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1.- Introduccion.

1 tema del burn out (“estar

quemado”, agotamiento)

en el deporte competitivo
juvenil ha sido relativamente estudia-
do desde la Psicologia de la Activi-
dad Fisica y el Deporte, aunque tam-
bién es cierto que ain necesita de una
mayor profundizacion y posiblemen-
te se convierta en los proximos afios
en un tema clave de estudio, por parte
de los profesionales del deporte, por
la importancia e implicaciones del
mismo.

El burn out (agotamiento) en jo-
venes deportistas es un topico que se
relaciona muy intimamente con el de
las causas que lleva a los nifios y jo-
venes a abandonar la practica depor-
tiva, y que igualmente, se relaciona
con la cara positiva de esa moneda y
que se refiere a los motivos que lle-
van a los nifios y jovenes a la practica
deportiva, asi como a mantenerse en
dicha practica.

La realidad en muchos paises de
nuestro entorno, ain sin contar con
datos fiables nos lleva a pensar que
las cifras de no practicantes y de per-
sonas que se retiran, a edades tempra-
nas, son elevadas a pesar de los es-
fuerzos de muchos sectores por inten-
tar mostrar una imagen muy favora-
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ble de la practica deportiva. En paises
como EE.UU. estas cifras se sitlian en
torno al 30% entre los 6 y 18 afios
(Sapp y Haubenstricker, 1978), aun-
que con un considerablemente aumen-
to a medida que se aumenta la edad.
En Canada, Pooley (1980) sitia tam-
bién esta cifra en alrededor del 30%.
Por su parte, Robertson (1986), en
Australia, cuantifica la tasa de aban-
dono en edad escolar en el 60%. Estu-
dios mas recientes sefialan que las ta-
sas de abandono de los programas
deportivos para jovenes en EE.UU. se
colocan en torno al 35% anual (Gould
y Petlichkoff, 1988) o la tasa de los
que no se encuentran participando en
el 56% (Martens, 1986). En cualquier
caso, estas cifras van aumentando con-
siderablemente segun se acercan a los
18 afios (edad maxima del deporte ju-
venil). Ante estos datos nos pregunta-
mos, ;qué esta ocurriendo en el de-
porte infantil y juvenil?, ;estara pa-
sando lo mismo en nuestro entorno?,
;,qué motivos llevan a la practica de-
portiva?, ;cuales son las causas de este
abandono?, ;se estara abandonando un
deporte para inscribirse en otro?, etc.

Lasociedad actual ha tomado unos
derroteros en los que se enfatizan fun-
damentalmente los resultados y la ex-
celencia del sujeto (ser el mejor, ser
el primero, etc.). Esto queda también
reflejado en el deporte, sobre todo en
la alta competicion. Pero al igual que

ocurre en el deporte de alto nivel, esto
se ha ido trasladando a los niveles y
categorias inferiores del deporte. Asi
encontramos que en la actualidad la
practica deportiva de los nifios y jo-
venes se encuentra caracterizada tam-
bién por un excesivo énfasis en la
competicion y en los resultados. Este
énfasis por el resultado ha sido trasla-
dado, consciente o inconscientemen-
te, por los medios de comunicacion a
los padres, entrenadores, técnicos y a
los propios nifios y jovenes. Dando
lugar a que las competiciones escola-
res y el deporte infantil y/o juvenil
resulten estresantes, ya que en las mis-
mas se estan primando los resultados
sobre cualquier otra cosa. En este sen-
tido, creemos que se deberian plantear
las competiciones o campeonatos de
manera que los resultados no sean tan
importantes.

Para estudiar el fenémeno de la
practica deportiva de los jovenes en
todas sus vertientes es necesario em-
pezar por conocer, aunque solo sea bre-
vemente, cuales son los motivos que
conducen a los jovenes a practicar al-
gun tipo de actividad deportiva, ya que
en la medida en que conozcamos di-
chos motivos podremos animarlos en
dicha practica, podremos disuadirlos
para que no la abandonen, podremos
evitar los aspectos concretos que estan
incidiendo en esa retirada y reducire-
mos los aspectos que les pueden estar



impactando negativamente.

Las investigaciones realizadas so-
bre los motivos de la practica deporti-
va aunque escasas ya ofrecen unos
resultados relativamente consistentes,
un ejemplo lo encontrariamos en uno
de los primeros estudios realizados por
Skubic (1956), el cudl estudio a juga-
dores infantiles y juveniles participan-
tes en una liga de béisbol, obteniendo
de ellos los siguientes motivos: llegar
a conocer otros nifios, divertirse, no
tener oportunidad de hacer travesuras,
desarrollar el sentido de la deportivi-
dad y mejorar las destrezas especifi-
cas de ese deporte.

Casi tres décadas después, un es-
tudio realizado por Gill, Gross y
Huddleston (1983), parece confirmar
que los motivos siguen siendo practi-
camente los mismos. Los resultados
de su investigacion son los siguientes:
mejorar las destrezas, competir, el de-
safio y reto que supone, divertirse,
estar en forma y aprender nuevas des-
trezas.

Estudios posteriores insisten en
sefialar practicamente los mismos as-
pectos (Weiss y Chaumeton, 1992) a
pesar de que los estudios han sido rea-
lizados en contextos geograficos dis-
tintos como EE.UU. (Gould, Feltz y
Weiss, 1985; Klint y Weiss, 1987),
Inglaterra (White y Coakley, 1986),
Canada (Fry, McClements y Sefton,
1981; Wankel y Kreisel, 1985), Aus-
tralia (Robertson, 1981; Longhurst y
Spink, 1987), Italia (Cei, Buonamano
y Mussino, 1993), Israel (Weingarten,
Furst, Tennenbaum y Schaefer, 1984),
Rusia (Bologachevski, 1970), Cuba
(Palaima, 1998) o Espafia (Durand,
1988; Guillén, 1990; Gordillo, 1992;
Balaguer y Atienza, 1994; Lazaro,
Villamarin y Limonero, 1996)

Otro interrogante que se podria
plantear es si, ¢piensan lo mismo los
niflos o jovenes que practican depor-
tes diferentes?. Como responder a esta
cuestion Alderman (1978) estudio los

motivos de la participacion de los ni-
fios, independientemente del deporte
practicado, obteniendo las siguientes
conclusiones: afiliacion, excelencia,
arousal, agresion, poder e independen-
cia. En la misma linea Sapp y
Haubenstricker (1978) estudiaron a
jovenes de 11 deportes y encontraron
que practicaban deporte: el 90% por
divertirse, el 80% para mejorar des-
trezas, el 56% para estar en forma vy,
en menor medida, para hacer nuevas
amistades, para sentirse importante o
porque no tenian otra cosa que hacer.

