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RESUMEN: En piragliismo slalom, la Practica Imaginada (PI) es una de las técnicas de preparacion mental mas utilizadas como rutina
precompetitiva. Este trabajo presenta una intervencion psicoldgica para mejorar el afrontamiento de la competicion de una piragista de
slalom (n=1; 25 afios), a través del uso combinado de Pl y auto-habla. La intervencion se realizé de forma integrada, durante seis meses,
aprovechando entrenamientos regulares, con seguimiento semanal (presencial o a distancia) por parte del psicologo, para disefiar,
practicar y consolidar diferentes tipos de Pl (y auto-habla asociada), segun las necesidades de la competicion (afrontamiento de posibles
adversidades, andlisis del circuito, preparacion de la ejecucion, ajuste de activacion y concentracién pre-salida). Se integraron las Pl en el
plan de competicion y se hizo seguimiento de su aplicacion y efectos tras cada competicion, a través de autorregistros y feedback con
el psicologo. Los resultados mostraron efectos positivos de la aplicacion de la Pl sobre la confianza en los propios recursos, el plan de
carrera escogido, el estado de animo y la capacidad de adaptabilidad. Se concluye que el entrenamiento integrado de la Pl'y su aplicacion
sistematica como rutina precompetitiva, influye positivamente en el afrontamiento de la competicion.

PALABRAS CLAVES: plan de competicion, rutinas precompetitivas, visualizacion, auto-habla, palabras clave

Use of imagery practice to cope the competition in canoe slalom

ABSTRACT: In canoe slalom, Imagery Practice (IP), or visualization, is one of the most used mental preparation techniques as a pre-
competition routine. This work presents a psychological intervention to improve the coping strategy for competition of a canoe slalom
athlete (n=1; 25 years old), through the combined use of IP and self-talk. The intervention was carried out over a six-month period,
integrating regular training and psychological work, with weekly follow-up (online or in person) by the psychologist, to design, practice
and consolidate different types of IP (and associated self-talk), according to the competition needs (coping with possible adversities,
course analysis, execution preparation, activation adjustment and pre-start concentration). The IP was integrated into the competition
plan, and its application and effects were monitored after each competition, through self-registers and feedback with the psychologist.
The results showed positive effects of the application of IP on the confidence in one’s own resources, the chosen race plan, mood
and adaptability capacity. It is concluded that the integrated training of IP and its systematic application as a pre-competitive routine
positively impacts coping with competition.
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Practica imaginada en piragtismo slalom 2

Utilizagao da pratica imaginada para lidar com a competi¢cao na canoagem slalom

RESUMO: Na canoagem slalom, a Pratica Imaginada (Pl) é uma das técnicas de preparagao mental mais utilizadas como rotina pré-
competicado. Estetrabalho apresenta umaintervencao psicolégica paramelhorar a formacomo um canoista de slalom (n=1; 25anos) enfrenta
a competicao, através do uso combinado de Pl e auto-fala. A intervencao decorreu de forma integrada, durante seis meses, aproveitando
treinos regulares, com acompanhamento semanal (presencial ou a distancia) pelo psicélogo, para conceber, praticar e consolidar diferentes
tipos de PI (e auto-fala associada), de acordo com as necessidades da competigao (enfrentar possiveis adversidades, analise do circuito,
preparacdo da execucdo, ajuste de ativagdo e concentragao pré-partida). As Pl foram integradas no plano de competicéo, e sua aplicagdo
e efeitos foram monitorados apds cada competicao, por meio de autorregistos e feedback com o psicologo. Os resultados mostraram
os efeitos positivos da aplicagao da Pl na conflanga nos préprios recursos, no plano de carreira escolhido, no estado de espirito e na
capacidade de adaptacao. Conclui-se que o treino integrado de Pl e a sua aplicagéo sistematica como rotina pré-competitiva, influenciam

positivamente a forma de enfrentar a competigao.

PALAVRAS-CHAVE: plano de competicao, rotinas pré-competitivas, visualizagao, autoconversa, palavras-chave

La intervencion en Psicologia del Deporte pretende con-
seqguir que el deportista sea capaz de autorregularse en los
entrenamientos y en la competicion, consiguiendo estabili-
zar al maximo sus posibilidades de rendimiento (Riera et al.,
2017). En piraglismo (modalidad slalom), el entrenamiento
dirigido a la adquisicién y manejo de habilidades psicoldgi-
cas es indispensable porque es un deporte que requiere gran
capacidad técnica por parte del deportista y que debe apli-
carse en situaciones de esfuerzo de alta intensidad (Mes-
sias et al.,, 2014), con la complejidad de tener que escoger la
mejor trayectoria posible para sortear puertas y obstaculos
naturales (corrientes, saltos, piedras, etc.) en el menor tiem-
po posible, intentando no penalizar (2" por tocar o 50" por
saltarse puertas).

Werthner (2019) repasa las habilidades psicolégicas ne-
cesarias para lograr un rendimiento 6ptimo en dicho entor-
no, entre las cuales, relacionadas especificamente con el
afrontamiento de la competicion, destacan las siguientes:
(1) manejo efectivo de los niveles de activacion y disposicion
fisicay animica, siguiendo las rutinas y acciones planteadas
en el plan de competicion; (2) concentrarse adecuadamente
en las sefnales relevantes para la tarea, evitando la sobre-in-
formacion; (3) manejo efectivo de las distracciones de ori-
gen interno (preocupaciones) o externo (adversidades) y (4)
aplicacion de la practica imaginada o visualizacion.

Males et al. (2018) elaboraron un Modelo de Demanda
de Desempefo especifico para slalom, a través del cual de-
terminaron qué indicadores positivos y negativos estaban
relacionados con la motivacion de maestria, la toma de de-
cisiones y la gjecucion. Coincidiendo en gran parte con Wer-
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thner (2019), destacan la importancia de sequir las acciones
adecuadas para la preparacion de la competicion, la nece-
sidad de tomar las decisiones tacticas y gestionar el riesgo
de manera adecuada (sin caer en excesos que provocasen
paralisis por sobre-andlisis) y evitar repetir errores de una
manga a otra.

Hagan Jnr. y Schack (2019) indican que el uso de rutinas
precompetitivas incide especialmente en la concentracion,
orientando la atencion hacia los aspectos relevantes de la
tarea, ayudando al deportista a evaluar convenientemente
las condiciones y seleccionar las conductas de rendimiento
adecuadas, desencadenando los patrones de movimiento
bien aprendidos. También facilitan el recuerdo de estados
fisiolégicos y psicolégicos éptimos y reducen la tendencia
del deportista a detenerse en pensamientos potencialmen-
te daninos. Estas rutinas deben ajustarse constantemente a
medida que los deportistas y entrenadores intentan encon-
trar un equilibrio individualizado de métodos psicoldgicos y
fisicos que maximicen el rendimiento (Sobhy et al., 2018).

Cuando las diferentes rutinas se estructuran y ordenan
para cubrir las necesidades de una jornada competitiva, dan
paso al llamado ‘plan de competicion’. Vives-Ribd (2003)
expone que dicho plan debe contemplar las situaciones o
momentos habituales que se dan en competicion (depen-
diendo de lo que el reglamento deportivo marca para cada
modalidad), las acciones o rutinas a realizar en cada mo-
mento (para mantener el estado 6ptimo) y adicionalmente,
las posibles adversidades (retrasos, averias, accidentes...) y
las respuestas o recursos preparados (planes B) a estas si-
tuaciones no inicialmente previstas.

