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RESUMEN

El sistema de eslabones propuesto por Puni se lemsaina serie de pasos fundamentales en la preffarac
psicolégica de los deportistas ante una competeoiacreta. En primera instancia se hace refereratiaa) la
seleccion de informacion necesaria, suficientenfiable acerca de las condiciones de la préxima peticion y sobre
las particularidades del rival, (b) al andlisis des recursos y posibilidades del propio equipo,ddp definicion de
estrategias de juego y de objetivos especificoiwithehles, (d) a la actualizaciéon de motivos pewmoy socialmente
importantes en concordancia con los objetivos dpdeicipacion, (e) a la modelacion de condiciomesla préxima
competicion, (f) a la preparacion especial paraeecuentro, utilizando obstaculos competitivos derdia gravedad
(especialmente acontecimientos inesperados), (da aefinicion de mecanismos de autorregulacion dedos
internos desfavorables y (h) a la seleccion y zaiion de procedimientos de activacion psicofigibecompetitiva
optima.

PALABRAS CLAVES : entrenamiento psicoldgico, preparacién psicokbgic

APPLICATIONS OF PUNI'S LINK MODEL TO THE
PSYCHOLOGICAL PREPARATION OF A
FOOTBALL TEAM BEFORE COMPETITION

ABSTRACT

The link model proposed by Puni is based on a numbleey steps for the psychological preparatioratbfietes before
competition. Reference is made to (a) the seleaifamecessary, sufficient, and reliable informatmegarding details
of the next competition and the particularitiesttoé opponent; (b) analysis of the team’s own resesiiand potential;
(c) definition of game strategies and specific widlial objectives; (d) updating of personally aratigally important
motivations in accordance with competition objeesiv(e) modeling of the circumstances for the wertpetition; (f)
special preparation for the competition using olofta with different levels of difficulty (particulp unexpected
situations); (g) definition of self regulatory mectisms of unfavorable internal emotional statesy ém selection and
use of techniques to trigger optimal psychophysstates before competition.

KEY WORDS: Psychological training, psychological preparation




INTRODUCCION

Sin duda alguna, gran parte del éxito deportivpedde de factores psicoldgicos (Srebro,
2002; Goldberg, 1997; Sonneschein, 2001; Eberspach@95). De manera que, el
entrenamiento moderno para la competencia, implieeesariamente la consideracién de
aspectos de orden mental y emocional (Urefia, 2B6&sson, 2001; Sonnenschein, 2001;
Gonzalez, 1996; Eberspacher, 1995). Sin embargemasl de los prejuicios con que ha
tropezado la implementacion del trabajo psicolégicoivel deportivo, la instrumentalizacion
de los modelos tedricos propuestos no ha sido faaxifosa (Sonneschein, 2001). El punto de
partida del entrenamiento psicolégico en el casamleequipo de ftbol, es contar con un
proyecto de grupo en el que los jugadores tienamdeld en cuanto a las metas deportivas, las
han interiorizado y se han comprometido con el&sdecir, se trata de una empresa en la que
cada uno pone su talento al servicio de aspirasipnapias, colectivas, aceptadas implicita y
explicitamente. Con este marco de entendimient® gcdierdo con la propuesta de Puni (1969),
la preparacion psicoldgica de un equipo de futlmbé ain juego especifico se podria llevar a
cabo atendiendo los siguientes pasos:

Paso 1. Busqueda y seleccion de informacién sobré mval: debe ser suficiente y
confiable.

Se trata de buscar por todos los medios necesarfoenacion fidedigna acerca del rival que
se enfrentara. El espionaje y la observacion deogdecientes sobre el adversario representan
recursos de gran importancia. No se trata simplesrga ver como se mueve y juega el rival,
sino mas bien de analizar de manera pormenorizagdes son las fortalezas y debilidades
técnicas, fisicas, tacticas y psicologicas quendefiel perfil del futuro adversario. La
participacion analitica y critica del grupo es famgntal. No solo se pondra bajo la lupa el
accionar general del equipo rival, sino que sedésta linea por linea y puesto por puesto, lo
gue cada jugador hace y deja de hacer.