Esta variable ha sido considerada,
por otros autores, en multiples traba-
jos (Gill, Gross y Huddleston, 1983;
Gould y Horn, 1984; Passer, 1982)

Otra duda que nos asalta no s6lo a
nosotros sino también a muchos téc-
nicos, es si, jexisten diferencias con
la edad?. Para contestar a estas pre-
guntas se han comparado nifios de di-
ferentes edades (Alderman y Wood,
1976; Alderman, 1978; Sapp y
Hanbenstricker, 1978) mostrando los
resultados que los motivos suelen ser
los mismos. Sin embargo, parece ad-
quirir una mayor importancia con el
avance de la edad los aspectos rela-
cionados con la emocion del juego y
la “victoria”.

Por ultimo, nos encontramos con
otro interrogante ;existen los mismos
motivos de practica para chicas y chi-
cos?. En este sentido, los resultados
parecen indicar que, en general, exis-
te una gran coincidencia entre ambos
sexos. Sin embargo, parece que los
chicos inciden algo mas en los aspec-
tos competitivos y de retos, mientras
que las chicas inciden més en los as-
pectos relacionados con la diversion
y hacer nuevas amistades (Gill, Gross
y Huddleston, 1983; Sapp y
Haubenstricker, 1978). Mas reciente-
mente Ewing y Seefeldt (1989) sefia-
lan que tanto en el deporte escolar
como en el extraescolar existen cier-

tas diferencias entre chicos y chicas.
Aunque entre los resultados, en gene-
ral, destacan divertirse, hacer algo en
lo que destaca, mejorar las habilida-
des, la emocion de la competicion,
estar en forma, reto de la competicion,
realizar ejercicio fisico y formar par-
te de un equipo. Sin embargo, en las
diferencias entre sexos, las chicas in-
ciden mas en aspectos tales como “es-
tar en forma”, realizar ejercicio fisico
y pertenecer a un grupo, mientras que
los chicos enfatizan mas los aspectos
de emocion y reto de la competicion

A modo de conclusion podriamos
sefialar respecto a los motivos de la
practica deportiva, que la mayoria de
los nifios y jovenes no practican un
deporte por so6lo un motivo, sino que
lo hacen por varios motivos a la vez.
Se han llegado a sefialar mas de se-
senta motivos para participar en de-
portes (Goldstein y Krasner, 1991).

La razon mas sefialada suele ser
el de la diversion que proporciona o
deberia proporcionar la practica de-
portiva. No se detectan, en general,
diferencias relevantes entre nifios o
jovenes que practican deportes dife-
rentes.

Normalmente, los motivos que
sefalan los chicos y las chicas suelen
ser los mismos, aunque las chicas in-
ciden mas en aspectos como estar en
forma y hacer amistades, mientras que
los chicos lo hacen mas sobre los as-
pectos competitivos (Mata, 1990;
Garcia Ferrando, 1990; Vazquez,
1993; Garcés de los Fayos, 1995).

En cuanto a la edad, a pesar de ser
muy semejantes las causas en todas las
edades, los mayores recalcan mas la
emocion del juego y el ganar.

Todos estos aspectos resultan de
extrema importancia si lo que se pre-
tende es ofertar unas actividades de-
portivas de calidad, ya que es lo que
demandan los joévenes. Ademds con
ello estariamos evitando el abandono
y en el caso de que no se produzca
que su participacion no deje secuelas

A inesis - Nimero 31



negativas a los jovenes.

2.- Principales causas de
abandono de la practica
deportiva en jovenes.

Como ya hemos mencionado, el
otro gran eje de esta tematica lo cons-
tituye, las causas de abandono de la
practica deportiva, esos aspectos ne-
gativos, como por ejemplo el aburri-
miento, estrés, etc., que puede conlle-
var esa practica y que han sido insufi-
cientemente estudiados, o al menos,
no lo han sido con la misma intensi-
dad y esfuerzo, con que han sido tra-
tadas otras tematicas.

En este sentido, y a modo de ejem-
plo, podemos citar las investigaciones
precursoras de Orlick (1973, 1974)
que arroja el siguiente balance: el 67%
abandona por el excesivo énfasis en
la competicion; el 31%, por conflicto
de intereses con otras actividades; in-
cluso, un 2%, se refiere a las lesiones.
También concluye en este segundo
estudio que la escasez o ausencia de
tiempo que juega (estar en el banqui-
llo), el énfasis competitivo del progra-
ma deportivo y el disgusto con el en-
trenador son también causas importan-
tes para su abandono.

Igualmente, encontramos que au-
tores como Gould et al (1982), reve-
lan que el 42% de los nifios abando-
naban por hacer otras cosas, el 28%
porque no se divertian, el 24% por
hacer otros deporte, el 24% porque no
eran tan buenos para ese deporte
como deseaban, el 20% porque les dis-
gustaba el entrenador, el 16% por la
presion a la que estaban sometidos,
el 16% por aburrimientoy el 16% por
dificultades para entrenarse.

En una revision de las investiga-
ciones existentes hasta esa fecha y rea-
lizada por Gould y Horn (1984) estos
autores concluyen que los motivos
para abandonar el deporte son multi-
ples y variados destacando los conflic-
tos de intereses, la falta de tiempo, la
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falta de éxito y de habilidades, el
estrés competitivo, la falta de diver-
sion, el disgusto con el entrenador, el
aburrimiento y las lesiones.

Como conclusion de otras inves-
tigaciones se sugiere que la practica
deportiva, tal como esta estructurada
enfatiza excesivamente la competi-
cion, ganar, provoca mucha presion,
carece de diversion, adolece de entre-
nadores competentes, etc.

En cualquier caso resulta curioso
que algunos de los motivos de aban-
dono senalen claramente la figura del
entrenador. Ello ha llevado a realizar
estudios centrados exclusivamente en
el entrenador, como el realizado por
Pooley (1980) que muestra que e/ 25%
de los nifios abandonan por no reci-
bir elogios de sus entrenadores, el
20%, porque nunca les da instruccio-
nes sobre las faltas y errores cometi-
dos; el 20%, porque no les proporcio-
na informacion sobre los progresos
realizados; o como sefialan un 25%,
porque les ignora siempre.

En definitiva, una parte mas o
menos importante del abandono pue-
de deberse a la figura del entrenador
en la medida en que provoca estrés
competitivo, mantiene al deportista
demasiado tiempo en el banquillo,
realiza entrenamientos aburridos y, no
motiva y no estimula lo suficiente.

De todo lo mencionado se derivan
una serie de acciones que deben ir
encaminadas a orientar a deportistas
y entrenadores, con el fin de destacar
los aspectos positivos y eliminar los
aspectos negativos sefialados.

Sin embargo, y como resumen de
los datos ofrecidos por distintas inves-
tigaciones, cabe sefialar estas otras
causas de abandono: la excesiva in-
sistencia en la victoria; la presion com-
petitiva; la falta de diversion; por cul-
pa del entrenador; por la forma en que
estan organizados los entrenamientos
y las competiciones; o por la pobre
comunicacion con entrenadores y

companeros.

Estos resultados, en algunos casos
son consecuencia de los sefialados en
el apartado anterior y en otros casos
complementan esa informacion.

