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RESUMEN: Existen numerosas investigaciones sobre los aspectos psicoldgicos relacionados con el rendimiento deportivo. Sin embargo,
el nimero de trabajos sobre estos aspectos en deportes concretos desciende. Para realizar un programa de entrenamiento psicolégico
es importante conocer dichas variables y el peso de cada una de ellas en diferentes momentos de la temporada. En este sentido, el
objetivo de este trabajo es describir los aspectos psicoldgicos que los deportistas de Lucha Olimpica perciben como mas importante
entorno a la situacion competitiva, asi como los momentos mas complicados y satisfactorios de la temporada y las estrategias que los
deportistas utilizan en las situaciones complicadas. Para ello se utiliza una metodologia cualitativa a través del analisis de contenido. Se
llevd a cabo una entrevista a veinticinco deportistas de Lucha Olimpica. Los resultados indican la existencia de variables con mayor peso
en distintas situaciones como el control de estrés y la autoconfianza y otras que aparecen como relevantes en momentos concretos y
relacionados con situaciones de buen o bajo rendimiento como las expectativas, la atencion, el apoyo social o la percepcion del estado
fisico. Por otro lado, los deportistas acuden a diferentes estrategias en situaciones de competicién y sienten preocupacion por aspectos
especificos de este deporte como el control de la alimentacion y el peso. Destaca finalmente la importancia de conocer las variables
psicoldgicas en funcion del momento de la temporada y el deporte concreto, asi como la realizacion de evaluaciones cualitativas que
recojan la opinion de los deportistas, para realizar programas de entrenamiento psicoldgicos ajustados a sus necesidades.
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Qualitative analysis of psychological aspects and sports performance in Olympic wrestling

ABSTRACT: Extensive research is available on the psychological aspects related to sports performance. There are however few studies
of this type relating to specific sports. To devise a psychological training program, it is important to know some variables and their
impact at different times of the season. The aim of this paper is to describe the psychological aspects that Olympic wrestlers perceive
as most important in a competition and the best and the worst moments of the season, and to analyze the strategies used by wrestlers
to face complicated situations. For this, a qualitative methodology based on content analysis was used. Twenty-five wrestlers were
interviewed for our study. The results suggest that there are variables with a greater weight in different situations, such as stress control
and self-confidence, and others that appear as relevant at specific times and related to situations of high or low performance, such as
expectations, attention, social support, or perception of fitness. On the other hand, wrestlers make use of different strategies during
competition and are worried about specific aspects of their sport such as nutrition and weight control. Finally, it is important to know the
psychological variables depending on the time of the season and the specific sport, and to perform qualitative evaluations including the
opinion of wrestlers, to be able to devise psychological training programs adapted to their needs.
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Analise qualitativa sobre aspetos psicologicos e desempenho desportivo em Luta Olimpica

RESUMO: Existem inUmeras investigagdes sobre os aspetos psicolégicos relacionados com o desempenho desportivo. No entanto,
0 numero de trabalhos em relagéo a esse tipo da andlise em desportos especificos diminui. Para realizar um programa de treino
psicoldgico é importante conhecer essas variaveis e o peso de cada uma delas em diferentes épocas da temporada. Nesse sentido, o
objetivo deste trabalho € descrever os aspetos psicolégicos que os atletas de Luta Olimpica considerem mais importantes em torno da
situagdo competitiva, assim como 0os momentos mais complicados e satisfatérios da temporada e as estratégias que os atletas usam
em situacdes complicadas. Paraisso, é usada uma metodologia qualitativa através da analise de conteudos. Foirealizada uma entrevista
avinte e cinco atletas de Luta Olimpica. Os resultados indicam a existéncia de variaveis com maior peso em diferentes situagdes, como
o controlo do stress e da autoconfianca e outras que surgem como relevantes em momentos especificos e relacionadas com situagoes
de bom ou baixo rendimento, como as expectativas, a atencao, o apoio social ou a percepcao do estado fisico. Por outro lado, os
atletas usam estratégias diferentes em situacdes de competicdo e preocupam-se com aspectos especificos desse desporto, como o
controlo da alimentacao e o peso. Por fim, é importante conhecer as variaveis psicolégicas de acordo com o momento da temporada
e o desporto especifico, bem como a realizagao de avaliagbes qualitativas que reinam a opiniao dos atletas, para fazer programas de

treino psicoldgico ajustados as suas necessidades.

PALAVRAS-CHAVE: Rendimento; luta olimpica; variaveis psicoldgicas; analise qualitativa.

La influencia de los aspectos psicoldgicos sobre el ren-
dimiento deportivo sigue siendo ampliamente investigada
en diferentes disciplinas deportivas (Cantén, Checa y Ortin,
2009; Olmedilla, Sanchez-Aldeguer, Almansa, Gomez-Espejo
y Ortega, 2018; Reyes, Raimundi y Goémez, 2012). En este
sentido, dicho analisis puede determinar que variables se
tienen en consideracion y se entrenan, 0 no se entrenan aun
sabiendo su relevancia (Riera 1997, 2002; Sanchez y Torre-
grosa, 2005), para establecer programas de entrenamiento
psicoldgico ajustados a cada modalidad deportiva (Hanra-
han, 1996).

Entre las variables psicologicas mas relacionadas con el
rendimiento deportivo en practicamente todos los deportes
estudiados se encuentran la autoconfianza (Gonzalez, Val-
divia, Cachon, Zurita y Romero, 2017; Selmi, Rebai, Chtara,
Naceur y Sahli, 2018), el control de estrés (Godoy-lzquierdo,
Vélez y Godoy, 2007; Junichi y Hajime, 2007), la motivacion
(Irwin y Feltz, 2016; Rodrigues, Da Costa, Samulski y Noce,
2007; Zeelenberg, Nelissen y Pieters, 2008) y la atencién
(Mora, Zarco y Blanca, 2001; Qiu et al. 2018), entre otras.

Pero tal como afirman diferentes autores (Buceta, Lépez
de la Llave, Pérez-Llantada, Vallejo y del Pino, 2002; Pujals
y Jodra, 2011), el entrenamiento psicolégico estda marcado
de alguna manera por las caracteristicas de la especialidad
deportiva, influyendo en el formato psicolégico a realizar (Ol
medilla y Dominguez-lgual, 2016). Este andlisis de dichas
caracteristicas se vuelve mas necesario si cabe en una disci-
plina que pueda ser poco familiar para el psicélogo (Cantén
y Checa, 2011).

Las disciplinas de Lucha Olimpica estan basadas en sis-
tema de categorias por pesos que pretende equilibrar el
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potencial fisico entre rivales, aumentando en principio el
porcentaje del rendimiento que depende de las habilidades
técnico-tacticas y psicolégicas de cada deportista (Pallarés,
De la Cruz, Torres-Bonete, Muriel y Diaz, 2011). Este sistema
obliga a los deportistas a cumplir un peso unas pocas horas
de la competicion, por lo que frecuentemente se han pues-
to en practica numerosas estrategias para la reduccion de
peso, no siempre permitidas (Weissinger, Housh, Johnson
y Evans, 1991). Estas pérdidas de peso pueden tener una
influencia directa sobre el rendimiento (Kraemer et al. 2001).
El conocimiento de estos y otros aspectos especificos de
cada deporte, aumentara la probabilidad de realizar un pro-
grama de entrenamiento psicoldgico de calidad.

