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U La Psicologia del entrenamiento, se refiere al grado del cumplimiento de los

deportistas, en la tarea que conlleva el entrenamiento que son:

= Asistencia y puntualidad

» F[ aporte del esfuerzo fisico y mental

= F| Exceso de entrenamiento tanto cuantitativo como
cualitativo

» | arealizacion de todo aquello que esta incluido en el plan de
preparacion.

= Un entrenamiento deficitario o excesivo impide que el plan
de entrenamiento funcione




Olimpia

FORMACION INTEGRAL
DEPORTIVA

O Hay deportistas que no se comprometen con el plan de entrenamiento,
no acuden a las sesiones de entreno o de fisioterapia, otros llegan
tarde 0 no se exigen en |los entrenos, asi MisMo ocurre con sesiones de

fisioterapia, nutricion y

O Asi mismo hay deportistas que se comprometen en exceso, aparte de

tener un plan de entrenamiento, siguen paralelamente otro plan de

entrenamiento esforzandose al 110% incluso entrenan un dia antes de

la competencia con las repercusiones negativas que esta conlleva
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O Es el estudio cientifico de los factores psicologicos asociados
con la participacion y el rendimiento en el deporte, el

ejercicio y otros tipos de actividad fisica. ...

O Para un deportista de alto rendimiento, la Psicologia del
Deporte lo apoya para: Hacer frente a presiones

del entrenamiento y competencia.

-=
Olimpia

FORMACION INTEGRAL
DEPORTIVA




Cuando hablamos de entrenamiento psicologico en el ambito del deporte, nos referimos a la
intervencion que desde la psicologia realizamos en el entrenamiento deportivo; éste, incluye cuatro
grandes areas de trabajo:

Técnica Tactica Fisica Psicoldgica
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O Decidir

d Organizar

J_‘ o o
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Funciones del Psicologo del Deporte




_ Ambitos de actuacién

Deporte de rendimiento: Deporte de base e iniciacion: Deporte de ocio, salud y tiempo libre:
= Deporte profesional = Actividad Fisica. » Deporte para todos
= Deporte de alto rendimiento = Deporte escolar y Universitario. = Deporte para personas con necesidades especiales
= Deporte de otros niveles de » Deporte Comunitario
rendimiento

. Identificar la conducta de estudio en sus diferentes variables de respuesta, asi como aquellas que las mantienen o las controlan.
Evaluacion y diagnostico

Ofrecer informacion y orientacion a todas aquellas personas vinculadas de una u otra forma a la actividad fisica.

Funciones

Planificacion y asesoramiento

Se suscribe a:

Intervencion 1) El entrenamiento psicoldgico para los deportistas,

2) Al disefio de estrategias psicologicas para el analisis, planificacion y maodificacion del comportamiento durante la actividad fisica.

Se puede definir como la transmision de contenidos sobre la actividad fisica y el deporte dirigido a las personas relacionadas con
dicha actividad

Educacion y formacion

Es fundamental en este nuevo campo de la psicologia, es la fuente principal del conocimiento para las otras funciones, por lo que se
Investigacion pueden considerar multiples objetos de estudio.



J———.

—
Olimpia

FORMACION INTEGRAL
DEPORTIVA

Auto mensajes Atencion y
positivos concentracion

Inteligencia Deportiva

Inteligencia
Deportiva

Ensayo mental
mediante
visualizacion

Nivel optimo
de activacion
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Factores mentales que influyen los deportistas de
alto rendimiento

1 Confianza

L Concentracion
1 Control de Activacion
d Manejo de la ansiedad

d Manejo de Emociones

] Perseverancia/ esfuerzo




Olimpia

FORMACION INTEGRAL
DEPORTIVA

Factores mentales que influyen los deportistas de alto
rendimiento

d Comunicacion
d Control emocional
 Control de pensamientos

d Cohesion Grupal

d Lenguaje Corporal
d Manejo Estrés

 Relajacion

 Recuperacion de lesiones
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Entrenamiento Mental en el Deporte de Alto Rendimiento

El entrenamiento mental es la mejor forma de prepararse para
un trabajo competitivo o de alto rendimiento..
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; Que le pedimos a nuestros atletas para el

entrenamiento mental ?