Por su parte, Guillén (1990) y
Garcia Ferrando (1996), en otro con-
texto geografico, concluyen de modo
semejante al sefialar que las principa-
les causas de abandono se dan cuan-
do la actividad del joven deportista se
encuentra muy orientada a la compe-
ticion y a los resultados deportivos o
bien cuando la forma de entrenar la
actividad no era suficientemente di-
vertida y resultaba aburrida, al igual
que la forma en que son tratados los
nifios, fundamentalmente, por los pa-
dres y entrenadores.

Debemos ser conscientes que tan-
to la influencia de los padres y entre-
nadores como la de compafieros y
amigos, en estas edades es de suma
importancia, ya que a estas edades aun
no tienen conformados sus rasgos de
personalidad, al estar en proceso de
construccion, necesitando de puntos
de referencia externos, siendo claves
por tanto las opiniones y actuaciones
de esas personas que rodean al nifio.
De ahi que esa influencia bien puede
ayudar de manera positiva al niflo o
por el contrario resultarles negativa, a
través de la presion que estos puedan
percibir. En este sentido, considera-
mos que el entrenador se configura
como una pieza clave en la motiva-
cion del joven y en el éxito deportivo
del mismo.

Respecto a esto ultimo Gordillo
(1992), afirma que en muchos aspec-
tos el entrenador, si esta bien forma-
do y orientado psicoldgica y
pedagogicamente, puede evitar que
haya abandono y falta de motivacion
e interés. Para conseguir que la moti-
vacion no decaiga y el sujeto abando-
ne, segun este mismo autor, hemos de
intentar que en el aprendizaje de las
habilidades basicas, ¢éstas se adapten



a las caracteristicas del grupo y que
les permita disfrutar de la actividad
como “juego” mas que como “depor-
te”, ya que de no conseguirlo va a ser
muy dificil que mantengan su moti-
vacion y lo mas facil es que lleguen a
abandonar este deporte o la practica
deportiva en general.

Por todo ello, los entrenadores y
técnicos deportivos deben compren-
der que si se logra que un elevado nu-
mero de jovenes practique un deter-
minado deporte y se muestren entu-
siasmados con el mismo, se habran
puestos los cimientos necesarios para
conseguir con el tiempo deportistas de
alto rendimiento o si lo que se preten-
de es un estilo de vida activo de esa
poblaciéon en un futuro, también se
conseguira. Por el contrario, resulta-
ria casi innecesario sefialar que si no
tenemos practicantes de un deporte, o
un escaso numero de ellos porque han
abandonado, muy dificilmente se lo-
grara tener deportistas de alto nivel,
pues una vez los jovenes se retiran
muy dificilmente volveran a esa acti-
vidad deportiva.

Por estas razones en cualquier plan
de formacion deportiva y de cara a
obtener deportistas de alto rendimien-
to o personas activas, deportivamente
hablando, se deben considerar las si-
guientes cuestiones:

a) En primer lugar, tener relativamen-
te claro la importancia de mante-
ner un grupo de deportistas mas o
menos Numeroso, para garantizar la
labor. Ello justificaria conocer esos
motivos que les lleva a estos jove-
nes a practicar deporte y a abando-
nar, para poder realizar una accion
preventiva.

b) Una vez se tiene ese grupo de de-
portistas mas o menos amplio ha-
bria que desarrollar una serie de ac-
ciones encaminadas a asesorarles
psicologicamente, con el fin de ob-

tener los mejores resultados posi-
bles de cada uno de esos deportis-
tas, tanto individualmente como co-
lectivamente.

¢) En cualquier caso, para ahondar atin
mas en este tema se hace necesario
conocer no so6lo la opinién de los
practicantes, sino que se hace ne-
cesario conocer la opinioén de los
que han abandonado y asi tener un
cuadro claro de lo que esta ocu-
rriendo. Por esta razon se han rea-
lizado una serie de estudios sobre
este tema.

3.- Agotamiento en jovenes
deportistas.

Como se aprecia en las causas de
abandono un porcentaje alto de las
mismas se relacionan directamente
con la presion, el estrés, el aburrimien-
to, la no diversidn, etc., provocadas
por entorno de los jovenes deportis-
tas (padres, entrenadores, companeros
y ambiente) dando lugar a lo que se
ha dado por llamar agotamiento
(burnout) inducido por el estrés.

El deporte competitivo en nifios y
jovenes, esta obligando a muchos ni-
fos

3.1.- Definicion
y conceptualizacion de burn out.

El estrés se ha definido en las
Ciencias Médicas como: el estado de
tension excesivo resultante de una ac-
cion brusca o continuada para el or-
ganismo.

En Ciencias del Deporte se define
el estrés como: Gran solicitacion psi-
quica y/o fisica, vivida como una car-
ga 'y que conduce a reacciones de de-
fensa especificas para dominar la si-
tuacién amenazante.

Por su parte, desde un punto de

vista psicologico, se entiende el estrés
como un conjunto de manifestaciones
generales no especificas como res-
puesta a una demanda cualquiera del
entorno, incluido el psicosocial
(Rivolier, 1999). Asimismo el estrés
psicolégico puede ser visto como un
proceso que empieza cuando una per-
sona se encuentra con una demanda
situacional. Esta demanda puede ser
una tarea, una oportunidad o alguna
cosa que también requiera de una ac-
cion o ajuste por parte del individuo
(Sarason, 1980). A continuacion la
persona valora la situacion y los re-
cursos disponibles apropiados para esa
demanda. Algunas personas juzgaran
la situacion como amenazante en al-
gun aspecto.

Para Lazarus (1966), la amenaza
es la condicion de la persona cuando
se enfrenta a un estimulo que ¢l con-
sidera como muy amenazante para sus
valores y metas.

La percepcion de amenza influen-
cia la siguiente fase del proceso de
estrés. La respuesta emocional del
sujeto, provocando un estado emocio-
nal desagradable con respuestas como
ansiedad, furia y culpa.

Este estrés va a dar lugar a lo que
se denomina agotamiento (burn out)
y que se define como un estado de can-
sancio mental, emocional y fisico ge-
nerado por una dedicacion persisten-
te hacia un objetivo, cuyo logro resul-
ta opuesto a las expectativas de la per-
sona (Freudenberger y Richelson,
1981). Esta situacion suele dar lugar
inevitablemente a un bajo rendimien-
to.

Flippin (1981) esta considerado
como el primer autor en hablar del
burn out en contextos deportivos,
Maslach y Jackson (1981) consideran
el sindrome como la conjuncion de
tres dimensiones claramente diferen-
ciadas: agotamiento emocional,
despersonalizacion y reducida realiza-
cion personal. Considerando estos as-
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pectos Fender (1989) entiende el burn
out como una reaccion de estresores
de la competicion deportiva, caracte-
rizada por agotamiento emocional,
actitud impersonal hacia los sujetos de
su entorno deportivo y disminucion
del rendimiento deportivo.

Este fendmeno que acabamos de
comentar ha pasado de estar localiza-
do en el deporte de alto rendimiento a
extenderse al deporte competitivo ju-
venil, de forma muy amplia, abarcan-
do cada dia a un mayor ntimero de ni-
fios y jovenes.

