir que la intervencion haya influido de alguna forma en las
variables psicoldgicas analizadas. En cambio, Abenza et al.
(2016) si hallaron cambios significativos en el Cuestionario
de Caracteristicas Psicoldgicas relacionadas con el Rendi-
miento Deportivo (CPRD) tras la intervencion psicoldgica
realizada en dos jugadoras de tenis de mesa, aunque en su
caso tal intervencion se realizo a lo largo de toda la tempora-
da y no se restringio solamente al uso de rutinas competiti-
vas. En nuestro caso, se utilizé el IPED porque algunas de sus
subescalas estaban directamente relacionadas con técnicas
psicoldgicas utilizadas en las rutinas entre puntos (control
de la negatividad ante la adversidad, afrontamiento positivo,
control atencional), o bien podrian mostrar efectos indirec-
tos relacionados con la aplicacién de las rutinas (autocon-
flanza, actitud). Si bien no se obtuvieron diferencias en estas
subescalas entre antes y después de la intervencion, la coin-
cidencia mostrada de las puntuaciones del IPED a nivel intra-
personal para todas las subescalas demuestra la fiabilidad
del instrumento, tal como destacan Raimundi et al. (2016). A
nivel descriptivo, que el grupo muestre puntuaciones mas ba-
jas en control de afrontamiento negativo y control atencional,
justifican la orientacion de la intervencion planteada y sugie-
ren la necesidad de sequir trabajando en este sentido.

En cuanto a las rutinas entre puntos utilizadas en la in-
tervencion, cabe destacar que éstas se fijaron de forma per-
sonalizada, aunque con asistencia por parte del psicologo
como recomiendan Lidor y Mayan (2005), promoviendo el
auto-desarrollo, beneficiando asi la transferencia de apren-
dizajes (Liu y Zhang, 2003) y teniendo en cuenta que los
participantes, aunque jovenes, eran jugadores de alto nivel.
En cambio, intervenciones revisadas, como la de Morais y
Gomes (2019) y Mamassis y Doganis (2004), proponen el
entrenamiento y aplicacion de rutinas pre-establecidas. En
este sentido, nuestra intervencion esta mas en linea con lo
plantean Cotterill et al. (2010) cuando defienden la participa-
cion de los deportistas en el proceso de desarrollo de ruti-
nas competitivas (“Why don'’t we ask the golfer?”). Después de
establecer las rutinas, durante la fase de ajuste de éstas, se
intentd simplificarlas al maximo, evitando el efecto negativo
de la sobrecarga cognitiva (Perry el al., 2018). Aunque las
rutinas fueran singulares, contenian aspectos coincidentes
entre ellas, cosa que permitié poder generalizar la valora-
cion del seguimiento de las mismas a partir de los aspec-
tos especificos siguientes: (1) reaccién al punto anterior; (2)
ajuste de la activaciony del ritmo; (3) preparacién tactica del
siguiente punto; y (4) control del lenguaje no verbal. Estos
aspectos conllevan componentes tanto conductuales como
cognitivos, aprovechando los beneficios de combinar ambos
(Hagan Jr. y Schack, 2017) y coinciden en gran parte con los
aspectos implicados en las rutinas entre puntos planteadas
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por Loehr (1990) y Mari (1997). Que el aspecto menos va-
lorado de las rutinas, a nivel grupal, haya sido el control del
lenguaje no verbal, era algo esperado, por el hecho que es el
componente mas observable y por lo tanto, mas facil de re-
cordar por parte del jugador al hacer la evaluacion al final del
entrenamiento. También es el componente en el que entre-
nadores y psicélogos podian fljarse mas durante los entre-
namientos y por tanto dedicarle mas atencion en el feedback
con los jugadores.

Por lo que hace referencia a la metodologia, se valora
positivamente tanto el taller formativo inicial, que permitio
clarificar los objetivos y el contenido de la intervencion en
una primera fase del programa, en linea con lo que propo-
ne Mathers (2016), asi como también el proceso de esta-
blecimiento de rutinas, ya comentado y argumentado en el
parrafo anterior. En cambio, si es mejorable la implicacién
de los entrenadores en el proceso de fijacion, desarrollo y
aplicacion de las rutinas entre puntos. Aunque facilitaron en
gran medida que la intervencion se pudiera realizar de for-
ma integrada en los entrenamientos y fueron de gran ayu-
da para garantizar la adherencia a la tarea de registrar por
parte de los jugadores, se echd en falta una participacion
mas activa en la vigilancia de la aplicacion de las rutinas
entre puntos. Este aspecto es crucial para poder conseguir
que la practica de las rutinas pase a ser un habito de entre-
namiento y para futuros trabajos deberia contemplarse la
forma cémo conseguir el compromiso de los entrenadores
respecto a esta tarea.