Una de las herramientas psicoldgicas mas utilizadas en
piraglismo slalom como rutina precompetitiva es la practica
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imaginada (PI), también referida como visualizacion, por ser
la visual la modalidad perceptiva mas empleada (Callow y
Roberts, 2010). Moran et al. (2012) la definen como la capa-
cidad cognitiva que permite a un individuo realizar y experi-
mentar acciones motoras en la mente, sin tener que contar
con los inputs sensoriales apropiados y sin ejecutar realmen-
te tales acciones a través de la activacion de los musculos.
Su uso se justifica al ser el slalom una modalidad deportiva
cognitivamente exigente, por el hecho que requiere la pla-
nificacion y secuenciacion de trayectorias complejas (mar-
cadas por las puertas, la corriente de agua y los limites del
canal o del rio). También se da el hecho que desde el afio
1997 los piraguistas tienen prohibido por reglamento practi-
car en el recorrido real antes de la competicién (Maclntyre y
Moran, 2007), con lo que el uso de la Pl como rutina precom-
petitiva para analizar, decidir, repasar y revisar los aspectos
técnico-tacticos y estratégicos de la bajada, estda muy exten-
dido entre los palistas, especialmente entre los de mas nivel
(Maclntyre et al., 2002). Para hacerlo, los palistas observan
las condiciones del circuito y a esta vision le suman las ima-
genes (y sensaciones) creadas mentalmente relacionadas
con la realizacion de la bajada. Se ayudan de la creatividad,
el ensayo-error imaginado o el moldeado (visionando a los
piraguistas que hacen la demostracién preceptiva del circui-
to, previa a la competicion) para fijar el guion de ejecucion.

El repaso de la idea escogida para la bajada, es uno de los
usos de la Pl que Macintyre y Moran (2007) describen tras
revisar la literatura y entrevistar a 12 palistas de elite, al que
se refieren como uso Cognitivo General (CG). En cuanto a
otros usos, Arvinen-Barrow et al. (2007) destacan que el uso
Cognitivo Especifico (CS) esta relacionado con la adquisicion
y mantenimiento de habilidades deportivas y se usa mas en
entrenamientos; el uso Motivacional General relacionado
con la Activacion (MG-A) busca generar las sensaciones de
relajacion, activacion, ansiedad o estrés que mas apropiadas
se consideren para el desempefo de la tarea; y finalmente,
el uso Motivacional General para la Maestria (MG-M) busca
que el deportista se sienta seguro y conflado, con sensacion
de control y actitud positiva antes de la competicion. Para
ello se utilizan imagenes de contexto (entorno competitivo)
para activar la sensacion de familiaridad, asi como image-
nes (y/o sensaciones asociadas) de experiencias positivas
0 éxitos anteriores alcanzados.

Maclntyre y Moran (2007) explican que, aparte de estas
imagenes facilitativas, también hay que contar con que pue-
dan aparecer imagenes debilitativas (por contenido o por
imposibilidad de visualizar correctamente) y que algunos
palistas consiguen reorientar estas imagenes debilitativas
utilizandolo asi para reforzar estrategias de afrontamiento
ante adversidades. En este sentido, Zinsser et al. (2006) des-
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criben como técnica de afrontamiento de la competicion la
recreacion de todas las cosas potenciales que podrian salir
mal, imaginando (o recordando) una situacién adversay una
reaccion desajustada, para luego pasar a ensayar mental-
mente las estrategias y procesos de afrontamiento para re-
cuperar el control y/o la confianza.

La forma de utilizar la Pl puede adaptarse a los diferentes
usos y nivel de habilidad de los deportistas, a base de mo-
dificar ciertos parametros. La modalidad perceptiva visual
utiliza las imagenes creadas o recordadas y la modalidad ci-
nestésica se basa en el uso de experiencias somato-senso-
riales (creadas o recreadas) relacionadas con el movimiento
(Moran et al,, 2012). El uso de otras modalidades percep-
tivas, como la auditiva y la olfativa, no es tan habitual. La
perspectiva desde la cual se visualiza puede ser en ‘primera
persona, visionando desde ‘dentro’ 0 como si se estuviese
ejecutando la accion realmente, o bien en ‘tercera persona,
visionando desde ‘fuera’ o como si uno estuviera mirandose
en video (Montero y Carazo, 2019). Al visionar ‘desde fuera’
puede escogerse el angulo de vision que mas comodidad
0 Mas riqueza aporte en la representacion imaginada (Ca-
llow y Roberts, 2010). En slalom, donde se requiere calidad
de ejecucion técnica, asi como claridad en los cambios de
direccion en ubicaciones espaciales precisas, el cambio 0
el uso combinado entre una perspectiva interna y externa
puede ser de ayuda (Callow et al., 2013).

En cuanto a los aspectos secuenciales y temporales de
la PI, la equivalencia temporal entre los movimientos ima-
ginados y reales no es sistematica y puede verse afectada
por varios factores. Los deportistas mas expertos tienden a
ajustar mejor el tiempo imaginado al real, aunque no siem-
pre se dan las condiciones para hacerlo, ya sea por el tiempo
disponible, especialmente en competicion, ya sea porque en
la simulacion mental de movimientos rapidos y complejos
hay mayor dificultad para preservar los aspectos temporales
del movimiento. De todas formas, la precision de la imagen
(o de la sensacion recreada) es un aspecto mas importante
que la invariancia temporal. Ademas, es importante resaltar
que la velocidad con la que se imagina puede ajustarse de-
pendiendo del objetivo de la PI, por ejemplo, reduciendo la
velocidad de la imagen mental (o hasta parandola momen-
taneamente) para provocar la retencién de una sensacion
corporal o conseguir una referencia visual mas precisa (Gui-
llot y Collet, 2005).

En cuanto a las capacidades que un deportista puede
llegar a desarrollar al visualizar, normalmente se tienen en
cuenta la viveza (claridad o realismo de las imagenes), la
controlabilidad (facilidad para generar o recordar las image-
nes deseadas) y la precision o validez referencial consegui-
da por las imagenes (Maclntyre et al., 2002).
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Para garantizar el uso correcto y aprovechar al maximo
los beneficios de la Pl, se recomienda que los deportistas
utilicen guiones pre-establecidos para dirigirla convenien-
temente. Moran et al. (2012) advierten de la confusion que
existe en el uso de las instrucciones para dirigir la PI, utili-
zadas en algunos trabajos. Por ello, valoran positivamente
modelos como el PETTLEPR, de Holmes y Collins (2001), que
busca comprender la relacion entre la imagineria motora y el
movimiento que representa y la forma en que esta relacion
puede ser explotada para un efecto optimo. El término PE-
TTLEP es un acronimo y cada una de las siete letras repre-
senta una clave que se debe considerar al disefiar guiones
e implementar intervenciones de Pl eficaces: ‘P’ se refiere a
la respuesta fisica del deportista; ‘'E’, al entorno fisico perci-
bido; ‘T’, a la tarea imaginada (que se recomienda que sea
lo méas parecida posible a la real); la siguiente ‘T’, al tiempo
o ritmo al que se reproducen las imagenes; ‘L se refiere al
componente de aprendizaje 0 memoria de las imagenes; ‘E’
son las emociones provocadas por las imagenes;y ‘P, al tipo
de perspectiva utilizada (12 o0 32 persona).

El modelo PETTLEP recomienda que los guiones de ima-
genes incluyan informacién sobre estimulos (claves relevan-
tes del entorno), respuestas (respuestas cognitivas, afecti-
vas y conductuales de la persona a estimulos relevantes) y
significado (importancia percibida de la situacion deportiva).
Williams et al. (2013) siguen la pauta de las 5Ws (Who, Whe-
re, When, Why, What) como ayuda para ajustar la longitud y
los contenidos de los guiones a las capacidades del depor-
tista y disefiar su uso teniendo en cuenta qué aplicacion se
dara a la préactica imaginada. Consideran que el deportista
debe participar en la seleccion del contenido utilizado y de-
terminar como se escribe la terminologia utilizada.

