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Desarrollar
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La psicologa deportiva
Marcela Herrera nos
muestra otra herramienta
tremendamente til: la
reflexion, la relajacion
como elemento de control
de las tensiones que

la competicion pueda
producirnos.

Habia comentado en otras
ocasiones que la relajacion
y la concentracion del
jinete no deben conducirle
al nirvana, sino que deben
ser activas para percibir

lo que al caballo le pasa
por la cabeza y, desde
luego, lo que tiene en la
suya propia. Ahondando
en lo ultimo diré que

s6lo desde una cabeza
abierta, relajada y positiva
podremos percibir lo que
nos transmite el caballo
desde la suya, y conducir
esa informacién hacia

lo que nos interesa: que
el animal se muestre
también tranquilo, atento,
confiado y activo.
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| ser humano tiene un nivel basal de
funcionamiento que le permite reaccio-
nar frente a los distintos estimulos que el
medio le proporciona. Se manifiesta a nivel
cognitivo, fisioldgico y motor. A este conjunto
de reacciones le llamaremos nivel de acti-
vacién. Cuando éste es extremo la persona,
y en este caso el jinete/amazona, se siente
nemvioso, ansioso, “sudoroso”; por otro lado,
si es bajo, es posible que se manifieste tran-
quilo, e incluso sofioliento.
La doma es, entre otras cosas, un deporte
de "autocontrol”; por lo tanto, si se logra re-
conocer y controlar los momentos de nivel
de activacion excesivo o los poco intensos,
es posible autorregular las reacciones que el
jinete tiene al afrontar una competicion.

Una de las herramientas que utiliza la Psico-
logia del Deporte para desarrollar el autocon-
trol es a través del control de las tensiones o
relajacion activa.

El control de las tensiones permite gestionar
la energfa y descansar. Esta relacionado con
el sistema nervioso autdnomo, que es el en-
cargado de acelerar o ralentizar las funciones
nerviosas; por consiguiente, un desajuste en
el sentido de aceleracidn o ralentizacién es
un desajuste en el nivel de activacion.

Un aspecto que puede causar un nivel de
activacion desequilibrado es el modo en
que nos representamos las cosas. Somos
capaces de construir nuestra propia realidad
gracias a los sentidos y a la funcién de inter-
pretacién que tiene nuestro cerebro. Como
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1 Ladomaes

un deporte de
“autocontrol’, por

lo que, si se logra
reconocer y controlar
los momentos de nivel
de activacion excesivo
o los poco intensos, es
posible autorregular las
reacciones del jinete.

2 Es posible regular
los pensamientos

previas a la ejecucion
de una reprise para
orientarlos hacia sefiales
positivas de la tarea.

3 Un objetivo en el
contexto ecuestre es
mantener una actitud
equilibrada y un nivel
optimo de activacion
frente a los imprevistos del
medio y los desafios que
representa una competicion

y representaciones oficial.

dice el maestro budista Tarthang Turku: “En
su mente sélo sucede lo que usted hace
que suceda” De ahi que los pensamientos
y las representaciones negativas que invaden
al jinete antes de una reprise, puedan ser
entrenados para orientarse hacia sefiales po-
sitivas de la tarea.

Relajacion

Relajar la mente no significa dejar de pen-
sar, porque intentar detener por completo
los pensamientos es muy dificil, sino que
equivale a renunciar al impulso de seguir a
cada pensamiento que le pasa por la cabeza.
Asi, es posible entrenar los pensamientos y
representaciones utilizando como base el
control del nivel de activacion y las diferentes

técnicas de relajacion, ademas de la técnica

visualizacion (que se verd en el proximo ar-

ticulo).

Todas las personas disponen de la capacidad

psico-fisioldgica para relajarse y para contro-

lar los propios estados internos, pero {por

qué no se hace con frecuencia? La respuesta

es sencilla, porque se tiene el habito de estar

siempre tenso.

Esta dindmica puede cambiar si se detectan

las ventajas del control de las tensiones a

través de la relajacion:

> Permite el descanso fisico y psicoldgico.

> Mantiene el grado de calma para situacio-
nes competitivas.

> Ajusta el grado de tensién para la correcta
ejecucion de los ejercicios.

> Descansa y permite abrirse hacia nuevas
sensaciones.

> En situaciones dificiles, preserva el maximo
de energfa para la vigilancia, pensamientos
y emociones eficaces.

El contexto donde se desarrollan las activi-

dades ecuestres es cambiante, lo que lleva

a estar con una actitud vigilante, activa; el

objetivo serfa mantener esa actitud equilibra-

da y un nivel éptimo de activacion frente a

los imprevistos del medio y los desafios que

representa una competicion oficial.

El entrenamiento para el control del nivel de

activacion incluiria:

> Deteccion de los momentos de tension y
relajacién (desde el entrenamiento hasta la
competicion). Habitualmente se suele rela-
cionar con un nimero del 1 al 10, donde
el 1 es el minimo de nivel de activacién y
el 10 es el méximo.

> Comprobacion de los niveles de activacién
junto con el entrenador, es decir, lo que
piensa el entrenador sobre los niveles de
activacion del jinete.

> Inicio de un programa de control de ten-
siones, previa observacion del jinete en el
entrenamiento y competicion, que incluirfa
el nivel cognitivo, motor y fisioldgico.

> Seguimiento y evaluacion del programa
seglin observacion directa, lo que reporta
el entrenador y lo que el jinete comente.

Cada programa debe ser tutelado y evaluado

por personas entrenadas en estas técnicas

especfficas, ya que al tratarse de contraccio-

nes voluntarias en algunos casos pueden

existir efectos colaterales como subida de

presion, mareos, etc.

Todo ello, orientado al objetivo educativo fi-

nal de todo entrenamiento psicolégico: que

el jinete logre la excelencia es decir, dar lo

mejor de si mismo. W
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