Por José Maria Buceta

{Doctor en Psicologia y Entrenador Superior)

| igual que

debe confro

lar la cargo
fisico del entrana-
miento (el volumen
la Intensidod), el
entrenador debe
controlar la carga
psicologica. De esto
forma, en los equipos
con jugadores |dve-
nes, fovorecerd que
los Jugadores abten-
gan beneficios como
las siguientes:

v aprovechen
mejor &l flempo de
entranamiaento;

v osimiien mejor
hos conceptos técni
cos vy tacticos mdas
complajos:;

¥ soporten mojor
la sobrecarga de fro-
baojo fisico que con-
llevia &l entrenamien-
fo

¢ e recuperen
mejor de unas sesio
nes a otras;

¢ lleguen en mejores condicio
nes pslcologicos o los partidos;

v oprovechen el entrenamiento
para desamcllar recursos psicolagi-
cos que les resultardn muy Ofiles
tanto en el deporte como en su vida
an genearal;

¥ No sufran exceso de cansan-
cio y agotamiento psicologicos, e
tando, asi, que disminuya su motivo
chén, aumente el resgo de leslones
empeora su rendimiento, se deterio-
e su saud v aumente 1o probabil
dad de abandonar lo practico del
baloncesto,
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CARACTERISTICAS

Lo cargo psicologica se relacio-
na con aspechos del entrenamiento
como los sgueentes

® 2 compromiso de los jugado-
res adquieren con la actividad: a
Mayor COMPromiso, mayor carga
pslcolbgico;

® la porticipacion de 1os jugado-
res en los ejercicios: a mayor partick
pacion, mayor carga pslcoléghca;

® la novedad, lo variedod v la
complefidad de la: tareas del entre

namiento; a moayor
novedad, varedad y
complelidad, mayor
esfuerzo mental de-
ben hocer los juga
doras;

® &l graodo de exi-
gencia an general:
cudnto mas se les
exige a los jJugadores,
MAyor Carga psicold
gica;

& 2| grodo de exi-
gencia oatencional:
Qungues cualquler
gxigencia conllava
una carga psicolbgi-
ca, los tareas que
exigen una atancidén
mas intensa v prolon-
gada, una
carga  pslcologica
rayor;

® &l planteamien-
to de situaciones
competitivas  estre-
santes: 05 apercicios
gue plantean shug-
clones competitivas
estresantes  fienan
una moyor carga psicoléglca (por
ejemplo: jugar un partide con un
flempo limitado, considerando el
marcodor ¥y concediendola un pre
mio of equipo ganadar);

® o evaluocion del rendimiento
de los jugadores: evaluar el rendi-
miento de los jugadores en un ejer-
cicio del entrenamiente, aumenta
la cargo peicolégica,

@ |0 conducta del enfrenador: si
al entrenodor "estd encima® del gjer-
cicio, da instrucciones. comeania
comge, refuerza, etc., la carga psi-

lienen

coldgica es moyor que en coscme



e contrario; y 1o @s mas, aln, s la con-

ducta del enfrenador as astrasanta
(por gjemplo: un entrenador gue,
agresivomente, recriming a los
Jugadores por los enores gue come-
ten).

Sin un minimo de carga psicologh-
ca, el entrenomiento se hace oburri-
do y pesado (excepto en las sesiones
muy prodmas a los partidos intere-
santes, en las gue la motivacion por
el partido susle eclipsor cualguier
déficit del entrenarnienta).

En estas condiciones. muchos
Jugadores jOvenss plerden la motiva-
cidn gue en principio tenian: van a
enfrenar v 52 aburmen, van olvo dia y
viuelven a abumrirse, v asi dia fros dio.
Para muchos, el boloncesto, deja da
ser una actividod estimulante,

Los sesiones de enfrenomiento
con una carga psicoldgica insufi-
clente suslen reunir caracteristicas
como las siguiantes:

P octividad mondtona (slempre
los mismos ejercicios);

» poca participacian de los juga-
dares (por elemplo: muchos jugado-
res en una largae fila esperande o
que les togue el furno para enfrar
canasta; largas charlas del entrena-
dor con los jugadores parados);

P =xigencio genaral y atencional
bajos:

P fclta de sjsrcicics competiti-
VOS;

P no se evalla sn ningdn
momento el rendimiento de los
jugadores;

B el entrenador se involucra
poco o nada en los ejerciclos.