Para realizar el trabajo anterior, se sugiere itivedl grupo de jugadores en subgrupos y
asignarles la tarea de analizar al rival a paslrsiguiente esquema. El analisis sera tanto del
colectivo como de las individualidades.

a. Fortalezas :

* Fisicas :
« Técnicas:
* Tacticas :

» Psicoldgicas :

b. Debilidades :
* Fisicas :

« Técnicas:

* Tacticas :

» Psicoldgicas :

Se concluye con una sesion plenaria de analissusion y conclusiones. Acto seguido, es
importante tomar nota de los aportes concluyenesgdupo, a fin de tener elementos
comparativos durante el proceso de revision re¢isfa del juego.



Se recomienda invertir maximo una hora en esteiejer Ademas, el punto central de este
analisis es profundizar en el conocimiento y comgin del adversario.

Paso 2: Andlisis de recursos y posibilidades del @pio equipo

Por supuesto que no basta con conocer las del@Bdgdfortalezas del rival. Es preciso
también, tener conciencia absoluta de los recusogue cuenta el equipo. EI mismo esquema
seguido en el andlisis anterior, puede ser impléenen este segundo paso de la preparacion.
Obsérvese que hasta acd, se ha recurrido de naréirailar a las posibilidades cognitivas de
los jugadores, basicamente a la capacidad paramperssdecir, a la destreza implicada en el
analisis y sintesis de informacion (Sonnescheifil 2(Be podria incluso afirmar que, con estos
ejercicios se induce la preparacion mental deldligta para el juego futuro (Eberspacher,
1995; Syer & Connoly, 1987).

a. Fortalezas:

* Fisicos :
* Técnicos:
e TAacticos:

« Psicologicos:

b. Debilidades :
* Fisico:

e Técnico:

* Téactico:

* Psicoldgico :

En este momento del analisis, es fundamental ctracda atencion en el propio equipo, tanto
desde la perspectiva de lo colectivo como a nivdividualizado. En consecuencia, el plan de
entrenamiento en el terreno de juego serd congrueon el diagndstico realizado, con la
filosofia de futbol que se pretenda implementaron ta informacién recopilada sobre el
adversario.

Paso 3: Definicion de estrategias de juego y de ehliyos especificos

Con base en la informacién obtenida en los pas@siares, se procede a hacer participes a los
jugadores de la definicion de aspectos basicondegasible estrategia de juego contra el rival
de turno. Entrenador y jugadores llegaran a uner®ts sobre la propuesta de juego. Sin
embargo, es preciso aclarar que, no se trata densapla autoridad del entrenador, sino méas
bien de responder al caracter dinamico que tienequipo de futbol y a la necesidad de
consolidar el concepto de esf. entrenador obviamente sera quien tome las dec@sies
finales. De manera que, la globalidad de la propuestastiategia de juego se concibe entre
los actores involucrados: jugadores y cuerpo técnic

Es indispensable en este punto la definicion desnetlectivas e individuales para el juego, ya
que ello es de gran importancia psicologica (SreBf®2; Eriksson, 2001; Cabrini, 1999;
Gonzalez, 1996). Entre las razones que con magouéncia se mencionan estan: a) el trabajo
con metas u objetivos, estrategia que le ayudatladlista a concentrar y canalizar su energia, a
regular el esfuerzo; por otro lado, le motiva augelyichando, en consecuencia, promueve la
persistencia, la resistencia mental y la volunfssimismo, hace que el futbolista tenga que
ocuparse de aquellas areas en que necesita mejoiemtando el trabajo individualizado.
Ademas, le permite al futbolista ganar confianzgusidad y conviccion, factores decisivos



para el logro de rendimientos éptimos. Finalmeletpermite a este y al cuerpo técnico valorar
de manera objetiva partido a partido, cual es @rtapreal del jugador, al menos en la
dimensién de lo cuantificable. A partir del sojuzgento de los rendimientos objetivos, se
podra inferir la capacidad psicolégica de rendinaetel futbolista.

