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Introduccion

Es ampliamente conocida laimportancia que desempefian los entrenadores
en el dmbito deportivo y la trascendencia que tiene su figura para el
rendimiento y el bienestar psicoldgico de los deportistas, tanto en el plano
deportivo como en el personal. Por ello, conocer los aspectos que envuelven
la realidad de los propios entrenadores resulta un aspecto clave de cara a
promover las mejores condiciones de entrenamiento y favorecer el
desarrollo de éstos a través de las diferentes etapas que componen su
trayectoria como entrenadores.

Ademas, tanto las caracteristicas del deporte del siglo XXI como las
principales demandas asociadas al entrenamiento deportivo actual ponen
de manifiesto la necesidad de estudiar los aspectos que influyen en la
optimizaciéon del rendimiento deportivo y el papel que desempefian las
principales figuras que conforman el deporte.

A pesar de la importancia de los entrenadores en el deporte,
tradicionalmente su figura ha recibido menor atencion que la de deportistas,
es por ello que en esta unidad abordamos algunos de los aspectos que
rodean la realidad de los entrenadores con el objetivo de acercar al lector al
entendimiento de su figura como actor principal en el mundo del deporte.

Los contenidos que conforman esta unidad incluyen la vision actual sobre la
figura del entrenador deportivo, sus principales funciones, las etapas de




desarrollo que configuran su trayectoria, las dreas de conocimiento que
deben dominar y las competencias necesarias para el desempefno de su
funcion. Finalmente, se presenta una propuesta para el trabajo de desarrollo
competencial del entrenador.

1. Lafigura del entrenador deportivo actual

Los entrenadores juegan un papel central en la promocién de la
participacién deportiva y en la mejora del rendimiento de deportistas y
equipos.

De acuerdo con el The European Sport Coaching Framework (2017), se
estima que, en los 28 estados miembros de la Unién Europea, hasta nueve
millones de entrenadores (esto es, voluntarios, a tiempo parcial y a tiempo
completo) brindan una variedad de oportunidades deportivas a cientos de
millones de participantes.

Mas alld de su funcidn principal, los entrenadores contribuyen al desarrollo
de los deportistas como personas, al desarrollo de los equipos como
unidades cohesionadas y al desarrollo de comunidades con un interés
compartido. También contribuyen desde un punto de vista social, a
promover la actividad fisica vy la salud, a la creacién de vinculos de unién
social bajo una identidad comun y a generar actividad econdmica a través
del empleo, la formacién, la compra de material y equipamiento deportivo,
o el uso de instalaciones.

Los entrenadores trabajan con una diversidad creciente de deportistas vy
deben afrontar exigencias cada vez mayores tanto de los deportistas, como
de las familias de los deportistas, las instituciones, los clubes, las
federaciones vy los aficionados. Los entrenadores deben cumplir con una
variedad de roles que incluyen entre otros, los de educadores, guias o
mentores, psicologos deportivos y gerentes empresariales.

Bajo este prisma, los entrenadores tienen la responsabilidad de mejorar y
ampliar sus capacidades de forma continua para cubrir sus propias
necesidades, asi como las de los deportistas a los que entrenan. Del mismo
modo, las organizaciones deportivas deben garantizar que dispongan de los
recursos suficientes para cumplir con las demandas y responsabilidades
derivadas de la labor que desempefan.

Es ampliamente conocido el papel que juegan los entrenadores en la vida
de los deportistas, en su rendimiento y bienestar psicolégico. Los trabajos
de investigacion ponen énfasis en el papel de los entrenadores como
“actores principales” dentro del &mbito deportivo. Los entrenadores, como




los deportistas, a menudo deben entrenar en entornos de alta presién, tomar
decisiones criticas y gestionar las adversidades y expectativas.

1.1 Dedicacidn del entrenador y estatus ocupacional

Una caracteristica importante que envuelve la realidad actual de los
entrenadores reside en la variabilidad existente en relacién con el empleoy
la remuneracién de estos. El entrenador deportivo difiere de otras
ocupaciones debido a la alta proporciéon de voluntarios, muchos de los
cuales son padres o deportistas adultos que cubren las necesidades de
entrenamiento inmediatas. Por esta razén, el entrenamiento deportivo es
visto como un area de ocupacion combinada.

Las investigaciones realizadas al respecto muestran un colectivo formado
por entrenadores voluntarios, entrenadores remunerados a tiempo parcial y
entrenadores remunerados a tiempo completo. En el Reino Unido un 76%
son entrenadores voluntarios, mientras que el 21% son empleados a tiempo
parcial y solo un 3% lo hace a tiempo completo. Por el contrario, en Lituania
todos los entrenadores son empleados a tiempo parcial o completo (Lara-
Bercial, 2017). Las variaciones en las ratios de entrenadores remunerados y
no remunerados, segun el deporte y el contexto, conducen a diferenciar la
forma en la que se percibe la identidad de los entrenadores. En la siguiente
tabla pueden observarse las diferencias en la identidad de los entrenadores
segun su estatus (esto es, remunerados y no remunerados).

Tabla 1: Estatus del entrenador e identidad

Identidad profesional Identidad combinada Identidad de servicio voluntario

Alta proporcién de entrenadores

Alta proporcion de entrenadores La mayoria de entrenadores no voluntarios con pocas, o ninguna
remunerados comprometidos con  remunerados con un numero funcién remunerada. Compromiso
estandares profesionales, substancial de funciones de servicio y voluntariado.
organizacion y profesionalizacion.  remuneradas. Intereses variados en cuanto a

profesionalizacion y organizacion.

—— Deporte, pais y variacion organizativa  ——)

Fuente: The European Sport Coaching Framework (2017)

1.2 Principales funciones de los entrenadores

El estudio de las principales funciones de los entrenadores ha recibido
atencioén en los ultimos afios (por ejemplo, Abraham, 2007; Coté vy Gilbert,
2009). Fruto de los trabajos de investigacion vy la literatura existente bajo




esta linea. El International Sport Coaching Framework y el European Sport
Coaching Framework, definen seis funciones principales de los
entrenadores para guiar el desarrollo y la mejora de los deportistas, estas
funciones reflejan de algin modo el trabajo diario que realizan los
entrenadores. A continuacién, se presentan estas seis funciones:

1

Establecer la vision y la estrategia. Los entrenadores, en
colaboracién con deportistas y equipos, crean una visiéon y una
estrategia basada en las necesidades, en la etapa de desarrollo de los
deportistas y del contexto organizacional y social del programa
deportivo.

