


UNA BREVE HISTORIA PERSONALII

Eran las cuatro de la tarde. Faltaban dos horas para la defensa de mi tesis doctoral. El auditorio estaba
vacio. Solo estdbamos yo y el peso de tres afios de duro trabajo. Durante todo este tiempo, me habia
levantado a las 5:30 cada mafiana, a menudo para escribir una sola frase que luego revisaria, compararia
con estudios o enriqueceria con citas.

Habia visitado este auditorio una sola vez antes, como parte estratégica para mis sesiones de visualizacion.

Me encontraba de pie en el atril que se encontraba frente a la mesa donde se sentarian los miembros del
tribunal. Squé mis auriculares del maletin, seleccioné la cancién que habia elegido cuidadosamente para
este momento y presioné la opcion de “repetir”. La musica se convirtid en mi ancla, conectandome con el
lugar y la ocasion.

Conecté mi ordenador portatil a la pantalla principal y abri la presentacién, revisando minuciosamente
cada diapositiva, asegurandome de que cada detalle estuviera perfecto. Todo formaba parte del ritual que
habia disefiado para la ocasion: una rutina pensada para centrar mi mente y controlar mi energia.

Cuando sentia que la tensidon aumentaba, recurria a ejercicios de respiracion, soltando cada exhalacién de
manera controlada hasta recuperar la calma. Si necesitaba un impulso de energia, saltaba ligeramente
sobre las puntas de mis pies, dejandome llevar por el ritmo de la musica hasta entrar en un estado activo y
preparado.

La defensa fue un éxito y obtuve la codiciada distincién cum laude.

Al dia siguiente, al reflexionar sobre lo ocurrido, me di cuenta de que habia recurrido a las mismas técnicas
de activaciéon mental que me habian guiado en innumerables competiciones deportivas a lo largo de mi
carrera. En cierto modo, esta defensa representaba también una de las competiciones mas importantes de
mi vida en la que me jugaba afios de trabajo en un instante, y las estrategias que habia perfeccionado
durante afos de entrenamiento deportivo me ayudaron a superar un reto mas.

Curiosamente, unos meses antes, Saul Craviotto confesd al consagrarse ganador de la edicion de
MasterChef Celebrity que utilizé las mismas estrategias mentales que lo llevaron a ganar sus medallas
olimpicas.
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TECNICAS DE ACTIVACION

La activacién mental es un componente fundamental para alcanzar el rendimiento éptimo en el deporte de
alta competicion. La activacion se refiere al estado mental, emocional y fisico éptimo que necesitan los
deportistas para poder rendir al maximo. Lograr este estado requiere gestionar los niveles de excitacién, el
control emocional y la atencidn, consiguiendo equilibrar la mente y alcanzar un estado de preparacion para
la accion. Aunque el nivel preciso de activacion necesario puede variar entre deportes y deportistas, las
investigaciones demuestran que el uso de técnicas de activacién mental mejora la fiabilidad del
rendimiento, especialmente bajo condiciones de presion. Este capitulo explora las principales técnicas de
activacién mental y su aplicacidon en contextos de entrenamiento y competicion.

¢Qué es la activacion mental?

1.1 Definicion e importancia de la activacion mental:

La activacién mental se entiende como la capacidad de conseguir un estado mental dptimo de excitacién y
atencion. En los deportes de alta competicidn, este estado maximiza la capacidad fisica y mental del
deportista, mejora las respuestas al estrés y optimiza la precision, la velocidad y la resistencia.

1.2 La Teoria de la U Invertida y la excitacion dptima:

La Teoria de la U Invertida plantea que una excitacién moderada genera un rendimiento maximo, mientras
que niveles demasiado bajos o altos lo obstaculizan. Para los deportistas de alto rendimiento, encontrar y
mantener este "punto Optimo" es esencial, especialmente en competiciones de alto riesgo. Factores como el
tipo de deporte, las caracteristicas individuales y las demandas situacionales influyen en determinar el nivel
optimo de activacion.

¢Qué técnicas de activacion mental podemos emplear?

Las técnicas de activacion mental ayudan a aumentar nuestra preparacién, ya sea elevando la excitacién o
centrandonos para reducir la sobreexcitacion. A continuacion, encontraréis algunas de las técnicas
principales utilizadas por los super-campeones y sus aplicaciones:

2.1 Visualizacion y ensayo mental:

La visualizacién consiste en imaginar vividamente escenarios de rendimiento exitoso. Al ensayar
mentalmente habilidades, situaciones o resultados especificos, "activamos" las vias neuronales asociadas
con dichas acciones.

o Aplicacion previa a las competiciones: podemos ensayar mentalmente escenarios desafiantes,
enfocdndonos en alcanzar un estado de preparacion.

o Aplicacion en entrenamientos: deberiamos visualizar la ejecuciéon de habilidades especificas con
precisién y control.