En relacion con el uso de metas, Locke & Latham®{)8egaron a las siguientes conclusiones:

1. Se debe trabajar con metas especificas, por céatde hacen que la actividad sea mas
efectiva.

Las metas que suponen un reto hacen que el remdaréea mayor que en el caso de

metas faciles.

El logro de metas a corto plazo son el camino phlagro de las de largo plazo.

El establecimiento de metas mejora el rendimieptaldportista.

El trabajo con metas solo funciona si existe rditr@ntacion oportuna.

Las metas deben ser aceptadas por el deportistajparsean efectivas.

La consecucion de metas se facilita si se tienemegl de accién o estrategias

adecuadas.

N
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De manera que, es tarea del cuerpo técnico apogeentar al futbolista en la definicion de
ellas, darle seguimiento al cumplimiento de lasnmais y retroalimentar al deportista, para
finalmente proponer situaciones de entrenamienito tandividuales como colectivas que lo
preparen para el logro de las metas establecidas.

Ejemplo de metas colectivas:

1. No permitir un solo remate a marco en los primé@sinutos

2. Quitarle el balén al rival en su propia media canehmenos 10 veces en el primer
medio tiempo.

3. Otras

Entre algunas posibles metas individuales seriene

1. Realizar al menos 10 anticipaciones durante eiquart
2. Provocar al menos 5 tiros de esquina a favor.

3. Lograr al menos 2 buenos remates durante el partido
4. Realizar al menos 1 asistencia para gol.

La idea fundamental es que, una vez definida, aiaggrandes rasgos la estrategia de juego a
utilizar con el rival de turno, se proceda a planton los jugadores la metas particulares. Por
supuesto, no bastard con establecerlas a nivétdedino que se debera preparar situaciones
de entrenamiento que en el marco de la propuest@érgca, enfrenten al futbolista con la
necesidad de logro de las metas particulares estdhbk. Sera tarea del cuerpo técnico, en
particular del entrenador conjuntamente con elaasas el campo psicoldgico deportivo, velar
porque se trabaje intensamente en funcion de léssmpeopuestas. Cuando el jugador llegue a
la situacion real de juego, contard con muchosm@gsos mentales para cumplir de manera
eficiente y eficaz su rol.

Serd tarea del entrenador o en su defecto delrasesal campo psicolégico deportivo, o de
ambos, disefiar boletas de metas especificas pde jugador. De la misma forma, les
correspondera evaluar el logro de las mismas, ala@ttentando a los jugador y repetimos,
creando situaciones de entrenamiento que prepafatbalista para el logro respectivo de las
mismas. De tal forma que, se tendrda que realizaiorses individuales de trabajo para
identificar y concretar metas.



En todo caso, es sano y recomendable que al idieidoda sesion de entrenamiento, el
entrenador exponga ante el grupo, cudles seramlftivos del trabajo, espacio que se
aprovechara para mencionar no solo metas colecthiag también, para llamar la atencién
sobre la importancia de los objetivos individuatpe cada quien deberd cumplir y de las
situaciones de juego que se crearan para el leglmsdnismos (Sonneschein, 2001).

Tabla 1. Ejemplo de boleta con definicion de metaadividuales

Meta Nivel de logro

1. Realizar al menos 10 anticipaciones
durante el juego

2. Provocar al menos 3 tiros libres cerca
del area rival

3. Provocar al menos 2 tiros de esquina.

4. Hacer al menos 3 buenos remates a
marco.

5. Realizar al menos 1 asistencia para
gol

6. Otras

Bajo ninguna circunstancia olvidar el papel quedi¢a retroalimentacion. Es preciso que el
cuerpo técnico brinde permanentemente informadidutlaolista después de cada actuacién de
manera que éste pueda corregir y mejorar. El fistiaofiebe saber que su actuacion esta siendo
evaluada de manera constante, fundamentalmentelacdntencion de retroalimentar su
rendimiento y mejorarlo.