La modalidad de Lucha Olimpica posee actualmente tres
especialidades incluidas en el programa olimpico: Grecorro-
mana, Libre Olimpica Masculina y Libre Femenina (Lopez-Gu-
llon y Martinez-Abellan, 2011). Los estudios sobre variables
psicoldgicas en Lucha Olimpica proponen que los deportistas
de esta modalidad cuentan con determinadas caracteristicas
de personalidad entre las que destacan altos niveles de con-
flanza, control emocional y del pensamiento, empleo de efi-
cientes estrategias de focalizacion e imagineria, o un efectivo
afrontamiento del estrés (Berengdi, Lopez, Garcés de los Fa-
yos y Almarcha, 2011; Eklund, 1994; Gould, Eklund y Jackson,
1993). Otros autores afirman que al unir los factores psicolo-
gicos a los fisiolégicos, en el deporte de lucha en sus diferen-
tes modalidades, quedaria explicado entre el 79 y el 85% del
éxito del deportista (Silva, Shultz, Haslam y Murray, 1981).

Para la evaluacion exhaustiva de las variables psicolégi-
cas puede ser importante la opinion de los propios depor-
tistas de una forma abierta y subjetiva. La investigacion

Revista de Psicologia Aplicada al Deporte y al Ejercicio Fisico
(2018), 3,12, 1-19


https://doi.org/10.5093/rpadef2018a12

Francisco J. Ortin Montero, M2 Luisa Martin Bascuiana, Luis Mena, Tomas Izquierdo Rus y José M@ Lopez Gullon 3

cualitativa permite trabajos de calidad en este sentido, pues
trabaja a partir de la informacion directa de los participantes,
buscando en muchas ocasiones responder al por qué vy el
cémo, algo absolutamente necesario (Molina, Guillamoén y
Ubeda, 2015). Estos autores destacan las pocas publicacio-
nes con metodologia cualitativa en revistas de ciencias del
deporte. Munroe-Chandler (2005), sefialaron por otro lado un
incremento del uso de técnicas cualitativas en el ambito es-
pecifico de la Psicologia del Deporte. Destaca en este sentido
el trabajo de Bohérquez y Checa (2017) quienes elaboraron
una entrevista semi-estructurada dirigida especificamente a
porteros de futbol.

En analisis de contenido, ademas, permite formular infe-
rencias validas y reproducibles que pueden aplicarse a un
contexto concreto (Krippendorff, 1997). Pero también es im-
portante sefalar que, aunque se valoran como evidentes los
aspectos positivos de una metodologia cualitativa, se han de
tener en cuenta algunos riesgos propios esta metodologia
como la posible no sinceridad del informante, la ausencia
de triangulacién o la variabilidad en la forma de afrontar el
andlisis (Martinez, 2006; Salgado, 2007).

Partiendo de la presente revision, el objetivo del trabajo es
describir los aspectos psicolégicos que los deportistas de
Lucha Olimpica perciben como mas importantes en torno a
la situacion competitiva, las estrategias especificas que utili-
zan en las situaciones de competicion, y los momentos mas
complicados y satisfactorios de la temporada. Ademas, se
platea como hipdtesis, que ademas de las variables psicolé-
gicas mas estudiadas en relacion al rendimiento y sefialadas
en esta introduccion, el deporte de la Lucha Olimpica, mos-
trard con esta evaluacion, algunas necesidades especificas
en relacion a las caracteristicas del propio deporte.

La muestra estuvo compuesta por 25 deportistas de lu-
cha olimpica (ver Tabla 1), de los cuales 19 fueron hombres
y 6 mujeres, con una edad comprendida entre los 16 y los
20 afos, y con una media de 17.96 afios. Los deportistas
cuentan con una experiencia en competicion de al menos
cinco anos. En relacion al nivel competitivo, cabe destacar
que todos compiten a nivel nacional e internacional y que 22
de los 25 sujetos han ganado el campeonato de Espafna en
alguna de las categorias en las que compitieron a lo largo de
su trayectoria deportiva. En cuanto a los dias y horas de en-
trenamiento, los sujetos de la muestra entrenan una media
de 5 dias por semana, 4 horas cada dia.
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Tabla 1. Participantes y modalidad deportiva

Modalidad deportiva Numero de sujetos

Lucha Grecorromana 12
Lucha Olimpica 7
Lucha libre femenina 6

El instrumento utilizado para la recogida de datos fue una
entrevista semiestructurada, distribuida en cuatro blogues.
Los dos primeros constaban de preguntas sobre los aspec-
tos psicoldgicos en torno a competiciones con buen y bajo
rendimiento, tomando como modelo la propuesta realizada
por Larumbe, Pérez-Llantada y Lopez de la Llave (2009). En
el primer bloque se pregunta sobre los aspectos psicold-
gicos mas influyentes en el rendimiento (alto y bajo) en la
competicion en general, dos dias antes de la competicion,
en los momentos previos a la competicion y durante la com-
peticion. El segqundo bloque hace referencia a las estrategias
psicoldgicas que utiliza el deportista para superar las dificul-
tades que se encuentra en situacion de competicion.

El tercer blogue hace referencia a la descripcion de los
momentos mas satisfactorios y mas complicados de la tem-
porada al margen de la competicidn, con la finalidad de obte-
ner informacion de los aspectos psicoldgicos destacables a
lo largo de la temporada.

El cuarto bloque, incluye preguntas que surgieron de la
prueba piloto respecto a la importancia que tiene para los
deportistas el control del peso, la alimentacién y el cambio
de reglamentacion respecto al pesaje que entrd en vigor en
2018.

Las entrevistas fueron grabadas con el permiso de los de-
portistas, con una grabadora digital, de teléfono maovil Ipho-
ne7, para su posterior analisis.

El objetivo del estudio aconsejo la eleccion de la metodo-
logia cualitativa de caracter descriptiva y la entrevista, como
instrumento de recogida de datos, para conocer en profun-
didad las respuestas de los participantes y sus significados.
Se optd por un enfoque cualitativo ya que permite acercar-
nos al escenario natural de los deportistas (Colas, Buendia 'y
Hernandez, 2009), y acceder asi a aspectos que son impor-
tantes para los sujetos permitiendo conocer su propia vision
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del mundo (Buendia, Colas y Hernandez, 2010), y centrando
la importancia en una informacién subjetiva. Este tipo de
analisis tiene un gran valor, aunque puede y ha de ser in-
terpretado por diferentes puntos de vista (Denzin y Lincoln,
2000; Flick, 2002).

Para la recogida de datos se contacté con la Federacion
Murciana de Lucha y Disciplinas Asociadas, de cara a la ex-
plicacion del objetivo del estudio y las caracteristicas de la
muestra.

Las entrevistas se llevaron a cabo en el Centro de Tecni-
flcacion Deportiva Infanta Cristina, en espacios que garanti-
zaban la confidencialidad y la inexistencia de interrupciones.
Antes de cada entrevista, el deportista fue informado y se les
invitd a participar voluntariamente, garantizandoles en todo
momento tanto el anonimato de los datos obtenidos como
el uso de la informacién recogida. Las entrevistas tuvieron
una duracion promedia de treinta minutos y fueron graba-
das con una grabadora digital.

Para la elaboracion final de la entrevista semiestructu-
rada, se llevaron a cabo tres entrevistas piloto, de cara a la
obtencion de feedback sobre aspectos especificos de los de-
portes seleccionados. De la entrevista piloto se extrajeron
las preguntas del cuarto bloque.

Por ultimo, la informacion recogida de la entrevista fue
transcrita en texto para su posterior analisis con el progra-
ma informacion de andlisis cualitativo ATLAS. ti version 8.3.

El proceso de categorizacion se inicid una vez aplicado
el instrumento de recogida de datos, lo que permitié la re-
duccion de informacion. Posteriormente, la informacion se
organizo y se sintetizd en redes semanticas, que permiten
obtener una perspectiva holistica de los datos. Dichas redes
semanticas muestran las categorias y sus citas correspon-
dientes, ordenadas segun los objetivos del estudio.