La elaboracion de guiones implica necesariamente el uso
de contenido derivado de la Auto-Habla (AH) del deportista.
Latinjak et al. (2019) definen la AH como verbalizaciones diri-
gidas a uno mismo, de forma abierta o encubierta, caracteri-
zadas por elementos interpretativos asociados a su conteni-
do. La AH puede ser reflejo de interacciones dinamicas entre
procesos cognitivos organicos, espontaneos y dirigidos a
objetivos (AH motivacional), o bien, ser utilizada para activar
respuestas mediante el uso de sefnales predeterminadas, de-
sarrolladas estratégicamente para lograr resultados relacio-
nados con el desempefio (AH instruccional).

Walter et al. (2019) identifican cuatro mecanismos de AH:
(1) el mecanismo conductual se enfoca en las técnicas y la
ejecucion de tareas motoras; (2) el mecanismo cognitivo
esta representado por procesos cognitivos de procesamien-
to de informacion, control de la atencion y toma de decisio-
nes; (3) el mecanismo afectivo tiene principalmente un im-
pacto en los estados psicologicos, como el estado de animo
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y la ansiedad; y (4) el mecanismo motivacional puede influir
en la activacion y la resistencia de los deportistas.

Estos mecanismos coinciden con los diferentes usos de
la PI, por lo que utilizar producciones seleccionadas de AH
en los guiones, podria complementar o potenciar los efectos
de ambas técnicas. En concreto, el uso de AH organico-moti-
vacional puede asociarse al uso de la Pl con efectos sobre la
motivacion, la actitud o el estado de animo. En cambio, para
la preparacion de la ejecucion técnica y concretamente en el
caso del slalom, donde la ejecucion exitosa implica tiempo,
precision y coordinacion, los hallazgos de la investigacion
sugieren que los tipos de didlogo interno instructivos serian
los mas beneficiosos (Hardy et al., 2008). Estos mismos au-
tores sefalan los factores que necesitan ser considerados
durante el desarrollo de claves verbales efectivas: (a) breve-
dad; (b) precision; (c) la informacién a ser sefialada; (d) la na-
turaleza de la tarea; y (e) el nivel de habilidad del ejecutante.
En particular, las palabras claves escogidas deben ser bre-
ves para ajustarse al tiempo de ejecucion, estar formuladas
en positivo, sin complicaciones fonéticas, compatibles con
el ritmo y duracion de la tarea y asociadas en forma y conte-
nido con la gjecucion de la tarea, la sensacion o la referencia
visual escogida, o los objetivos a consequir (Vives-Ribo y Ra-
bassa, 2020).

A continuacion, se expone una experiencia profesional
consistente en una intervencion psicoldgica realizada con
una piraguista de la modalidad slalom, en la que se combina
el uso de Pl'y AH, con el objetivo de mejorar el afrontamiento
de competicién y conseguir una mayor consistencia en los
resultados. Aunque existe gran cantidad de literatura acerca
de los efectos de las rutinas precompetitivas, la Pl y el uso de
AH instruccional sobre el rendimiento, no es habitual propor-
cionar la descripcion de las acciones especificas utilizadas
por los deportistas (Grant y Schempp, 2013). Tampoco son
numerosos los trabajos acerca de piragiismo slalom, por-
gue al ser un deporte de tarea abierta dificulta las opciones
de poderlo estudiar (Messias et al., 2014). Con el propésito
de compensar ambos déficits, en este trabajo se da especial
relevancia a la descripcion detallada y especifica de las dife-
rentes aplicaciones de la Pl, de acuerdo a las situaciones y
momentos competitivos.

Se interviene con una piragiista (modalidad slalom), de
25 afos, con base de entrenamiento en el Parc Olimpic del
Segre (La Seu d'Urgell, Lleida, Espafia). La demanda inicial
es del entrenador, que expone las siguientes necesidades:
(a) mejorar el proceso de preparacion mental; (b) mejorar
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la adaptacion, anticipacion vy flexibilidad respecto al plan de
carrera inicial (ser capaz de adaptarse a cambios y adversi-
dades en plena ejecucién); (c) incrementar la confianza y (d)
romper trampas mentales en competiciones relevantes.

El psicdlogo responsable de la intervencion tiene forma-
cion de grado y master especializado en Psicologia del De-
porte y experiencia como ejerciente de 25 afos.

En la primera sesion del psicologo con la deportista, se
define conjuntamente la siguiente secuencia de objetivos:
(a) mejorar la concentraciéon como recurso basico; (b) tener
mas conciencia acerca de |o trabajado / logrado en entrena-
mientos; (c) conseguir mas confianza en base a los recursos
trabajados / adquiridos; (d) mejorar la prestacion en los en-
trenamientos y (e) mejorar la competitividad y la consisten-
ciaen los resultados. En cuanto a resultados propiamente, el
objetivo principal de la temporada era el de clasificarse para
formar parte del equipo nacional (consequir estar entre las
tres primeras clasificadas, en las pruebas de seleccion de-
terminadas), para tener asi garantizada su participacion en
las pruebas internacionales y en el Campeonato de Europa
de la temporada en curso.

Enla Tabla 1 se muestra el programa de intervenciony la
temporalizacion sequida, a raiz de los objetivos planteados.
La frecuencia de las sesiones fue de entre 1y 2 por semana,
dependiendo del periodo de la temporada. Se combinaron
sesiones presenciales, aproximadamente una cada mes,
con sesiones a distancia, a través de videoconferencia. Las
sesiones presenciales siempre se realizaban integradas en
el entrenamiento y tenian una duracion entre 2 y 3 horas, de-
pendiendo del tipo de entrenamiento programado para ese

Tabla 1. Actuaciones y temporalizacion del programa de intervencion

dia. Las videoconferencias tenian una duracién entre 60 y
90 minutos.

La propuesta metodoldgica se centré especialmente en
el entrenamiento sistematico de la PI, con la idea, en primer
lugar, de mejorar asi la preparacion, el trabajo consciente
y la calidad de los entrenamientos en los que se plantea-
ban actividades compatibles con las exigencias presentes
en competicion. En segundo lugar, se buscaba influir positi-
vamente en el afrontamiento de la competicion. Las activi-
dades concretas de PI, disefladas y entrenadas para cubrir
diferentes necesidades en relacién con la competicién, se
iIntegraron como rutinas competitivas, dentro del plan de
competicion que se iba desarrollando paralelamente. Las
rutinas entrenadas se practicaron primero en entrenamien-
tos, para pasar luego a ponerlas a prueba en simulaciones
de competicién, competiciones de menor relevancia y final-
mente en competiciones de alta exigencia, o con objetivos
de resultado en juego.

Para el entrenamiento de la Pl se utilizd una adaptacion
del programa utilizado por Vives-Ribé (2003), que a su vez
es una adaptacion del presentado por Palmi (1992) en su
tesis doctoral. Al tratarse de una deportista con experien-
cia y habituada al uso hasta entonces espontaneo de la
visualizacion, especialmente en competicion, no se aplico
un entrenamiento especifico, sino que se aprovecharon los
ejercicios habituales de preparacion de las bajadas, en dos
sesiones de entrenamiento regular. A partir de estos ejer-
cicios, se reviso la habilidad de la piragUista para el uso de
la imaginacion (claridad, viveza, controlabilidad), valorada a
través de feedback con el psicologo tras cada actividad y

Actuacion Calendario
Demanda de intervencion, evaluacion necesidades y establecimiento de objetivos  Diciembre 2020
Entrenamiento / revision de uso de PI'y AH instruccional

o : Enero 2021
Disefio y uso de Pl en entrenamientos
Disefio inicial del plan de competicion Febrero 2071

Préctica de rutinas precompetitivas (y PI) en simulacién de competicién

Préctica de las rutinas (y PI) en competicion menor + autorregistro
Ajuste del plan de competicion