 Deseo de mejorar

 Ser Receptivo

dPractica y mas practica \
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 Entrenamiento en habilidades
2 psicologicas
-ases del
-ntrenamiento . O Pre-competicion }
Psicologico |
2/ d Competicion }
N
[Sj  Post-Competicion }




Entrenamiento Psicoldgico

Evaluacion Inicial

del Atleta

* Entrevista
Abierta

» Observacion
Reqgistro en campo

Fvaluar habilidades
psicologicas
especificas

e Cuestionario
e Observacion en
campo

e Filmar videos de
entrenamiento y
competencias

Establecimiento
de Objetivos

« Corto Plazo

* Medio Plazo

* Largo Plazo
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Habilidades y Técnicas Psicoldgicas

= Establecimiento de objetivos

L Motivacion , ,
= [xtrinseca — Intrinseca

Q Control Emociones = Respiracion activante, ritmo y relajante

- Atencion = Técnicas de concentracion
O Control Pensamientos = Pensamiento positivo

» Auto dialogo interno
O Conductas = Rutinas

= (estos

» [enguaje no verbal

 Imagenes = Imaginerfa y Visualizacién




Respuestas
Emocionales en

el Deportista

Apatia, desgano

No lucha y enfado

Tienen Miedo

Flow- Momento
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Momentum ;A favor o en contra?

A favor

En contra

O Sientes que tienes control

O La canchay la pelota parecen
muy pequenas

 Parece que tienes suerte

 Te mueves hacia la pelota
facilmente

O Estas relajado y concentrado

 Tus golpes parecen faciles y sin
esfuerzo

1 No te preocupa perder o el
resultado

1 Parece que nada funciona

dLla pelota y la cancha parecen
grandes

O La suerte esta en contra
O Las piernas pesan como
el plomo
 Te sientes incOmodo
 El contrario controla el juego
O Cualquier pequefia cosa te
altera los nervios

Weinberg (2002)
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10 pasos para el entrenamiento mental con deportistas de alto rendimiento

Conocer al deportista (Rapport)

Perfil psicoldgico deportivo

Establecimiento de Metas

Variables inmediatas trabajar

Técnica de visualizacion

d

d

d

d

O Tecnicas de respiracion
d

O Bitdcora de entreno y competencia
d

Trabajo en campo

O Situaciones de competencia

O Seguimiento de las competencias
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Adquisicion de Estrategias:

Determinar
y valorar el
perfil
psicoldgico
del deportista.
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Entrenamiento Psicologico Deportivo

El entrenamiento psicologico realizado se estructura

en tres fases:
a) Evaluacion inicial.

b) Planificacion: método y técnicas.

c) Evaluacion final del programa de
entrenamiento psicologico




a) Evaluacion inicial

O La evaluacion inicial supone el primer paso de |a
intervencion psicoldgica, y de ella va a depender en buena

medida todo lo posterior.

 Esta Evaluacion nos va a permitir extraer informacion, y una
vez analizado su Perfil Psicologico Deportivo nos servira de
punto de partida para saber qué esta sucediendo, porqué y

SUS consecuencias
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b) Planificacién: método y técnicas

Para proceder a la planificacion de los principales objetivos
psicologicos a tener en cuenta a lo largo de toda la
competencia 'y el cumplimiento del programa de
Entrenamiento Psicologico Deportivo.

¢) Final del Programa de entrenamiento Ps. Dep.

dUna vez terminado las competencias, se analizan los
resultados, los objetivos del Programa de  Entrenamiento y
si respondio a las necesidades del atleta y las demandas del
entrenador y a su plan de competencia y entrenamiento para
su atleta.
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En definitiva, se ha realizado un trabajo en conjunto
(deportista, entrenador y psicologo) valorando vy
controlando las diferentes condicionantes de |la
planificacion deportiva, en base a la consecuencia de

unos objetivos deportivos concretos




;Qué es el Ciclo Deportivo?

Un ciclo de entrenamiento, también conocido como
periodizacion del entrenamiento deportivo, es un enfoque en
el que se planifican entrenamientos e intervalos de
recuperacion durante un periodo prolongado con la intencion
de cumplir objetivos de entrenamiento definidos a largo

plazo.

et :
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Tiempo 2 Tiempo 4 Tiempo 6