Paso 4: Actualizacién de motivos

Cuando se habla de motivos, se esta haciendo mefara las razones que tiene el individuo
para entregarse a la practica del futbol de mapefesional. Aqui se encuentra motivos de
orden tanto exdégeno como enddgeno (Roberts, 1988a,01992, Nicholls, 1992). En el
primero de los casos, se tendria aquellos futlgligtie juegan en razén de una buena presencia
de publico, de los premios que les ofrezcan, e@mocimiento que reciban en los periddicos,
en la radio, en la television. Se trata de razanesestan fuera del futbolista mismo. En el
segundo de los casos, el orgullo, el disfrute dtl,rla competencia, y el deseo de logro, se
convierten en las razones mas importantes paragamge durante un juego. Este tipo de
motivos son de naturaleza interna y, sin lugar daduson los que brindan el marco para el
logro de rendimientos maximos.

Cuando se trabaja con metas orientadas haciaedgwptal y como se presenta en el paso 3, se
esta fortaleciendo y consolidando los motivos deimadeza interna en el futbolista. En todo
caso, se trata de despertar e intensificar eléatpara actuar de una manera concreta en el
partido especifico. A la par del trabajo con mel@slefinicion de consignas de equipo, con el
objetivo de energizar la accion del futbolista puedr de gran utilidad.



Ejemplo de consignas de equipo podrian ser:

No darse por vencido jamas durante el juego. Ndeg@ caer los brazos.

Mantener la concentracién en lo que se tiene qoerhyano en lo que se debiod hacer.
Motivarse y reforzarse permanentemente, empujarchma vez a un esfuerzo mayor.
Apoyar y motivar a los compafieros de equipo de nagoermanente.

Nunca dar una bola por perdida.

Nunca meterse con el arbitro.

De ninguna manera atacar al rival ni verbal ncéisiente.

Mantener una actitud positiva hasta el Gltimo norde juego.

Luchar hasta el final por la (s) metas propuestas.

CoNoOA~LNE

El valor de estas consignas puede hacerse opedisigando situaciones de juego en que se
destaque el contenido de cada una de ellas. Dia seddebe reflexionar sobre el valor de las
mismas. Es preciso recordar que solo la repetjpéimite la maestria y la perfeccion.

En el proceso de actualizacion de motivos es mrectocer las razones que mueven al
futbolista. Una conversacion profunda ayudara macbomplementar la informacion necesaria
para formar una idea mas o menos precisa de lacas@ motivacional del futbolista. Por
supuesto, complementara esta informacion, la ohsinv diaria del su comportamiento en el
camerino, en el entrenamiento de campo, en lasrseside trabajo tedrico, y en los partidos
(Sonneschein, 2001). Obviamente la sistematizad&roda esta informacion es un trabajo
delicado, pero que al final rinde sus buenos frutdamenos se tendréa futbolistas mas auto-
concientes y con una orientacion hacia el logrolraunas clara.

Toda situacion que estimule la entrega, el orgpkosonal, el deseo de logro, entre otros
motivos, significa una actualizacion de motivos,desir, un retomar niveles de conciencia
optimos para entregarse por la causa del equipbl€¢Ga2004). Charlas, conversaciones
personales, videos (el equipo recibiendo un presspecifico, una condecoracién, un
reconocimiento) situaciones de juego, entre opadtian concebirse para despertar las razones
realmente valederas para entregarse con todoradtga del fatbol.

Paso 5. Modelacién de condiciones

En razon de lo analizado hasta el momento respiettaval y del propio equipo, crear en los
entrenamientos, situaciones de juego que simufenrgtancias posibles en el juego préximo
(Eberspacher, 1995). Se trata de anticipar a pdetitoda la informacién ganada, escenarios
posibles, ensayarlos, vivirlos, superarlos.