Copa Espafia Mondariz (21-22/2/2021)
Copa Espafia La Seu d'Urgell (6-7/3/2021)

Aplicacion de las rutinas (y PI) en competicion de mas exigencia + autorregistro

Copa Pirineos, clasificatorio para el equipo nacional (20-21/3/2021)
Campeonato Europa Ivrea - Italia (6-9/5/21)

Copa del Mundo Praga (11-13/6/2021)

Copa M. Markkleenberg -Alemania

(18-20/6/2021)

Valoracion de la intervencion

Finales de junio 2021
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se practicaron explicitamente los siguientes componentes
para el manejo de la PI:

+ Perspectiva: interna (12 persona) / externa (32 persona)

+ Modalidad perceptiva: visual / cinestésica (gestos, sen-
saciones)

+ Reproduccién: secuencial / fotograma a fotograma /
mixto

* Velocidad: normal / lenta / slow motion / fotograma es-
tatico

Para evaluar estos parametros se utilizd la entrevista
(preguntas orientadas al uso y dominio de los parametros),
la observacion (constatar la calidad y la coherencia de los
gestos realizados por la piraguista) y, previo a simulacion de
competicion, la medicion del tiempo imaginado en compa-
racion con el real. Durante estas dos sesiones, también se
repaso la informacion que la piraglista debia manejar para
el uso de la Pl dedicada al analisis del circuito y a la prepa-
racion de la ejecucién y que basicamente consistia en los
siguientes apartados:

« Circuito: puertas, corriente, contracorriente, saltos, de-
flectores, rulos, piedras, etc. (el circuito cambia entre cla-
sificatorias y finales)

+ T4ctica: trayectoria, ritmo (por cada maniobra / puerta
-de 20 a 25 por circuito-)

+ Técnica: recursos disponibles (cémo remar / navegar)
para aplicar la tactica

A partir de este tipo de informacion, se identificaron di-
ferentes tipos de auto-instrucciones, en forma de palabras
clave, que la piraguista podia utilizar para configurar los
guiones de bajada (ver ejemplo de parte de guion en la Ta-
bla 2). Las palabras clave podian referirse a los siguientes
aspectos:

+ Navegacion, trayectoria (e.g. derecha-izquierda..)

» Colocacion embarcacion (e.g. punta, casco...)

+ Referencias externas (e.g. ola, piedra, cresta...)

+ Gestos técnicos (e.qg. palada, pivotes..)

+ Ritmo (e.g. 8,9...)

+ Sensaciones asociadas a técnica (e.g. dura...)

+ Sensaciones asociadas a flotabilidad (e.g. por encima...)

El entrenamiento en la eleccion de palabras clave para
configurar el guion de bajada se realizé a lo largo de una
semana, hasta constatar la habilidad de la piraglista a la
hora de escoger las palabras clave para cada maniobra y
recordarlas, sin necesidad de tenerlas por escrito, ganando
asi en comodidad y facilidad de uso. El guion de bajada es
un instrumento clave, porque de él se deriva la informacion a
utilizar para las diferentes P| dedicadas a la preparacion de
la ejecucion.

A continuacion, se disefiaron diferentes tipos de Pl (Ta-
bla 3), teniendo en cuenta las necesidades y los diferentes
momentos o situaciones presentes en el proceso de prepa-
racion de la competicion. Para cada Pl se utilizé un tipo de
informacion u otra a la hora de crear o recrear las imagenes
0 sensaciones. Se practicaron y se ajustaron los parametros
o las diferentes formas de imaginar, teniendo en cuenta el
objetivo de cada PI. Finalmente, se integro el tipo de AH que
actuaria como soporte a cada PI.

Las PI relativas al andlisis y a la confirmacion de la de-
cision tomada (Pl 1-3) se corresponden con la parte mas
cognitiva del proceso de preparacion y como producto de
estas se genera el guion de bajada (Pl 1). En caso de que du-
rante la revision de la decision inicialmente tomada (Pl 2-3)
surgieran algunas dudas acerca del planteamiento sobre el
trazado, el ritmo y la técnica a aplicar, se aprovechaba para
resolverlas, escogiendo la idea definitiva.

La PI relativa a la preparacion de la ejecucion (Pl 4) se
Integré como parte del sequndo calentamiento en el agua.
Los calentamientos normalmente se realizan en un recinto
de aguas tranquillas adyacente al canal, o bien en una parte
del rio apartada del circuito de competicion. El primer calen-
tamiento tiene un proposito mas de puesta a punto gene-
ral (aerébico), mientras que en el segundo calentamiento se
buscan mas sensaciones de control técnico y explosividad.
Es por ello que, la Pl 4 dedicada a la preparacion de la ejecu-
cion encaja perfectamente en este momento.

El segundo calentamiento normalmente se ajusta en el
tiempo para poder enlazarlo con el procedimiento de salida.
Y es en este momento, desde que los piraguistas se dirigen

Tabla 2. Extracto de ejemplo quion de bajada, para 4 primeras puertas

Puerta  Instruccion Palabra Clave
0-1 Abrirme a izquierda; pasar todo remando. Centro

1-2 Ir a buscar el 2° palo (puerta 2, exterior) y girar a izquierda. 2° palo

2-3 Buscar el 2° palo de la 3, girar antes y angular a derecha. Punta derecha
3-4 Pasar la puerta de izquierdas. Punta izquierda
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a la zona de espera hasta su turno de salida (2-5" aprox.),
cuando los aspectos de autorregulacion emocional toman
mas protagonismo en las rutinas precompetitivas. Para
abordar estos momentos, de forma que la concentracion se
orientase a los aspectos relevantes de la tarea en lugar de
dejar paso a pensamientos disfuncionales y para conseguir
un estado de activacion optimo, se disefiaron unas Pl (5-6)
muy especificas y cortas, para llevar a cabo en la cola de es-
peray para antes de la cuenta atras, ya en el turno de salida.

Durante unas 4 semanas (febrero de 2021) se practica-
rony se ajustaron los diferentes tipos de Pl aprovechando la
propia actividad en los entrenamientos, en especial cuando
se planteaban actividades en las que se podia simular total-
mente o en parte el procedimiento habitual de preparacion.
Paralelamente, se estructurd el plan de competicion (Tabla
4), especificando las rutinas necesarias desde el dia previo
hasta el inicio de la competicién, e integrando cada una de
las PI previstas en los momentos pertinentes.

En la mayoria de los casos, la competicion requiere la rea-
lizacion de dos mangas por dia, con el mismo circuito. En
este caso, para preparar la segunda manga, se replica par-
te del proceso, repitiendo las rutinas de analisis (aunque in-
corporando la revision y los ajustes derivados de la primera
manga), la preparacion (ajustando el calentamiento al tiem-
po transcurrido entre mangas) y el procedimiento de salida,
que se repite sin variaciones.

Al disenar el plan de competicion, se detectd la necesi-
dad de abordar cierta ansiedad anticipatoria en el dia ante-
rior a la competicion. Para ello, se incorpord una nueva P,
etiquetada como PI de Afrontamiento (PI-A), con el objetivo
de preparar a la piraglista ante la posible presencia de ad-
versidades a lo largo de la competicion. El mecanismo de la
PI-A partia de la recreacion de estas adversidades como po-
sibilidad (a través de imagenes debilitativas generadas deli-
beradamente), para pasar a recrear mentalmente la forma
de afrontarlas, buscando sensaciones de confianza en los

Tabla 3. Tipos de Pl segun usos relacionados con el proceso de preparacion precompetitiva.

Uso de la PI Fuente de informacion

Caracteristicas de la PI

Tipo de AH

1/Anélisis y eleccion de
trazada (tactica) y los
recursos técnicos a usar.