Conformar el entorno. Los entrenadores trabajan con un grupo de
deportistas y asumen la responsabilidad de los objetivos individuales
y de los objetivos de la institucion. Para ello, buscan optimizar el
entorno donde se desarrolla el programa deportivo mediante la
facilitacién y maximizacién de recursos.

Construir relaciones. Los entrenadores deben establecer relaciones
positivas y efectivas con deportistas y demds personas relacionadas
con el programa deportivo. Esto incluye al personal del club,
escuelas, federaciones y otros niveles. Los entrenadores son
responsables de participar, contribuir e influir en el contexto
organizacional.

Realizar entrenamientos, preparar y gestionar competiciones. Los
entrenadores deben preparar y guiar en entrenamientos vy
competiciones. Deben organizar entrenamientos adecuados vy
desafiantes, hacer uso de una pedagogia efectiva y de una
metodologia que promueva el aprendizaje y la mejora. Deben
prepararse para las competiciones, también supervisar y gestionar a
los deportistas en las competiciones. Ademds, deben crear
oportunidades competitivas internas y externas apropiadas para
promover tanto el desarrollo individual como el del equipo.

Leer y reaccionar sobre el terreno. Deben observar, interpretar y
responder a los acontecimientos de forma apropiada, tanto aquellos
gue acontecen en situacién competitiva como fuera de ella. La toma
efectiva de decisiones es un aspecto crucial para cumplir con esta
funcién vy es una capacidad que deben manejar todos los
entrenadores en cada etapa de su desarrollo.

Reflexionar y aprender. Evallan el programa deportivo en su
totalidad, asi como cada entrenamiento y cada competicién, y estan
en la busqueda de la mejora continua. Ademas, la reflexion vy la
evaluacién personal sustentan un proceso continuo de aprendizajey
desarrollo profesional. Un elemento importante de este proceso
consiste en los esfuerzos relacionados con el apoyo a la educaciony
desarrollo de otros entrenadores.




Tal como puede observarse en la siguiente figura, estas funciones primarias
estan interrelacionadas y son interdependientes. Ademas, ocurren en un
proceso ciclico de mejora continua que implica la planificaciéon, la
implementacion, la revision y el ajuste.

Figura 1: Funciones del entrenador

gir la pragtica
a competicign

Desarrollar
relaciones

Determinar el
entorno

Establecer la
vision y la
estrategia

Valoresy
creencias

Contexto

Fuente: The European Sport Coaching Framework, 2017, p24.

Estas funciones principales describen de forma general la manera en la que
los entrenadores pueden cumplir con las demandas que implica el contexto
de entrenamiento actual. Aun asi, podrian darse variaciones substanciales
en estas funciones de acuerdo con la naturaleza del entorno de los
entrenadores y de las circunstancias particulares de los diferentes
contextos. Los entrenadores mas experimentados normalmente asumen
mas funciones que los entrenadores en etapas iniciales. Sin embargo,
independientemente de su nivel de experiencia, todos los entrenadores
deben ser conscientes de estas funciones primarias y comprometerse con
su cumplimiento.




1.3 Etapas de desarrollo del entrenador

Un aspecto importante para entender la realidad de cada entrenador reside
en las diferencias que se dan en funcién de la etapa de desarrollo en la que
este se encuentre. Schempp, McCullick y Sannen Mason (2006) proponen
cuatro estadios de desarrollo:

a) Principiantes;

b) Cultivando la competencia;

c) Dominando la practica; y

d) Expertos.

En la siguiente tabla se presentan las principales caracteristicas de cada
etapa.




Tabla 2: Estepas de desarrollo en el entrenamiento deportivo

Etapa de desarrollo de la pericia en la direccidn técnica deportiva

e Menos de tres afos de experiencia
e Aprendizaje de reglas y normas de la direccién técnica
Principiante e Ofrecer sesiones estructuradas y mantener la conducta del deportista es mas
importante que el aprendizaje de los deportistas
e Sesiente fuera de control cuando la situacién no coincide con las reglas y normas

e Mas experiencia y conocimiento
e Reconoce patrones entre eventos

Cultivar la competencia e Desarrolla el conocimiento estratégico
e Planificacién de contingencia (si..,, entonces...)
e Trabajar hacia objetivos mas amplios

e Importante niumero de afios de direccién técnica

e Mas centrado en el aprendizaje de los deportistas, incluido el aprendizaje
Dominio de la practica individualizado

e Habilidades perceptivas mads fuertes
Mas intuitivo, con mayor sentido de control y responsabilidad

Desempefio excepcional de manera constante

Amplio conocimiento

Comprometido con el aprendizaje y sintetizar nuevos conocimientos
Mayor variedad de estrategias para una misma tarea

Distinguirse como
experto

Fuente: Schempp, McCullick y Sannen Mason, 2006, pp. 145-161.

Como podemos ver en esta tabla, los estadios no solamente estan ligados a
los afios de experiencia, sino que también tienen que ver con el compromiso,
ganas de aprender y mejorar del propio entrenador. Por lo tanto, serd muy
importante que el entrenador esté en constante formacion, mejore y amplié
sus competencias continuamente.

2. Areas de conocimiento y competencias de
los entrenadores

Para poder cumplir con sus funciones y proporcionar programas deportivos
gue cubran las necesidades de los deportistas y favorezcan su desarrollo,
los entrenadores deben desarrollar una serie de competencias en una
variedad de areas. Estas competencias y areas de conocimiento pueden
desarrollarse ganando experiencia adicional, mediante el aprendizaje
durante el desempefio de su labor y mediante la educaciéon formal e
informal, participando en programas de formacion y el establecimiento de
redes de trabajo con otros entrenadores.




2.1 Areas de conocimiento

La efectividad de los entrenadores se basa en la integracidn y aplicacién de
tres tipos de conocimiento: el profesional, el interpersonal y el intrapersonal
(Coté vy Gilbert, 2009). El conocimiento profesional se refiere a saber del
deporte en cuestion y de cémo ensenarlo. El conocimiento interpersonal
hace referencia a la habilidad de conectar con las personas y esta
estrechamente ligada a la inteligencia emocional. El conocimiento
intrapersonal hace referencia al conocimiento sobre uno mismo y esta
basado en la experiencia, la autoconciencia y la reflexion.

En la siguiente tabla se exponen las principales caracteristicas de cada una
de las dreas de conocimiento.