Un concepto que puede ser de gran utilidad ennesteento, al igual que en otros, durante el

proceso de preparacion especifica es la visualima8e trata de un trabajo complementario al
entrenamiento de campo de gran utilidad (Srebr62R0con el que se involucra de manera
fundamental la capacidad imaginativa del futbalistonsiste en la habilidad para ver,

escuchar y sentir las acciones propias, como enpantalla dentro de la mente. Durante el

proceso de la visualizacién el futbolista puedewpr diferentes acciones que le ayudaran a
alcanzar sus metas. Expuesto de manera simple) psoueso de pensamiento en el que se
memorizan imagenes y sensaciones.

La capacidad para visualizar la tienen todos lossseumanos, sin embargo, no todos la usan
de la mejor manera. No se trata de un suefio osfanta su utilizacién adecuada podria
contribuir significativamente a mejorar el rendinmi del deportista. Al igual que cualquier
otra destreza, la visualizacion tiene que ser audary practicada.



La visualizacion puede ser utilizada en difereste=zinstancias:

- Para mejorar la técnica personal.

- Para adquirir nuevas habilidades.

- Para comprender mejor el juego.

- Para fortalecer nuestra confianza y creencias aderaiuestras habilidades y destrezas.
- Para mejorar el juego del equipo.

- Como complemento del entrenamiento para cambiaticiones de juego.

- Para acelerar los procesos de recuperacién posjesi

- entre otras.

Durante el proceso de la visualizacion se utilimaghos los sentidos, pero especialmente el
sentido del movimiento. De manera que, entre midtides se vean involucrados en el proceso,
mas real sera la experiencia y consecuentementefetis/a.

La visualizacién ayuda a reducir la incertidumifter medio de ella se fortalecen creencias de
autoeficacia (Sonnenschein, 2001; Eberspacher,)1B85maginacion se utiliza para anticipar
de manera visualizada los diferentes momentosudgbj Asi, cuando el futbolista esta en una
situacion real en el, puede manejarla con muchanmppiedad.

El efecto de la visualizacién, es la mayoria de Vases, una sensacién de bienestar,
satisfaccion y seguridad.

La hipétesis basica que da sustento a la utilinad#®la visualizacion como complemento del
entrenamiento de campo es que, lo que el futbalegiase en su mente, en su imaginacion,
influira directa y decisivamente en su rendimiento

Es importante considerar los siguientes principiasa hacer sacar el maximo provecho a esta
destreza:

1- La persona es la productora de la pelicula. Debeges una situacion de juego que le
interese de manera particular.

2- La visualizacion corta (menos de un minuto) puedleelse en el campo sin necesidad
de inducir relajacion.

3- La visualizacién larga (mas de 5 minutos) se egeupartir de estados de relajacion.
Esto significa que se debe empezar con un ejerdei@lajacion.

4- La visualizacion se hace con los ojos cerradosposition comoda.

5- No trabaje la visualizaciéon por mas de 3 a 5 minuiespués de la visualizacion
revertir el efecto de la relajacion, utilizandorfiilas activadoras.

6- La visualizacion se hace siempre en el presentetias palabras la persona se dice a
si mismo... Yo estoy en el juego, esto esta sucediendeste momento.

7- Durante la visualizacion se practican acciones @dBpas. Cada ejercicio de
visualizacion debe tener su meta particular.

8- La ejecucion de sus acciones a nivel imaginatiebedcoincidir con el tiempo real que
requeriria dicha ejecucion, no en camara lenta.

9- No imaginar cosas imposibles. Utilizar como pardmetd rendimiento propio, pero
siempre aspirando a mejorarlo.

10- El ejercicio de visualizacion debe ser siemprexii® é

11- Aseglrese de ejecutar sus acciones de manerataaitgante la visualizacion.

12- Entre mas sentidos involucre en el proceso de lisiegdn mucho més efectiva sera
ésta.