En cuanto a la recogida de datos, también observamos
ciertas limitaciones en el uso de los autorregistros. En primer
lugar, dentro de los puntos valorados en relacién al trabajo
realizado con las rutinas, cabe mencionar las diferencias en-
tre algunos deportistas a la hora de interpretar el concepto
de uso consciente de las rutinas. Si bien se planted que el
uso consciente (con intencion) era positivo para la fase de
fljacion de las rutinas, algunos jugadores se puntuaron bajo
no por valorar negativamente el proceso explicito de apren-
dizaje, sino por el hecho de haber llegado ya a estados de au-
tomatismo en el uso de las rutinas, implicando por lo tanto
menos conciencia. Es un punto a tener en cuenta y corregir
en un futuro. En segundo lugar, los registros usados no pro-
porcionan datos objetivos como los que se podrian obtener
a través de visionado de video, tal como plantean Ledos et
al. (2013) y pueden estar sesgados por la influencia del es-
tado de animo o por la satisfaccion en relacion al global del
entrenamiento. Una pista sobre este posible sesgo lo ofrece
el analisis de la media total de las valoraciones por dia de
entrenamiento, que muestra una primera parte de la semana
con puntuaciones descendentes y una segunda parte (tras
el descanso de miércoles tarde) con puntuaciones ascen-
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dentes. Esto podria ser coincidente con niveles percibidos
de fatiga acumulada para la primera parte (entrenamientos
mas intensos y analiticos) y con la menor carga fisica y ex-
pectativas ante la proximidad de competicion para la segun-
da parte de la semana. Para corregir este posible sesgo, el
uso de video mas registro de recuerdo, tal como lo utilizan
Seve et al. (2017) o Martinent y Ferrand (2009) para estudiar
las cogniciones en el curso de la accion y la direccion de las
emociones discretas, respectivamente, supondria un salto
de calidad en la recogida de datos, pero limitaria mucho el
numero de sesiones y de jugadores a poder registrar de for-
ma simultanea.

Aunque los datos recogidos en nuestra intervencion ten-
gan sus limitaciones, el planteamiento sequido ha permitido
poder acceder a las valoraciones de todos los jugadores du-
rante todos los dias y esto da cierto valor a los resultados
globales. Otra opcidon de recogida de datos es la sequida
por Doron y Gaudreau (2014), que entre punto y punto (en
esgrima) registraban ciertas variables. En nuestro caso, al
no seguir un planteamiento experimental, priorizamos poder
mantener la dinamica habitual del entrenamiento y que la
aplicacion de las rutinasy el timing entre puntos se pareciese
al maximo a la situacion competitiva real.

Incrementar la calidad y la objetividad de los datos reco-
gidos en relacion a la aplicacion de las rutinas y sus efectos
supone limitar el nimero de individuos y sesiones, 0 pasar a
un plano experimental, perdiendo los efectos positivos de un
entrenamiento psicoldgico integrado en la practica habitual.
De todas formas, para futuros trabajos dedicados a la imple-
mentacion de las rutinas, podria considerarse la opcion de
utilizar un disefio mixto, usando, por un lado, registros de re-
cuerdo con el visionado de video, o bien medidas recogidas
in situ entre puntos, para establecer la linea base y hacer la
evaluacion posterior a la intervencion y por otro lado, utilizar
formas de evaluar el seguimiento de rutinas y la respuesta
emocional, sin interferir en las dindmicas de entrenamiento
durante las fases de adquisicidon o practica de las rutinas.
Mas alla de estos ajustes metodoldgicos, la presente inter-
vencion abre puertas a futuras lineas de investigacion, que
podrian centrarse en los efectos objetivos del uso de ruti-
nas en la competicion sobre variables como la estabilidad
emocional, la concentracion, los niveles de activacion, o la
gestion conductual y/o cognitiva durante las pausas entre
puntos. También seria interesante poder vincular el uso con-
sistente de rutinas con el rendimiento deportivo, no solo en
cuanto a resultados, sino especialmente sobre la consisten-
cia en el juego, que podria relacionarse con una mayor o me-
nor oscilacion en el tanteo (presencia de rachas vinculadas
amomentos concretos del partido o a la presion relacionada
por el resultado arrastrado).
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La utilidad de las rutinas competitivas para conseguir es-
tados optimos de rendimiento esta mas que contrastada.
Solo nos hace falta recordar cualquier gesta a las que el te-
nista espafol Rafa Nadal nos tiene acostumbrados (Anrubia,
2022; Vives-Ribo, 2020), para darnos cuenta del poder de las
rutinas para poder conseguir la mejor version posible de uno
mismo, aun estando en dificultades o en inferioridad de con-
diciones fisicas o técnicas. En deportes con pausa tras cada
punto jugado (deportes de raqueta, esgrima, etc.), la aplica-
cion consistente de las rutinas durante el partido, de forma
gue permitan mantener la estabilidad y la concentracién ade-
cuadas a pesar de las diferentes demandas contextuales,
implica un uso persistente e intencionado de las mismas. Y
€s0 No se consigue si no se entrena de forma habitual.