Tabla 3: Areas de conocimiento

» Eldeporte

* Deportistas

* Ciencia del deporte

* Teoria y metodologia del
entrenamiento

* Habilidades fundamentales

Conocimiento profesional

» Contexto social

Conocimiento interpersonal .
* Relaciones

Conocimiento intrapersonal  Valores y filosofia del entrenamiento

Fuente: elaboracion propia en base a Cété y Gilbert, 2009.

2.2 Competencias

Para ser efectivos en su rol, los entrenadores necesitan desarrollar
competencias asociadas a cada una de las seis funciones principales
(explicadas anteriormente en el apartado 1.2). Las expectativas sobre el
grado de desarrollo de cada una de las competencias varian en funcion de




la etapa de desarrollo en la que se encuentren los entrenadores (The
European Sport Coaching Framework).

La siguiente tabla muestra la relacién entre las diferentes funciones de los
entrenadores y las competencias especificas en base a las etapas de
desarrollo en la que se encuentren los entrenadores.

Tabla 4: Niveles de competencia, responsabilidad y experiencia en coaching.

q Competencia relacionada a la Gerfiofl
Funciones Principiante Avanzado /
o= ~ tarea Inexperto Competente
rincipales vanzado xperto
: El entrenador puede a g =

Comprender el panorama general y adaptar la
practica a los objetivos y las politicas locales,
regionales y nacionales

Desarrollar una vision adecuada al programa
relevante para los deportistas que alli
participan y, ademds, para las prioridades

institucionales

Establecer la
ST !a Establecer una estrategia pertinente que
estrategia

respalda el cumplimiento de la vision

Tomar decisiones efectivas e infermadas
relacionadas con la planificacién, la
implementacion, la monitorizacion y la
evaluacion de programas de practica y
competicion de mediano a largo plazo
basadas en las necesidades de los deportistas
y la institucién.

Identificar y reclutar deportistas y staﬂ
de manera efectiva

Identificar, considerar y desafiar las
creencias, los valores y las conjeturas
predominantes dentro del entorno del
entrenamiento para fundar una cultura
Determinarel  apropiada.

entorno Identificar y conseguir los recursos
pertinentes (humanos y materiales)
indispensables para satisfacer las
necesidades de los participantes y el
programa
Emplear todas las medidas razonables
para proteger a los deportistas y al staﬂ




Guiar e influir en las actitudes, la conducta y la
comprension de las partes claves (p. ej.: padres,
representantes) al presentar ideas de forma
significativa.

Entablar y mantener una relacién ética,
efectiva, inclusiva y empatica con los
deportistas, el staff y otras partes interesadas.

Desarrollar

" Apreciar la diversidad cultural, mental y fisica
relaciones

de los participantes y, por tanto, adaptar la
practica.

Acatar los codigos de conducta establecidos y
los requisitos legales para entrenadores.

Ensefiar a los deportistas, el staff y otras partes
interesadas a mejorar sus aportes para
alcanzar sus propios objetivas y su bienestar
general

Elaborar analisis de necesidades exhaustivos
para deportistas o equipos, a fin de disefiar y
presentar programas de entrenamiento
personalizados, considerando las capacidades
y las necesidades de los participantes en el
contexto de metas, politicas, curriculos y
programas mas amplios.

Dirigir practicas
y preparary
supervisar

competiciones

Seleccionar, disefiar y justificar la pedagogia,
las practicas de entrenamiento y los métodos
comunicativos apropiados para facilitar las
necesidades de aprendizaje de los participantes
a corto, mediano y largo plazo.
Elabaorar un analisis funcional de una actividad
de habilidades multiples o de cualquier
deporte a eleccion e identificar las
repercusiones en las practicas de
entrenamiento.
Identificar los elementos centrales del deporte
elegido en las etapas claves del desarrollo del
Dirigir practicas EETEREI
y preparary Elaborar, interpretar y aplicar un curriculo
supervisar apropiado para un entorno de habilidades
competiciones multiples o para el deporte elegido, segtn las
necesidades del participante y los estdndares
acordados de la industria.

Disertar en sesiones de entrenamiento dentro
de programas planificados de practicas y
competiciones a mediano y largo plazo, con
una amplia gama de métodos de aprendizaje
adecuados para las conductas de los
entrenadores y los participantes.

Realizar una evaluacién de riesgos, para
brindar una practica segura y ética de
coaching.

Identificar, crear y supervisar oportunidades
competitivas adecuadas para aportar al
desarrollo continuo del deportista.

Desarrollar estrategias de competicion
apropiadas para maximizar las probabilidades
de aprendizaje y éxito.

Mantener siempre una actitud profesional
hacia la practica de los entrenadores, los
deportistas y todas las partes interesadas.




Elaborar un analisis profundo de la
préctica de los entrenadores para forjar
una opinidn justificada sobre la eficacia
del entorno de aprendizaje establecido.
Elaborar un analisis profundo del
desempefio del deportista o del equipo
para tomar decisiones informadas sobre

Interpretar y . . . ~

’ ajustes inmediatos al desempeno del

reaccionar al 5

deportista
campo

Elaborar un analisis profundo del
programa para forjar una opinion
justificada sobre la eficacia del entorno
establecido.
Tomar buenas decisiones en plena accién
y después de la accién para aumentar las
probabilidades de alcanzar los objetivos.

Identificar conjeturas y practicas —y reflexionar
sobre estas— como entrenador y estudiante, a
la vez que demostrar la capacidad de elaborar
analisis bien fundados y la voluntad de aplicar el
principio de superacién continua a sus propios
métodos de entrenamiento.

Identificar sus propias necesidades de
aprendizaje y responsabilizarse del desarrollo y
la aplicacion de estrategias para seguir
. evolucionando como parte de un proceso
Reflexionar para  onvinuo.

aprender

Abordar la identificacién de problemas y las
soluciones de manera objetiva y critica,

mediante abordajes con base en pruebas y
metodologias de investigacion apropiadas.

Desarrollar, en un principio, un estilo y una
filosofia de entrenamiento personales,
reconociendo la necesidad de un mayor
crecimiento gracias al aprendizaje, las pruebas y
la experiencia.

*El tono gris indica que no se pretende que exista responsabilidad ni pericia. Los tonos azules indican que se pretenden niveles cada vez
mas altos de responsabilidad y pericia en una tarea funcional particular (tono mas claro = nivel mds bajo; tono mas oscuro = nivel més
alto).

*La capacidad de comprometerse a cumplir con estas funciones principales requiere una aplicacion sinoptica del conocimiento, las
habilidades y las competencias profesionales, y el aporte de cada uno depende del contexto y las demandas especificas.

