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Entrevista a Joaquin Valdés Fonseca

Ex psicoélogo del FC Barcelona, AS Roma y Sporting de Gijén. Actual psicélogo del Real Club Celta de Vigo
Por David Peris Delcampo

Joaquin Valdés paso de ser un deportista de élite (judo) a convertirse en psicélogo del deporte de uno de los equipos de referencia
en el panorama futbolistico mundial. Tras una larga trayectoria profesional, ha desarrollado su funcién como psicélogo de todas las
categorias del Sporting de Gijén (2000-2005), Filial del FC Barcelona (2008-2011), As Roma (2011-2012), Real Club Celta de Vigo (2013-
2014) y el primer equipo del FC Barcelona (2014-2017). Actualmente, en la temporada (2017-2018) ha vuelto al Real Club Celta de Vigo

para desempefar su funcién como psicélogo miembro del cuerpo técnico del primer equipo

El deporte ha sido y es actualmente el “leitmotiv” que ha
marcado toda mi existencia. Ya durante la primera etapa
escolar pude practicar distintos deportes: balonmano, fut-
bol, judo y gimnasia deportiva, lo cual me permitio acabar
eligiendo el que mas me gustaba en aquel momento, que
era el judo. Esto me llevo a ser primero competidor y lue-
go entrenador de este deporte a la vez que llevaba a cabo
mis estudios de Psicologia. Llega un momento en que hay
que decidir cémo uno va a conducir su futuro profesional,
y es ahi cuando intento combinar lo que mas me gusta, el
deporte, con mi futura actividad profesional, la Psicologia,
a través del Master de Psicologia de la actividad fisica y
el deporte de la UNED, el unico Master que pude realizar
en ese momento, alla por el afo 1997, el cual supuso un
momento clave en mi desarrollo profesional, pues me per-
mitié adquirir los conocimientos y la confianza necesaria
para abordar la profesion. Con esto no quiero decir que
sea dicho Master el que haya que cursar para estar bien
preparado, pero si que es necesario buscar en el mercado
académico una formacion adecuada que esté respaldada
por una institucion seria.

Estees unarticulo Open Access bajo lalicencia
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El primer contacto que tuve para trabajar con un equipo
de futbol fue en el Real Sporting de Gijén en la temporada
2000-01. En los “Encuentros” de psicélogos del deporte que
manteniamos en aquel momento, uno de los temas que se
trataba con frecuencia era el de la incorporacion del psico-
logo a un equipo de futbol profesional. En mi caso se dio a
través del Dr. De La Fuente, Jefe de los Servicios Médicos del
Club. Desde bastantes afios atras, la “desgracia” (o la “suer-
te”) de haber sufrido numerosas lesiones e intervenciones
quirdrgicas a lo largo del periodo en que fui competidor de
Judo, hizo que alcanzara una relacion frecuente y hasta hoy
de agradecida amistad con dicho Dr. en su clinica privada.
Durante el periodo que coincidid con mis estudios de Mas-
ter, una de mis multiples lesiones, me llevo a pasar tardes
iInterminables en su sala de espera que aprovechaba para
consultar los libros de dicho Master. Consciente de que me
interesaba que el Dr. De la Fuente supiera de mi especiali-
dad, en una de las visitas dejé “estratégicamente” colocado
sobre su mesa uno de los libros con la esperanza de que su
curiosidad hiciera el resto. Efectivamente, lo cogid y le echo
un vistazo preguntandome qué era lo que estaba estudian-
do. Cuando lo supo, rapidamente me ofrecio presentarme a
Jesus Garcia-Barrero (DEP), uno de los pioneros en Espafa
como Psicologo del Deporte, que en aquel momento trabaja-
ba como tal en el Real Sporting de Gijon, con el cual se inicio
también una buena colaboracion.

Unos aflos mas tarde, a consecuencia de sufrir una ro-
tura de LCA (Ligamento Cruzado Anterior), hizo que la asis-
tencia diaria para hacer la rehabilitaciéon en su clinica, me
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permitiera presentarle un proyecto de trabajo orientado a
la intervencion psicoldgica en la rehabilitacion de lesiones
deportivas, siendo contratado para trabajar como psicologo
con los pacientes que tenian que operarse de LCA. Al cabo
de un tiempo, cuando el Dr. De La Fuente lo considerd opor-
tuno, propuso al Club la necesidad de incorporar de nuevo
la figura de un psicologo, y ahi se inicid mi incorporacion al
futbol profesional.