Las entrevistas fueron realizadas y revisadas por 3 jueces,
todos ellos expertos en psicologia del deporte y con amplia ex-
periencia en entrenamiento psicolégico con deportista. Tras
dicha revision se crean las citadas categorias para su poste-
rior analisis de cara a la creacion de las redes semanticas.

Se establecen categorias de primer nivel surgidas directa-
mente de las citas textuales extraidas de cada entrevista, de
manera que reflejan directamente la opinién de los deportis-
tas entrevistados.
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Como se muestra con detalle en el apartado de resulta-
dos, el andlisis de la informacion dio lugar a seis redes se-
manticas:

- Aspectos psicolégicos en competiciones de buen rendi-
miento.

- Aspectos psicolégicos en competiciones de bajo rendi-
miento.

- Dos dias antes de la competiciéon (de buen y bajo rendi-
miento).

- Momentos antes de la competicién (de buen y bajo rendi-
miento).

- Durante la competicién (de buen y bajo rendimiento).

- Estrategias psicoldgicas para superar las dificultades.

Como se indico anteriormente, el objetivo principal de esta
Investigacion es describir los aspectos psicoldgicos que los
deportistas de Lucha Olimpica perciben como mas importan-
te entorno a la situacion competitiva, asi como los momentos
mas complicados y satisfactorios de la temporada. En este
sentido, se muestran seis redes semanticas que indican las
variables (categorias) que mas aparecen en las entrevistas en
cada una de las situaciones analizadas, asi como las estrate-
gias mas utilizadas por los deportistas en los momentos de
dificultad. Las redes semanticas muestran ademas el nimero
de citas textuales relacionadas con cada variable.

De forma general cabe destacar que los deportistas sefia-
lan el control del estrés como aspecto mas importante pues
esta presente en todo el analisis excepto en la red semantica
gue analiza los aspectos psicolégicos en situaciones com-
petitivas (en general) de buen rendimiento (Figura 1). Las va-
riables que aparecen son las habituales en el analisis del ren-
dimiento desde el punto de vista psicoldgico en la literatura
cientifica. Sin embargo, tal como se analiza en el apartado
de discusién y conclusiones, es destacable el peso diferen-
te de algunas variables segun cada situacion, e incluso su
presencia o ausencia, siempre desde la perspectiva de los
propios deportistas.

Para recoger informacion sobre los aspectos psicolégi-
cos presentes situaciones de competicion con buen rendi-
miento, se realiza la siguiente pregunta, tomada de Larumbe
et al. (2009).

“Piensa en la mejor competicion que has tenido y explica
como fue ;/Qué crees que influyd para que el rendimiento
fuera tan positivo? (describelo con la mayor cantidad de ad-
jetivos que se te ocurran)”.

Como se observa en la red semantica, las expresiones
mas utilizadas hacen referencia al control de estrés (dieci-
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siete), con expresiones como: “Iba calmado. No tenia presion
por nada’, “tenia los nervios controlados”’, o “estaba tranqui-
lo. Ademas no tenia que bajar de peso”.

La segunda variable mas categorizada en esta situacion
es la autoconfianza, con quince expresiones que aluden a
aspectos como en el entrenamiento, la percepcion de con-
trol y la seguridad, a través de frases como “‘me sentia se-
guro para esta competicion, en ningun momento me senti
inferior”, “como habiamos entrenado muy bien, tenia con-
flanza de hacerlo bien”, 0 “me dio confianza tener controlado
el peso y otras cuestiones desde la semana antes”.

La motivacién aparece como otra variable de peso en
la situacion de competicion relacionada con el buen rendi-
miento, apareciendo en el analisis en nueve ocasiones, con
alusiones dierectas como “Ilba muy motivado para el cam-

peonato de europa y empecé esa competicion muy fuerte”,
“tenia muchas ganas de pelear por lo ocurrido en las compe-
ticiones anteriores’, 0 “‘me sentia muy motivado por luchar
contra mi entrenador”.

Otro aspecto importante para los deportistas en esta si-
tuacion es el manejo de las expectativas, a través de la falta
de presion por no esperar resultados o las expectativas de
los demas, manifestado a traves los siguientes ejemplos:
‘no queria defraudar a nadie, y eso hico que mis expectativas
subieran”, “era el campeonato de Espafia Senior y no tenia
ninguna presion, no tenia porque ganarlo”®, o “era el mas pe-
gueno de la competicion, no tenia obligacion de ganar nada”.

Al'igual que las expectativas, el apoyo social del entrena-
dor y familia aparece como relevante con ocho expresiones
relacionadas, mostrando como ejemplo “Pensaba en mi fa-

=/ 1:3 Los pensamientos negativos se
fueron y se enfocaron en positivo

Preview:
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contento de que estuviesen ahi por m
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Figura 1. Red semantica de aspectos psicol6gicos en situaciones competitivas de buen rendimiento.
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milia. Soy de Ecuador y ellos vinieron aqui por mi. Sentia a mi
familia en la competiciéon y queria demostrarles que habia
cambiado. Estaba contento de que estuviesen ahi por mf”,
“Era mi primer combate gordo y me ayudd mucho que me
animaran”, o “en competiciones grandes, ir acompanado del
entrenador fue muy importante”.

La atencion fue categorizada en tres ocasiones en la si-
tuacion de competicion con buen rendimiento, a través de
expresiones que parecen indicar ademas objetivos claros
por parte de los deportistas, en frases como las siguientes:
‘estabamos focalizados en ese campeonato”, o “sabia lo que
tenia que hacer y me centré en ello”.

Por ultimo, dentro de la situacion general de competicion
que los deportistas evalian como con buen rendimiento,
aparece la variable definida como pensamiento positivo, con
frases textuales como “los pensamientos negativos se fue-
ron y se enfocaron en positivo®, 0 “queria dar una buena ima-
geny solo pensé en hacerlo bien”.

En la Figura 2 se muestra la red semantica que expresa
variables psicoldgicas relacionadas con situaciones de com-
peticidon con bajo rendimiento, a través de la modificacion de
la pregunta indicada anteriormente, incluyendo “Piensa en la
peor competicion que has tenido...”.

Como muestra la red semantica, de nuevo el control de
estrés es la variable mas aludida por los deportistas en este
caso claramente distanciada de las demas con veintidos ex-
presiones, referida al nivel de los rivales o las expectativas
del club: “Tenia mas presion, porque ella era peor que yo y no
me podia ganar’, “sentia mucha presion por parte del Club”,
“El afo pasado tenia la presion de sacar resultados y eso me
hizo fallar”, o “me presiona mas luchar contra alguien que es
igual o peor que yo porque debo ganar”.

Las expectativas y creencias aparecen como la segunda
variable mas sefalada en esta sequnda red semantica, mos-
trada en frases como: “yo creia que como estaba en el CAR
iba a ganar”, o “con todo lo que sacrificamos en el CAR, de
que sirve si luego no consigues el oro”.

La autoconflanza, con siete alusiones muestra la impor-
tancia a través de expresiones que indican sentimiento de
inferioridad con el rival “sabia que el rival era mejor”, o falta
de experiencia “sali pensando que era peor. Era el pequefioy
con menos afos de competicion”.

En relacion a la variable definida como miedo, se ha con-
siderado esta definicion al encontrar en esta situacion al-
gunas frases en las que los deportistas utilizaron de forma
expresa el término... “estaba muy nerviosa y tenfa mucho
miedo porque era Sénior e Internacional, o “Iba al combate
con miedo”.

Continuando con el andlisis, al igual que con el miedo, los
deportistas aluden a la motivacion en cinco ocasiones al
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analizar las situaciones de bajo rendimiento en competicion,
iIncidiendo como en otras ocasiones en la importancia del
peso ‘no di el peso y me desmotivé” o “iba decaido porque
no entré en el peso”.