*Las actividades de habilidades multiples son sesiones deportivas disefiadas para el desarrollo de habilidades psicomotoras globales,
generalmente de los nifios; a veces se las denomina “habilidades de movimientos fundamentales”. Este tipo de actividades puede
realizarse como parte de una sesidn deportiva especifica (p. ej.: habilidades multiples en tenis) o como sesiones destinadas totalmente a
las habilidades multiples.

Fuente: adaptado de, The European Sport Coaching Framework (2017).

3. Recursos practicos: trabajando las competencias
del entrenador

La definicion de las competencias propuestas por el marco internacional
(ISCF, 2013) y europeo (ESCF, 2017) que deben desarrollar a los entrenadores
puede suponer un buen punto de partida para promover la reflexion vy el
autoconocimiento de los entrenadores. En este sentido, proponemos un
gjercicio destinado a la deteccidn de las competencias a desarrollar.




Del listado de 23 competencias agrupadas por las funciones principales que
se han presentado en el apartado anterior, los entrenadores pueden puntuar
la percepcidn sobre el grado de adquisicién de cada una ellas.

A continuacidn, se presenta un listado de competencias relevantes para el
desempefio de las funciones de los entrenadores deportivos. Piense en qué
medida cree que posee cada una de esas competencias y coléguese un
puntaje.

Tabla 5: competencias

Establecer y mantener una
relacion ética, inclusiva, efectiva
y empatica con los deportistas, el
staff y otras personas relevantes.

Identificar las propias

necesidades de aprendizaje y

tomar la responsabilidad para el

desarrollo y la aplicacion de 1 2 3 4 5
estrategias para el propio

crecimiento como parte de un

proceso continuo.

Fuente: elaboracién propia

Una vez puntuadas las competencias, seleccione aquellas en las que tenga

mayor margen de mejora. Reflexione acerca de los aspectos que puede
optimizar para desarrollar en mayor medida dichas competencias.

Con la siguiente herramienta, el entrenador puede marcarse un plan de
accion concreto y ver de forma visual cdmo va a trabajar las competencias
gue ha decidido mejorar. La intencién es que los entrenadores tomen el
listado completo de competenciasy en base a un sistema de autoevaluacion
logren identificar un posible puntaje.




Tabla 6: competencias para mejorar

. . ) Qué voy a hacer | Cuandolovoya
Competencia a mejorar Nota que tengo Nota que quiero para con seguirlo hacer

3 (Medio) 4 (Alto) Incluiry explicaral  Antes de
resto del staff las transmitirlas a los
ideas gue tengo. jugadores.
Establecer y mantener una relacién TrEra (s Generaré momentos
ética, inclusiva, efectiva y empatica . .
con los deportistas el staff y otras dgportlstas SENEE Sy despL}es ie
vida personal a los entrenamientos.

personas relevantes. .
parte de corregir

aspectos
deportivos.

Fuente: elaboracion propia

Este ejercicio también puede realizarse de otras maneras, por ejemplo, el
entrenador puede pedir a alguien préximo del entorno deportivo que lo
puntle en base a la percepcion que la persona tiene sobre el grado de
adquisicion de cada una de estas competencias. De esta manera, la
percepcion del propio entrenador puede compararse con la percepcién que
los demds tienen acerca de él. Asi, se pueden detectar discrepancias vy
acuerdos, y hacer consciente al entrenador de otros puntos de vista acerca
de los aspectos competenciales a desarrollar.

Otra manera de realizar el ejercicio puede basarse en que el entrenador
puntle, en primer lugar, el grado de importancia que otorga a cada una de
las competenciasy, posteriormente, el grado de adquisicién percibido sobre
cada una de las competencias. De esta manera, se puede realizar un trabajo
basado en las prioridades establecidas por el entrenador y plantear el
desarrollo de aquellas competencias percibidas como mas importantes y
con mayor margen de mejora de acuerdo con la percepcidn del grado de
adquisicion de cada una de ellas.

Estas herramientas pueden ayudar a los entrenadores a mejorar, no solo a
nivel profesional, sino también a nivel interpersonal e intrapersonal, que
como hemos visto son muy importantes en el desarrollo de la figura del
entrenador.




1.2 Bienestar y malestar
psicoldgico en los entrenadores

Gerard Soriano

Psicologo Deportivo del FC Barcelona

Introduccion

Los entrenadores desempefian una funcion principal en el deporte. Su figura
estd presente durante las diferentes etapas de desarrollo de la carrera de los
deportistas e independientemente del nivel deportivo al que entrenen (por
ejemplo, deporte en etapas formativas o deporte de alto rendimiento) o a la
propia etapa de desarrollo en la que se encuentren como entrenadores,
juegan un papel fundamental en la experiencia de los deportistas. Es por ello
que entender los aspectos del contexto que promueven el bienestar de los
entrenadores resulta un factor importante de cara a favorecer las mejores
condiciones para que los entrenadores desempefien el ejercicio de sus
funciones de forma éptima.

El principal objetivo de esta unidad es describir como la salud psicoldgica de
los entrenadores puede ser favorecida o perjudicada, y explorar las
principales consecuencias de estos procesos para los entrenadores y los
deportistas.

En esta unidad se exponen las principales presiones y demandas a las que
se enfrentan los entrenadores, asi como los aspectos contextuales que
favorecen su bienestar o malestar psicolégico. Mas alla de exponer las
repercusiones del contexto sobre la experiencia de los propios entrenadores
también se abordaran las consecuencias derivadas del malestar o bienestar
psicolégico de los entrenadores sobre el rendimiento y el bienestar de los
deportistas.

Finalmente, se aportaran pautas y recomendaciones de trabajo orientadas a
la mejora de la experiencia de los entrenadores mediante la presentacion de
intervenciones, propuestas y ejercicios practicos para incidir en el bienestar
de los entrenadores a través del trabajar con ellos mismos y con su entorno.




1. Principales estresores y demandas de los
entrenadores

La labor de técnico deportivo ha sido identificada como una ocupacién
altamente estresante (Fletcher y Scott, 2010). Los entrenadores estan
expuestos frecuentemente a entornos de alta presion, deben tomar
decisiones criticas, gestionar adversidades y estdn sujetos a altas
expectativas. Esto es debido, en parte, a las demandas complejas que
implica su labor, en tanto que requieren la aplicacion de conocimiento
profesional, interpersonal e intrapersonal con el objetivo de optimizar el
rendimiento de los deportistas, tal como se ha expuesto en la unidad
anterior.