Desde el afio 2000 hasta el 2005, fue el periodo en que
se desarroll¢ esta etapa. Como es légico, eran muchas las
dudas que me asaltaban a la hora de desarrollar por prime-
ra vez un proyecto de esta envergadura (como negociar mi
contrato, cuanto tiempo de dedicacién, cémo distribuirlo,...).
Basico para mi fue poder compartir inquietudes con otros
compaferos de profesion que fueron de gran ayuda en aquel
momento. Disponer de un buen circulo de relaciones profe-
sionales es algo que debemos cuidar e impulsar siempre.
José M@ Buceta (director del Master en Psicologia del de-
porte de la UNED), fue un ejemplo de ello. Su apoyo en aquel
momento fue de gran ayuda. Me puso en contacto con Pe-
dro Almeida, psicélogo del Benfica, el cual amablemente me
acogio durante una semana en Lisboa, poniendo a mi dispo-
siciéon tanto sus conocimientos como su forma de trabajar.
Este tipo de apoyo resulta “impagable”.

He tenido especial interés en desarrollar toda esta expli-
cacion anterior, para resaltar la importancia que puede te-
ner en un momento dado, ante una situacion aparentemen-
te inocua, el hecho de “dejar caer” a personas “clave”’, quién
eres, qué haces, donde,... Muchos me han dicho en mas de
una ocasion “qué suerte tienes, pudiendo trabajar en..”. La
cuestion es: ;ha sido suerte? O te lo has buscado. Realmen-
te pienso, que no estoy seguro de qué dia fue el que di los pri-
Meros pasos para incorporarme a un equipo de futbol profe-
sional. Puede haber sido el dia que entré en las instalaciones
de la Escuela de futbol de Mareo, o quizas el dia que dejé el
libro del Master encima de la mesa del Dr. De La Fuente, o el
dia que decidi estudiar el Master, o el dia... De lo que estoy
seguro es que todos los pasos que damos en nuestras vidas
tienen una repercusion en el futuro, por lo que tener mas o
menos claro lo que persigues te va a ayudar a encontrar el
camino. La “suerte” de alcanzar lo que tU quieres depende en
gran medida de ti.

En la temporada 2000-01, tengo el primer contacto para
trabajar con el futbol profesional a nivel institucion. Antes
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ya lo habia hecho pero sdélo con jugadores a nivel indivi-
dual. Fue en el Real Sporting de Gijén, equipo de mi ciudad,
donde permaneci hasta la temporada 2004-05, momento
en el que se produce un “proceso concursal” en el Club,
gue hace que nos quedemos fuera 14 personas. Durante el
tiempo que permanezco aqui, debido a la situacién econo-
mica del Club, el horario de dedicacion a mi trabajo, varia
a lo largo de las distintas temporadas, siendo en el mejor
de los casos de media jornada, lo cual siempre me obligd
a combinarlo con otros trabajos al margen del futbol. En el
caso del Sporting, mi figura como psicélogo formaba parte
de la institucion, no exclusivamente del primer equipo, aun-
que éste siempre fuera la prioridad. El 50 % del tiempo era
dedicado al primer equipo y el otro 50 % a las categorias
inferiores.

En la temporada 2008-09, fui convocado por el Futbol
Club Barcelona, en la figura del que iba a ser el entrenador
del equipo filial, Luis Enrique Martinez, para hacerme una
entrevista de trabajo. Una vez superada dicha entrevista,
ésta constituyo el inicio de una forma de trabajar diferente,
pues a partir de ese momento pasaba a formar parte su
cuerpo técnico, acompanandolo tres temporadas en dicho
filial (2008-09 a 2010-11), una en la AS Roma (2011-12),
otra en el Real Club Celta de Vigo (2013-14) y tres mas en
el Futbol Club Barcelona (2014-15 a 2016-17). Como es |6-
gico, las caracteristicas del trabajo formando parte de un
cuerpo técnico, o formando parte integrante de la estructu-
ra de un club contienen diferencias notables.