3.2.- El estrés
en los jovenes deportistas.

Los estudios realizados sobre el
agotamiento y estrés en los deportis-
tas se ha convertido en un tema im-
portante de discusion en el deporte y,
por supuesto, en la Psicologia del De-
porte, ya que aunque existe cierta dis-
crepancia al respecto parece que efec-
tivamente en el deporte infantil se esta
generando bastante estrés y, por tan-
to, agotamiento.

Los datos sobre la incidencia de
este fenomeno la sitian entre el 47%
(Weinberg y Gould, 1995) y el 35%
(Hanson y Coop, 1991). En otro con-
texto geografico como es el espanol,
alguna investigacion lo sitia en torno
al 22% (Garcés de los Fayos, 1994).
Independientemente de las diferencias
existentes, cualquiera de esas cifras
resultan preocupantes. Ademas se se-
fiala que el 40% de los nifios y jove-
nes que lo sufren acaban abandonan-
do la practica deportiva (Garcés de los
Fayos, 1994). Mas recientemente
Gilbert (1988), comenta que el burn
out (agotamiento) es la razon para que
el 80-90% de los nifios abandonen el
deporte organizado antes de los 15
afios. En el mismo sentido se mani-
fiestan Gould (1987), Gould y
Petlichkoff (1988), Weiss (1993) al
seflalar que muchos nifios no siguen
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la practica deportiva por el excesivo
estrés competitivo.

Los estudios realizados sobre esta
tematica han analizado desde el nivel
de incidencia de este fendomeno en los
jovenes al abandono de la practica
deportiva debido al mismo, pasando
por el estudio de los determinantes de
este agotamiento, los momentos en
que la incidencia es mayor, las carac-
teristicas de los jovenes que hacen que
sean mas susceptible su aparicion, las
situaciones concretas y los agentes que
provocan la misma, alternativas y re-
comendacion para evitar su aparicion,
etc.

En este sentido vamos a intentar
exponer brevemente algunos de estos
aspectos asi como las investigaciones
y autores en que se sustentan.

3.3.- Determinantes del estrés
en los deportistas.

El estrés competitivo de los jove-
nes puede deberse a un sinfin de as-
pectos. En cualquier caso este estrés
puede estar provocado por
desencadenantes generales o propios
de la actividad deportiva; por
desencadenantes que aparecen antes,
durante y/o después de la competicion.
Igualmente esos aspectos pueden es-
tar originados por cuestiones
situacionales de la préctica deportiva
y/o caracteristicas personales de los
deportistas.

Para Cockley (1992), quizas no
sea el deporte en si mismo quien ge-
nere el estrés sino la estructura social
del deporte competitivo. Teniendo que
los factores que predisponen al estrés
pueden ser multiples en el plano de-
portivo y van desde las variables ne-
gativas que rodean el contexto depor-
tivo (competiciones, horas de entre-
namiento, disciplina del mismo, etc.),
mantener con el entrenador una rela-
cion negativa, practicar deportes in-
dividuales, no dar tanta importancia

al deporte en sus vidas y soportar mal
las relaciones sociales que se estable-
cen en el deporte (Garcés de los Fayos,
1994).

Parece que las situaciones gene-
rales que provocan estrés son todas
aquellas en las que existe incertidum-
bre (por ejemplo, resultado de la com-
peticion, etc.), en las situaciones de
nuevas y de cambio (por ejemplo,
cambio de demarcacion, nueva cate-
goria, etc.), las que resultan apremian-
tes (por ejemplo, cercania de un tor-
neo, necesidad de clasificarse, etc.),
en las que existe falta de informacion
(por ejemplo, categoria del adversa-
rio, etc.), en las que hay una sobrecar-
ga de informacion (por ejemplo, in-
formacion al mismo tiempo del entre-
nador, padres, compafieros, etc.) y en
las que faltan conductas para hacer
frente y manejar la situacion (por
ejemplo, una situacion limite, una ta-
rea critica como lanzamientos de
penaltis, etc.). Mientras que como de-
terminantes propios de la actividad
deportiva nos encontrariamos, funda-
mentalmente, los que se crean en la
situaciones de entrenamiento. Entre
estos determinantes nos encontramos
las situaciones donde existe un entre-
namiento pesado (por ejemplo, entre-
namientos aburridos, etc), existe frus-
tracion en el deporte (por ejemplo, no
se consiguen los resultados esperados,
etc), hay un cambio ocupacional o de
tarea (por ejemplo, cambio de entre-
nador, etc.), el ambiente fisico es in-
adecuado (por ejemplo, entrenar con
material obsoleto, entrenar muchas
personas en poco espacio, etc.) y las
relaciones interpersonales son pobres
(por ejemplo, existe escasa comuni-
cacion por parte del entrenador, la re-
lacion con los otros miembros del
equipo es mala, etc).

Por su parte, Passer (1982) indica
una serie de determinantes del estrés
en jovenes deportistas, referidos a la
competicion tanto antes, durante como



después de la misma, asi como a de-
terminantes personales.

3.3.1.- Respecto a los determinantes
situacionales del estrés antes de la
competicion.

Como determinantes situacionales
de la precompeticion sefala el tipo de
deporte que practica el joven, el tiem-
po previo a la competicion, importan-
cia de la competicion.

En cuanto al tipo de deporte, mul-
tiples estudios parecen indicar que los
deportes individuales generan mas
estrés que los deportes de equipo
(Griffin, 1972; Simon y Martens,
1979). Parece claro que cuando se
pertenece a un grupo la responsabili-
dad queda diluida entre los miembros
de ese grupo, mientras que cuando el
sujeto afronta el solo una situacion
determinada la responsabilidad asumi-
da es mayor.

Otro determinante seria el tiempo
previo a la competicion, ya que se ha
detectado que a medida que se acerca
el momento de la competicion aumen-
ta la ansiedad de los deportistas.
(Gould, Horn y Spreeman, 1983;
Gould, Petlichkoff'y Weinberg, 1984).
Cualquier persona, ante cualquier si-
tuacion “potencialmente conflictiva”,
a medida que se acerca a dicha situa-
cidn sienten mas ansiedad, ocurrien-
do lo mismo en el plano deportivo.

Un tercer determinante se refiere
a la importancia de la competicion, en
este sentido se senala que cuanto mas
importante sea la competicidon mayor
serd el grado de ansiedad que mani-
fiesten los deportistas. (Lowe y
McGrath, 1971; Feltz y Albrecht,
1986). Resulta evidente que en la me-
dida que un acontecimiento, de cual-
quier tipo, sea relevante, provocara
unos niveles mas elevados de ansie-
dad que si ese acontecimiento no lo
fuera.

3.3.2.- Respecto a los determinantes
situacionales del estrés durante la
competicion.