Coracteristicas como éstas, pro-
pician que los jJugadoras s2 aburran,
pierdan interés por su deporte, opro-
vachan muy poco &l flempo de
enfrenamignta ¥, en muUchos casos,
obandonan &l equipao.

En el otro extremo, fompoco es
bueno que existe una sobrecarga

psicoléglea permanente, pues en
esta coso, el entrenamiento sard
demdadsiddo estresante v podrd pro-
vooar efectos perjudiciales,

Al considerar la sobrecarga ps-
coldgica, s deben tener en cuen-
ta:

P o sobrecarga cuantifafiva
(cuando existen muchos demandos
psicolagicos);

P lo sobrecarga cuglifafiva
{(cuando existen demanda: muy
estresantes que obligan a los juga-
dores g un encrme sobreasfusze),

También se debe distinguir entre
sobrecarga productiva y sobrecar-
ga indii.

b o sobrecargo productiva es
aquélla que pueds resultar benefi-
cioso sl se maneja comectamentes;

v por glemplo: un enfrenador
que plontea un gercicio dificl gue
los jugodores puaden dominar
hoclende un socbreesfuerzo, estard
utilizande una cargo psicoléglca
productiva;

¥ | sobrecarga indtil, por el con-
fraric. es aquélla que no tiene efec-
tos beneficiosos, pero gue puede
taner efectos pequdiciales

v por gemplo; un entrenador
que insulta a un jugador gue ha
cometido un error, estard utilizando
una corga psicolégica Indtil gue
podria resuttar parjudicial.

CARGAS PRODUCTIVAS

Las cargas productivas, en o
dosis apropiada, son excelentes
oporfunidadas para guea los jugado-
res progresen,

Su caracterstica mas mportants
a3 que deben provocar un esfuerzo
psicologico que sinvg a los jugadares
para controlar una situacién de cler-
ta dificuitad que. verdaderamenta,
s20 confrolable, Veamos un gjem-
plo:

» ol entrencdor de un equipo
infartl divide a sus jugadores en dos
grupos v organiza un concursce de
tiro @ conasta desde una posicion
detarminada: si los jugadores puse-
den tirar bien desde asa posicidn y

el nivel de los dos grupos 2 simikar, al
ejercicio tendra una cargo psicold-
glca muy productiva:

D los jugacdores estardn muy con-
centrados en la fareq:

D se enfrentardn a una situacian
competitiva que pueden manejar;

b tendran que tolerar la frustra-
clén de sus erores parg seguir inten-
téndalo;

} tendian gue asimilar rGpida-
mene el éxitc de encestar para cen-
frarse en los siguientes larzamientos;

P} se enfrentaran al &xito o al fra-
coso del resultado final (oprencien-
do de esto formo o controlanos),
etc.

> sin embargo, si el entrenador
organiza el mismo ejercicio pero los
Jugadaores firan desde posiciones en
o5 gue apenas llegan a la canasta,
o un equipo es muy superior al otro,
& coargo psicolbgica serd perjudi-
chal:

} en el pimer caoso. fros varos
imtentos falidos, serd dificll gue los
Jugadores superen la frustracion de
SUS efrores, porque percibindn gue
no puedan confrolor la situocian; es
decir, s& dordn cuanta de que por
mucho gue hagan, &l objetive de
encestar no estd a su alcance vy, en
estas condiclones, disminuirdn su
motivacion v su esfuerzo;

P en el segundo coso, el equipo
superor no tendrid gue esforzarse
demasiado para ganar, v el eguipo
inferior tampoco ko hard en cuanto
aprecie una clara desventala.