En la actualidad (2017-18) vuelvo al Real Club Celta de
Vigo, en esta ocasion a las ordenes de otro entrenador,
Juan Carlos Unzué, formando parte de su cuerpo técnico.

Como psicoélogo del futbol base intenté dirigirme a los
tres grandes ambitos que eran los entrenadores, padres y
jugadores, lo que era el triangulo deportivo. Organicé un pro-
grama de valores, refuerzos, consecuencias... donde trabaja-
mos la filosofia del club por medio de Sportings, que era un
sistema de puntos (economia de fichas) en el que, utilizando
el acrénimo del nombre del club, se trabajaban diversos va-
lores que eran: (S) Salud, Seguridad e higiene, (P) Puntua-
lidad, (O) Orden, (R) Respeto, (T) Tenacidad y esfuerzo, (1)
Imagen, (N) Nobleza y dignidad y (G) Grupo.

Con los entrenadores, una parte importante del trabajo
fue su formacion en como llevar a cabo el desarrollo e im-
plantacion de este programa (explicaciones en grupo, reu-
niones individuales, observacion de entrenamientos,...), todo
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lo que eran las directrices de funcionamiento del Sporting de
Gijony los “Sportings”.

Con los padres, el objetivo principal era el asesoramiento
en el deporte de sus hijos. Para ello organizamos charlas de
distinta indole. A principio, mediados y final de temporada
junto con el secretario técnico y el gerente del club, trabajan-
do sobre lo que se esperaba de ellos, y lo que ellos podian es-
perar de un Club como el Sporting de Gijon. Diferentes char-
las también implicando a nutricionistas, médicos, etc. en las
que se fomentase una buena educacion en ese sentido.

Con los nifios la intervencion principal se llevd a cabo de
forma indirecta, a través de los entrenadores, y de forma indivi-
dual en casos concretos en los que se habia detectado la nece-
sidad. Este tipo de intervencion era muy complicada de gene-
ralizar debido al gran nimero de nifos que integraban el futbol
basey la limitacion de tiempo de dedicacion por mi parte.

Tanto con el filial como con en el primer equipo, mantuve
una estructura parecida de trabajo, manteniendo un contac-
to permanente tanto con el entrenador como con el resto de
los miembros del cuerpo técnico. Desde aquellos dias hasta
la actualidad, siempre he mantenido una idea muy pareci-
da en mi forma de trabajar, que principalmente ha variado,
y esto es a mi modo de ver un aspecto muy importante, en
funcion del entrenador con el que esté trabajando. Una de
las virtudes mas importantes que considero debe tener un
psicologo del deporte es su “capacidad de adaptacion”.

A principio de temporada haciamos reuniones con ju-
gadores del primer equipo para trabajar temas especificos
como comunicacion, temas de relajacion para reduccion de
la carga de pretemporada, etc... trabajando de manera indi-
vidual o en grupos reducidos a demanda. También hacia ta-
lleres semanales de manera voluntaria trabajando con ellos
sobre todo habilidades psicolégicas como la respiracion,
control de la activacion, entrenamiento en imaginacion, ex-
posicion de temas en los que a través de preguntas llevarles
a la auto-reflexion (tipo coaching)... muchas de aquellas co-
sas (de hace 18 afios) las sigo utilizando actualmente.

Uno de los primeros objetivos que me planteé en aquel
momento fue el de integrar la figura del psicélogo en el dia
a dia del equipo, para que se normalizase y no resultara un
elemento extrano en la convivencia del dia a dia del equipo.
Desde entonces hasta la actualidad es algo que se ha conse-
guido, pues cada vez es mas frecuente nuestra figura en el
mundo del deporte en general y en el del futbol en particular.

Es cierto que en el Sporting estuvo Jesus Garcia Barrero y
Rosana Llames anteriormente; pero entre ellos y yo pasaron
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unos anos en los que ya no seguian las mismas personas, los
mismos jugadores... y habia que seguir rompiendo barreras.