Macrociclo Multianual

Microciclo

Tiempo 1 Tiempo 3 Tiempo 5

., Mesociclo Temporada
Sesion
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Macrociclo de Preparacion Rumbo al Selectivo Nacional de Natacion Prueba Crawl 100m
Periodo Preparatorio Competlitivo
Etapa Preparacléon General Preparacion Especial Pre-Competitivo Competitivo
Mes del Ano Julio Agosto Septiembre Octubre Noviembre Diciembre
Mesociclo | ] ]} v \'J v " Vi
Tipo de Mesociclo Entrante Basico Desarrollar| Basico Desarroliador ll Mantenimiento Bésico Desarrollador Mantenimiento Fundamental
Microciclo 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18 21 | 2
Tipo de Microciclo 0 CH CH R CH CH R CH M R M 0 CH CH R CH M R PRE A COM
Dias de la L 20 27 3 17 24 31 7 14 21 28 5 12 19 26 2 9 16 1 ,
Semana D 26 2 9 23 30 6 13 20 27 4 1 18 25 1 8 15 22 13 @ 20
Seslones 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 3
3 : : : : :
Actividades Eventos | ¢ 3 S i § S o o
g i B i i
Pre. Fisica 40 39 65 35 60 45 35 40 39 30 39 35 45 40 0 | 35 39 30 0 29 2 | 20 |
Pre. Técnica 30 45 25 40 30 35 40 35 35 35 35 35 35 35 35 35 30 30 20 25 20 | 20 '
Pre. Tactica 5 5 5 5 0 10 5 15 20 20 20 20 15 20 20 25 25 20 25 25 30 25 |
Pre. Psicoldgica 5 10 5 15 5 5 15 5 5 15 5 5 5 5 15 5 ) 15 20 20 20 25
Pre. Tedrica 20 5 0 S | S S | S 5 5 0 5 S | 0 0 0 0 5 5 5 10
Direccion Determinante | Desarrollo de la Capacidad |Mejora de la Potencia| Desarrollo de la M:]:: ':;" Desarrollo de la |Mejora de la Potencia ""':;m';m
del Rendimiento Oxidativa Oxidativa Capacidad Glucolitica| g coinca | Capacidad Glucolitica Glucolitica Glucolitica

£
j§§§ Gio. | 6585 70 | 65 75 | 65 | 75 | 8 8 | 65 75 | 85
._§N s | o | soe 55 | &0 60 | 60

5| ms | 3080| 35 40 35 45 45 25
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;Qué es sesidn?

Se disefia sesiones para que los deportistas logren sus objetivos y puedan

mejorar su condicion fisica, técnica tactica y psicoldgica

:Qué es el microciclo en el entrenamiento?

La estructura de un microciclo esta constituida por una serie de sesiones de
entrenamiento, organizada de forma racional en un corto periodo de
tiempo (de 3-4 dias hasta 10-12 dias; por aspectos pedagogicos y didacticos

es recomendable aproximar el microciclo a una semana 5 a 7 dias.)
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;Qué es el mesociclo en el entrenamiento?

Los mesociclos constituyen la estructura media del proceso de
entrenamiento y su duracion varia de 3 a 6 semanas. Por otro lado,
las caracteristicas de esta estructura son (3):

 Responsable del desarrollo de los objetivos del entrenamiento
que se plantean en cada fase de la preparacion.

d Redne los MCE con similares direcciones de entrenamiento vy
objetivos simultaneos de preparacion.

d Emplea MCE de diferentes tipos y cargas de trabajo para
obtener el estimulo pretendido de entrenamiento acumulado
dentro del mesociclo.
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;Qué es el macrociclo de entrenamiento?

O El macrociclo es una estructura que forma parte del proceso de
periodizacion.

Q Este se define, como su propia palabra indica, por una seccién
que cubre un gran tiempo de entrenamiento (gran ciclo), cuyo
objetivo es llevar la capacidad de prestacion o desempefio del
atleta o equipo al nivel mas alto

;Qué es la temporada de entrenamiento?

Es el periodo anual en el que se celebran los principales torneos de
un determinado deporte, fuera de este periodo, los deportistas
suelen dedicarse al descanso, a la recuperacion y al entrenamiento
para afrontar las competiciones de la siguiente temporada.
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Modelo de Plan de
Entrenamiento
Psicologico

MRO. DE
ATLETAS

FRECUEMNCIA
DE TRAEBAIO

TECHNICAS APLICADAS

TIEMFDO
OE
EMTREN

ETAFRAZ.

15-1001

28-1001

M- 7
deportistas.

2 por
microcidos de
entren amiento

EMFOQUE INSTRUCIOMAL

ESTA ETARPA SEDEDRICA AL
ENTREANMIENTO Y ADRQUISICION DE
HABILIDADES PSICOLOGICAS

Se desarrollo primeramente el desarrallo de las
técnicas de respiracién profunda v completa.