« Beneficios respaldados por las investigaciones: mejora el aprendizaje motor, reduce la ansiedad y
prepara a los deportistas para responder rdpidamente a las demandas situacionales.

2.2 Técnicas de respiracion:

El control de la respiracidn ayuda a regular nuestra excitacion fisioldgica, logrando calma, atencién y
gestion de la energia.

o Aplicacion previa a las competiciones: podemos utilizar una respiracién ritmica para centrarnos en
el momento presente, regular nuestra frecuencia cardiaca y aumentar el flujo de oxigeno.



En momentos de estrés: poder hacer respiraciones profundas para re-calibrar nuestra atencién y
reducir la tension.

Resultados cientificos: la respiracién controlada reduce los niveles de cortisol y aumenta la
variabilidad de la frecuencia cardiaca (HRV), promoviendo un estado fisiolégico equilibrado y
adecuado para el alto rendimiento.

2.3 Relajacion muscular progresiva (RMP):

La RMP es una técnica que consiste en tensar y relajar sistematicamente diferentes grupos musculares para
aumentar la conciencia de relajacion y liberar tension.

Diferencias con el entrenamiento autégeno (EA): aunque ambos buscan reducir el estrés y
promover la relajacién, la RMP implica activar musculos, mientras que el EA utiliza sugerencias
mentales pasivas para generar relajacion.

Aplicacion previa a competencias: nos ayuda a aliviar la tensién y alcanzar un estado de relajacion,
especialmente cuando la ansiedad es elevada.

Beneficios post-entrenamiento: facilita la recuperacion, mejora la transicién desde estados de alta
activacion y promueve la calidad del suefio.

Evidencias cientificas: esta técnica ayuda a reducir la tensiéon muscular y la ansiedad, mejorando la
atencién y los resultados en el rendimiento.

2.4 Dialogo interno y palabras clave:

El didlogo interno y las palabras clave son frases positivas y breves que usamos para dirigir nuestra
atencién, gestionar las emociones y energizarnos.

Tipos de frases: motivacionales ("iPuedo con esto!") o instructivas (“mantén los brazos altos").
En momentos criticos: mantener la confianza y el control bajo presién.

Antencion sostenida: las palabras clave ayudan a bloquear distracciones y mantener la
concentracion.

Beneficios demostrados cientificamente: mejora la atencién, reduce la ansiedad y aumenta el
rendimiento general.

2.5 Musica para la activacion:

La musica es una herramienta ampliamente utilizada por los deportistas de alto rendimiento para alcanzar
una activacion emocional y mental adecuada. Los ritmos, los tempos y unas letras especificas pueden
ayudarnos a modular nuestro estado de excitacién, mejorando la preparacién o promoviendo la calma.

Aplicacion practica: podemos crear listas de reproduccidn personalizadas para alcanzar el estado
ideal antes de competir.

Resultados comprobados cientificamente: la musica influye en el estado de animo, aumenta la
motivacion y reduce la percepcién del esfuerzo, optimizando el rendimiento.



iPASEMOS A LA PRACTICA!

Todos podemos responder de manera diferente a las técnicas de activacién, por lo que personalizarlas a
nuestra manera resulta fundamental. Las diferencias individuales en personalidad, nivel de experiencia y
las demandas de cada deporte deben considerarse al escoger y aplicar estas técnicas.

Escenarios practicos:

1. Antes de una competicion: utiliza la visualizacién para ensayar mentalmente tu estrategia de
carrera o forma de juego, visualizando los aspectos dptimos de tu potencial. Justo antes de la
competicidn, utiliza la respiracion ritmica para calmar tus nervios y entrar en la competiciéon en un
estado optimo.

2. Antes de una competencia importante: escucha una lista de reproduccién personalizada para elevar
tu estado de excitacidon a niveles 6ptimos. Minutos antes de la carrera, realiza una breve rutina de
RMP para liberar cualquier tensién residual y centrar tu atencién.

La incorporacion regular de estrategias de activaciéon mental en nuestros entrenamientos o rutinas de
competicidn mejora nuestra eficacia bajo situaciones de presion. Las técnicas mencionadas en este capitulo
pueden integrarse en ejercicios, rutinas y simulaciones competitivas para mejorar la familiaridad y el
control de éstas.