Diversas investigaciones sefialan
que determinados sucesos del momen-
to de la competicion generan mas an-
siedad. En este sentido, Hanson (1967)
y Lowe y McGrath (1971) resaltan
como determinantes durante el trans-
curso de la competicion, lo critico o
complicado del juego o deporte, las
situaciones criticas particulares de un
momento del juego, una tarea especi-
fica o una actividad que se esta ejecu-
tando, o el puesto o funcidén que esta
desempefiando. Todos estos aspectos
parecen incrementar los niveles de
ansiedad de los deportistas.

3.3.3.- Respecto a los determinantes
situacionales del estrés después de
la competicion.

Sin duda el resultado de una com-
peticion o cualquier otra actividad se
convierte en un aspecto clave genera-
dor de ansiedad, siempre que los re-
sultados sean negativos o no sean los
apetecidos. En dicha linea, encontra-
mos que los resultados negativos de
la competicion dan lugar a una mayor
ansiedad, mostrandose de forma con-
sistente que los perdedores muestran
un mayor nivel (Scanlan y Passer,
1978, 1979; Scanlan y Lewthwaite,
1984; Martens y Gill, 1976; Gill y
Martens, 1977)

3.3.4.- Respecto a los
determinantes situacionales del
estrés durante los entrenamientos.

Una parte muy importante del de-
porte es el entrenamiento, sin embar-
g0 es una parte que ha sido algo des-
valorizada, a pesar de que posiblemen-
te sea una de las partes mas relevan-
tes tanto cuantitativa como
cualitativamente. Cualquier persona
relacionada con el deporte sabe per-

fectamente que la competicion es s6lo
la punta del iceberg, mientras que el
entrenamiento es la parte a la que se
dedica entre otras cosas mas tiempo.
En este sentido y dependiendo del de-
porte, se estima que la competicion
solo representa entre el 1y el 10%
del tiempo dedicado a la practica de-
portiva, mientras que el 90% o mas
restante esta dedicado a los entrena-
mientos.

En este sentido creemos necesa-
rio resaltar y recalcar la importancia
del entrenamiento y el mismo como
fuente generadora de ansiedad por
multiples causas. Puede provocar an-
siedad la situacion de entrenamiento
cuando la misma resulta pesada, pro-
voca frustracién su practica, se pro-
ducen cambios ocupacionales o en las
tareas, el ambiente fisico resulta in-
adecuado o las relaciones
interpersonales son pobres.

En cuanto a las caracteristicas del
entrenamiento, encontramos que la
sobrecarga en los mismos genera
estrés y viene provocado por el hecho
de que muchos entrenadores y técni-
cos deportivos a fin de mejorar el ren-
dimiento a corto plazo, aumentan la
cantidad de los entrenamientos, a tra-
vés del nimero de horas, del nimero
de sesiones semanales, asi como la in-
tensidad de los mismos.

También ocurre que afecta no s6lo
la cantidad de entrenamiento realiza-
do sino a la calidad del mismo, en
cuanto son aburridos y monotonos
(Juba, 1986). En muchas ocasiones
encontramos que los modelos de en-
trenamiento de los entrenadores de
deporte infantil, se asemejan cada dia
mas al de los entrenadores de elite, no
considerando que no se pueden extra-
polar estos entrenamientos desde el
deporte de competicion al de base, ya
que entre otras cuestiones las edades
de los sujetos son totalmente distin-
tas. Esto ha dado lugar a que los en-
trenamientos en muchos casos se con-
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viertan en un verdadero suplicio para
los nifios, y en el que no encuentran
diversion, ya que se ha pasado de ser
algo alegre a ser algo aburrido y sa-
crificado. También hemos podido
apreciar que muchos entrenadores
consideran de forma claramente erro-
nea que los entrenamientos alegres y
divertidos son sinénimos de “malos
entrenamientos”, ya que segun ellos
un buen entrenamiento es en el que el
deportista sufre.

Juba (1986), menciona a este res-
pecto dos aspectos que provocan
estrés: la excesiva cantidad de entre-
namiento y la naturaleza repetitiva del
deporte (y evidentemente de los en-
trenamientos como parte esencial del
deporte). Tierney (1988) también in-
cide en la sobrecarga de entrenamien-
tos, lo mismo que Smith (1986) al re-
ferirse al excesivo tiempo dedicado a
esa practica deportiva.

Otra cuestion que también hemos
podido apreciar claramente, es que la
edad de iniciacion a los deportes es
cada vez mas temprana, para ello no
tenemos mas que dirigir nuestra vista
a deportes como la gimnasia o la na-
tacion, por ser los mas evidentes, aun-
que este fenomeno ocurre cada vez
mas en otros muchos deportes. A pe-
sar de no existir datos que nos mues-
tren claramente que la practica depor-
tiva precoz correlacione de manera
positiva con rendimiento y adheren-
cia a esa practica. Este ultimo aspecto
se relaciona con las actividades a rea-
lizar durante la practica deportiva y
que en ciertas ocasiones no se corres-
ponden con el desarrollo evolutivo de
los nifios, exigiéndoles habilidades o
conductas no acordes con su nivel de
maduracion fisica o mental.

Otro tema relativamente estudia-
do es el acaecido por la frustracion
provocada por su practica. En ocasio-
nes encontramos jovenes que perciben
que tienen una baja ejecucion lo cual
provoca un mayor nivel de la ansie-
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dad estado (Scanlan, 1986; Gould,
1993). En este mismo sentido se ma-
nifiestan Scanlan y Passer (1979) al
indicar que los nifios que tienen expe-
riencias positivas (de éxito) tienen
menor ansiedad estado que los nifios
que tienen experiencias negativas (de
fracaso).

Otro aspecto menos estudiado se
refiere al estrés producido por cam-
bios ocupacionales o en las tareas.
Todos hemos “sufrido en nuestras car-
nes” la ansiedad que provoca cambiar
de tarea, de profesion, de casa, etc. Lo
mismo ocurre en el deporte, el cam-
bio de tarea a la que estan acostum-
brados los deportistas les crea incerti-
dumbre y, normalmente, ansiedad (por
ejemplo, estar acostumbrado a jugar
de delantero y pasar a hacerlo de de-
fensa) o cambiar de entrenador (no sa-
ben como sera el nuevo entrenador, si
les exigira mal y estableceran buena
relacion con él, etc.) o cambiar la for-
ma de entrenar o jugar.

En otros ambitos distintos al de-
portivo, como el laboral, se ha estu-
diado la importancia del lugar donde
se desarrolla la labor y se ha visto que
el mismo puede influir positiva o ne-
gativamente. Por ello resulta evidente
que un ambiente fisico inadecuado
puede provocar bajo rendimiento y no
mejorar ciertas habilidades (imaginen-
se que estan practicando natacion y
que la misma calle, en la que entrena,
la tienen que compartir con otros mu-
chos nadadores. Casi con seguridad
que no podran hacer los ejercicios
adecuadamente) Cuando esto ocurre
diariamente llega a afectarles seria-
mente.

3.3.5.- Respecto a la influencia de
las interacciones sociales.