La profesiéon de entrenador deportivo es multifacética y demandante.
Incluye tanto demandas de rendimiento como organizacionales con
horarios de trabajo inconvenientes, frecuentes desplazamientos vy viajes,
tiempo limitado con la familia o estar en riesgo de ser cesados cuando los
deportistas no compiten o no rinden como se espera. A esto Ultimo, se referia
Pep Guardiola cuando era preguntado por la destitucién de Mourinho del
Manchester United. En esa ocasién, Guardiola se refirié a la presién vy
soledad que sienten los entrenadores en algunos momentos: “Los
entrenadores estamos solos, nos contratan para ganar y si no lo hacemos,
ya se sabe lo que ocurre. Nuestro trabajo desafortunadamente depende de
los resultados. Cuando ganamos somos buenos, cuando perdemos somos
malos”

Se encuentran cinco grandes areas en las que agrupan los diferentes
estresores reportados en la bibliografia analizada:

- Estresores de rendimiento, se refieren a estresores relacionados
tanto con el rendimiento de los deportistas (por ejemplo, deportistas
rindiendo por debajo de sus posibilidades, lesiones) como con el
rendimiento del propio entrenador (por ejemplo, conseguir
resultados, la preparacion de entrenamientos siguiendo altos
estandares).

- Estresores organizacionales, son aquellos estresores relacionados
con aspectos derivados de la organizacion deportiva (por ejemplo,
sobrecarga de trabajo, oportunidades de desarrollo profesional).

- Estresores contextuales, hacen referencia a factores como la edad v
los afos de experiencia entrenando.

- Estresores interpersonales, hacen referencia a la relaciéon entre
personas (por ejemplo, relacion con los deportistas, relacion con




otros entrenadores). Estresores intrapersonales relacionados con el
propio entrenador, como la falta de control.

El estrés psicolégico puede afectar negativamente al rendimiento vy
bienestar de los entrenadores. Incluso, puede llegar a causar burnout,
depresion y el abandono de la profesion.

Tabla 7: fuentes de estrés

Estresores Entrenadores a Entrenadores a Entrenadores
tiempo completo tiempo parcial voluntarios
Relacionados —Lesion del deportista | — Deportistas con ganas |— Competicién

de ganar mas que
nada

— Desarrollar relaciones
con jugadores

— Conducta infantil

— Competiciones

— Manejar informacion
confidencial sobre los
deportistas

— Deportistas de
desarrollo vs. de
desempefio

— Gestionar la decepcion
del deportista

— Gestionar las
relaciones del
deportista

— Gestionar las

—Desarrollar relaciones
con deportistas
—Conflicto entre el
entrenadory el
deportista
—Manejar a los
deportistas dia a dia
—Manejar la decepcion
—Manejar a deportistas

con los
deportistas

de nivel inferiorenel |- Manejar las expectativas del

mismo grupo que los frustraciones de los deportista

de élite jugadores — Gestionar
—Desarrollar jugadores | — Lesiones desempefios exitosos

—Alta renovacién de
jugadores
—Conducta inadecuada
del jugador
—Partidos
clave/significativos
—Gestionar jugadores a
tiempo completo, a
medio tiempo vy
aficionados
—Gestionar las
dindmicas de los
grupos
—Ciclos olimpicos: una
oportunidad cada
cuatro afos
—Preguntas
persistentes de
deportistas en
momentos
inapropiados
—Planificacién para los
partidos principales
—Confrontaciones de
los jugadores
—Contratos de los
jugadores
—Respuestas del
jugador a los cambios
—Relegacion

— Gestionar los
conflictos de los
grupos

— No conectar con
deportistas o
jugadores

— Cifras y objetivos de
participacion

— Reclutamiento

— Resultados

— Ciclos
olimpicos/paralimpico
5

— Asistencia al
entrenamiento




Relacionados
con el
entrenador

—Analisis de los
desempefios
deficientes

—Resultados
insuficientes/tempor
ada fallida

—Ganar partidos,
torneos o copas

—Progresion regresiva
de la direccion
técnica de élite o
profesional a la de
desempefio o de
participacion
Superado por la
situacién

—Desarrollar relaciones
con deportistas

—Intimidacion

—Manejar la decepcion

—Deseo de ganar

—Miedo al fracaso

—Miedo a las
consecuencias de
perder

—Altos estdndares de
uno mismo

—Manejar las
expectativas

—Disfrute general

—Andlisis exagerado

—Presién para obtener
resultados

—Presionarse

—Reputacidn

—Retorno después de
la baja por
maternidad

—Las parejas que
observan el
desempefio

—Tiempo

—Transicién de jugador
a entrenador en
relacién con el
elemento de control
en los partidos

—Transicién a la
direccién técnica a
tiempo completo
desde el trabajo
anterior

—Resultados
insuficientes y
temporada fallida

—Querer hacerlo bien

—Ganar partidos,
torneos o copas

— Ser un entrenador
nuevo

— Desarrollar relaciones

— Toma de decisiones

— Cumplir con los
estandares de los
demas

— No conectar con
deportistas o
jugadores

— Planificacién

— Cuestionar si se esta
haciendo lo correcto

— Tiempo

— Equilibrar varios roles

— Decir que si y aceptar
mas de lo posible

— Tiempo




—Trabajar por su
cuenta

—Respuesta negativa
de otros clubes
—Progresién regresiva
de la direccion
técnica de élite o
profesional a la de
desempefio o de
participacion
—Equilibrio de varios
roles de direccion
técnica
—Estar en medio del
conflicto
—Intimidacion
—Cambios en el
programa
—Enlaces de la
comunidad del club
—Reclamos
—Financiacion
—Entorno inadecuado
para el nivel de
direccion técnica
—Pérdida de
instalaciones y
asignacién de
instalaciones
—Ausencia de
miembros del equipo
y el staff técnico
—No recuperar la
franquicia
—Opiniones de otros
(usualmente de un
nivel superior)
—0Organizar cuando
tomar licencias
—0Otros entrenadores
—Los recursos y el
soporte no coinciden
con el nivel
—Impulsado por
resultados
—Ver a otros
entrenadores
desarrollarse y
progresar
—Seleccién
—Comenzar a mitad de
latemporaday
resolver el desorden
—Tratar de crear
oportunidades/sinerg
ias con otros