Esta intervencién psicoldgica grupal que aqui se presen-
ta, integrada en el entrenamiento deportivo, y con la colabo-
racion activa de los entrenadores, se disend tras constatar la
dificultad de generar el habito en el uso de las rutinas entre
puntos al intervenir de forma individual. La clave del éxito en
esta intervencion, pues, ha sido la de generar referencias co-
munes entre todo el grupo de jugadores a la hora de identifi-
car qué sony para qué sirven las rutinas, y al mismo tiempo,
establecer el compromiso, compartido con los entrenado-
res, de aplicarlas de forma habitual, aprovechando cualquier
tarea compatible en entrenamientos, y evidentemente, tam-
bién en competicion.

Que el uso de rutinas entre puntos esté vinculado a la
actividad deportiva de forma habitual, en los deportes que
se preste, es algo que todos los entrenadores y psicologos
deberian tener en cuenta. La mejor forma de generar un ha-
bito es marcar la realizacion de la tarea requerida como nor-
ma de entrenamiento, y esto es funcion del entrenador. Y la
mejor forma de dar valor a los beneficios sabidos del uso
adecuado de las rutinas entre puntos es, precisamente, velar
para que las conductas, las producciones cognitivas y las
reacciones emocionales mostradas entre puntos sean las
convenientes. En este sentido, aparte de marcar la norma
para realizar la tarea, los entrenadores deberian observar y
corregir los aspectos incluidos en las rutinas que los juga-
dores no gestionasen correctamente, o que directamente
omitiesen. Exactamente igual que en los componentes téc-
nico-tacticos.

La inmensa mayoria de grupos de entrenamiento no pue-
den contar con un psicologo, y es por ello que una buena
orientacion del entrenador en la gestion de los componentes
psicoldgicos del deporte tiene tanta importancia (Vives-Ribo
y Rabassa, 2020). Parte de la tarea del psicdlogo debe dedi-
carse a orientar al entrenador, y a darle las pautas adecuadas
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para que se convierta en el mejor agente posible en el entre-
namiento y/o la gestion de habilidades psicoldgicas. No en
vano es el entrenador quien va a estar alli en todo momento,
con la autoridad referencial y de rol necesarias para influir
positivamente en el deportista, si la orientacion psicoldgica
es adecuada. En este sentido, esta intervencion nos ha dado
algunas pistas acerca de lo que puede ser Util para el entre-
nador (y también para el psicélogo) en relacién con el trabajo
para el afrontamiento de competicién, y en particular para la
aplicacion de rutinas entre puntos: (1) clarificar el objetivo
y el contenido de trabajo (a qué se hace referencia cuando
se habla de rutinas entre puntos y qué se quiere conseguir
con ellas); (2) hacer participar a los jugadores en el estable-
cimiento de rutinas (mejor auto-desarrolladas aunque de for-
ma asistida, contando con los componentes conductuales,
cognitivos y emocionales), asi como en los ajustes necesa-
rios a partir de las experiencias en competicion (utilizando
la confrontacion con video, por ejemplo); (3) conseguir un
ambiente de compromiso grupal en relacién al objetivo (es-
tabilidad emocional) y a la tarea asociada (aplicacién de ruti-
nas), creando una cultura del trabajo como la que ejemplifica
el tenista Rafa Nadal; (4) dar valor al objetivo y a la tarea
prestandoles atencién y ofreciendo feedback continuo a los
jugadores (con actitud proactiva, trabajando para ayudarles,
exactamente igual que con el trabajo técnico-tactico); y (5)
buscar formas Utiles de evaluar la realizacion de la tarea y la
consecucion de los objetivos, integradas y respetuosas con
la dinamica habitual de entrenamiento y/o competicion. Eva-
luar el nivel de consecucion de la tarea (aplicaciéon adecua-
da de las rutinas) ayuda a persistir y a dar valor al objetivo
(mantener la estabilidad necesaria para ofrecer la mejor ver-
sion de uno mismo), y permite generar conciencia sobre los
aprendizajes; esta conciencia se convierte en confianza ante
el reto de aplicar las habilidades entrenadas en situaciones
reales de competicion (Rabassa y Vives-Ribo, 2021).
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Joan Vives Ribd y Fiorella Lavaggi-Minetto