Al igual que las cargas de fraba-
jo fislco deben ser congas asimilo-
bles, segin saa la copacidad de los
jugadores, las cargas psicoldgicos
también deben gjustarse a las posi-
billdades de los jugadores para con-
trolarias,

Agi, an general, en los equipos de
minl-basket, o cargo psicologica
debe ser moderoda, evitAndose los
ajercicios muy estresantes v o evo-
luocidn estresanfe del rendimiento
de los Jugadores. Para lograr ko carga
apropinda deben predaminar:

P Ios sjercicios en los que partici-

pan asiduamante todos los jugodo-ime
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res (avitando que estén esperando
mucho tiempo a gue les togue par-
ficipar);

P los ejercicles senclllos que los
jugadores puedan asimilar con fack-
lidod;

P los contenidos generales que
rno obliguen 4 los jugodores a reali-
ar sobreesfuerzos de concentra-
clén en esfimulos muy reducidos:

b los gjeciclos cortos gue aviten
el cansancio atenclonal de los jugo-
dores;

P los elerciclos competitivos bien
controlados por el enfrenador. parg
que las experencias de éxito v fra-
Ccos0 52 reparfan comvenientemean-
te;

¥ los ejercicios muy gratificantas,

En estos equlpes. el volumen
total de corga psicolégica puade
sar muy similor en fodos |as sesiones
de enfrenamlents. ¥ an cada
sesltn 58 puaden usar ejercicios de
carga parecida o emplear algdn

ajercicio de mayor carga gue seq
compensado con otros de carga
mos baja.

v Por gjemplo: 8 se organiza un
gjercicio que obligue g los jugado-
res g estar especiamente concean-
frados en algin aspecto concrato.
posteriormente deberdn arganizar-
se ofros gjerciclos gque permiton
ung conducta atencional mas dis
persa

En los equipos infantiies. la cago
pscologica puede ser mas alta, v
aurmentar mas en los equipos cade-
tes y juniors, ounque en ambos
cas0s, combindndose estratéglca-
mente cargos mas altas vy mas
bojos

Pansamos. por glemplo, en al
plan de una semana de un equipo
junior que fiene cudtro sesiones de
aritrenamianto

v el primer dia, el entrenador
infroduce contenidos nuevos que
obligardn o los jugodores a un

sobreesfuezo mental (carga psico-
I&gica mediafatta);

v &l segundo dia, e repason los
mismos contenidos con ejercicios
que no son estresantes (carga
media/baja);

v el Tercer dia, el enfranador uti-
liza ejercicios competitivos relacio-
nados con estos contenidos vy otros
confenidos que los jugadores ya
dominan; algunos ejercicios son
muy estresantes {carga afta/muy
attal:

v &l cuarte dia, sin ejercicios
competitivos, se repasan conten-
dos conocides (carga baja),

En genearal, al igual que sLcede
con |a carga fisica, la cargo pslcols-
gica no debe ser alfa en los dias
anferiores a los partidos. Este aspec-
to debe ser considerado por el
enfrenador de equipos cadstes v
juniars, v en ocaslones infantiles,
cuando planifica sus enfrenamien-
fos. O
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* COLABORA TECRICAMENTE CDN «TUs ASOCIACITIN » COLABORA TECNICAMENTE CON 21U« ASOCLACION » COLABLA TECNHAMENTE Q0N <TU» ASDCIACION » COLABORA TECNICANENTE

= COLABORA TECNICANENTE CON - TU ASOCIACEON + COLABORA TECNICANENTE CON <10 ASOCIACION

CoLABORA TECNICAMENTE
coN “Tu" ASOCIACION

La Junta Directiva de la AEEB ha decidido convocar un
CONCURSO DE COLABORACIONES TECNICAS
abierto a todos los socios. jParticipal

Solamente tienes que escribir un articulo técnico
de Baloncesto; los trabajos seran publicados

en la revista «CLINIC».

Los MEJORES SERAN PREMIADOS
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