Contexto real (agua y puertas) +
modelo en vivo (demostracion) +
repertorio técnico propio

En 32/12 persona (variando)
Visual / cinestésico
Timing lento para fijar referencias y sensaciones

De instruccional a
palabras clave para cada
puerta (quion de bajada)

12 persona (con gestos)

2/ Confirmar la técnica
escogida

Contexto real (agua y puertas) +
guion de bajada

Enfasis en la técnica
Timing lento / slow motion / parando imagen, para

Instruccional: claves
técnicas

fijar referencias y sensaciones

3/ Revisar la conexion
entre la técnica y la idea de
bajada

Contexto real (agua y puertas) +
guion de bajada

32 persona (viéndose en el agua, anqulo lateral, como
realidad aumentada)

Enfasis en la trayectoria y ritmo

Timing real / lento

Instruccional: claves
tacticas

18 persona
Con gestos (pala/agua)

4/ Preparacion de la ejecu-

cién (2° calentamiento) Gl e et

Instruccional: claves

L2, I relevantes
Enfasis en la ejecucion perfecta ;
Timing real / répido (en tramos no relevantes) I
. : o Motivacional: “Estoy
Buscando sensaciones realistas / positivas (fuerza, p
preparada

control, ritmo)

5/ Generar confianza
(en cola de salida)

Ritmo (guion)
+
Recuerdos de foco / control

Recuerdo (5") de ritmo prioritario escogido (imagenes +
sensaciones)

Ancla emocional de foco adecuado (5")

Ancla emocional de sensacién de control (5")

Ritmo: ? (entre 7-8-9)
‘Buho” = aqui'y ahora
‘Sé como hacerlo” =
control

6/ Foco en tarea
(antes del countdown)

Guion para puertas
1-2-3

18 persona
Perspectiva visual (angulo real)
Enfasis en la maestria

Claves 3 primeras puertas
+

Animico: “jVa!

Copyright 2022 Colegio Oficial de la Psicologia de Madrid

ISSN: 2530-3910

Revista de Psicologia Aplicada al Deporte y al Ejercicio Fisico

(2022),7,e12,1-15


https://doi.org/10.5093/rpadef2022a13

Practica imaginada en piragtismo slalom

Tabla 4. Plan de competicion

Momentos Acciones
'I? Instalarse en hotel Revisar tiempo / forma de desplazamiento al canal
A Control de horarios / Recogida dorsal / Preparar material, equipamiento
Visita canal Ver demostracion del circuito (si la hay)
A + P11/ Andlisis (puertas-agua— trazada + palabras clave)
N
T  Antescena Mirar video de la demostracion (si disponible) + PI 1, si necesario
E
s  Antesdormir PI de Afrontamiento
Hotel Levantarme - Desayuno - Meditacion / yoga - Preparacion material
D Llegada canal Cambiarme
|
A Activacion (30)) Paleo para despertar cuerpo
Repaso circuito con entrenador (ver demostracion)
C  Andlisis PI'1/ Andlisis (puertas-agua— trazada + palabras clave)
0 (30) P12/ Confirmacion de la técnica
I\I;I PI 3/ Revision coherencia técnica-tactica
E Preparacion Calentamiento (paling, técnica, sprints...): sentir equilibrio, control, potencia
T (30) Pl 4/ Preparacion en el agua
(I: Ir a salida Remar suave = jAFINAR!
| Cola (3-5" antes): movimientos ligeros, pivotes + Pl 5/ Recursos clave (presencia, ritmo y control)
3 Salida Salida: repaso cubre, postura, reposapiés + sensaciones ‘palada’ y ‘sobre agua’

1"antes: PI 6 / Foco a tarea (tres primeras puertas)

Cuenta atras: Respiro + Noto apoyos pies y pala + Respiro +{VA!

recursos empleados para ello. Los guiones para realizar la
visualizacion contemplaban las dos fases (e.g. “Puedo estar
nerviosa por lo que hay en juego, PERO.. Yo sé remar y puedo
escoger concentrarme en las cosas Utiles que me ayuden a es-
tar centrada solo en remar lo mejor posible. Los nervios pue-
den no perjudicarme si mantengo una buena concentracion”; o

Figura 1. Mecanismo de la PI de Afrontamiento (PI-A)

* Condiciones

. * Molestias o distracciones
Amenazas o adversidades

, — + Circuito
(recrear < 17)

* Nervios
* Errores
pero...
* Adaptacion
Afrontamiento éptimo * Rutinas

(recrear 1' + satisfaccion — * Recursos técnico-tacticos
por afrontarlo asi) * Preparacion

* Concentracion
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bien: “Los errores pueden ocurrir, PERO... Debo estar preparada
y si pierdo la concentracidn, reconcentrarme de nuevo en como
remar, utilizando la palabra clave que tengo preparada para la
puerta siguiente... jque para eso las entreno!”). En la Figura 1
se esquematiza el mecanismo y el tipo de contenidos utili-
zados en la PI-A.

A finales de febrero de 2021, coincidiendo con el inicio del
periodo competitivo, se empezd a poner practica el plan de
competicion en situacion de competicion real. Para reforzar
y valorar la aplicacion de las Pl incorporadas en las rutinas
competitivas, se disefd un autorregistro ad hoc (Tabla 5), en
el que la piraglista debfa puntuarse (de 0 a 10) segun la in-
tencion o la conciencia a la hora de aplicar las P, la calidad
o0 el control de las imagenes o sensaciones conseguido y re-
gistrar el tipo de perspectiva, el ritmo de visualizacion usado
y la eficacia percibida en el uso de las claves instruccionales.
Aparte, se registraron los efectos percibidos derivados del
uso de las PlI: confianza en los recursos propios, seguridad
en el plan de bajada elegido, estado de animo asociado a las
Pl 'y capacidad percibida de adaptacion a adversidades. Los
autorregistros debian completarse después de cada compe-
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Tabla 5. Ejemplo de autorregistro para la evaluacion de la aplicacion de las Pl en competicion

Copa Espana

Seu Urgell Manejo / Control Sensaciones conseguidas
(6-7/3/21)
aAntl 1 a a
_Prac_:tlcas Intencion LallGe U Ritmo S Recursos  Plan E’st_ado Adaptacion
imaginadas Control  persona claves animo
Af,rontamlento i 9 a Lento ; 9 8 ; 9
(dia previo) Foto
Andlisis g g 30 Lento 6 g g 7 g
Normal
Repaso técnico 8 7 18 <) i 8 9 7 7
Lento
Repaso tactico 8 6 32 Normal 7 7 7 7
Prep. gjecucion 6-7 7 18 SIS 7 9 7 7
Normal
Confianza
: 8 8 12 Foto 9 9 9 8 7
(2" antes)
Focus a
(30" antes) 9 9 1 Normal 9 9 9 9

ticion, lo antes posible y para hacerlo, la piraguista accedia a
través del movil o el ordenador portatil a una hoja de célculo
compartida con el psicélogo, en la que ya estaba configura-
da la plantilla a rellenar para cada una de las competiciones
previstas.

Se recogieron 12 autorregistros, correspondientes a las
6 competiciones previstas dentro del periodo de interven-
cion (2 jornadas por competicién). Los diferentes tipos de
Pl se aplicaron en cada jornada, excepto la PI-A del dia an-
terior (73% de las veces) y la Pl de repaso tactico (93%),
por falta de percepcion de necesidad y por falta de tiempo,
respectivamente. Las puntuaciones medias acumuladas
relativas al manejo de los parametros de las Pl y las sensa-
ciones conseguidas con ellas se muestran en la Figura 2.
Mientras las sensaciones oscilan levemente en una franja
entre 8y 9 puntos (sobre 10), las puntuaciones en cuanto al
manejo de las Pl muestran una curiosa tendencia general
al alza a medida que las Pl se acercan al momento de la
gjecucion competitiva.