Como en la red semantica anterior se crea una categoria
denominada pensamiento negativo ante expresiones litera-
les como “tenia pensamientos negativos al enfrentarme a
rivales que ya me habian ganado” o “pensé: vaya mierda de
sorteo que me ha tocado, voy a perder”.

Finalmente en esta red semantica, aparecen las varia-
bles apoyo social y la definida como cansancio emocional
por frases como “era ya el dltimo de la temporada y venia
desgastado bastante psicoldégicamente” o “me gusta luchar
pero llega un momento que la competicion es tan exigente
que termina cansando mentalmente”

Las tres redes semanticas siguientes muestran diferen-
tes momentos entorno a la competicion, analizando de for-
ma conjunta los aspectos psicoldgicos relacionados con
situaciones de buen y bajo rendimiento de cada una de
ellas.

Asi, la Figura 3 indica los aspectos psicologicos desta-
cados por los deportistas al recordar los dos dias previos a
la competicion (de buen y bajo rendimiento). En ambas si-
tuaciones aparecen como variables protagonistas el control
de estrés: “en esta competicion estaba mas tranquilo” o “lo
pasaba mal, estaba nervioso”, y la motivacion: “estaba con
ganas y deseando que llegara el dia para luchar”, “desmora-
lizado porque no tenia a mis companeros de siempre, eran
otros nuevos”. Sin embargo, en los dos dias previos a una
competicion con bajo rendimiento se crea la categoria pen-
samiento negativo, con expresiones como ‘me bloqueaba
mucho con el pensamiento negativo de... este me ha ganado
y me va a volver a ganar”.

Respecto a los momentos previos a la competicion, la
Figura 4 muestra dos variables destacadas con bajo ren-
dimiento, frente a cinco con buen rendimiento. Como se
ha sefnalado con anterioridad, el control de estrés es una
variable destacada por los deportistas en casi todas las
situaciones. En este caso aparecen expresiones como “en
el primer combate siempre entras con muchos nervios’,

nou

‘antes de empezar tuve nervios”, “un poco nervioso como
siempre, pero bien”, “minutos antes de competir me pongo
algo nervioso” o “los momentos previos eran los peores.
Estaba mas nervioso por la presion”’. Es importante sefa-
lar que aun en los momentos de buen rendimiento los de-
portistas sefalan la presencia del nerviosismo, l6gico en
situacion de competicion, pero ejerciendo cierto control
sobre el mismo.

La atencion es la otra variable que aparece como rele-

vante en ambas situaciones de esta red semantica. Asi, en
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=1 1114 No di el peso y me desmotivé

Preview:
No di el peso y me desmotivé

=) 1:8 Tenia mas presion, porque ella era zMotivacién
eor que no me podia ganar :
kil b 9 Frecuencia: 5
Preview: :
Tenia mas presidn, porque ella era

peor que yo y no me podia ganar

+Control del estrés

Frecuencia: 22

= 1:12 Sabia que mi rival era mejor que
yo e iba ya sin confianza a la compet

Preview:

Sabfa que mi rival era mejor que yo e

iba ya sin confianza a la competicién

= 1113 Tenia pensamiento negativo al
enfrentarme a un rival que ya me
habia g

sAutoconfianza

Frecuencia: 7

Preview:

lenia pensamiento negativo al

= enfrentarme a un rival que ya me
habia ganado en otra competicién

2Pensamiento negativo

Frecuencia: 4

Bajo rendimiento

.Expectativas / creencias
Frecuencia: 9

/

=) 111 Yo creia que como estaba en el
CAR iba a ganar

Preview: *Miedo
Frecuencia: 5

Yo creia que como estaba en e

CAR iba a ganar

=, 1:10 Estaba muy nerviosa y tenia mucho
miedo porque era sénior e internacio

Preview:

Estaba muy nerviosa y tenia mucho

miedo porgue era senior e

internacionales :.,' J" J'.ll".l'_l! Ult‘ primer il'll'_f

zCansancio emocional

Frecuencia: 3

~— =) 199 Era ya el tltimo de la temporada y ya
venia desgastado bastante psicol

Preview:
Era ya el Gltimo de la temporada y ya venia
Apoyo social desgastado bastante psicologicamente, que
Frecuencia 2 si la bajada de peso, que si ganar o perder o

la presién del propio campeonato

= 1:15 Me sentia desplazada por parte de
los compafieros de mi club y se centr

Preview:

Me sentia desplazada por parte de los

comparieros de mi club y se centraban

mas en ella y depositaban muchas mas

confianza en ella que en mi

Figura 2. Red semantica de aspectos psicoldgicos en situaciones competitivas de bajo rendimiento.

relacion a momentos previos a competicion de buen ren-
dimiento, los deportistas indicar expresiones como “sali
muy concentrada’, me pongo musica y solo pienso en el
calentamiento y en salir a tope”. En cuanto a momentos
previos a bajo rendimiento, encontramos frases “no estaba
pendiente del combate” o “entre al combate despistada, sin
saber que hacer”.

Las tres categorias o variables restantes se refieren a si-
tuaciones de buen rendimiento, apareciendo la autoconfian-
za con cuatro citas y expresiones como ‘como conocia al
rival, sabia que le iba a ganar”, el miedo, categorizado en tres
ocasiones a través de frases como “tenia miedo...pero a par-
tir de ese miedo, saque una fuerza increible”’, y la motivacion
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2

‘me vi con muchisimas ganas y di lo maximo de mf”,
el oro”.

Enla Figura 5 se muestran los aspectos psicolégicos ana-
lizados referidos a situaciones de buen y bajo rendimiento
durante la propia competicion. En este sentido aparecen nu-
merosas categorias o variables en ambas situaciones, siete
y cuatro respectivamente.

En relacion a las competiciones con buen rendimiento,
destacan el control de estrés y la autoconfianza, con once y
diez frases relacionadas. Respecto al control de estrés, los
deportistas aluden fundamentalmente a la desaparicién del
nerviosismo una vez comenzado el combate o conseguida
la primera victoria, con expresiones como “‘cuando te quitas

Queria
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1:33 En esta competicion estaba
mads tranquilito

Preview:

JControl del estrés
Frecuencia: 14

| Buen rendimienio

«Motvacion
Frecuencio: 3

= 120 [staba con ganas y descando
que liegase el dia para luchar

Preview:

= 131 Desmoralizade porque no
tenia & mis companeros de
SIEMPre, eran unos n

Preview:

Motvacion -
Frecuencia: 2

= 1:30 Lo pasaba mal, estaba
nervioso
Preview:
.Control del estrés - »——— A B e e, o

Frecuencia: 5

| Bajo rendimiento

<Pensamiento negativo -

Frecuencio: 2

= 1:32 Me bloqueaba mucho con ¢l
pensamiento negativo: "este me ha
ganadao y m

Preview:

Figura 3. Red semantica de aspectos psicologicos dos dias antes de la competicion.

el primer combate, ya estds mas tranquilo”, o ‘cuando entras
al combate se te pasan los nervios”. En cuanto a la auto-
confianza aparecen frases muy directas de confianza en los
recursos propios “‘confié muchisimo en mi y mi técnica” o
‘confio en mi para tener caracter y salir a ganar”.

La atencidn, con seis expresiones se muestra como otra
variable relevante para los deportistas en esta situacion, con
expresiones en relacion a las tareas e indicaciones del entre-
nador “estaba muy pendiente de lo que me indicaba el entre-
nador”, “durante el combate estaba concentrado al maximo
en lo que tenia que hacer”.