A nivel individual hubo jugadores que tanto las tempo-
radas que estuve trabajando en el Sporting como después
cuando ya no estaba alli, continuaban trabajando de forma
rutinaria todas las semanas viéndonos en mi consulta priva-
da. Recuerdo que en una ocasion, uno de los entrenadores
con los que trabajé, me present6 al equipo diciendo “Este
es Joaquin, el psicélogo. Os puede ayudar cuando tengais
algun problema”. Cuando escuché cémo me presentd, fui
consciente de que yo no le habia explicado bien cual era mi
funcién, pues yo no queria que asociasen mi figura exclu-
sivamente a “si problemas - entonces psicologo”’. El primer
paso fue hacer que los entrenadores supieran que nuestra
ayuda no era solo para cuando tuvieran problemas, sino so-
bretodo para conseguir mantener el rendimiento al mejor
nivel. Siempre utilicé un ejemplo que tanto jugadores como
entrenadores entendian muy bien para trazar un paralelis-
mo, el de la funcidon del Preparador Fisico: Ps - ;Como te
encuentras fisicamente? /Jugador - Bien / Ps - Entonces,
si ya estas bien ¢porqué sigues haciendo trabajo fisico? /
Jugador - Para mantenerme fisicamente lo mejor posible /
Ps - Pues el trabajo psicoldgico es igual, aunque estés a un
buen nivel en un momento dado, entrenar psicoldgicamente
te ayudara a rendir durante mas tiempo. También de la mis-
ma forma, cuando por el motivo que sea tienes problemas
fisicos, necesitas trabajo diferente al de tus compaferos con
el preparador fisico que te ayudara a recuperarte. Lo mismo
ocurre si estos problemas son psicoldgicos, el psicdlogo te
ayudara también a recuperarte.

Conseguir que se asociase también nuestro trabajo a la
optimizacién del rendimiento fue uno de los objetivos que
perseguiay creo que se consiguio en gran medida.

El trabajo en el filial del FC Barcelona supuso un cambio
importante en mi desarrollo profesional. La dimension del
nuevo equipo, otra ciudad, toma de decisiones a nivel fami-
liar'y, sobre todo un nuevo entrenador, Luis Enrique Martinez,
gue marca un antes y un después en mi trayectoria a partir
de ese momento. Un entrenador adelantado a su tiempo, del
cual no resulta extrafo que haya conseguido triunfado tanto
de jugador como de entrenador. Tuvo muy claro desde su
inicio profesional como entrenador la incorporacion de un
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psicologo a su cuerpo técnico. Siempre admitié publicamen-
te la importancia que para él tiene esta figura ya desde su
época de jugador. Para esta incorporacion se llevo a cabo
una seleccion con diferentes psicologos siendo yo al final
el profesional elegido. Considero que ha sido él, si no el que
mas, de los que mas impulso le ha dado a nuestra profesion
en el mundo del futbol.

Aqui llevé a cabo un trabajo mucho mas cercano al en-
trenador, de mucha mas continuidad, donde tenia mucha
influencia la forma de trabajar del técnico. Hasta aquel mo-
mento (2008) y también bastante después, el despacho de
los entrenadores solia ser el mismo vestuario en el que se
cambiaban. A partir de ese momento el trabajo con el entre-
nador y todo el cuerpo técnico se lleva a cabo en un despa-
cho amplio donde estamos todos juntos. Comienza mucho
antes de salir al césped y continda mucho después de aca-
bar los jugadores. Lo que quiere el entrenador es que tanto el
2° entrenador, como el psicélogo, como el preparador fisico
estén trabajando conjuntamente en continua comunicacion,
de manera que cada uno aporta lo que le corresponde a su
parcela cuando se trata un tema, haciendo una puesta en
comun. Este estilo de trabajo se mantuvo siempre, y actual-
mente con Juan Carlos Unzue trabajamos de la misma ma-
nera, cada uno aportando lo que le corresponde.