Hay dos formas de llevar a cabo la visualizaciéna ldesde afuera, es decir, el deportista se
observa a si mismo como en televisién, con la camsiguiéndolo. Dos, desde adentro, o sea,
el deportista ve el baldén o la meta como si tuviesecamara en la cabeza.

13- Mientras visualiza, se debe estar tan alerta, caraado ejecuta realmente la accion.
14- La visualizacion no es un sustituto del entrenatoiem el campo, si un complemento
psicoldgico indispensable para el logro de rendiboi® maximos.

Al introducir el trabajo de la visualizacion, seé&egromoviendo en los jugadores el juego
mental anticipado de situaciones concretas de juegaismo.

Paso 6. Preparacion especial para el encuentro utiindo obstaculos competitivos
(especialmente inesperados)

La utilizacion de obstaculos es un complemento alenbdelacion de las condiciones de
competencia. Consiste en el uso de situacioneseai®] ya sea favorable o desfavorable que
obliguen al jugador o al equipo, a replantear wtajuesquemas tacticos o bien, actitudes ante
circunstancias de juego que podrian tener un pgisolfgico importante para el rendimiento
del futbolista. Por ejemplo, se recibe la expulgiénuno o dos jugadores, se juega con uno o
dos jugadores mas que el rival, se tiene el marcan contra en los UGltimos 10 minutos del
segundo tiempo, entre otras.

En este contexto, la utilizacion de la visualizacpbdria ser de gran utilidad para estimular
procesos de adaptacion éptimos ante situacionessgeradas” durante un partido. Otra
posibilidad de preparacion ante este tipo de simas la brinda el entrenamiento de
situaciones irrepetibles (Eberspacher, 1995). Agqai,trata disefiar situaciones Unicas, por
ejemplo, un tiro de esquina, un tiro libre, un Emiento de penal. En esencia se trata de forzar
a que la atencion del equipo se focalice en ldzaabn de esa accion, la que sera ejecutada
una Unica vez durante el entrenamiento. Introdcairdiciones alrededor de la situacion en
cuestion, por ejemplo, se ubica en los Ultimos diezutos del juego futuro, se pierde por un
gol, o se gana por un gol, entre otros posiblestfigntes. Nuevamente, la capacidad de los
futbolistas para vivenciar de manera intensa teilesinstancias de juego es fundamental. El
éxito de este tipo de entrenamiento depende deriledad con que los futbolistas asuman estos
retos. Por supuesto que, el entrenador o en swtdet asistente o asesor psicolégico
deportivo debe llevar un registro de ejecucionedogros. De manera que se pueda
retroalimentar los procesos de correccion y peid@eeniento en la ejecucion de situaciones
estandar o cualquiera otra.

Paso 7. Definicion de mecanismos de autorregulacidgle estados internos desfavorables

Este paso consiste en la identificacién de aquekssaciones y estados del futbolista que
puedan ser negativas para su rendimiento, y coestmuente para el logro de las metas del
equipo. Por otro lado, se pretende identificar misraos de autorregulacion utilizados por el

, valorar conjuntamente la eficacia de los mismoseplantear en lo necesario y posible otras
opciones de autocontrol (Srebro, 2002).

La conversacion abierta con el futbolista, asi colmoobservacion minuciosa de su
comportamiento en situaciones de entrenamientojyetg, seran fundamentales para obtener
informacion sobre los mecanismos de regulacionugjliza.

Una de las técnicas a que puede echar mano eliftithes la detencion de pensamientos. Aqui
se requiere que el futbolista desarrolle el hadtoegistrar sus pensamientos negativos (hoy no



sera mi dia, hoy me siento flojo) y responder gsmissamientos con férmulas alternativas
positivas. La idea es que el futbolista aprendaséitsir pensamientos negativos por positivos
apenas aparezcan (Srebro, 2002). Se requiereraarprinstancia convencer al futbolista para
gue auto investigue sobre sus propios patronegmkamiento en situacion de entrenamiento o
competitiva. A fin de dominar el uso de esta téaisie recomienda seguir los siguientes pasos:

- Aprenda a imaginar efectivamente

- ldentifique las situaciones ante las cuales seattlidlogos internos negativos
- Ildentifique pensamientos negativos especificos

- Identifique una sefial que permita bloquear el peieao negativo

- Haga una lista de afirmaciones positivas que regeepl a las negativas.