Relacionados
con la
organizacion

— Funciones de
administraciony
organizacion

— Trabajar por cuenta
propia

— Ser visto, juzgado u
observado

— Contratos

— Expectativa de logro

— Instalaciones y
equipos

— Seguridad laboral

— Falta de incentivos
para el entrenador

— Gestionar un equipo
nacional

— Gestionar a otros
entrenadores

— Gestionar lo
inesperado

— Organos rectores
nacionales

— Equipo, entrenadory
entorno nuevos

— No obtener
reconocimiento por el
trabajo duro

— No tener becas ni
atracciones parala
universidad

— Padres

— Promocién

— Volver a postularse
para roles

— Transicién de
asistente a director
técnico

— Incertidumbre del rol

— Programas inestables
(externos)

— Trabajar mas de las
horas asignadas

— Trabajar por su cuenta

— Deberes de
administrador

— Grandes
competiciones/evento
S

— Coincidencia de
reservas

— Entrenar a estudiantes
universitarios

— Financiacién

— Logistica del partido
(p. €j., tiempo,
ubicacion, etc.)

— Entorno dominado por
hombres

— Deberes
organizacionales

— Otros entrenadores
dentrodela
organizacion

— Padres

— Jugador vs. conflicto
de NGB

— Programas de torneos

— Clima

— Trabajar con nifios

— Trabajar con érganos
rectores nacionales

— Trabajar con
voluntarios

— Trabajaren una
universidad




—Microgestion del VC
de cronogramasy
resultados

—Trabajar en una
universidad

Fuente: recuperado de Potts, Didymus vy Kaiseler, (2018).

Como vemos, son muchos los estresores que pueden afectar a los
entrenadores, independientemente de su estatus ocupacional. De modo que
conocer estrategias para gestionar dichos estresores serd de gran ayuda
para los entrenadores. Al final de esta unidad, se presentaran algunas
herramientas para abordar esta cuestion.

2. El bienestar de los entrenadores

Debido a la importancia de los entrenadores en el rendimiento vy la
experiencia de los deportistas, ademas del estudio de las demandas vy los
estresores percibidos por los entrenadores y sus consecuencias (por
ejemplo, motivacién del entrenador, burnout, abandono de la profesién), en
la literatura del ambito también se han explorado los aspectos del contexto
social de los entrenadores que predicen su bienestar o malestar, y su estilo
de comportamiento con los deportistas (esto es, estilo de apoyo a la
autonomia, estilo controlador) lo que a su vez influye en la motivacién de los
deportistas.

Las personas tenemos tendencia al bienestar y al crecimiento personal,
siempre y cuando tengamos nuestras necesidades psicolégicas basicas
satisfechas. Las necesidades psicolégicas basicas se refieren a la autonomia
(es decir sentir capacidad de eleccion y decision sobre las propias
conductas), la competencia (sentir capacidad y habilidades para conseguir
metas) vy la relacién (esto es, sentirse apoyado socialmente por los otros,
respetado y bien relacionado). Ademas, de acuerdo con esta teoria, calidad
de la motivacion para una actividad es el resultado de factores contextuales
y el grado en el que las tres necesidades psicologicas basicas estan o no
cubiertas endicha actividad. Los factores contextualesincluyen la estructura
del entorno (por ejemplo, conflicto entre dreas, estructura de las
organizaciones) y las personas de ese ambito (por ejemplo, deportistas,
padres, coordinadores). La Self Determination Theory (SDT) estipula que si el
contexto (por ejemplo, politica de club) promueve el apoyo de las tres
necesidades psicolégicas basicas, es mas probable que los entrenadores
experimenten la satisfaccion de estas.

La satisfacciéon de necesidades conduce al desarrollo de una motivacion de
mayor calidad, es decir, de una motivacién auténoma hacia la actividad
(esto es, los entrenadores se involucran en su actividad con sentimiento de
voluntariedad, eleccién y se identifican con ella). La motivacién auténoma
estd considerada de alta calidad puesto que promueve consecuencias




positivas como un mejor aprendizaje, interés, esfuerzo, persistencia,
bienestar y salud psicoldgica en las personas que la experimentan.

Alternativamente, si el contexto no favorece la satisfaccién de estas
necesidades, es mas probable que los entrenadores perciban la frustracion
de las mismas. La frustracién de necesidades tiende a ocurrir cuando las
personas perciben estar presionadas para seguir ciertas directrices o
realizar determinadas conductas (es decir, frustracion de la autonomia), se
sienten poco Utiles, capacitadas y criticadas (esto es, frustraciéon de la
competencia) y rechazados por los otros (frustracion de la relacién). Los
entrenadores que experimentan frustracion de sus necesidades
psicolégicas bdsicas es mas probable que desarrollen motivacion
controlada para su actividad, lo que implica realizar dicha actividad por
presiones y aspectos externos como la remuneracién, el satisfacer a los
demas o evitar sentimientos de culpabilidad. La motivacién controlada esta
considerada de baja calidad puesto que promueve consecuentes negativos
como burnout, menor rendimiento, malestar y menor salud psicolégica.

1.1 Antecedentes contextuales del bienestar/malestar de los entrenadores
VY sus consecuentes.

Bajo este enfoque de estudio basado en la SDT, en el trabajo de Rochy vy
Pelletier (2017) se identifican 8 factores contextuales que influyen en el
bienestar de los entrenadores. Se exponen a continuacion:

Administrativos. Relacionados con aspectos que promueven las
organizaciones y clubes a través de sus politicas y sistema de valores. Son
numerosos los entrenadores que se sienten presionados en los clubes
donde se promovia un entorno competitivo por encima de todo. También se
ha mostrado la influencia negativa del club sobre el bienestar de los
entrenadores en aquellas organizaciones donde los entrenadores percibian
menor apoyo mientras que en los clubes donde se percibia apoyo los
entrenadores experimentaban mayor bienestar y consecuencias positivas.

Estabilidad laboral. Cuando los entrenadores perciben seguridad vy
estabilidad en su posicidn se favorece la satisfaccion de las necesidades
psicolégicas basicas (Stebbings, Taylor, Spray, Ntoumanis, 2012) y la salud
psicolégica. Los clubes podrian tener en cuenta esto y ofrecer contratos de
mas de una temporada.

Desarrollo profesional. El entrenamiento formalizado, las iniciativas de
mentoring y las acciones formativas contribuyen al desarrollo (Allan y Shaw,
2009) y bienestar de los entrenadores (Stebbings et al., 2012). Estas
propuestas formativas deberian tener en cuenta tanto las necesidades
generales del colectivo como las demandas individuales de cada
entrenador.