A partir de este momento estoy en los entrenamientos, en
los partidos, en los desplazamientos..., conviviendo siempre
como uno mas del cuerpo técnico. Ello me permite poder
observar en directo los estados de animo de los jugadores,
las habilidades psicoldgicas que manejan, la capacidad de
adaptacion, el clima de trabajo, la cohesion, los estilos de
comunicacion,... informacién necesaria para poder ayudar
tanto a los jugadores como al entrenador, que de otra forma
serfa muy dificil de recabar.

En el Barga B fueron tres las temporadas que permane-
ci trabajando. La dedicacion fue de tres dias por semana
al principio, pero poco a poco la demanda fue aumentando
hasta llegar a ser practicamente completa. Esto también me
ocurrio en el Sporting de Gijon, donde la demanda también
fue de menos a mas.

Otro aspecto muy formativo para mi, se dio en el interva-
lo que va desde que acaba nuestra relacion con el Barca B
hasta llegar a firmar con la AS Roma. Pude experimentar la
incertidumbre que se vive en el mundo del futbol cuando se
esta pendiente de los posibles equipos a los que puedes ir, si
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se llega a un acuerdo o no, si llegaras a trabajar la siguiente
temporada o no...

Mi dedicacion en la AS Roma, como en el Barca B, tam-
bién fue poco a poco en aumento. Lo primero aprender ita-
liano para poder comunicarme, aunque suponia una dificul-
tad para poder trabajar al mismo nivel que en castellano. En
cualquier caso, en el equipo habia varios jugadores de habla
castellana (argentinos y espafoles), lo cual facilitaba la la-
bor. También fui demandado por el club para trabajar con
jugadores de habla hispana que habia en el equipo filial.

En la AS Roma Luis Enrique formd un cuerpo técnico que
ha continuado en las temporadas siguientes hasta la actua-
lidad. Esta compuesto por el segundo entrenador Robert
Moreno vy el preparador fisico Rafel Pol (mas tarde, ya en el
RC Celta de Vigo también se incorpora Juan Carlos Unzué).
Juntos llevamos trabajando mas de seis afos. Esto conlleva
gue no solo haya trabajado con el primer entrenador sino
también con el resto del cuerpo técnico ante situaciones po-
tencialmente estresantes como vivir en un pais diferente, te-
mas familiares, temas deportivos, de comunicacion con los
jugadores...

Uno de los aspectos mas importantes de mi trabajo a lo
largo de estos afnos, ha sido el cuidado del cuerpo técnico,
nuestras relaciones internas. En un trabajo como el de un
cuerpo técnico, son muchas las horas de convivencia que
nos vemos obligados a compartir (viajes, pretemporadas,
concentraciones,...) lo cual puede afectar inevitablemente a
nuestro rendimiento. A lo largo de estos afos, no soélo he-
mos conseguido un equipo de trabajo eficiente, sino ademas
una buena relacion de amistad que hace que podamos dis-
frutar aln mas de nuestro trabajo diario, manteniendo unos
lazos muy potentes en los momentos mas duros. Con esto
no quiero decir que es necesario entablar amistad con tus
companeros de trabajo, pero no cabe duda que cuando se
disfruta de ella el rendimiento es mucho mas alto. La con-
flanza que han tenido en mi trabajo, nos ha permitido man-
tener un buen equilibrio interno.

Cuando finaliza la temporada en la AS Roma, Luis Enri-
que decide descansar, volviendo a reunirnos un ano después
para fichar por RC Celta de Vigo.

En el Celta continudo trabajando de forma muy similar a
los equipos anteriores. Al trabajo diario con el cuerpo técni-
Co, se suma la recuperacion del trabajo con los jugadores a
nivel colectivo y con pequefos grupos que en la AS Roma no
habia podido llevar a cabo.
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En pretemporada se incluyen en la planificacion varias
sesiones de trabajo psicoldgico con todo el equipo, con acti-
vidades tanto indoor como outdoor en las que a través de la
consecucion de pequenos retos nos permiten llegar a con-
clusiones acerca de la importancia del trabajo en equipo, la
comunicacion, el compromiso, etc. También aprovechando
este periodo de concentracion antes del inicio de tempora-
da, se llevd a cabo una entrevista individual de toma de con-
tacto con todos y cada uno de los jugadores, con el objetivo
tanto de recibir informacién como de informarles acerca del
trabajo psicoldgico.