En momentos anteriores hemos
visto que los deportistas en muchas
ocasiones se sienten presionados por
las personas que le rodean. Las perso-
nas que rodean al deportista y que mas

le influyen, tanto por su cercania como
por la importancia que tienen para €I,
son el entrenador, los padres y los
amigos o0 comparieros.

Tierney (1988) encontré que el
estrés es consecuencia entre otras ra-
zones de las expectativas de otras per-
sonas y de las expectativas
autoimpuestas por el propio joven,
como vemos la influencia de los de-
mas va a ejercer una gran presion al
joven.

Posiblemente sean las actitudes y
comportamientos de los padres una de
las causas de estrés, en este sentido se
manifiesta Juba (1986) al senalar sin
duda alguna a los padres como una de
las principales fuentes de estrés. En
el mismo sentido, se manifiestan
Scanlan y Lewthwaite (1984) al su-
gerir que el incremento de la presion
familiar para que los nifios participen
en programas deportivos esta asocia-
do con niveles altos de ansiedad esta-
do en los nifios.

Otro de los agentes generadores de
estrés son los entrenadores, a través
de las relaciones inadecuadas con el
entrenador o con los compaieros. Ello
puede deberse a que apenas exista re-
lacion o sea escasa o que la haya pero
de forma inadecuada. No olvidemos
que en un lugar destacado de las cau-
sas de abandono sefaladas por los jo-
venes se encuentra la mala relacion
con el entrenador o, como se indica
en algunos estudios, que el entrena-
dor sea el causante de ese abandono.
Esto nos hace suponer que los depor-
tistas encuentran esta situacion, como
problematica.

También ocurre que la necesidad
de los nifios de obtener evaluaciones
positivas de los adultos y mas concre-
tamente de los entrenadores, les pro-
voque ese estado, al no recibir la res-
puesta deseada.

Estas valoraciones en ciertas oca-
siones provienen, no sélo de los ni-
fios, sino incluso los padres, al refe-



rirse estos a las practicas de los entre-
nadores como las causantes de esos
estados de ansiedad (Smith, 1986).

Otro tanto ocurre al referirnos a
los compaiieros, ya que uno de los
motivos seflalados para la préctica
deportiva es la de hacer amigos y es-
tar con los amigos. O bien, la busque-
da de esa aprobacion social por parte
de los compaiieros y que sin embargo
no se obtenga

Ante todo lo anteriormente co-
mentado no es de extrafiar que cada
dia mas nos encontremos con nifios
que muestren signos de estrés y aban-
donen prematuramente la practica de-
portiva.

3.3.5.- Respecto a los determinantes
personales del estrés relacionados
con el momento de la competicion.

En cuanto a los determinantes per-
sonales, parece claro que la ansiedad
se relaciona con ciertos factores del
sujeto como la autoestima y la orien-
tacion hacia el resultado.

En este sentido, encontramos que
los resultados nos indican que los ni-
flos con baja autoestima muestran mas
ansiedad antes y durante la competi-
cion aunque no después de la misma.

Respecto a la otra variable men-
cionada, se ha detectado que los ni-
flos que estan orientados al dominio
muestran menos ansiedad que los que
estan orientados al resultado (impor-
tancia atribuida a la victoria y el fra-
caso) (Roberts, 1986).

Igualmente, ciertas investigacio-
nes sefialan que antes de la competi-
cion los niflos con bajas expectativas
de éxito muestran mas ansiedad esta-
do que los nifios con altas expectati-
vas de éxito ante ese evento (Scanlan
y Passer, 1978, 1979; Scanlan y
Lewthwaite, 1984).

También se ha relacionado la an-
siedad con la alegria y diversion, en
este sentido se ha encontrado que las

personas que participan y ven el par-
tido o competicion como algo alegre
y divertido muestran menos ansiedad.

Ciertos autores, como Gould
(1993), concluyen que el
perfeccionismo, la necesidad de acep-
tacion por parte de los demas, la no
asertividad y la autococeptualizacion
solo a través del deporte, son factores
que provocan estrés.

Otras variables estudiadas se re-
fieren al sexo y afios de experiencia
de los deportistas, encontrandose que
estas variables no se relacionan con
el estrés competitivo agudo (ansiedad
estado).

Por tultimo, indicar que varios es-
tudios sugieren que el deporte juvenil
no provoca mas ansiedad que la que
puede generar otras actividades de los
jovenes, como examen escolar, com-
peticion entre pandillas, etc. En este
sentido, estamos de acuerdo con lo
afirmado, siempre que esa practica
deportiva sea correcta y los jovenes
no se sientan presionados por algunos
de las multiples aspectos resefiados.

3.4.- Sintomas del estrés en
jovenes deportistasy
caracteristicas personales de
los mismos.

Otra manera de profundizar en
este tema ha sido estudiando como la
ansiedad rasgo hacia la competicioén
provoca una serie de consecuencias en
los jovenes. En este sentido se mani-
fiesta Scanlan (1986), al sefialar que
los deportistas con alta ansiedad ras-
go competitiva muestran una baja
autoestima, unos bajos niveles de ale-
gria, bajas expectativas de ejecucion
personal, se muestran preocupados por
el fracaso, y por la evaluacion que rea-

lizan de ellos los adultos, se muestran
incapaces de obtener satisfaccion con

la practica y se preocupan de forma
considerable por la evaluacion social.
En definitiva, considera que la alta

ansiedad rasgo predispone para per_

cibir la evaluacion y el ambiente de-
portivo como amenazantes.

Por su parte, Passer (1983) anade
que los resultados de las investigacio-
nes revelan que los nifios con altos
niveles de ansiedad rasgo se muestran
preocupados mas frecuentemente por
perder, no jugar bien, por la evalua-
cion del entrenador y de los compa-
fieros. Percibiendo la evaluacion y el
fracaso como mas amenazantes que
los deportistas con baja ansiedad ras-
go.

Los resultados del estudio reali-
zado por Brustad y Weiss (1987) re-
velan que estos nifios se caracterizan
por tener mas bajos niveles de
autoestima y mayores problemas para
la ejecucion, que el resto de los nifios.
Por esta razon Brustad (1988) sefiala
que estos jovenes deportistas perciben
el fracaso y la evaluacion negativa
como emocionalmente muy aversivo.
Por ello aconseja que los lideres adul-
tos deberian reducir el grado en que
estos nifios son evaluados abiertamen-
te, al tiempo que deberian procurar
asegurar sus éxitos y realzar su
autoestima.

3.4.1- Consecuencias
y efectos del estrés.

Las consecuencias de estrés han
quedado manifiestas en el transcurso
de los apartados anteriores, no por
ello, queremos dejar de mencionar al-
gunas de las mas importantes.