Reladon de la visualizacidn vrelajacidon con la
velocidad de reaccion, resistencia aerdbica v
resistencia a lawelocidad.

=0
minutos

ETASPAZ

29-1001

20-1101

N -
deportistas

b

2 por
microcicdos  de
entren amiento

MEJORA WELOCIDAD DE REACCION

Consalidar las habilidades psicoldgicas
aprendidas sobre la:;

Relajacion dinamica
Relajacian pragresiva.
Relajacion parevacacian.
Wisualizacion general.

Wisualizacion especdfica con los indicadores
psicaldgions de lawelocddad de reacdon

=0
minutos

ETASPA S
F-12-m

11-1-02

H =
deportistas

bl

32 por
microcidoz  de
entrenamiento

MEJORA RESISTENCIAAEROBICA
Relajacion dinamica

Relajacion progresiva.

Wisualizacion general.

Wisualizacidn especdfica con los indicadores
psicoldgicos de |a resistencia.

20
minuto=s

ETASPAS
14 1-002

25-1-02

M -
deportistas

b

2 por
microcidoz  de
entrenamiento

MEJORA RESISTENCIA A LAVELOCIDAD
Relajacion dinamica

Relajacion progresiva.

Wisualizacion general.

Visualizacion especifica con los indicadores
psicoldgicos de |a resistencia a la welocid ad

20
minuto=s
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Modelo de Plan de
Entrenamiento
Psicologico

NOD.

ATLETAS

7

FRECUENC.

3 zemanal

CONTENIDO
PSICOLOGICO

Autocontrol de
pensamiertos
negativos
durante la
CArrera.

TAREAS PARCIALES

Identificar los diferentes niveles de duracidn vy tiempo
de realizacion de ejercicios aerdbicos en los

patinadores, a través del analiziz del lapso de tiempo
gue va desde una senal preliminat hasta la

finalizacion de las actividades para el desarrollo de
eata cualidad fizica.

Dirigir la atencidn a las padicularidades de |a
conscientizacion de las cualidades de regulacion
voluntaria de 20 manifestacidn,

Meceszidad de conzciertizar la estructura peicologics

de la resistencia aerdbica, sobre trabajos dindmicos
con aumernto paulating de a velocidad v frecuencia de

loz pazos, en los patinadores.
Crientar estimulos internos que eleven la

capacidad fizica general de trabajo como
AUTOORDEMES DADS AS] MISMO. [puedo

y deho]

Fepazar mentalmente |3 prueba antes de ejecutarla.
Fepasar mentalmente una habilidad intertando
buzcar oz errores de gjecucian.

Revizar mentalmente & modo de ejecucion del

contrario & imaginarse las posihiidades de aplicacion
de una nueva tactica

Olimpia
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TECHICAS DE
INFLUENCIA

v Relsjacion

dinatmica.

* Yisualizacion.
+ Estrategia

cognitiva.

+ Motivacion.
« Atencion

concentrada.
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FRECLEMLC.

3 =emanal
6 =esiones

COMTEMIDO

PSICOLOS|CO

Petiodo
preliminar de
FEaCCian.
Petiodo
central u
aculto de la
FESCCian.
Periodo de
efecto de la
FEaCCian.

TAREAS PARCIALES TECMICAS DE| T.DE
IMFLUEMCIA

Idertificar oz diferentes niveles de velocidad de * Respiracion 307
reaccion en oz patinadores, a través del analiziz del .

lapzo de tiempo que va desde una senal preliminar « Relajacion

hasta la senal gjecutora. progresiva.
Dezarrollar capacidad para mejorar el momento

zenzotial del periodo oculto de reaccion, dirigienda la
atencion & la habilidad de percepcion del estimulo de

la zefial para la accian.

Dezatrollar capacidad para mejorar el momento
azocistivo dirigiendo la influencia psicaldgica v al
mejoramiento del nivel de conscientizacion del
estimulo percibida.

Dezarrollar capacidad para mejorar el momento del
impulzo motor percibiendo la padicipacion de las
estructuras muzculares gue definan la calidad del
Ejercicia.

Dezatrollar capacidad para mejorar el momento de
comienzo del movimiento de respuesta.