Durante la temporada, dos veces por semana trabajaba-
mos la recuperacion del partido anterior o bien la preparacion
del partido siguiente, previa formacién en habilidades psico-
l6gicas (control de la activacidn, respiracion, entrenamiento
en imaginacion...), con un grupo reducido de jugadores.

También se programaron jornadas de convivencia de tipo
ludico, potenciadoras de la cohesion, que a su vez permitian
observar muchos aspectos de comportamiento, relaciona-
les, etc., dando mucha informacion.

Si, ese fue uno de los titulares del momento y toda una de-
claracion transparente de la importancia que el entrenador
le daba a la figura del psicologo. Con cierto tono sarcastico,
pero con un mensaje claro.

Cuando hablas del FC Barcelona todo es noticia, lo que
es importante y lo que no lo es. En este sentido muchas de
las declaraciones de Luis Enrique ante los medios eran en la
direccion de proteger a las personas que estabamos alrede-
dor. Cuando estds en un equipo de esta envergadura, no es
que sea mas dificil trabajar pero si que hay que estar muy
pendiente de cosas que en otros equipos no es tan necesa-
rio. Las camaras siempre estan preparadas para inmortali-
zar cualquier comentario, movimiento de labios, gesto, acer-
camiento a un jugador, ... para luego ser interpretado como
mas convenga para aumentar el nimero de lectores. ;Cudl
es la clave para trabajar en sitio asi? De nuevo “adaptacion”.
No hay que luchar contra ello, hay que trabajar con ello.

En un equipo como el FC Barcelona se multiplica el nu-
mero de personas a gestionar, el nimero de cosas a tener
en cuenta cada dia. Se multiplica también el intento de filtrar
al entrenador lo exclusivamente necesario para evitar ‘que-
marlo” en pequenas decisiones, por lo que trabajamos con
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todo el cuerpo técnico para determinar diferentes parcelas
de informacidn y que al primer entrenador le llegue lo estric-
tamente necesario para que llegar a la competicion lo mas
“fresco” posible.

Es todo multiplicativo. Multiplicas el impacto mediatico,
multiplicas las horas de convivencia, multiplicas el nimero
de partidos, multiplicas todo porque es un equipo que esta
jugando cada tres dias.

En esencia, el trabajo no fue muy diferente al que he rea-
lizado en cualquier otro equipo. La cuestion fue adaptarlo al
contexto.

En pretemporada, al igual que en otros equipos anterior-
mente, también se realizaron actividades conjuntas progra-
madas en la planificacion como un entrenamiento mas. A
través de la convivencia, “de estar ahf”, la captacion de infor-
macion importante que te da la observacion en el dia a dia.

Durante la temporada el trabajo con jugadores se produjo
a demanda individual. La mayor parte del trabajo en estos
periodos fue dirigido a la gestion, apoyo y asesoramiento
tanto al entrenador como al resto del cuerpo técnico.

Por ejemplo, en el tema de prensa, al jugarse tres parti-
dos a la semana, habia una rueda de prensa previa y otra
post-partido. Una recomendacion que siempre he hecho
tanto a jugadores como a entrenadores ha sido evitar leerla.
Es muy agradable cuando hablan bien de ti, pero aun no co-
nozco a nadie al que no le afecte cuando es al contrario, por
mucho que se empefien en manifestar publicamente que no
es asi. De nada sirve estar intoxicandose con titulares cada
dia, que pueden afectar al estado emocional y por tanto a
nuestro rendimiento. Se trata de no transmitir al entrenador
todo lo que sale en prensa, sino de hacerlo sdélo con lo estric-
tamente necesario. Lo que realmente importa y que puede
tener efecto sobre el rendimiento, o bien informacion que no
Importa tanto, pero conviene que esté al tanto de ella. En un
club del nivel del FC Barcelona, la parte del impacto mediati-
CO consume una parte importante de energia.