El apoyo social aparece como relevante, centrado en el
entrenador y compaferos. En cuanto a la variable o catego-
ria motivacion, los deportistas aluden a las ganas de victo-
ria. Cabe destacar que por primera vez se crea una catego-
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ria denominadas flow y percepcion del estado fisico, por la
aparicion de expresiones que aluden directamente a ambos
términos, “Solo pensaba en el combate, en lo que estaba ha-
ciendo. No pensaba en otra cosa, me sali¢ todo fluido, muy
fluido”, “sentia que fluia en el combate, me salia todo bien,
casi automatico”, o “me sentia muy superior fisicamente’,
‘me senti bien fisicamente”.

Al analizar las situaciones de bajo rendimiento, la aten-
cion aparece como variable mas relevante, con 12 frases
como “‘no me dio tiempo a concentrarme tan bien como en el
primero”, “He perdido porque no tenia claras las cosas y la he
cagado”, o “En el momento que estaba peleando me fui, me
desconecté del combate. Sabia que estaba en el tapiz, pero
mi mente estaba en otro lugar, pero no pensaba en nada. Al
mismo tiempo, estaba aqui y estaba alla.”
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Preview:

Sali muy concentrada

= 1:21 Sali muy concentrada ‘

1:24 Sali con ¢l pensamiento de
que a este me lo voy a cargar

Preview: JAlencion

Frecuencia: 9

Autoconfianza

Frecuencio: 4

=) 1222 Fn el primer combate slempre
entras con mucho nervios

: 1 Buen rendimiento ]

sControl del estrés ... .
Preview: Frecuencia: 12
E!'l ci pn
entras ¢
Miedo
Frecuencia: 3
Fa
1:25 Tenia miedo, porque habia un ./
tio que me habia ganado . Motivacién

anteriormente. Y Frecuencia: 3

Preview:

1:23 Me vi con muchisimas ganas y
di lo médximo de mi

Preview:

1227 Los momentos previos eran los
peores, Estaba mas nervioso, por la
pres

Preview:

Los momentos previos

-

+Control del estrés

Frecuencia: 5

Bajo rendimiento

SAlencidn -
Frecuencia: /

o

™,
™,

N\

= 1:26 No estaba pendiente del
combate, estaba con la mirada
perdida

Preview:

apa pandienta gei combats,

N i3 mirada perciaa

Figura 4. Red semantica de aspectos psicol6gicos momentos previos a la competicion.

El control de estrés y la percepcioén del estado fisica apor-
tan siete expresiones en esta situacion, indicando la presion
por ganar en frases como “Sentia los nervios de tener que
ganar si o si” y “me movia descoordinado y hacia las cosas
técnicamente fatal”.

Por dltimo, en esta situacion, los deportistas aluden en
cuatro ocasiones a la autoconfianza, a través de frases
como “por dentro yo sabia que no podia”’, o “me faltaba la
conflanza que tengo ahora luchando”.

La ultima red semantica (Figura 6), surge de la evaluacion
de las estrategias psicoldgicas que los deportistas de Lucha
Olimpica y Disciplinas Asociadas utilizan de forma habitual
cuando se enfrentan a dificultades en situaciones de com-
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peticion. Como refleja la red, aparecen ocho categorias des-
tacadas que se definen a continuacion.

En primer lugar, aparece la visualizacion como recur-
so para afrontar las diferentes situaciones, con frases como
“visualizo las técnicas que me salen bien para reforzarlas” o
‘en el calentamiento, estar sola y concentrarme en las téc-
nicas que quieres hacer, imitando las técnicas que quieres
hacer tu sola”,

En segundo lugar, con cuatro expresiones relaciona-
das, encontramos por ejemplo el uso de la muisica como
estrategia.. “me pongo musica a tope, me centro solo en

ella'y desaparece todo lo demas’, “siempre escucho musi-
ca. Una unica cancion que repito y me mentaliza”. Por otro
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(
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Freview

Figura 5. Red semantica de aspectos psicoldgicos durante la competicion.

110 Me movia desoordingdo y
hacia los coms tecnicamente fatal

JPercepcidn del estado fisico

Frecuencia 7

L8 Sentis los nervios de tener que
ganar 5 o s

Preview:

«Cantrol del estrés —

Frecuencia 7

Bajo rendirmiento

LAutoconfianza -

Frecuencia:

111 Por dentro po cabis gue no
[odtia

Avencion - =
Preview

Frecuencie: 12

19 No me dio tempo &
concentrarme también como en el

primcro

Preview:

lado, los deportistas recurren al autodidlogo, manifestan-
dolo en expresiones como “repito un patron, una serie de
palabras. Por ejemplo, soy fuerte, voy a ganar..mensajes
positivos continuamente”, “me digo una palabra clave, por
ejemplo, ataque, y ejecuto la accion”’. Otra estrategia des-
tacada se ha definido en este trabajo como engafio. En el
analisis de las frases literales se han utilizado para esta ca-
tegoria ejemplos como “sonrio en los combates y me sien-
to mucho mas centrada” y “depende de si mi rival se poner
MAas nervioso o no, actuo de diferente forma. Aparento es-
tar mas confiado o mas ansioso”

Avanzando en el analisis, la red semantica muestra

como estrategia el analisis del rival, a través de expresiones
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como “actuo de forma diferente en funcion de mi rival”, “ana-
lizo a mirival y creo estrategias para vencerle”.

Con tres alusiones, se muestra también como estra-
tegia relevante el uso de rutinas precompetitivas especifi-
cas “tengo un ritual, siempre hago lo mismo antes de com-
petir’, “tenerlo todo organizado. Tengo un ritual para hacer
las cosas como cuando entreno, y asi sentirme como en
casa’.

Otra estrategia citada en tres ocasiones por los de-
portistas se ha denominado como feedback del entrenador,
pues esto lo buscan como referencia para afrontar las di-
flicultades... “estoy muy pendiente del entrenador”, o “estoy

pendiente de los puntos y del entrenador”.

Revista de Psicologia Aplicada al Deporte y al Ejercicio Fisico
(2018), 3,12, 1-19


https://doi.org/10.5093/rpadef2018a12

Francisco J. Ortin Montero, M2 Luisa Martin Bascuiana, Luis Mena, Tomas Izquierdo Rus y José M@ Lopez Gullon 11

= 113 Utilizo muisica, tengo una serie
de canciones en los
entrenamientos que

Preview:
Utilizo miisica, tengo una serie de
canciones en los entrenamientos

que luego el dia de competicia

las repito porque me evacan los

momentos de sacrificio

- Musica

1:19 Tengo un ritual, siempre hago .
Frecuencio: 4

lo mismo antes de competir
Preview:
Tengo un ritual, siempre hago lo

mismo antes de competir

<Rutinas precompetitivas

Frecuencia: 3

2Visualizacion

Frecuencia: 5

LActivacion

Frecuencia: 2

1:18 Visualizo las técnicas que me
cale bien para reforzarlas

Preview:
Visualizo las técnicas que me sale

bien para retorzarlas

1:16 Antes del combate, tenso la
musculatura para activarme. Asi
me siento

Preview:

Antes del combate, tenso la

para actrvarme Asi me

ciento mas activo

Figura 6. Red semantica de estrategias psicoldgicas ante las dificultades.