Independientemente de estos datos, la utilidad principal
de los autorregistros fue la de tener una referencia con la
que psicologo y deportista podian valorar, después de cada
competicion (normalmente en sesion realizada a distancia),
el usoy la utilidad de las Pl y plantear ajustes en el disefio
y/0 en la forma de entrenarlas y aplicarlas en competicion.
Con este propdsito, se decidid mantener estos autorregis-
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tros a lo largo del periodo previsto de la intervencion, in-
dependientemente del tipo de competicion. Esto ayudd sin
duda a la adherencia a la tarea y facilitd el feedback entre
la piragulista y el psicologo después de cada competicion.

El objetivo finalista, que motivd en parte la demanda, se
logro, al consequir quedar la deportista clasificada entre
las tres primeras participantes en las pruebas de seleccion
del equipo nacional espafnol, en marzo de 2021. Esto le
permitid acceder a competiciones internacionales con el
equipo nacional a lo largo de ese verano. Aunque el nivel
deportivo de la piragiista en el ambito internacional no le
permitid competir para los puestos que permiten acceder
a semifinales, la piraglista reconocié una mejora a lo largo
de la temporada en cuanto a la consistencia en el rendi-
miento, sin tantos altibajos y manifesté estar mucho me-
jor preparada para afrontar diferentes adversidades, ante
las cuales anteriormente solia descomponerse emocional-
mente de forma intensa, repercutiendo negativamente en
el rendimiento.

Hay dos momentos en la temporada que muestran esta
mejora y que se pueden relacionar con la aplicacion de la
Pl. En la Copa de Espafia que se celebré en Mondariz (Gali-
cia, Espafa), los dias 20-21/2/2021, la piraglista tuvo que
hacer frente a unas condiciones que, en palabras suyas,
‘estaban lejos de ser las ideales para una competicion”’. Asi
se refirio a ellas. “Estadbamos alojados a una hora del canal.
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Figura 2. Medias acumuladas en relacion con el manejo y a las sensaciones consequidas para cada Pl practicada

B Manejo de la Pl Sensaciones conseguidas
10,00
9.00
895
870 79
845 a3 84s B44
800
7.00
€00
Afrontamiento Andlisis Repaso técnico Repaso tactico Preparacién Confianza Foco alatarea
(dia previo) (espera {countdown)
pre-sahda)
Tipos de Préctica Imaginada

Cenabamos muy tarde y las condiciones para descansar eran
malas. Y en la competicion, hubo retrasos los dos dias. Era
dificil saber cuando ponerme en marcha para calentar, concen-
trarme etc.”. En este contexto, la aplicacion de la PI-A fue
determinante para que la piraglista pudiera ser capaz de
aceptar y adaptarse a estas condiciones y poder asi de-
mostrar su nivel en competicion, consiguiendo una merito-
ria segunda plaza, solo por detras de la medallista olimpica
Maialen Chourraut. Estas fueron sus palabras al reportar la
experiencia: "Estoy muy satisfecha de como he sabido afron-
tar todas las adversidades. Ahora me siento mas fuerte para
adaptarme a proximas situaciones que no me gusten”.

El sequndo momento corresponde precisamente a la
competicion donde se celebraban las pruebas de seleccion
para el equipo nacional (Copa Pirineos, en La Seu d'Urgell,
Lleida, Espafa, los dias 20-21/3/2021). Las circunstancias
de los resultados anteriores obligaban a la piraglista a te-
ner que imponerse, al menos en una de las cuatro man-
gas, a todas sus rivales para poder acceder al ultimo de los
puestos disponibles en el equipo. Era una situacién compli-
cada, por la obligacion de ganar y por lo que habia en jue-
go. Facilmente podia generar en sentimiento de amenaza,
estrés y desconcentracion. En este contexto, la confianza
en los recursos entrenados le ayudd a seguir los pasos pre-
vistos por el plan de competicion y logré concentrarse en la
tarea gracias a la aplicacion de las Pl disefladas para cada
momento, sorteando asi los efectos negativos de cualquier
pensamiento disfuncional que pudiera aparecer. El estado
mental conseguido gracias a la aplicacion de las técnicas
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entrenadas fue suficientemente optimo para que la pira-
guista pudiera mostrar un buen nivel de navegacion en una
situacion de alta exigencia y como consecuencia, logré im-
ponerse a sus rivales en una de las mangas y conseguir
la plaza deseada. Asi lo describid la piragtista: “Converti la
presion por el resultado en reto, gracias a tener claro que la
unica manera de consequirlo era siguiendo el proceso. Valoro
muy positivamente saber sacarme de encima los pensamien-
tos negativos y centrarme en el proceso”.

La experiencia profesional presentada expone una inter-
vencion realizada con una piraglista de modalidad slalom,
con el objetivo de optimizar ciertos parametros en el entre-
namiento, para asi repercutir positivamente en la consis-
tencia de su rendimiento en competicion y tener mas opcio-
nes de consequir los resultados esperados. En concreto, se
buscd mejorar ciertas habilidades de autorregulacion que
pudieran repercutir en el rendimiento en entrenamientos, tal
como proponen Riera et al. (2017), con la idea de generar el
habito de entrenar con intensidades y ritmos similares a la
competicion, a través del uso de rutinas de preparacion de
la ejecucién que pudieran ser transferibles al entorno de-
portivo. Males et al. (2018) y Werthner (2019) coinciden en
orientar la intervencion psicoldgica en esta linea, cuando se
busca un rendimiento éptimo en situaciones de tanta exi-
gencia fisica y técnica, como la que requiere el piragtiismo
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slalom. Por esta razon y en busca de la maxima eficiencia,
el disefo de la intervencion priorizé el uso de herramientas
a las cuales la piraglista ya estaba acostumbrada (uso de
rutinas precompetitivas, Pl y uso de AH), sistematizando
su aplicacion y buscando la transferencia al entorno com-
petitivo, teniendo en cuenta las necesidades presentes en
el afrontamiento de la competicion.

Los esfuerzos se centraron en sistematizar la Pl, dife-
renciando sus usos, de acuerdo con Maclintyre y Moran
(2007), teniendo en cuenta las diferentes necesidades
y momentos a lo largo del proceso de preparacion de la
competicion. Asi, inicialmente se disefiaron Pl con compo-
nentes mas cognitivos, relacionados con los procesos de
analisis y toma de decisiones en relacion con el trazado
y otras Pl relacionadas con la preparacion de la ejecucion
y la autorregulacion emocional previa a la salida. Siguien-
do a Williams et al. (2013), se incorporaron guiones para la
aplicacién auto-dirigida de las PI, usando el tipo de AH co-
rrespondiente a los mecanismos de accion indicados por
Walter et al. (2019) (cognitiva, conductual, afectiva o moti-
vacional), que mejor se adaptase a los propdsitos de cada
Pl. El contenido a imaginar estaba relacionado siempre con
la tarea a realizar, implicando por lo tanto los componentes
fisicos, técnico-tacticos y emocionales de la tarea, buscan-
do la mayor similitud posible entre la tarea imaginada y la
real, tal como sigue el modelo PETTLEP de Holmes y Co-
llins (20071).

El entrenamiento de la Pl siguid los pasos marcados por
Vives-Ribo (2003), buscando primero confirmar la adquisi-
cion y/o dominio de las habilidades basicas para el manejo
de la PI (modalidad perceptiva, perspectiva y velocidad y
tipo de secuencia de las imagenes) y revisando la viveza,
la controlabilidad y la precision conseguida con las image-
nes. Para evaluar estos parametros se descarto el uso de
cuestionarios, tanto los dedicados a estudiar los usos de
la PI, como por ejemplo el Sport Imagery Questionnaire (SIQ;
Hall et al,, 1998), usado por Arvinen-Barrow et al. (2007)
para comparar diferencias en la aplicacion de la Pl entre
deportistas expertos y noveles, como los cuestionarios de-
dicados a evaluar las capacidades para la visualizacion,
como por ejemplo el Vividness of Movement Imagery Ques-
tionnaire —2 (VMIQ-2: Roberts et al., 2008), utilizado por Ca-
llow y Roberts (2010) para estudiar las preferencias en el
uso de la perspectiva, el angulo de vision usado y la moda-
lidad perceptiva y por Callow et al. (2013) para estudiar los
beneficios del uso de la perspectiva interna en slalom.