Padres. Las demandasy expectativas de los padres es uno de los principales
estresores en los entrenadores que no se encuentran en la élite (Knight y
Harwood, 2009). Las formaciones dirigidas a los padres, asi como el
asesoramiento a entrenadores dirigido a cdmo trabajar con los diferentes
agentes del entorno del deportista podrian ser recursos de gran ayuda para
los técnicos. Mas alld de las acciones formativas, los entrenadores deben
sentirse apoyados por el club ante posibles conflictos con los padres, en
algunas ocasiones esto no sucede, y los clubes priorizan el bienestar de los
padres por temor a perder una fuente de ingresos.

Motivacion de los deportistas. La percepcién de los entrenadores acerca de
la motivacion de sus deportistas estda positivamente relacionada con la
motivacién del propio entrenador para entrenar (Rocchi, Pelletier y Couture
2013).

Evaluaciones. Se refiere a las evaluaciones de rendimiento a las que estan
expuestos los entrenadores por parte de los diferentes agentes del entorno
(por ejemplo, otros entrenadores, miembros del club, medios). Se
identificaron las evaluaciones de rendimiento como una fuente de presion
(Taylor, Ntoumanis y Smith, 2009). En la mayoria de clubes, los resultados
obtenidos en las diferentes competiciones es lo Unico que se valora y solo
preguntan a los entrenadores por este aspecto, sin embargo, mas allad de
eso, también podrian interesarse por las cosas que se han realizado bien
durante la competicion, los aspectos que se han de mejorar y como va a
trabajarse durante la semana en base a ello.

Tiempo. Se refiere a la percepcion de disponer de tiempo y recursos para
realizar el trabajo que se espera. Las presiones de tiempo crean un conflicto
entre lo que los entrenadores quieren ensefar y lo que realmente pueden
ensefar. Este aspecto puede ocurrir en aquellos técnicos con una menor
profesionalizacion, pero a los que se les exigen resultados igual que en el
profesionalismo. También puede darse en aquellos técnicos con una idea
muy clara de lo que quieren ensefar pero que se encuentran con barreras
para poder dedicar el tiempo necesario a cada uno de los conceptos que
quieren trabajar.

Conflicto laboral-familiar. Se refiere a los conflictos inter-roles, las
interferencias e incompatibilidades entre la vida de entrenador y la vida
familiar (por ejemplo, tiempo fuera de casa, fines de semana ocupados). La
aparicion de este tipo de conflictos predice negativamente la satisfaccion de
necesidades psicoldgicas basicas (Bentzen et al., 2016)

En base a todo lo expuesto, en la siguiente figura se ilustra la secuencia de
relaciones que se establecen desde los factores del contexto que influyen en
el bienestar del entrenador, hasta la motivacion de los deportistas.




Los factores del contexto del entrenador influyen en la motivacion de los
entrenadores a través de la satisfaccion de las necesidades psicoldgicas
basicas de autonomia competencia y relacién, lo que deriva en
consecuentes de bienestar en entornos que promueven la satisfaccion de
necesidades y formas de motivacion auténoma, o en malestar en el caso de
entornos que no satisfacen las necesidades psicoldgicas basicas vy
promueven formas de motivacién controlada. A su vez, el bienestar
psicolégico de los entrenadores influye en su conducta y favorece un estilo
de apoyo a la autonomia, lo que promueve formas de motivacién auténoma
en los deportistas. La forma de conducir los entrenamientos y de
relacionarse con los deportistas serd mas favorable si el entrenador
experimenta bienestar. De este modo, es mas probable que el técnico
desempefie mejor sus funciones, se involucre mas en las tareas
encomendadas y genere un entorno 6ptimo de cooperacion, participacion y
aprendizaje, hecho que repercutira de forma positiva en la motivacion de los
deportistas.

Por otro lado, el malestar de los entrenadores influye en su conducta
promoviendo un estilo controlador, lo que promueve formas de motivacion
controlada en los deportistas. Cuando los entrenadores experimentan
malestar, es mas probable que disminuyan la calidad en el ejercicio de sus
funciones, se involucren en menor medida en las tareas encomendadas vy
generen entornos de presion excesiva o de desinterés respecto a los
deportistas, hecho que repercutird de forma negativa en la motivacion de
estos.




Figura 2: Del contexto del entrenador a la motivacion de los deportistas.

Factores del contexto del entrenador

Satisfaccion
necesidades
psicolégicas basicas

Motivacion auténoma
entrenador

Bienestar psicologico
entrenador

Entrenador con estilo de
apoyo a la autonomia

Motivacion auténoma
deportistas

Fuente: elaboracién propia.

El bienestar o malestar de los entrenadores tiene consecuencias en la
calidad del entrenamiento, tal como sugieren los estudios que han analizado
estas relaciones. El bienestar psicolégico de los entrenadores se ha
relacionado con un estilo de entrenamiento adaptativo, mientras que el
malestar se ha relacionado con un estilo de entrenamiento de baja calidad.




Otro aspecto importante para tener en cuenta es el efecto de contagio del
bienestar y el malestar. El bienestar o el malestar del entrenador influyen en
su comportamiento hacia los deportistas, lo que a su vez impacta en el
bienestar o malestar de los deportistas. Esta influencia también se da de
forma reciproca en sentido inverso, es decir, de los deportistas hacia el
entrenador. En este sentido, se ha demostrado como la motivacién de los
deportistas influia en el estilo interconductual del entrenador. También
existe evidencia acerca de que la percepcion del propio entrenador sobre su
estilo de entrenamiento (es decir, apoyo a la autonomia o controlador) esta
asociado con su propio bienestar o malestar después de las sesiones de
entrenamiento. Por ejemplo, un entrenador que proporciona informacioén vy
genera oportunidades para la discusion, aportacion y la toma de decisiones
(esto es, estilo de apoyo a la autonomia) puede sentirse mas satisfecho con
el entrenamiento y sentirse competente en el ejercicio de su rol.

Pongamos un ejemplo concreto, para ello nos vamos a poner en la piel de
un entrenador:

Pedro es un entrenador de véley que lleva 5 afos en su actual club como
entrenador a tiempo parcial, ademas trabaja en un colegio como profesor.
En este club podemos decir que impera un clima de apoyo a la autonomia
por parte del coordinador deportivo. Es decir, es un clima en el que se intenta
que los profesionales sientan sus tres necesidades psicolégicas bdsicas
satisfechas. Que, como hemos explicado anteriormente, son la autonomia,
la competencia vy la relacién. Por tanto, en este club, el coordinador realiza
acciones que fomentan dicha satisfaccion, aunque no lo hace de forma
consciente. A continuacion, se detallan algunas acciones que realiza y su
relacion con cada una de las necesidades.