I Estrategias ,

= 1:14 Estoy en muy pendiente de mi
entrenador

Preview:

Estoy en muy pendiente de mi

entrenador

.Feedback del entrenador

Frecwencia: 3

= 1:17 Sonrid en los combates y me
siento mucho mds centrada

Preview:

Sonnd en los combates y me siento

mucho mas centrada

+Engafios

Frecuencia: 4

:Autodidlogo
Frecuencia: 4

\\\’ = 120 Repito un palron, una serie de
palabras, por ejemplo; estoy bien,
soy

Preview:

JAnalisis del rival

Frecuencia: 3

Repito un patron, una senc de
palabras, por ejemplo; estoy bien
uerte, voy a ganar, mensajes

positivos continuamente

1:15 Actio de manera diferente en
funcion a mi rival
Preview:
Actdo de manera diferente en
funcien a mi rival

Por ultimo, en la red semantica se ha definido como
estrategia el nivel de activacion aludiendo a expresiones
como “antes del combate, tenso la musculatura para activar-
me. Asi se me siento mas activo” y “le digo a mi entrenador
que me pegue para relajarme y activarme, y ya me centro en
el combate”.

Como parte final del analisis de las redes semanticas
realizadas, la Tabla 2 muestra un resumen de las situacio-
nes, categorias y nimero de citas textuales de cada una
de ellas.
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Como se indica en los objetivos del trabajo, es importante
analizar las situaciones que viven los deportistas al margen
de los periodos especificos de competicion. En este sentido,
una vez analizadas las redes semanticas que muestran tanto
los aspectos psicoldgicos relacionados con la competicion
como las estrategias que utilizan los deportistas, se mues-
tran los resultados sobre los momentos mas complicados y
satisfactorios de los deportistas a lo largo de la temporada,
al margen de las situaciones especificas de competicién, en
lo que se ha definido como tercer bloque en el método.
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Tabla 2. Resumen de redes semanticas sobre situaciones relacionadas con la competicion

Situacion Rendimiento Variable /Categoria Nimero de frases
Control de estrés 17
Autoconfianza 15
Pensamiento positivo 2
Buen rendimiento Motivacion 9
Manejo de expectativas 8
Apoyo social 4
Atencion 3
Competicion en general
Control de estrés 22
Cansancio emocional 3
. . Miedo 5
Bajo rendimiento : :
Expectativas / creencias 9
Autoconfianza 7
Pensamiento negativo 4
Buen rendimiento otigelu] )
Dos dias antes de la Control de estrés 14
ST EIBOE Control de estrés
Bajo rendimiento Motivacion
Pensamiento negativo
Atencion
Control de estrés 12
- Motivacion
Buen rendimiento
Autoconfianza 4
Momentos previos a la Miedo :
competicion . o Atencion 7
Bajo rendimiento
Control de estrés
Motivacion y)
Atencion 6
Flow 3
Buen rendimiento Control de estrés 11
Autoconfianza 10
Apoyo social 3
Percepcion del estado fisico 3
Durante la competicion
Control de estrés
. - Atencion 12
Bajo rendimiento ~ —
Percepcion del estado fisico
Autoconfianza
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Asi, los deportistas respondieron a las preguntas: En cuanto a los momentos mas complicados, cabe des-
- ¢Cuales son los momentos mas complicados a lolargo de  tacar la referencia a la fase de pretemporada, el ya comen-
la temporada en tu deporte al margen de la competicion? tado interés por mantener o alcanzar un determinado peso,
- ¢Cuales son los momentos mas satisfactorios alo largode  a alimentacion en relacion a dicho peso, la dureza de los

la temporada en tu deporte al margen de la competicion? entrenamientos y la dificultad para compaginar deporte con
La Tabla 3 muestra una sintesis de los momentos mas  estudios y vida cotidiana.

complicados que los deportistas sefalaron en las diferentes En relacion a los momentos mas satisfactorios de la tem-

entrevistas. porada al margen de los momentos periodos especificos de

Tabla 3. Situaciones complicadas al margen de la competicion

Momentos mas complicados Frases de las entrevistas

Pretemporada - Cuando no hay un objetivo cercano y quedan 3 meses para competicion.
- Al principio de |la temporada, retomar los entrenamientos y las rutinas.
- Pretemporada, momento donde tienes que volver a correr.

- La pretemporada al venir del verano, el volver a coger el ritmo.

Alcanzar el peso - Alcanzar el peso.
- Cuando tienes que dar el peso.

- La bajada de peso. A mi me pasa que después de haber estado restringiendo tanto tiempo que llega un
momento que cuando ves que puedes volver a comer lo que quieres no te controlas.

- Mantener el peso.

Alimentacion - Llevar la dieta la semana antes de la competicion.
- La alimentacion es la peor.

- La alimentacion y control de peso.

Entrenamientos - Entrenamientos. Cuando te ensefan técnicas nuevas y no te salen me frustra de tal forma que me pongo a
llorar a veces.

- El no poder salir a veces con los amigos por los entrenamientos.

Compaginar deporte con el - Compaginar los estudios con la competicion.
resto de aspectos . . : : :

P - Cuando se juntas muchos campeonatos y te ves agobiada al ir a entrenar, a estudiar y la casa, se junta todo.
- Faltar a clase.

- Estar fuera de casa.

Otras situaciones - Entre campeonatos. Cuando pierdes un campeonato y sabes que hasta la siguiente temporada no vas a tener
otra oportunidad.

- “Cuando no tienes competiciones porque vas entrenar menos motivada porque no tienes un objetivo”.
- Volver a los entrenamientos después de mi retirada.
- Cuando aumenta la carga del entrenamiento, antes de las competiciones.

- Cuando tenemos muchas competiciones sequidas y tenemos sobrecarga de entrenamientos.
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Tabla 4. Situaciones satisfactorias al margen de la competicion

Momentos mas satisfactorios

Frases de las entrevistas

Concentraciones

- Los viajes y las concentraciones

- Las concentraciones de los luchadores.

- Conoces a mucha gente de fuera y ves como entrenan.

Entrenamientos - Disfruto de cada entrenamiento.

- El entrenamiento, disfruto de mis compaferos.

- Los entrenamientos, porque son mas suaves y pruebas mas cosas.

- Los entrenamientos, cuando son mas especificos.

- Cuando vas entrenar y se te olvida todo.

- Cuando estamos preparando un campeonato, los entrenamientos son mejores.

- Cuando tienes un buen entrenamiento y has aprendido algo nuevo.

Compaiieros - Los compafieros.

- Reencontrarme con mis compafieros, después de mi retirada.

- El buen ambiente con los compafieros en mi club, y eso me relaja mucho y me hace estar muy cémodo, y sin

presion, me hace crecer.

competicion, los deportistas destacan las experiencias vivi-
das en concentraciones, determinados periodos de entrena-
mientos y la relaciéon con los compafieros (Ver tabla 4).

El dltimo bloque de las entrevistas tal como se indicé en
el apartado de método, muestra las respuestas a tres cues-
tiones planteadas por el deportista que dio feedback para la
mejora de las preguntas semiestructuradas. En concreto se
trata de tres aspectos, algunos de ellos reflejados y comen-
tados en anteriores bloques.

Control de peso:

- Ansiedad la Ultima semana y Entrenamiento con hambre.

- “Soy un desastre con el peso. Decirlo es facil, pero hacer es
mas dificil”.

- “"Es complicado, es mas psicoldgico que otra cosa. Si tie-
nes ayuda de algun compafero y la mente activa resulta
mas facil bajar de peso”.

- “Lo suelo llevar bien, no tengo ningun problema con el
peso. Siempre me he sabido controlar”.

- “Yo lo llevo bien, no paso pena con el tema del peso”.

- “Lo llevo bien. No me da mucho disgusto bajar peso. Cuan-
do era mas pequeno lo llevaba peor, pero ahora estoy mas
concienciado”.

- “Me influye muchisimo. Es algo que no llevo nada bien. De
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hecho en el Ultimo campeonato no di el peso. Lo llevo fatal,
en realidad todos los llevamos fatal”.

“No me influye negativamente. Cuando estoy bajando de
peso estoy de mal humor, pero lo llevo bien”.