Sin lugar a dudas, el abandono
deportivo se convierte en el principal
fendmeno producido por ese estrés,
alcanzando cifras preocupantes y que
aumentan dia a dia. Al margen de ese
abandono encontramos que ese estrés
queda también reflejado en el bajo
rendimiento deportivo. Otras manifes-
taciones del estrés deportivo de los
jovenes se hace patente cuando los
jovenes (o sus padres) sefialan pérdi-
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da de suefio o apetito, ademas de manifestar de forma consistente una reduc-

cion en los niveles de satisfaccion por esa practica o la carencia de alegria e 3.5.1.- Indicaciones para que los

incluso aumento de las lesiones fisicas. padres eviten el estrés de los
Respecto a este ultimo punto encontramos una revision (Guillén, 1999) de  jovenes deportistas.

las repercusiones a niveles de accidentes deportivos, lesiones traumatologicas,

muerte subita, etc., en jovenes deportistas todo ello relacionado con el estrés.

Una de las primeras recomenda-
ciones para los padres es que se ase-

3.4.2.- Consecuencias fisiologicas producto del estrés. guren que sus hijos disfrutan con esa
practica deportiva.
LCas mantiestacrones del estres sonm muy varradas. En muchas ocasiones los padres
Aumento de la tasa 'c’ardiaca. ’ “Boca pastosa” 5 ' insisten mucho para que los hijos se
Aumento de la presién sanguinea. Aumento de la secrecion de adrenalina)| . .
Mayor sudoracion. Rubor. involucren en un programa deportivo
Incremento de la actividad cerebral. Hiperventosidad. especifico, sin embargo puede ocurrir
Dilatacion de las pupilas. Diarrea. que los mismos no tengan interés por
Incremento de los niv_e’les de respiracion. Nz}usgas. el deporte, en general, o bien por un
Incremento de la Fenswn muscular. Voémitos. deporte concreto, ya que puede ocu-
Incremento de azicar en sangre. Malestar en el estdmago. : _’ -
Incremento de la frecuencia de la miccion| Agarrotamiento de las manos y pies. rrir que la practica deportiva que les
atrae es otra. En otras ocasiones en-
contramos que ciertos padres incons-
Cuadro No.1 cientemente quieren que sus hijos
practiquen y triunfen en deportes que
4.3.- Consecuencias psicolégicas producto del esirés a los padres les gusta, pero no a los
Preocupacién. . Mayor niimero de pensamientos hijos o tal vez quieren que sus hijos
Estrechamiento de la atencién. negativos. sean lo que ellos no lograron ser en el
Semimiotodo gty conton. | Deamiesd s oneentae, || plano deportvo. Por estas razones
No sentir control. Mf:/rllo(r) cfpazizagsﬁaig caeri‘r;a?se. much0§ nmnos ,Se. 1nV01ucr'f1n e una
Incapacidad para tomar decisiones. en la actuacion. determinada practica deportiva, ya que
Distorsion visual. Recurrir a antiguos habitos. lo que desean es satisfacer a sus pa-
Descenso de la flexibilidad mental. Sensacién de fatiga. dres, a costa de elevados estados de
Sentimientos de confusion. Distorsion de la voz. .
Incapacidad para tomar decisiones. Precipitacion en las actuaciones ansiedad. .
Atencion a los sentimientos personales En cualquier caso, ya sea por ac-
y vivencias internas. cion directa de los padres o por cual-
quier otra causa, estos deberan estar

atentos al disfrute de sus hijos a fin de
Cuadro No.2 evitar los perjuicios de una mala prac-
tica deportiva.

.- CONSCCUCHCTas COMpOTtaiT Muchas veces los padres lo que
Répidos movimientos con el pie. Temblores. hacen, generalmente, es preguntar al
Incremento del parpadeo. Andar de un lado para otro. o .
Bostezos repetidos. Morderse las ufias, efc. n.1r’10 por el resultado de.: l.a competi-

cién en la que han participado, pero
muy rara vez preguntan si se han di-
vertido o como lo han hecho. Resulta
Cuadro No.3 conveniente que los padres empeza-
ran por quitarle importancia al éxito
3.5.- Prevencion del estrés en jovenes deportistas. en la competicion, al resultado y dér-

sela a la diversion y esfuerzo.

En las ocasiones en que el nifio
esta motivado por un deporte y em-
piece a tener cierto nivel no es conve-
niente que los padres estén constante-
mente a su lado, ya que con ello se

No queremos terminar este capitulo sin proporcionar algunas sugerencias
a los padres, entrenadores y a los propios deportistas sobre aspectos que de-
bieran considerar a fin de reducir el estrés provocado por el deporte competi-
tivo para nifios y jovenes.
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pueden sentir evaluados constante-
mente y les provoque ansiedad, salvo
que sean los propios nifios quienes
demanden que estemos a su lado, aun-
que aun asi no debemos excedernos
en ello.

3.5.2.- Indicaciones para que los
entrenadores controlen el estrés de
los jovenes.

Como ya hemos visto con anterio-
ridad los entrenadores son responsa-
bles en cierta medida del estrés depor-
tivo de los jovenes, bien por la forma
de entrenar, bien por las exigencias
ante la competicion o bien por la rela-
cion que establece con los deportis-
tas. Por ello intentaremos ofrecer al-
gunas sugerencias que eviten que haga
su aparicion el estrés, o en el caso de
aparecer procurar disminuir su inci-
dencia de manera que cause el mini-
mo impacto en los jévenes.

a) Evitar entrenamiento excesivo. El
entrenador deberd evitar los entre-
namientos excesivamente muy du-
ros y aburridos, tal como hemos co-
mentado en paginas anteriores, ya
que tenemos que considerar que por
su desarrollo fisico y psicoldgico
los nifios no estan preparados en
muchas ocasiones para realizarlos.
Ademas no esta demostrado que los
entrenamientos muy intensos a cier-
tas edades, provoca un mayor ren-
dimiento, en cualquier caso si exis-
tiera mejora a una edad temprana
posteriormente podrian aparecer
sintomas de sobreentrenamiento
con el consabido estancamiento en
la evolucion, incluso el nino debi-
do al desaliento puede abandonar.
Siempre sera preferible una evolu-
cion progresiva. Hay que conside-
rar siempre que la cantidad de en-
trenamiento no es sindonima de ma-
yor rendimiento. Por otro lado,

b) Entrenamientos intensos pero bre-

ves. La vieja filosofia de que es pre-
ferible la calidad a la cantidad se
hace evidente al tratar este aspec-
to. En la medida en que los entre-
namientos estén bien aprovechados
el rendimiento sera mayor, no por
estar mas tiempo en las instalacio-
nes deportivas, o estar mas tiempo
haciendo ejercicios los resultados
van a ser mejores. Si nos fijamos
en los medios de comunicacion en-
contramos constantemente que los
grandes deportistas se caracterizan
por la intensidad de los entrena-
mientos. Esto lo vemos cuando con-
templamos que en los tltimos afios
se ha reducido la duracion de los
entrenamientos en todos los depor-
tes. Por esta razon en ocasiones nos
quedamos sorprendidos cuando
muchos jovenes tienen entrena-
mientos mas largos (tiempo dedi-
cado, metros recorridos, etc.) que
los deportistas de alto nivel.