Una funcion muy importante de la que nos encargaba-
mos todo el cuerpo técnico, era la de estar muy atentos a
resolver problemas o tomar decisiones que estuvieran en
nuestras manos, para evitar que tuvieran que llegar al entre-
nador, y asi reducirle carga ya de por si alta que debia resol-
ver, con el objetivo de que pudiera llegar al dia del partido lo
mas “fresco” posible (temas de viajes, comedor, seguimiento
de normas, ...
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Una de las Habilidades psicolégicas que he trabajado
desde siempre en todos los equipos que he estado, es la del
entrenamiento en imaginacion. En ocasiones de forma indi-
vidual y en otras con pequefios grupos. Siempre de forma
voluntaria, pues considero que si no hay una buena predis-
posicion por parte de quien lo recibe, es muy dificil benefi-
ciarse de él.

Ahora mismo, en el equipo que estoy trabajando, hay un
grupo de jugadores que lo entrena todas las semanas, gene-
ralmente el dia antes de partido. En funcién del tiempo del
que disponemos, se hace al final del entrenamiento o bien
en el hotel de concentracion. Dura unos 10 minutos aproxi-
madamente.

Para poder llegar a esta sesion grupal, antes ha habido
varias sesiones de formacioén previas a nivel individual, en
las que han tenido que aprender otras habilidades psicologi-
cas como la respiracion, la relajacion, como elaborar la con-
ducta objetivo, imaginar en primera persona,... también muy
importante, es hacerles conocedores de porqué ese tipo de
entrenamiento es beneficioso para ellos, explicandoles el
funcionamiento de la herramienta y los objetivos de con-
trol del nivel de activacion, autoconfianza o atencion que se
persiguen. Como se puede observar, para poder hacer una
sesion de entrenamiento en imaginacion, se requiere un am-
plio trabajo previo.

Una vez realizado todo ese trabajo, los pasos que lleva-
Mos a cabo en una sesion de entrenamiento en imagina-
cion son:

1. Elegir la conducta-objetivo que se desea ensayar (pase
de baldn, presién, algin momento concreto en el vestua-
rio antes de empezar, antes del entrenamiento...)

2. Elegir el lugar donde se produce (campo, zona concre-
ta del campo, vestuario, ...), lo que tengo a mi derecha e
izquierda, el clima, la temperatura, la hora del dia, el olor
que hay en el ambiente. Debe estar todo previsto, sin de-
jar cosas al azar.

3. Elaborar el “PLAN ATENCIONAL" : a) ;Qué ocurre justo
antes de la conducta-objetivo?. (Posicion del compafiero,
posicion del contrario,...) b) Ensayar la conducta-objetivo
(pase de balén, regate, control, disputa...) ¢) Desenlace
positivo.

4. Realizando respiracioén o relajacion.

5. Hacer 4 series de entre 30 y 40 segundos repitiendo el
plan atencional. Intercalar ejercicio de respiracion de 30
segundos aproximadamente entre serie y serie.
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6. Finalizar con un minuto, situdndose mentalmente en la
competicion e imaginandose a si mismo disfrutando, ha-
ciendo buenas jugadas, sintiendo que se domina la situa-
cion.

En las primeras sesiones les suelo entregar un registro
con las instrucciones anteriores y un anexo para que descri-
ban los planes atencionales y asi poder analizarlos conjun-
tamente para corregirlos si fuera necesario.

Plan atencional 1: (ejemplo)

a) (Recibo el balon de un compafiero en zona de finalizacion)
b) (Me giro hacia el contrario y me voy de él)

c) (Tiro a puerta)

Lugar: (Balaidos)

Clima: (Sol)

Temperatura: (Algo de calor)

Olor: (a césped)

Plan atencional 2:

a) (mi compafero X recibe el balén)

b) (me coloco detras del contrario y en diagonal con mi com-
pafiero X. Recibo el balén sélo y juego con mi compafiero 7)

c) (Mi companfero Z recibe el balén en buenas condiciones)

Lugar: (San Mamés. Atacando hacia la porteria que esta a la

derecha de los banquillos)

Clima: Lloviendo

Temperatura: Frio

Olor: Césped

El trabajo durante las series se distribuye asi:

Serie 1

1) 40 seq repitiendo una y otra vez plan atencional 1
2) 30 seg centrado en la respiracion