“Me influye muchisimo. Estoy todo el rato pensando en
comida, mi vida es la comida. Me cambia el humor y eso
hacer que me pelee con mi familia”.

“Me influye mucho. En lucha las bajadas se suelen hacer
muy mal. A todos nos afecta mucho”.

“Me cuesta mucho hacer dieta y muchas veces me agobio
con el peso”.

“Me influye en todo porque la dieta es como algo que por
ejemplo estas estudiando y el cuerpo te pide comer, pero
si tienes una competicion no puedes comer, te cambia el
humor...horrible”.

“Yo no tengo ningun problema con el peso, no llevo ningun
tipo de dieta y como lo que quiero y siempre doy el pesaje, mi
unica rutina las semanas previas bajas 6kg en 3 semanas”.
“Los ultimos dos dias es cuando mas bajas, entre los ner-
vios y los viajes”.

“Psicoldgicamente la obsesion que se te crea con la comi-
da de que querer comer, pero no poder”.

“Durante las bajadas antes de los campeonatos me mer-
ma fisica y psicolégicamente”.
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- "A'mi me va bien mentalizandome 2 y 3 meses antes para
conseguir mi peso”.

- Siempre estoy por encima de mi peso y mis entrenadores
estan encima de mi”.

- “Yo como bien durante todo el afo, pero dos meses antes
cuando sé gue viene una competicion yo noto una ansie-
dad de decir, voy a comer ahora porque después no voy a
poder”.

- “la semana antes de las competiciones me siento super
mal y me digo no voy a dar el peso”.

Alimentacion:

- “Como bien pero como mucho y tengo hambre a todas ho-
ras. Es mas ansias que otra cosa’.

- “Durante el afio no me suelo controlar, solo cuando tengo
que bajar el peso”.

- “La alimentacion la llevo bien, no me recorto mucho”.

- “Te recortas, aunque quieras comer como un chino”.

- “Solemos atracarnos después de las competiciones”.

- "Me gusta mucho el dulce, incluso cuando tengo que bajar,
suelo comer algo de dulce para engafiarme a mi mismo”.

- “No muy bien, porque al independizarme como mas comi-
da rapiday precocinada. Cuando tengo que bajar de peso,
no como tanto entre horas y como mas fruta”.

- “Llevamos nutricionista, pero a veces tenemos atracones.
Cada vez la llevo mejor y tengo mas control”.

- “No como mal porque como de todo, pero como mucho
porgue tengo ansiedad y me la calmo a través de ella, en-
tonces si me descuido me subo mucho de peso y a veces
cuando bajo de peso soy borde.

- “Como bien, pero necesito una dieta para mantener un
peso mas equilibrado”.

- "Hago dieta un mes antes y dos semanas antes estrictas”.

Cambio de reglamento:

- “No me influye el cambio de reglamento”.

- "Preferia el reglamento antiguo porque podias recuperarte
la noche anterior para el campeonato”.

- “No me gusta nada. Me parece algo que no es necesario. Si
tienes que bajar mucho peso lo entiendo, pero para mi es
catastrofico”.

- “No lo veo mal. Para mi no me ha costado adaptarme, no
pasa nada”.

- “A mi me favorece. Antes habia gente que bajaba mucho
de peso y el dia antes tenia una subida de peso que me
desfavorecia”.

- “Aunque al principio piensas que te perjudica, en verdad
lo hacen bien. Porque hay muchos deportistas que subian
mucho la noche anterior y en la competicion habia mucha
diferencia”.
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‘A mi no me gusta. Lo dejaria como antes, porque podias
comer la noche de antes. Lo positivo es que ahora la ba-
jada de peso es mas controlada. Aunque hay deportistas
gue siguen haciendo las mismas burradas”.

‘A mi me parece bien, porque me controlo mejor. Antes la
noche de antes podia comer lo que quisiera y ahora tengo
las raciones mas controladas”.

“El cambio de reglamento, no lo aguanto. A veces si nos
das el peso, tienes que dejar ese peso antes del combate
(corriendo y sudando, deshidratando) y entonces no en-
tras con las mismas fuerzas al combate”.

“Estoy a favor porque ahora puedo bajar de forma gradual
y tener mas control de la alimentacion. Con el cambio de
reglamento, lo que haces es que no desgastas tanto el
cuerpo”.

“Lo veo muy mal, al menos para mi. Pero sé que esta bien,
porgue evita otras cosas”.

“Es peor, a mi me viene mal porque yo tengo que bajar mu-
cho peso. Pero en general lo veo bien, porque eso es o que
me ha hecho cambiar mi forma de bajar de peso. Ahora
me o pienso mas antes de pegarme el atracon”.

“Al principio no me molesto, pero ahora si me molesta por-
gue cuando te vas a los hoteles no puedes cenar ni desa-
yunar. Antes podias comer todo lo que quisieras la noche
de antes y veces te ponias malo. Sé que es mucho mejor,
porque te controlas mas”.

“Me gustaba mas darlo el dia anterior, pero nos ha hecho
ver las locuras que podiamos hacer antiguamente”.

“Me viene peor y creo que es peor porque la gente aun no
esta acostumbrada”.

‘Se nota muchisimo a peor, la dieta es algo que te prohibe
y cuando te prohiben algo mas lo quieres”.

A mi me viene bien y me parece bien porque asi la gente
tiene que venir mas preparada’.

“Me benéfica porque, aunque hacia bajadas de peso no
eran tan grandes entonces ya lo que intento es mantener-
me en mi peso a lo largo de la temporada y hacer una ba-
jada de 2-3kg como maximo, en comparacion con la gente
gue hacia esas bajadas tan grandes”.

“Viene bien en muchos casos y asi no hay esas bajadas
tan gordas”.

“Esta bien y es justo, aunque a mi no me guste”.

“Lo veo bien porque a la hora de competir lo veo mas justo,
pero es peor porque antes te pesabas el dia anterior y ya
acaba la tortura antes”.

“Me es mejor porque en vez de pensar tanto el dia antes
en la competicion pienso “‘quiero pesarme porque quiero
comer y entonces no me pongo nerviosa”.

“Yo creo que esta bien porque la gente antes hacia barbari-
dades”.
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- “Estoy de acuerdo porque se evitan muchas barbaridades
para bajar el peso”.

- "A mi me viene peor porque antes podia apurar hasta el
ultimo dia”.

El objetivo del presente trabajo fue describir los aspectos
psicologicos que los deportistas de Lucha Olimpica perciben
como mas importantes en torno a la situacion competitiva,
las estrategias especificas que utilizan en las situaciones de
competicion, y los momentos mas complicados y satisfac-
torios de la temporada. Una vez analizados los resultados
podemos concluir que se cumple la hipotesis planteada al
inicio del trabajo, pues ademas de las variables mas comu-
nes como control de estrés, autoconfianza o atencion, han
aparecido aspectos especificos como la preocupacién por
la alimentacion, el peso y la reglamentacion. Estos aspectos
influyen de manera directa en la disposicion del deportista
y han de ser tenidos en cuenta en cualquier plan de trabajo
psicoldgico.

Tal como afirman otros autores (Riera 1997, 2002; San-
chez y Torregrosa, 2005), el analisis cualitativo permite un
punto de partida para la elaboracion de programas de entre-
namiento psicoldgicos en deportes concretos. En este sen-
tido, el conocimiento de las variables psicolégicas presen-
tes en cada momento entorno a la competicion, facilitara el
ajuste de dichos programas.

Por otro lado, el sistema de preguntas sobre momentos
concretos puede ayudar al deportista a especificar las varia-
bles que para él o ella tienen mas peso en dichos momentos.
Esto evalla en definitiva las variables antecedentes a una
situacion de mayor probabilidad de éxito o fracaso, tal como
expresaron en su trabajo Larumbe et al. (2009).

