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Una vez mas, nuestra
psicdloga pone en
nuestras manos una
nueva herramienta: la
visualizaciéon. Volvemos a
disponer de una técnica
muy util tanto para los
entrenadores, que deben
conocerla y si pueden
ofrecérsela a sus alumnos,
como para cualquier
jinete que quiera
competir.

Aparte de las ventajas
que apareja y que aqui
se describen, aporta una
mejora sobre el trabajo
de concentracion, que
nos conducird a la calma
positiva necesaria para
afrontar la competicion
contando con nuestra
maxima efectividad.
Sélo desde una cabeza
tranquila, despierta

y bien enfocada
seremos capaces de
utilizar los recursos

de que disponemos
ante una situacion de
presion, como son las
¥competiciones deportivas.
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alizacion

Las personas tienen por naturaleza la capa-
cidad de reproducirimdgenes mentales. Se
puede reproducir imagenes de hechos vividos
y que hemos memorizado, o crear imagenes
nuevas mediante nuestra imaginacion, o com-
ponerlas a partir de recuerdos, 0 ambas cosas al
mismo tiempo (los suefios, por ejemplo).

Las iméagenes que reproducen algunas personas
son muy fieles a la realidad, otras son capaces
de reproducir las iméagenes v las sensaciones
perceptivas asociadas a las imagenes visualiza-
das. Esta capacidad se ha utilizado a menudo

Técnicas de Psicologia
del Deporte

desde la Psicologia del Deporte para reforzar o
mejorar técnicas de adaptacidn a nuevas situa-
ciones, memorizacion, disminucion de ansieda-
des, etc, factores todos ellos que participan en
el entrenamiento y la competicion de la doma.
Tal como hemos visto en los articulos anteriores,
el ingreso de la informacién a través de los sen-
tidos, y la posterior interpretacion de los mismos,
genera distintos tipos de respuesta, lo que per-
mite que construyamos nuestro mundo.
Epicteto decia “no son las cosas lo que nos afectan,
sino el modo cdmo nos las tomamos”. Si logramos
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2 Marcela Herrera,
en el centro de la
imagen, analizando
atentamente

una reprise en un
Campeonato.

1 La visualizacion
puede convertirse en
una herramienta eficaz
para facilitar determinados
aspectos del aprendizaje
de la Doma.

controlar las imagenes mentales y re-interpretamos
los hechos, podremos generar un tipo de repuesta
que se adecue y adapte mejor a las distintas situa-
ciones que el medio deportivo nos ofrece.

Visualizacion

El entrenamiento a través del control de las
imégenes, es decir, componer imégenes con la
imaginacion, se denomina visualizacion.

Seguin Palmi (1987), la visualizacion presenta
las siguientes ventajas:

> Permite disminuir el tiempo de aprendizaje
cuando se trata de asimilar un gesto motor.

> Facilita la precision del movimiento.

> Economiza el trabajo en entrenamientos in-
tensivos y reduce el coste de las instalaciones.
> Posibilita el entrenamiento y la recuperacién
de lesionados.

> Implica menos ansiedad en los entrenamien-
tos ya que se asocia a la relajacion.

3 Tener el dominio
sobre las imagenes y
ensamientos facilita
a concentracion en la
competicion.

> Posibilita corregir algunos gestos.

> Permite que haya poco gasto energético.

> Mejora el grado de concentracion y de con-
fianza del deportista, ya que se trata de una
técnica de autorregulacion encubierta.

Como vemos, la visualizacion puede convertirse
en una herramienta eficaz para facilitar deter-
minados aspectos del aprendizaje de la Doma:
correccion de posturas, andlisis de reprise, dis-
minucion de ansiedad pre-competitiva, mejora
del grado de concentracion. Este Ultimo es un
factor fundamental, quizds uno de los factores
decisivos en una competicion. Tener el dominio
sobre las imagenes y pensamientos facilita es-
te grado de concentracion, es decir, estar en el
presente, en el momento justo del movimiento
que corresponde en cada reprise; el objetivo se-
ria captar, interpretar y visualizar solo las sefiales
significativas para la situacion de competicion.
Como todo entrenamiento se necesita de una

metodologia y perseverar en el intento: no
siempre se comenzara con imagenes nitidas,
pero a medida que se van programando las
imagenes que se desean, acompanadas de
pensamientos orientados a la tarea, es posible
conseguir un nivel bastante aceptable de con-
trol de las representaciones mentales y un nivel
importante de concentracion. Bl
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