Tampoco se utilizaron pruebas especificas para valorar
la capacidad de imaginacion, como el test de rotacion es-
pacial, que Maclntyre et al. (2002) emplearon para buscar
relacion entre tal capacidad y el rendimiento en slalom. A
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diferencia de estudios descriptivos y/o experimentales
como los citados, en el entorno aplicado, en una relacion
1=1 entre psicélogo y deportista, el dialogo a través de pre-
guntas orientadas, como feedback inmediato asociado a la
practica asistida de la PI, es la herramienta metodoldgica
gue mejor permite conocer como maneja el deportista los
componentes especificos de la Pl y, ademas a través del
descubrimiento guiado, facilita un aprendizaje éptimo, ba-
sado en la generacion de conciencia acerca de la propia
experiencia (Vives-Ribo y Rabassa, 2020).

Por ello, los instrumentos utilizados para la evaluacion
en la fase de entrenamiento de la Pl fueron la observacion,
la entrevista y, en algunos casos, la medicion del tiempo
Imaginado en comparacion con el real, especialmente en
ejercicios de Pl para la preparacion de bajadas que eran
cronometradas. En este caso, la similitud temporal entre
la PI'y la ejecucion real era un indicador fiable acerca del
uso adecuado de la PI, tal como comentan Guillot y Collet
(2005). En cambio, para usos de la Pl relacionados con el
analisis y la toma de decisiones, en los que se maneja mu-
cha informacion aun sin seleccionar las claves relevantes,
que el tiempo empleado en imaginar sea manifiestamente
superior al real no es mala sefal, sino la constatacion de
gue se esta procesando gran cantidad de informacion y
que es necesario reducirla para aplicaciones relacionadas
con la preparacion de la gjecucion. De aqui la importancia
de configurar guiones de Pl contando con el soporte de AH
adecuadamente escogido (Williams et al., 2013).

En la intervencion que aqui se presenta, para Pl mas co-
nectadas con el analisis y la preparacion de la ejecucion, se
optd por utilizar palabras clave instruccionales, escogidas
siguiendo las recomendaciones de Vives-Rib¢ y Rabassa
(2020). Para PI dedicadas al afrontamiento (repaso imagi-
nado de recursos a utilizar ante la presencia de adversi-
dades) y a la generacién de confianza pre-salida, se utili-
z6 mas el AH motivacional, de acuerdo con Latinjak et al.
(2019).

Después de la fase de adquisicion y entrenamiento, las
diferentes Pl se pusieron a prueba como parte de las ruti-
nas competitivas incluidas en el plan de competicion, pri-
mero en competiciones menores y luego en competiciones
de mas exigencia. El plan de competicion que se disefid
fue de estructura simple, al contemplar solo los momentos
habituales de la competicion y las acciones o rutinas a rea-
lizar en cada uno de ellos, en comparacion con lo que plan-
tea Vives-Rib6 (2003), que describe la posibilidad de una
estructura doble, teniendo en cuenta un ‘plan B’ por cada
adversidad contemplada en el propio plan. En este caso, el
plan de competicion se disefid entre deportista y psicélogo,
sin contar con la ayuda del entrenador, como recomiendan
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Sobhy et al. (2018), puesto que uno de los objetivos de la in-
tervencion era que la piraglista pudiera ser mas autonoma
y, ademas, la presencia del entrenador no estaba asegura-
da en todas las competiciones.

Para evaluar la aplicacion de la Pl durante las competi-
ciones, se utilizaron los autorregistros con la doble funcién
de hacer el seguimiento del uso de la Pl 'y, al mismo tiempo,
potenciar la adherencia de |la deportista a la realizacion de la
tarea, tal como al final resulté ser. En la mayoria de las jorna-
das competitivas, la piraglista acabé realizando las diferen-
tes PI, excepto la PI-A en un par de dias (por no considerarla
necesaria) y la Pl de repaso tactico, en otro dia, por falta de
tiempo, cosa que Guillot y Colet (2005) apuntan como limita-
cion habitual en competicion.

La informacion registrada por la deportista no tenfa una
finalidad objetiva en si misma, sino que se considerd un
soporte para que se pudiera realizar una reflexién conjun-
ta pos-competicion, en relaciéon con el uso y efectos de las
Pl y sacar las conclusiones pertinentes. De todas formas,
de los autorregistros se desprende efectos positivos sobre
sensaciones conseqguidas a través de la Pl en la confianza
sobre los propios recursos y en el plan escogido, asi como
sobre el estado de animo y la capacidad de adaptabilidad
(medias entre 8 y 9, sobre 10). Por lo que hace referencia
al manejo de los componentes de la PI, parece que es en
las PI mas cercanas al momento de la competicion donde
la deportista se percibe con mejor capacidad. Esta tenden-
cla podria estar sesgada por la relevancia percibida de estas
Pl, por parte de la deportista (mas cerca de la competicion
= mas importante = mas conciencia = mejor percepcion de
manejo), ya que la apreciacion del psicélogo difiere en este
sentido y ademas, se da la circunstancia que las Pl mas en-
trenadas y usadas son las relativas al analisis de competi-
cion, en contraposicion a las mas proximas a la ejecucion
(preparacion, busqueda de confianza y orientacion del foco
a la tarea inmediata).

El disefio y el entrenamiento de las diferentes P, la inte-
gracion de estas Pl en el plan de competicion y el uso de
autorregistros especificos, disefiados ad hoc, para evaluar la
aplicacion de la Pl en competicion, a lo largo de la tempora-
da, son los aspectos mejor valorados por la deportista, en
cuanto al disefio de la intervencion y la metodologia usada.
En cuanto a las Pl propiamente, sin duda fue la PI-A, inspira-
da en los supuestos de Zinsser et al. (2006), la que, de una
forma evidente, repercutid positivamente en la mejora del
afrontamiento de la competicidn, por parte de la piraguista.
Se podria considerar que ayudd a cambiar su actitud ante
las adversidades. De querer evitarlas o querer controlarlas,
la aplicacion de la PI-A facilité que las aceptase como po-
sibilidades y al mismo tiempo, que reconociese y se com-
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prometiese en la aplicacion de los recursos trabajados para
afrontarlas.

En lo que respecta a limitaciones, como muchas de las
Intervenciones realizadas en el ambito aplicado, ya sea por
falta de tiempo o de recursos, no se contemplaron ciertos
aspectos que podrian haber sido enriquecedores (Vives-Ri-
bé y Rabassa, 2020). Por ejemplo, no se realizé una evalua-
cion previa de variables psicologicas que se pudieran rela-
cionar posteriormente, de forma objetiva, con el efecto de la
Intervencion. Tales variables podrian haber estado relacio-
nadas con el afrontamiento de la competicién, o bien con
las habilidades necesarias para el uso de la Pl (Hall et al,
1998; Roberts et al., 2008). A cambio, se priorizd la atencion
iInmediata a las necesidades explicitadas por el entrenador y
la propia deportista. La eficiencia es una virtud en el ambito
aplicado y buscar conseguir mas con menos, a veces conlle-
va estos condicionantes. De todas formas, contemplar una
descripcion detallada del punto de partida en algunas varia-
bles, o la identificacion de una la linea base con la que poder
comparar el efecto de la intervencion, es algo a contemplar
para futuras intervenciones.