Si se analizan las redes semanticas del presente trabajo,
se observa como el control de estrés y la autoconfianza apa-
recen con numerosas expresiones en todas las situaciones
evaluadas. Estas dos variables son de las mas estudiadas
en cuanto a aspectos psicolégicos que influyen en el rendi-
miento deportivo (Madigan, Hill, Anstiss, Mallinson-Howard
y Kumar S, 2018; Marquez, 2006; McGrane, Belton, Powell y
Issartel, 2017; Robazza et al. 2018).

Las expresiones relacionadas con las expectativas tienen
mayor presencia en el analisis general de competiciones
que al hacer referencia a momentos concretos. Los estudios
sobre expectativas de rendimiento no son numerosos. Estos
suelen relacionar la expectativa con variables como el auto-
concepto (Esnaola y Revuelta, 2009) o el optimismo (De la
Vega, Ruiz, Batista, Ortin y Giesenow, 2012). Las investiga-
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ciones sobre expectativas y rendimiento la encontramos so-
bre todo en el contexto académico (Redondo, Corras, Novo'y
Farifia, 2017; Sirin, 2005).

Sin embargo, la atencion va adquiriendo mayor importan-
cia para los deportistas conforme se acerca el momento de
la competicion (dos dias antes, momentos antes y durante).
Aunqgue la atencion es importante durante toda la tempora-
da, los deportistas consideran tal vez que es clave para en
rendimiento final. Este tipo de andlisis puede servir para tra-
bajar cada variable de forma distinta en funcién del momen-
to de la temporada o formar adecuadamente al deportista
sobre variables que a lo mejor pasan mas desapercibidas
para ellos en determinados momentos.

Resulta clave el conocimiento de la relacion entre las
variables psicoldgicas para entender su influencia sobre el
rendimiento, aunque los deportistas incidan mas sobre unas
concretas. En este sentido, seria interesante evaluar si los
deportistas de competicién conocen o sienten por ejemplo
la relacion entre un deficitario control de estrés y la atencion,
0 entre una autoconfianza sélida y la probabilidad de una
motivacion eficiente (Ortin y Jara, 2006).

El apoyo social aparece expresado tanto en los recuerdos
generales de buen rendimiento como en los momentos es-
pecificos durante la competicion. Los deportistas no aluden
al mismo sin embargo para evaluar situaciones de bajo ren-
dimiento. Se podria ahondar en esta cuestion para compro-
bar si en las situaciones competitivas de bajo rendimiento,
ha existido un déficit de apoyo social. La literatura cientifica
apunta en esta direcciéon al comparar grupos de mayor y
menor rendimiento en diferentes contextos (Macias y Gon-
zalez, 2012; Sousa, Taboada, Rivas, Iglesias-Souto y Lopez,
2017). El apoyo social en el contexto deportivo aparece a su
vez relacionado con la salud en estudios por ejemplo sobre
lesiones deportivas (Gomez, Alvarez, Abenza y Olmedilla,
2017).

La percepcion del estado fisico aparece expresada por los
deportistas en la red semantica sobre los aspectos psico-
l6gicos durante la competicion. En estas situaciones el de-
portista es muy consciente de su estado fisico, que puede
influir directamente sobre su autoconflanza y motivaciony, a
través de estas en otras variables como la activacion y aten-
cion, repercutiendo directamente sobre el rendimiento.

Cuando se analizan momentos cercanos a la competi-
cién (momentos antes o durante), aparecen en las entrevis-
tas otros aspectos o variables como el miedo o el flow. Los
deportistas tal vez tengan sellados de manera especial esos
momentosy las variables relacionadas. En relacion al miedo,
algunos estudios los basan fundamentalmente en el temor
a una evaluacion negativa por parte del deportista. Molina,
Chorot y Sandin (2017), indican la influencia de este miedo
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sobre el rendimiento deportivo, mediado por variables como
la ansiedad estado o la autoconfianza. El andlisis profundo
de la razon y caracteristicas de dicho miedo puede resultar
clave para el entrenamiento psicoldgico del deportista. Res-
pecto a la alusion al flow, los deportistas los expresan en
situaciones de buen rendimiento durante la competicién. La
percepcion de este estado subjetivo intenso esta relaciona-
da con aspectos positivos y placenteros, y en el contexto de-
portivo, numerosos trabajos lo han asociado a rendimiento
(Aherne, Moran y Londsale, 2011; Ferndndez, Godoy, Jaenes,
Bohorquez y Vélez, 2015; Lopez-Torres, Torregrosa y Roca,
2007; Pain, Harwood y Anderson, 2011). El entrenamiento
psicoldgico para acercar al deportista al estado de flow pasa
por aflanzar las primeras fases del estado con aspectos tan
presentes en el trabajo psicoldgico habitual como un feed-
back sin ambigliedad, la claridad de los estimulos relevantes
o un equilibrio entre las demandas y los recursos del depor-
tista (Csikszentmihalyi, 1997).

Tal como se ha sefalado a lo largo del trabajo, los estu-
dios con metodologia cualitativa tienen ventajas y también
limitaciones, como el control de la sinceridad de los sujetos
entrevistados, la ausencia de triangulacion o las distintas
formas de realizar el analisis por parte de los profesionales
que llevan a cabo el trabajo. En este sentido, puede resul-
tar relevante la formacion de los psicélogos en este tipo de
metodologia, que aporta informacion esencial para el cono-
cimiento de las necesidades de los deportistas, y permite,
como también se ha comentado, planificar un entrenamiento
psicolégico de mayor calidad. Dicha formacion puede reper-
cutir ademas en el trabajo del psicologo con los entrenado-
res, ayudando a la categorizacion de las verbalizaciones que
habitualmente puedan aparecer en el contexto competitivo.

Seria importante el aumento de trabajos especificos so-
bre la percepcién de los deportistas en deportes concretos,
ya gue, aunque resulta logica la aparicion de las variables
digamos clasicas, se recoge informacién de interés para el
entrenamiento psicolégico en dichos deportes y la forma-
cion del deportista y entrenador sobre la correcta definicion
de las variables psicoldgicas con el objetivo de unificar el
lenguaje utilizado en el entorno deportivo.

Por otro lado, como se ha sehalado en el apartado de
discusion, la evaluacion de los aspectos psicoldgicos rela-
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cionados con el rendimiento deportivo, obteniendo datos de
forma cualitativa a través de los propios relatos de depor-
tistas, puede servir para crear programas de entrenamiento
psicologico de mayor calidad, adaptados a cada deporte y
a los momentos concretos de la temporada. La estructura
competitiva de cada deporte es distinta, por lo que el tra-
bajo psicoldgico también lo serd en deportes que compiten
cada semana (futbol, baloncesto, etc.), frente a otros que
tiene unas pocas fechas de competicion al afio (atletismo)
0 aquellos que una misma cita tienen diferentes momentos
para lograr marcas (natacion o ciclismo en pista).

La formacién en metodologia cualitativa, tanto de los psi-
cologos como de los entrenadores puede mejorar la calidad
del trabajo, pues permite la recogida de informacion de una
manera real y cercana si se controlan las dificultades indi-
cadas en apartados anteriores. Asi, entrenador y psicologo
pueden ademas unificar el lenguaje psicoldgico para incidir
en la mejora de la comunicacion del entrenador con los de-
portistas. La presencia del psicélogo como asesor de técni-
cos y entrenadores en este sentido puede suponer un valor
anadido para el rendimiento de los deportistas.

Por todos estos motivos, los estudios con metodologia
cualitativa pueden resultar de utilidad para la mejora de la
calidad del trabajo aplicado, pues este necesita de una eva-
luacion con la mayor calidad y rigor posibles.
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