LA GIMNASIA DESDE OTRA PERSPECTIVA


Cuántas veces hemos escuchado...... ”Qué lástima que se pusiera tan nerviosa, con lo preparada que iba”, “Falló un elemento, no supo remontar y ya falló todo el entero”, “Es una gran gimnasta pero confía poco en sus posibilidades”, “Estaba tan nerviosa que se le olvidó la tabla” o “Se distrae tanto en los entrenamientos que no es capaz de atender a las correcciones de las entrenadoras”. Hechos como estos hacen que nos demos cuenta de que cada vez es más importante que un deportista, y en este caso una gimnasta, se entrene no sólo en el ámbito físico, sino también en el mental. De todo esto y de muchos más aspectos se ocupa un Psicólogo Deportivo.


Actualmente, cada vez más, los equipos técnicos y los propios deportistas de élite comprueban que también han de controlar no sólo las habilidades técnicas o tácticas, sino también las psicológicas, y es entonces cuando hablamos de las funciones de un Psicólogo Deportivo. Las principales tareas de este profesional son: 1) Evaluar y Diagnosticar (aspectos básicos, o identificar la conducta problemática en casos determinados).  2) Planificar y Asesorar (plantear objetivos y elaborar planes de trabajo). 3) Intervenir (para dotar al deportista de las habilidades necesarias para hacer frente a las exigencias de su deporte, como entrenamientos, competiciones...). 4)Educar y Formar (transmitir contenidos sobre la actividad física no sólo a los deportistas, sino también a los entrenadores, familiares, jueces...). 5) Investigar.
Pues bien, mi nombre es Ana, soy Psicóloga y Psicóloga Deportiva en formación; trabajo con dos conjuntos de gimnastas de este club y mi trabajo con ellas está enfocado sobre todo a la “Introducción a la formación psicológica de las gimnastas”. Ya que son dos conjuntos que se están iniciando en la competición vi muy interesante enseñarles desde ahora, técnicas para manejar todas esas situaciones nuevas y que de este modo poco a poco, sientan que ellas tienen el control sobre sus nervios, confíen en sí mismas, etc. Se trata de una formación más de las deportistas, y los principales objetivos de las sesiones son: 

1) Evaluar aspectos básicos de las gimnastas, como la motivación, atención, estrés, autoconfianza, etc. para conocerlas más y poder enseñarles las técnicas más apropiadas para ellas. 

2) Enseñarles las técnicas básicas para que adquieran las habilidades psicológicas necesarias en una gimnasta, como técnicas de respiración y relajación, entrenamiento en imaginación para visualizar las competiciones, técnicas de control de la atención y concentración, la cohesión de equipo, etc. Técnicas que no sólo podrán aplicar en su deporte, sino también en el ámbito académico o en su vida diaria.

3) Que sean capaces de aplicarlas en las situaciones que lo requieran.

4) Y por último que conozcan la figura del psicólogo deportivo como un entrenador más que también les enseña técnicas útiles, ya que una persona no sólo se compone del plano físico, sino también del mental.

Comentar finalmente que quizás el objetivo más relevante es que todo este trabajo sea útil para las gimnastas, ya que de lo que se trata es de prestarles un servicio con el fin de que ellas mismas sean quienes mejoren día a día como deportistas y sobre todo como personas.
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