Serie 2

1) 40 seg repitiendo una y otra vez plan atencional 1
2) 30 seg centrado en la respiracion

Serie 3

1) 40 seq repitiendo unay otra vez plan atencional 2
2) 30 seg centrado en la respiracion

Serie 4

1) 40 seg repitiendo unay otra vez plan atencional 2
2) 30 seg centrado en la respiracion

Cuando ya dominan la técnica, ellos por su cuenta deci-
den qué conductas objetivo desean trabajar y las van cam-
biando en funcion de lo que consideran necesario para el
siguiente partido. Lo que yo hago es dirigir la sesion. Lo
hacemos primero reduciendo el nivel de activacion a tra-
vés de la respiracion y un breve recorrido del cuerpo para
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relajarlo. A continuacion nos desplazamos mentalmente
al lugar donde quieren que se produzca la conducta ob-
jetivo pidiéndoles que busquen qué es lo que tienen a su
derecha, a su izquierda, la temperatura, hora del dia, am-
biente, el campo donde estan... y a continuacion cuando
estén preparados les indico: “cuando diga ya iniciaremos
la primera serie de la conducta objetivo”... “YA’, ....... Cuan-
do han pasado 40 segundos les indico que ha terminado
la serie diciendo de nuevo: “YA"."cambio de atencion a la
respiracion...recuperandonos de la primera serie” durante
30 segundos se centran en la respiracion, una atencion
neutra que les permite recuperarse hasta que les avise del
comienzo de la segunda serie, continuando asi durante
cuatro series. Después de la cuarta serie, se imaginan du-
rante un minuto de forma libre, haciendo buenas jugadas,
buenos movimientos, buenos pases,.. hasta que les indi-
que el final de la sesion.

Es muy importante en esta técnica no dejar nada al
azar, buscar el control sobre todas las acciones que va-
MOS a imaginar para evitar que se pueda generar cualquier
pensamiento negativo.

En primer lugar, y lo mas importante, que se formen
adecuadamente. Buscar en el mercado académico una
formacién adecuada que esté respaldada por una institu-
cion seria. A lo largo de estos afnos, han sido muchas las
personas que se me han acercado para pedir consejo en
su inicio como psicologos deportivos y otras, ya trabajan-
do con deportistas, para intercambiar opiniones. Para mi
asombro en la gran mayoria de los casos, sin una forma-
cion sélida que respalde sus conocimientos, o simplemen-
te con algun “pseudo-curso” realizado de esos que prolife-
ran hoy en dia.

Cuando nos enfrentamos a la situacion laboral ante un
equipo de futbol, o cualquier otro deporte, tenemos que
tener en cuenta la responsabilidad que asumimos, no sélo
con la entidad, sino también con nosotros mismos y con
nuestra profesion. Con la Entidad deportiva desde el punto
de vista de lo que pueden esperar de nosotros; con noso-
tros mismos desde el punto de vista de tener la confianza
de estar preparados para nuestro desempeno; y con nues-
tra profesion desde la perspectiva de dignificarla y sequir
abriendo puertas a los que vienen detras. Huyo de sequir
teniendo que justificar nuestro trabajo como me ocurria
hace afos, pero nuestra profesion continta siendo lo sufi-
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cientemente joven como para estar muy pendiente de dig-
nificarla. Para ello no veo otra via que la de la buena praxis
respaldada por una formacion sélida.

Dada la situacion actual , en la que existe un elevado in-
trusismo en nuestra profesién, me parece una muy buena
Iniciativa que un organismo serio y respetado, como es un
Colegio Profesional, describa y acredite de forma oficial las
caracteristicas que debe recoger una persona para estar
capacitada como Psicologo del Deporte. El siguiente paso
creo que deberia ser, difundir la existencia de dicha acre-
ditacion en todos los contextos susceptibles de realizar la
contratacion de un psicologo deportivo. Cuanta mayor di-
fusion, mayor probabilidad de conseguir que nuestra espe-
cialidad avance en la direccion correcta.

Muchas gracias, Joaquin por tu tiempo y tu entrevista. Te
deseamos lo mejor en tus futuros proyectos.
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