Entrevista semi-estructurada sobre rutinas competitivas en las pausas entre punto y punto

Nombre deportista: Fecha:

Aspecto

Criterio

Valor (0 - 10)

Grado de conocimiento de lo que son y para qué sirven las rutinas pre-
competitivas

(0 = ningln conocimiento;
10 = conocimiento maximo)

Respuesta:

Grado de conocimiento de lo que son y para qué sirven las rutinas entre puntoy
punto

(0 = ningln conocimiento;
10 = conocimiento maximo)

Respuesta:

Grado de fijacién de tus rutinas pre-competitivas

(0 = adn por definir;
10 perfectamente definidas, y
siempre las mismas)

Respuesta:

Grado de fijacién de tus rutinas entre punto y punto
(APUNTAR EL GUION DE RUTINAS)

(0 = aln por definir;
10 perfectamente definidas, y
siempre las mismas)

Respuesta:

Frecuencia de uso de las rutinas entre punto en los entrenamientos

(0 = nunca;
10 = siempre; en cada ocasién)

Respuesta:

Grado de conciencia al usar las rutinas entre punto y punto en entrenamientos

(0 = no me doy cuenta;
10 = absolutamente consciente de
hacerlas)

Respuesta:

Grado de utilidad de las rutinas entre punto en entrenamientos

(0 = nada dtiles;
10 = de muchisima utilidad)

Respuesta:

Frecuencia de uso de las rutinas entre punto en competicién

(0 = nunca;
10 = siempre; en cada ocasién)

Respuesta:

Grado de conciencia al usar de las rutinas entre punto y punto en competicién

(0 = no me doy cuenta;
10 = absolutamente consciente de
hacerlas)

Respuesta

Grado de utilidad de las rutinas entre punto en competicion

(0 = nada dtiles;
10 = de muchisima utilidad)

Respuesta:

Diferencias en el uso o conciencia de uso de rutinas entre competiciones de
menor y mayor relevancia

(0 = mucha diferencia;
10 = ninguna diferencia)

Respuesta:
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Anexo 2
Ejemplo de plantilla semanal para el autorregistro de aspectos valorados en la intervencion.
AUTO-REGISTRO RUTINAS ENTRE PUNTOS Jugador/a: Semana:
INSTRUCCIOMES:
Al final de cada entrenamiento, valora el trabajo realizado con las rutinas entre punto y punto (solo en juego abierto, puntos, sets o partido).
En el primer entrenamiento de la semana, valora también el seguimiento de las rutinas durante la competicién del fin de semana anterior (si has tenido).
Dias Compet. L L M M X X J J Vv i
M T M T M L M M T
RUTINAS ENTRE PUNTOS
Practico las rutinas
(0 = nunca; 10 = siempre)
Soltar / ANIMAR?
Camino / Seco mano / A por Lo hago con intencién
la pelota (TIMING) (0 = ninguna; 10 = control total)
3. Respirar
Saltar Consigo estabilidad con ellas
5. Saco: pensar en qué sague {0=ninguna; 10=muchisima)
(NO en qué pasara luego) +
ATENTA A COMO SACO y RESET sobre punto anterior
ABIERTA ATODO fU =nunca; 10 = siempre}
6. Resto: atenta / pala arriba /
ABIERTA A TODO y MIRAR Ajusto activacion / timing
BOLA! (sin pensar qué (0 =nunca; 10 = siempre)
pasara)
Preparo tactica punto siguiente
(Tomar tiempo para hacer las (0= nunca; 10 = siempre)
cosas)
Controlo lenguaje no verbal
(0 =nada; 10 = mucho)
COMENTARIOS / Cambios, ajustes o confirmacion de rutinas
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