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Fiebre de pre-

Estado Combativo éptimo. Apatia de pre-arranque.
arranque.
Elevada Motivacién
motivacion. excesiva. Nivel de Pequefia motivacion.
N Seguridad en las aspiracion Falta de interés por la
Motivacion . )
propias fuerzas. exagerado. competencia.
Interés por Sobrevaloracion de | Inseguridad.
competir. las fuerzas.
Atencion
concentrada. Atencion dirigida. .,
. Atencion no
.. Pensamiento Poco estable. .
Cognicion ) . concentrada. Dificultad
orientado. Sensibilidad

L, en la memoria.
Agudizacion de las | elevada.

percepciones.

No hay cambios en , Ausencia de sonrisa,
o Labios apretados. .
la mimica. Rostro . pasividad de las poses.
. . Pestaneo. o
Comportamiento [RIEIIVIleMCIVIEN ., Movimientos no
Reduccién de la o
control de los _ enérgicos. Poca
o exactitud. .
movimientos. Iiniciativa.
4



Aceleracion de la
. Pulso acelerado. o »
frecuencia L, Disminucion de la
.. i o Respiracion . B
Reaccion cardiaca. Equilibrio . frecuencia cardiaca.
. superficial. ) .,
fisioldgica entre los procesos o Fatiga, sensacion de
o Enrojecimiento de .
de inhibicidn y ) debilidad.
L, la piel.
excitacion.
. Intensidad elevada
Relaciones o .,
dela Disminucién brusca de
. personales L,
Interrelacion i comunicacion. los contactos
habituales con el o .
. Irritabilidad. interpersonales.
medio. )
Capricho.
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Estado EN[EN]
Combativo optimo. ciliall doediSiall
Fiebre de pre-arrangue. wddl LB la A
Apatia de pre-arrangue. el L8 e 810
Motivacion sl

Elevada motivacion. Seguridad en las propias
fuerzas. Interés por competir

Motivacion excesiva. Nivel de aspiracion

exagerado. Sobrevaloracion de las fuerzas.

Pequefia motivacion. Falta de interés por la

competencia. Inseguridad.
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Cognicidn

Atencion concentrada. Pensamiento

orientado. Agudizacion de las percepciones

Atencion dirigida. Poco estable. Sensibilidad
elevada.

Atencidn no concentrada. Dificultad en la

memoria.
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Comportamiento

Mo hay cambios en la mimica. Rostro
tranguilo. Buen control de los movimientos.
Labios apretados. Pestafieo. Reduccidn de la
exactitud.

Ausencia de sonrisa, pasividad de las

poses. Movimientos no enérgicos. Poca
iniciativa.
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Reaccidn fisioldgica

Aceleracion de la frecuencia cardiaca.
Equilibric entre los procesos de inhibicion y
excitacion.

Pulso acelerado. Respiracion superficial.
Enrojecimiento de la piel.

Disminucion de la frecuencia cardiaca. Fatiga,
sensacion de debilidad.
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Interrelacidn

Relaciones personales habituales con el
medio.

Intensidad elevada de la comunicacion.

Irritabilidad. Capricho.

Disminucion brusca de los contactos

interpersonales.
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Amplio — Externo Amplio — Interno
Utilizado para evaluar rapidamente una Utilizado para analizar y planificar. Por
situacidn. Por ejemplo, el tipo de atencidén | ejemplo, el tipo de atencién utilizada para
inicialmente requerida en un contrataque desarrollar un esquema o estrategia de
en hockey o baloncesto. juego.
Reducido — Externo Reducido — Interno
Utilizado para focalizarse de manera no Utilizado para repasar mental y
distractora sobre una o dos sefales sistematicamente una situacion de
externas. Por ejemplo, la pelota. ejecucion y para dirigir y/o controlar el
arousal fisico. Por ejemplo, repasar
mentalmente un golpe para conseguir el
hoyo en golf o focalizarse en inspirar para
alcanzar el estado de relajacion.
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Amplio — Externo

Utilizado para evaluar rapidamente una
situacion. Por ejemplo, el tipo de atencion
inicialmente requerida en un contrataque
en hockey o baloncesto
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Reducido — Externo

Utilizado para focalizarse de manera no
distractora sobre una o dos sefiales
externas. Por ejemplo, la pelota.
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Amplio — Interno

Utilizado para analizar y planificar. Por
ejemplo, el tipo de atencion utilizada para
desarrollar un esquema o estrategia de
juego.
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Reducido — Interno

Utilizado para repasar mental y
sistematicamente una situacion de
ejecucion y para dirigir y/o controlar el
arousal fisico. Por ejemplo, repasar
mentalmente un golpe para conseguir &l
hoyo en golf o focalizarse en inspirar para
alcanzar el estado de relajacion.
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Situaciones que conducen al agarrotamiento

“el gran partido”

Cambios psicoldgicos
Incremento en la tension muscular

Incremento en la tasa
cardiaca y respiratoria.

N\

T

Cambios atencionales
Reduccidn de la atencién
Focalizacién interna de la atencion.

/

Problemas de ejecucion
Distorsiones en la coordinacidn y distribucién del movimiento en la musculatura afin.
Precipitacion.
Incapacidad para atender a sefiales relevantes de la tarea.
Fatiga y tensién muscular.
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Cambios psicoldgicos
Incremento en la tension muscular.

Incremento en la tasa cardiaca y respiratoria.

dpudifl sl
W sall gl .5.:.|:|_:| (1
.,_9_.._:1.;51';'-_31,3_:3_]13 I._I..J..E_“ el Jdae El.:||__l_:| (2

Cambios atencionales
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¢Quién comunica?

El entrenador o el deportista asignado.

¢Qué comunica?

Indicaciones tacticas o técnicas.

¢Cuadnto comunica?

Poco y claro.

¢Cémo comunica?

Mensaje verbal + mensaje no verbal.
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El entrenador o el deportista asignado. k]| ‘_929[3).”31 Oyl
¢Qué comunica? ¢ uolg 13l
Indicaciones tacticas o técnicas. b ol 4SS Ol ge
¢Cudnto comunica? S duelgn ¢S
Poco y claro. gy Ju8
¢Cémo comunica? S dolgn s
Mensaje verbal + mensaje no verbal. ddaral pe Al + dgad Al
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Emociones disfuncionales Niveles de energia emocional

Euforia Altos positivos

Disforia Bajos negativos

Bronca Altos negativos
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Emociones disfuncionales Sugerencias al entrenador
_ Mensajes breves
Euforia
Mensajes claros
Disforia/depresion Direccionamiento emocional
Obijetivos a corto plazo
Bronca
Respeto por las normas
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Emociones disfuncionales

Direccidn atencional predominante

Euforia Externo

Disforia Interno

Bronca Interno
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