Es importante tener presente que, el proceso deidtode pensamientos requiere desarrollar la
capacidad imaginativa.

Otra de las técnicas que podria ser de gran wWdilek la denominada “El Pensamiento
Racional” (Ellis cit. en Martens, 1987). La téanige basa en el modelo ABC descriptivo del
fendmeno de la vivencia de estrés. Donde A = Acitrade evento (s) o situacion (s), B =
Convicciones o percepciones sobre la situaciorry@@nsecuencias de la situacion.

La hipétesis fundamental es que, las creenciasesialsr situaciones son las que generan la
pérdida de control.

El primer paso en la técnica es, identificar loagaenientos irracionales y negativos. Estos
pensamientos pueden ser divididos en cuatro cassgar) tension a propdsito del rendimiento,
especialmente como anticipacion del propio renditoieen comparacion con el de otros; b)
preocupacion a causa de los sintomas fisicos aescen la vivencia de estrés; c) reflexiones
acerca de las posibles consecuencias negativas gelurendimiento, incluido, el castigo, la

pérdida de autovalia, la desaprobacién y la reducde oportunidades para el futuro y, d)
pensamientos relacionados con ineficacia, los supleden incluir la autocritica y la auto-

ofensa.

En este caso, el futbolista debe ser motivado arhata lista de los pensamientos negativos
propios y a identificar los mas comunes. Al corrchste paso, en lo sucesivo se indagara sobre
la causa de los mismos y se determinara cuales dsté#ro del rango de control personal y
cuales no. Posteriormente se buscan razonamieagisod y se proponen pensamientos
alternativos positivos sustitutivos. Al fin de ctes) se trata de ayudarle al futbolista a
construir un plan de afrontamiento que lo cond@aespliegue maximo de su talento.

Paso 8. La seleccion y utilizacion de procedimierdode activacion psicofisica éptima
precompetitiva.

El logro de estados de activacion psicofisica épsines fundamental para el logro de
rendimientos maximos. Al respecto, cada futbolidéde desarrollar su propia técnica de
movilizacién.

Eberspacher (1995), distingue tres puntos de apoyos que podria orientarse el desarrollo de
un procedimiento de activacion o movilizaciéon, aigeel comportamiento, el entorno y la
percepcion. En el primero de los casos, se tratadiecir movimientos rapidos y explosivos.
Utilizar ejercicios isométricos que aumenten elbotomuscular. En relacién con el entorno, se
debe buscar y promover una atmdsfera excitanténafnfiente, en cuanto a la percepcion, se
trata de predisponerse por medio de la auto exiggnéa auto-conversacion.



La utilizacion de videos cortos, con jugadas egmetares terminadas en gol, representan una
alternativa de gran utilidad para generar la séfdsade éxito y alcanzar estados de
movilizacion éptimos.

Conclusiones:

Aunqgue de hecho, el factor psicoldgico esta presenttodas las sesiones de entrenamiento de
los equipos de futbol, los niveles de conciencia gistematicidad con que se atienden, son
realmente deficitarios. La serie de pasos expu&stda preparacion psicoldgica de un equipo
futbol, antes de un juego, representa la esquesdiiz de una serie de posibilidades que le
podria permitir a los cuerpos técnicos reducir Ieiwale incertidumbre, al atender un namero
mayor de los factores decisivos en el logro detoédeportivo. A lo largo de los eslabones
propuestos se destaca el valor que tiene el eafréemto cognitivo con las situaciones propias
de la competencia deportiva, de manera que, djtaara a cara con el futbolista, representa,
guiza, la mejor opcién para el desarrollo de lasiplidades psicologicas del mismo.
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