c¢) Eliminar los entrenamientos aburri-
dos. Uno de los grandes problemas
asociados al deporte infantil y ju-
venil es el de la baja calidad de los
entrenamientos producto de la mo-
notonia y aburrimiento de los en-
trenamientos. En la actualidad to-
davia existen muchos entrenado-
res, que podriamos calificar de
“corte militarista” que conciben, de
forma erronea, que un entrenamien-
to bueno es aquel en el que los de-
portistas sufren y se aburren. Si me
lo permite el lector, existe un cier-
to paralelismo entre el mundo del
deporte y el educativo, por ejem-
plo, hace afios los profesores
enfatizaban el refran de “la letra con
sangre entra” y consideraban que
estudiar deberia suponer mucho
sufrimiento y sacrificio, y deberia
resultar arido, sin embargo desde
hace algunos afios se considera la
necesidad de que se haga atractivo
y divertido pues de esta manera re-

sulta mas beneficioso y se obtienen
mejores resultados. Por este moti-
vo se hace imprescindible que el
entrenamiento, que es la parte o mo-
mento del deporte que ocupa mas
tiempo, sea divertido, ameno, etc.
Echemos una mirada a muchos pro-
fesionales del deporte y veremos
que en los entrenamientos se lo pa-
san muy bien.

d) Intentar realizar entrenamientos
creativos. Un aspecto que caracte-
riza a los buenos entrenadores, y
que es valorado muy positivamen-
te por los deportistas, es la realiza-
cion de actividades novedosas, va-
riadas y divertidas. Si nos fijamos,
por ejemplo, en las concentracio-
nes de las mejores selecciones de
fatbol, podemos apreciar que los
seleccionadores durante los entre-
namientos incluyen muchos juegos
y actividades divertidas, pero sin
que por ello dejen de realizar su tra-
bajo. En esos entrenamientos rea-
lizan pequefios partidos de rugby,
baloncesto, etc.

e) La relajacion y recuperacion son
también entrenamientos. En ocasio-
nes no se es consciente de la nece-
sidad de recuperarse. Sin embargo
la recuperacion es necesaria para
que el organismo afronte nuevas
competiciones en un estado ptimo,
por esta razon debe considerarse la
recuperacion como una parte im-
portante mas del entrenamiento de
los deportistas. En cuanto a la rela-
jacion deberia adquirir un espacio
propio tanto durante la época de
mucho entrenamiento como antes
de las competiciones no so6lo para
la salud del joven, que ya de por si
es importante, sino también para su
mayor rendimiento, ya que en la
medida que tenga un estado Opti-
mo de relajacion afrontara las com-
peticiones con mayores garantias de
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éxito.

f) Evitar jugar excesivas competicio-
nes, para prevenir el estrés. Hemos
visto que la competicion genera
cierto grado de tension y ansiedad
en los deportistas, por esta razén no
es conveniente someter constante-
mente al deportistas a estas situa-
ciones. Debemos considerar que
incluso deportistas adultos (por
ejemplo, futbolistas de grandes
equipos) que estan sometidos a
competiciones todas las semanas,
en ocasiones mas de una a la sema-
na, se quejan del exceso de tension
y de la necesidad de reducir el nu-
mero de estas. Si esto ocurre a de-
portistas profesionales que no le
ocurrira a deportistas mas jovenes,
ya que para un deportista juvenil su
competicion es tan importante
como lo pueda ser para un depor-
tista profesional.

g) Reconocer los sintomas del estrés.
En los apartados anteriores hemos
mencionado algunos sintomas del
estrés, esto nos debiera ayudar a re-
conocer cuando un deportista esta
sufriendo estrés, para de esta ma-
nera poder ayudarlo.

h) Procurar convertir las actividades
deportivas en un reto y nunca en
una amenaza. Una forma de evitar
que el joven se sienta amenazado
es procurando que los ejercicios y
actividades que realiza se desarro-
llen en un ambiente distendido y en
el que lo que debe tratar es de su-
perarse a si mismo, compitiendo
por una mejora gradual y la accion
le suponga un desafio.

i) Reforzar la labor de los jovenes de-
portistas. Nos encontramos que
cada dia es mas dificil encontrar
personas que elogien y estimulen a
otros. Debemos tener en conside-
racion que los jévenes necesitan en
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muchas ocasiones que se les anime
y alabe por la labor desarrollada,
ya que no les basta con la adecua-
da realizacion de la tarea. Ademas
ciertos jovenes que se caracterizan
por ser mas dependientes requieren
de esa recompensa, que puede con-
sistir simplemente en una sonrisa,
unas palabras de animo o un guifio
de complicidad.

3.5.3.- Pautas para que el
entrenador controle el estrés.

A fin de evitar y controlar el estrés
los entrenadores deberian considerar
los siguientes aspectos:

a) Analizar periédicamente el estrés
de los deportistas. Resulta conve-
niente que el entrenador dedique un
minimo de su tiempo a observar el
comportamiento y las reacciones de
sus deportistas, a fin de detectar
cualquier anomalia. Asimismo debe
estudiar los patrones de estrés que
manifiesta cada deportista. Hay
personas que piensan que dedicar
este tiempo supone una pérdida, sin
embargo lo que se estd haciendo es
prevenir, ademas de optimizar re-
sultados, con lo que se esta ganan-
do en tiempo y esfuerzo de cara a
un futuro.

b) Observar si los deportistas (indivi-
dualmente) estan aburridos en los
entrenamientos y/o preocupados,
ya que podrian ser sintomas de que
algo no va bien.

¢) Planificar los objetivos y metas de
cada deportista para evitar que ten-
gan expectativas muy elevadas y
que luego las mismas no se vean
cumplidas. Igualmente, ser capaces
de corregir las metas que hemos
establecido y que pudieran ser erro-
neas, pudiendo generarles ansiedad
al ver que no consiguen alcanzar-
las.

d) Analizar las exigencias de tu depor-
te, para conocer la activacion ne-
cesaria en cada momento de la eje-

cucion.

¢) También resultaria conveniente ana-
lizar los propios niveles y patrones
de estrés que puede presentar como
entrenador, ya pudiera estar trans-
mitiendo ansiedad a los jovenes con
sus conductas.

3.5.4.- Indicaciones para que los
deportistas controlen el estreés.

Consideramos que resulta también
interesante, el hecho de que sean los
propios deportistas quienes controlen
el estrés.

Comprometerse, con el entrena-
dor, en mejorar su estado emocional.
Para ello debe evaluar antes de cada
competicion los factores o aspectos
que le producen ese estrés, asi como
durante los periodos de entrenamien-
to.

Igualmente deberd fijarse metas
sobre aspectos emocionales durante
los encuentros, indicando como pre-
tende actuar durante el mismo.

También resulta conveniente que
previamente ensaye fisica vy
emocionalmente como responder ante
situaciones concretas que resulten cri-
ticas.

Por tultimo, seria aconsejable que
después de cada competicion, calcu-
lara el nivel de ansiedad que ha expe-
rimentado y como ha visto que ha re-
accionado ante esa situacion.
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