En este trabajo tampoco se ha tenido en cuenta el poder
valorar la eficacia de la intervencion en términos de rendi-
miento. En tareas abiertas como el piraglismo slalom, con
circuitos cambiantes incluso dentro de cada competicion, es
dificil que los parametros de rendimiento ligados al desem-
pefio puedan vincularse directamente a efectos concretos,
supuestamente conseguidos por la intervencion (Messias et
al., 2014). De querer buscar este objetivo, deberia plantearse
en un entorno experimental mas controlado. En cambio, en
el ambito aplicado y en entornos naturales, es muy valorable
la percepcion subjetiva acerca del propio rendimiento y el
crecimiento que el deportista pueda haber experimentado,
relacionado con el proceso de intervencion. En este senti-
do, aunque no se siguid ningun procedimiento concreto para
recoger tal informacion (otra cosa a mejorar), la deportista
mostré una gran satisfaccion con el trabajo realizado. Final-
mente, en cuanto a los resultados deportivos, que de nuevo
en el ambito aplicado toman gran relevancia, si se alcanzo el
objetivo principal de la temporada.

Con este trabajo se ha pretendido ofrecer informacion
muy detallada acerca de la metodologia usada en el proceso
de disefio, entrenamiento y aplicacion de técnicas psicolégi-
cas (rutinas, Pl y AH) para la mejora del afrontamiento de la
competicion, en piragidismo slalom, de tal forma que pueda
ser de utilidad para psicologos y entrenadores que trabajen
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este aspecto, tanto en esta modalidad deportiva como en
otras en las que se pueda transferir esta metodologia.

Uno de los aspectos comunes a todos los deportes para
intervenir sobre el afrontamiento de competicion, es, pre-
cisamente, el plan de competicion. Un plan de rutinas pre-
competitivas bien disefiado es una especie de guia para el
psicologo, pues indica cudles pueden ser las habilidades y
las técnicas psicoldgicas a trabajar, teniendo en cuenta las
necesidades en torno a la competicion. Para ello, es adecua-
do contar con la experiencia de deportistas y entrenadores
en el disefio del plan y la eleccion de las rutinas. También
es necesario ir ajustandolo a las nuevas necesidades que
surjan a partir de los episodios vividos. Por ello, es adecua-
do que la intervencion permita realizar un sequimiento, tanto
para constatar la evolucion de las técnicas entrenadas con
el psicdlogo del deporte, como su aplicacion en los diferen-
tes compromisos competitivos.

En la intervencion presentada, el disefio y el entrenamien-
to de las diferentes Pl son los aspectos en los que mas se ha
incidido. Para cada necesidad presente en la competicion,
se han considerado formas diferentes de aplicar la PI. A con-
tinuacion, se detallan los usos o los ajustes de la Pl que pue-
den ser transferibles a otras modalidades deportivas:

* Mientras que el uso de una perspectiva interna, con
Inputs cinestésicos, tiene una buena transferencia con
los elementos técnicos y facilita la activacion de los auto-
matismos, el uso de una perspectiva externa, con inputs
combinados (visuales y cinestésicos), facilita el repaso
de aspectos mas tacticos.

+ Mientras que la imaginacion a tiempo real es adecuada
para la preparacion de la ejecucion (repaso de maestria),
utilizar una velocidad mas lenta permite concentrarse
mas detalladamente en aspectos concretos, revisitando
las sensaciones o las referencias visuales asociadas a
la tarea.

+ Si es necesario, la velocidad de reproduccion puede ra-
lentizarse hasta llegar a una especie de slow motion, o
iIncluso parar momentaneamente la imagen, para con-
solidar la clave atencional escogida para ese momento.

+ En casos en los que imaginar la secuencia de movimien-
to sea complicado (e.g. en modalidades deportivas con
giros sobre si mismo, tirabuzones, etc., como patinaje,
gimnasia, saltos o trampolin), puede optarse por no ima-
ginar el movimiento de forma secuencial, sino pasando
mentalmente por diferentes ‘fotogramas’ escogidos,
asociados a momentos y/o claves atencionales relevan-
tes para la gjecucion.

+ Cuando el objetivo de una Pl es la de recrear con maximo
realismo la tarea, pueden usarse los componentes que
faciliten una imaginacion mas completa y ajustada a la
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realidad: (1) tiempo imaginado equivalente al real; (2) uso
de inputs contextuales (visuales o auditivos), que inciten
a estados de danimos similares a los reales; (3) incorpo-
racion de gestos reales y sensaciones fisicas asociadas
(fuerza, potencia, velocidad, resistencia...); (4) uso de im-
plementos (pala, raqueta, volante, etc.); y (5) recreacion
de sensaciones psicolégicas deseadas (control, seguri-
dad, estar en el aqui'y ahora, etc.).

+ Cuando el objetivo de la Pl es preparar al deportista para
afrontar posibles adversidades que pueden presentarse
en competicion, es recomendable recrear primero la ad-
versidad de forma que se active el aspecto emocional
gue mas posibilidad tiene de aparecer en contexto real, o
que permita reconocerlo mejor cuando pase en realidad.
A continuacion, se deben recrear los recursos disponi-
bles y/o entrenados para hacer frente de forma 6ptima
a la adversidad y las sensaciones positivas asociadas a
ese afrontamiento optimo.

Finalmente, este trabajo incide en la importancia de utili-
zar adecuadamente las diferentes producciones de AH para
potenciar los efectos de la Pl. Aspectos a tener en cuenta
para la aplicacion combinada de estas técnicas son:

+ La conexion entre Pl y AH es indispensable cuando las
visualizaciones dejan de ser espontaneas y se preparan
con objetivos concretos, con contenido a imaginar esco-
gido y con guiones preparados.

+ El AH instruccional es el mas apropiado para la Pl con
objetivos cognitivos (repaso de tarea, esquema motor,
etc.) y puede concretarse en palabras clave.

* Eluso las palabras clave debe cumplir con los siguientes
requisitos: (1) ser compatible con la tarea; (2) no debe
distraer ni molestar al deportista; (3) debe haber tiem-
po suficiente para utilizarlas sin menoscabo de la ejecu-
cion; (4) el contenido e incluso la extensién y la sonori-
dad de las palabras deben ser coherentes con la tarea; y
(5) deben facilitar que la concentracién se oriente a los
aspectos cinestésicos, las sensaciones corporales o las
referencias visuales que mejor ayuden al deportista en la
realizacion de la tarea.

+ Para usos de la Pl relativos a la autorregulacion emocio-
nal, lamotivaciony la actitud de afrontamiento, el AH que
mejor se ajusta a tales usos es el organico (animico o
motivacional).

+ El AH organico debe estar convenientemente orientado,
evitando formulaciones excesivamente optimistas, que
generen falsas expectativas, o que puedan conllevar la
aparicion inevitable de futuras frustraciones.

Todas estas indicaciones, derivadas de la metodologia
usada en la intervencion aqui presentada, son aplicables y
transferibles para casos en los que se pretenda mejorar el
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afrontamiento de la competicion a través de la revision de las
rutinas competitivas y el uso de la Pl y el AH. De todas for-
mas, es necesario adaptar la metodologia a las condiciones
particulares de cada modalidad deportivay alas necesidades
de los deportistas. El aspecto diferencial que hace que una in-
tervencion sea apropiada y pueda llegar a ser exitosa, es que
el profesional conozca los procesos psicoldgicos asociados
a las demandas de los deportistas, domine los mecanismos
que hacen que las técnicas psicoldgicas escogidas actuen y
sean efectivas y finalmente, maneje correctamente los com-
ponentes para la ensefianza y la aplicacion de las mismas.
Este conocimiento integrado es la mejor garantia para ase-
gurar que una intervencion esté bien disefiada y pueda llegar
a ser eficaz, al mismo tiempo que eficiente.
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