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RENDIMIENTO DEPORTIVO:
REGULACION DE LA
ACTIVACION (II).

n un articulo anterior apuntdbamos como la regulacion de la activacion podia ir

en dos direcciones: la relajacion y la movilizacién. La relajacion ayuda a bajar el

nivel de activacion (la persona esta en un estado agitado, nervioso) y la
movilizacion es Util para aumentar la activacion (la persona se encuentra en un estado muy
relajado o apatico).

En el deporte es naturalmente de extraordinaria importancia saber regular el nivel de
activacion. Un ejemplo aplicado al baloncesto seria aprender a identificar y poner en practica el
nivel de activacion optimo para cada situacién del partido: lanzamiento de tiros libres, contra-
ataque, repliegue defensivo...

Esto también es valido para los entrenadores, pues se puede observar frecuentemente que los
entrenadores no estan en condiciones de comportarse en forma adecuada en el banquillo
porque se encuentran en muchas ocasiones en un estado de elevada activacion. Existen
entrenadores que se mueven casi mas intensamente que sus deportistas. Estas actuaciones de
los entrenadores no les permiten seguir el desarrollo del juego con la distancia suficiente para
poder tomar las medidas necesarias con suficiente eficiencia. Es por este motivo que los
entrenadores deben ocupar su lugar en el banquillo y procurar relajarse, pues solamente en
estado de relativa relajacién estan en condiciones de analizar, con la claridad y precision
suficientes, los variados procesos que se desarrollan en el deporte.

La adquisicion de la habilidad de saber y poder regular el estado 6ptimo de activacién de forma
gue uno se sienta seguro del éxito, activado y concentrado requiere un entrenamiento
sistematico y planificado a largo plazo.

Esta habilidad puede ser entrenada de la misma forma que se entrenan las capacidades fisicas
o las capacidades técnicas; se trata de un entrenamiento psicoldgico, mediante el cual a través
del ejercicio regular del control y de la aplicacion en determinadas competiciones preparatorias
de técnicas de relajacién o de movilizacidon segun el caso particular y segin la exigencia
especifica, se ensefia al deportista, entrenador... a lograr su autorregulacion de la activacion.

Mariana Gonzalez Fernandez.

La informacion contenida en este articulo se aborda de forma general y nunca reemplaza el consejo profesional en cada
caso especifico.
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