El atleta comparara la ejecucion con el patrdn mental

prefiiado de cada estructura téonica, en correspondencia
con la rapidez, v economia de la accion.
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Modelo de Plan de Entrenamiento Psicologico en Tenis
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Programa de Entrenamiento en Habilidades Psico
Voleibol

Tabla 1. Programa de intervencidn en habilidades psicolégicas

Ogicas en

Dbjeti'l.rn del programa:

Potencializar las habilidades pslmlégir:as bisicas en el depnrte
con el fin de favorecer el rendimiento depnrtlm a través de la
ejecucion del programa de intervencién “Habilidades Psicolagi-
cas Deportivas™

Metodologia general del trabajo:

Los contenidos del programa se desarrollarin con el grupo

de voleibolistas, con una frecuencia de dos veces por semana,
durante unos 45 — 60 minutos por sesidn.

Moédulo: Autoconfianza

Ne de sesiones: 3 sesiones

Objetivo: Propiciar el clima de confianza entre las jugadoras,
brinddndoles la informacién necesaria sobre la autoconfianza,
favoreciendo el incremento de la misma.

Metodologia: En esta sesién se utilizaron una serie de videos
que permitié el andlisis y la sensibilizacién por parte de las ju-
gadoras, fortaleciendo en ellas la motivacién, la autoconfianza y
la unién de equipo.

Médule Control de la Concentracidén v Atencién

Ne de sesiones: 3 sesiones

Objetivo: Aprender a concentrarse y dirigir su atencion a los
estimulos mas importantes en los momentos de entrenamiento
¥V competencia.

Metodologia: Entrenar en la técnica de expansion de la con-
ciencia de Gauddn, con diferentes situaciones deportivas: saque,

recepcitn, bloqueo.

Mobdulo: Control de la actitud

Ne de sesiones: 3 sesiones

Objetivo: Brindar informacién sobre el control de las actitudes
favoreciendo el incremento de las actitudes positivas sobre las
negativas, permitiendo un examen de autoevaluacién y toma de
conciencia de sus acciones deportivas.

Metodologia: Se inicio entrenando la técnica de restructuracion
cognitiva (S-P-E-C), luego se les mostré un video relacionado
con el control de la actitud, permitiéndoles una auto reflexién y
toma de conciencia.

Médule Control de la Visualizacién

Mo de sesiones: 3 sesiones

Objetivo: Conocer el uso de la técnica de la visualizacién como
estrategia Pri.l:nurdial en los diversos momentos de la practica
depnrriva.

Metodologia: Entrenamiento en la prictica imaginada, par-
tiendo con los elementos bisicos para tener un conocimiento de
la imaginacién y posteriormente ensayo de la imaginacién en
destrezas especificas (ataque, bloqueo, recepcidén) dentro de la
cancha.

Moédulo: Control de la Energia Positiva

Ne de sesiones: 3 sesiones

Objetivo: Brindar informacién adecuada sobre energia positiva
permitiéndoles alcanzar y evidenciar como grupo que compo-
nentes la rodean, asi mismo entrenarlas en el dominio de la
respiracién para controlar los estados de activacién
Metodologia: Se inicié revisando un video en el cual se observa
la actitud de un equipo de voleibol a nivel individual y grupal y
se les entrené en la técnica de respiracién abdominal, enfati-
zando el correcto control de la respiracién, como base para un
adecuado funcionamiento deportivo con energia positiva.

Médulo Nivel Motivacional

Ne de sesiones: 3 sesiones

Objetivo: Conocer y entrenar en la técnica de establecimientos
de metas, con el fin de tener un conocimiento interior que
estimula la realizacién de la conducta necesaria para mejorar el
rendimiento.

Metodologia: Se entrend en el establecimiento de metas con

dos punios l.mpnrta.utes: el tlempu para mnseguirln ¥ el esfuer-

Z0o necesario para alcanzarlo, en base a un reconocimiento real
se trataron los ubjetivm a corto v la.rgn Pla.'z:u, en las distintas
fases de entrenamiento.

Moédulo: Control de la Energia Negativa

Ne de sesiones: 3 sesiones

Objetivo: Brindar la informacién necesaria sobre lo que signi-
fica la energia negativa y lo que les permite alcanzar si logran
dominarla, asi mismo se les entrené en las técnicas de respira-
cién relajante.

Metodologia: Se evidenciaron los conceptos sobre la energia
negativa que se ven expuestos en los entrenamientos y en los
partidos, asi mismo lo que tienen que hacer para mantener
esta energia negativa al minimo de manera que no interfiera
en el desarrollo de un partido mediante el entrenamiento de la
técnica de relajacién muscular progresiva.
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