Autonomia: el coordinador se interesa por saber qué aspectos trabajan los
entrenadores con los deportistas, vy les da su opinién al respecto cuando lo
cree conveniente. Sin embargo, nunca interfiere ni exige que se trabaje
solamente de una determinada manera o haciendo los ejercicios que él
propone. Cuando hay alguna tarea que deben hacer de forma obligatoria, el
coordinador siempre explica los motivos por los cuales es importante
hacerlo de este modo y se toma su tiempo para aclarar dudas. Con estas
acciones, Pedro siente que puede desempenar sus funciones libremente y
acorde con su manera de trabajar. Respecto a aquellas tareas que no le
gusta hacer, al menos conoce su importancia y las hace porque sabe que
sirven para algo relevante.

Competencia: el coordinador ha creado reuniones de entrenadores del club,
para explicar y compartir experiencias de entrenamientos, y compartir
recursos y metodologia de entrenamiento. Pedro esta satisfecho de asistir a
estas reuniones puesto que siente que le ayudan a mejorar como entrenador
y a desempefar mejor sus funciones, al sentirse renovado por las




experiencias de otros entrenadores y también competente al ver que sus
conocimientos también son de utilidad para sus compafieros.

Relacién: el coordinador se relne periédicamente con Pedro y con los
demas entrenadores para preguntar cémo estan, cémo se sienten, qué
dificultades se tienen en su practica habitual y qué necesitan de él para estar
mejor. También organiza algunas actividades sociales para que los
entrenadores de la seccidn asistan, por ejemplo, ir a cenar, hacer un amigo
invisible o simplemente hacer un café al acabar los entrenamientos. Pedro
se siente cuidado y respetado por el coordinador, pero a la vez también se
siente bien relacionado con los otros entrenadores, ya que lo pasan bien
cuando estan juntos y hay una buena sintonia.

Pedro, al sentir sus necesidades psicolégicas bdsicas satisfechas, va
auténomamente motivado a su trabajo (aunque la remuneracién no es
elevada, puesto que es a tiempo-parcial), va porque le gusta hacer lo que
hace, porque estd comodo vy se siente bien consigo mismo al realizar esta
tarea. Como su motivacién es de alta calidad, muchas veces mira videos por
YouTube para aprender cémo ensefiar a sus deportistas de formas
innovadoras y también para compartir con el resto de los companieros en las
reuniones, lo que demuestra también ganas de aprender, interés y esfuerzo
en su labor. En consecuencia, los deportistas de Pedro gozan de un
entrenador altamente motivado, contento, con iniciativa y que les ayuda a
mejorar gracias a que siempre innovay piensa ejercicios para que aprendan
y generen, también, una motivacion auténoma.

2. Recomendaciones dirigidas a la mejora del
bienestar del entrenador

2.1 Propuestas y recomendaciones sobre el contexto organizacional

Las organizaciones, federaciones vy los clubes deben favorecer
oportunidades de desarrollo y crecimiento profesional a través del
desarrollo de programas formativos basados en las necesidades de los
entrenadores y en las areas de conocimiento y competencias establecidas
en el International Coaching Framework (2013) y el European Coaching
Framework (2017). También deben favorecer las oportunidades de acceso a
la formacion de todos los entrenadores a través de proporcionar facilidades
econémicas v flexibilidad de horarios. El desarrollo de otras propuestas
educativas de aprendizaje entre iguales, como programas de mentoring o
mesas redondas, también puede contribuir (ademas de mejorar los recursos
de los entrenadores) a favorecer su bienestar.

Las organizaciones también deben propiciar la estabilidad laboral de los
entrenadores, reducir las incertidumbres, compartir y hacerlos participes de




su estrategia y lineas de direccién futuras. Explicarles de qué manera el rol
de los entrenadores se engrana con los objetivos de la organizacion.

En cuanto al conflicto inter-rol entre ser entrenador vy la conciliacidon con la
vida familiar, las organizaciones deben estar al corriente de las necesidades
de los entrenadores, que pueden fluctuar con el tiempo, con el objetivo de
ajustar las expectativas y las demandas de tiempo y recursos. Por ejemplo,
pueden favorecer los recursos necesarios y proporcionar oportunidades
para que las familias acompafien a los entrenadores a las competiciones, lo
que de alguna manera las haria participes. Proporcionar facilidades para el
cuidado de los hijos y ser lo mas flexible posible en cuanto a las cargas de
trabajo y los horarios, para favorecer la conciliacion.

De igual modo que los entrenadores con los deportistas, las organizaciones
deben asegurar un estilo de apoyo a la autonomia, darles voz, escuchar sus
necesidades, pedirles opinion y dejarlos participar de los aspectos
relevantes para el funcionamiento de la propia organizacién. Las
organizaciones deben reconocer las ideas y aportaciones de los
entrenadores, favorecer la implementacion de las mismas y tener en cuenta
la alineacion de estas con los valores de la organizacién. Las personas que
trabajan en entornos caracterizados por proporcionar oportunidades de
participacién en la toma de decisiones, donde se experimentan buenas
relaciones y se dan oportunidades de aprendizaje y desarrollo, atentan los
efectos negativos de las demandas y sobrecargas de trabajo en la vida
personal y familiar.

2.2 Propuestas y recomendaciones para los entrenadores

Los entrenadores deben ser conscientes de las fluctuaciones en su bienestar
y malestar, asi como de la repercusion de estas fluctuaciones en la forma de
interactuar con los deportistas tanto en los entrenamientos y competiciones
como de forma general.

Las intervenciones basadas en los principios del entrenamiento, en la
regulacion emocional y técnicas de mindfulness encaminadas a mejorar el
autoconocimiento y la autoconsciencia de los entrenadores, pueden ser una
buena herramienta de cara a minimizar los efectos negativos del malestar
en su salud psicolégica vy en el estilo interpersonal de interaccion con los
deportistas.

Los programas de formacion acerca de los beneficios de crear un clima de
entrenamiento psicoldégicamente saludable (es decir, proporcionar apoyo a
la autonomia vy limitar el estilo controlador) pueden ser un buen recurso
tanto para los entrenadores como para los deportistas. Estos programas de
formacién podrian favorecer que los entrenadores experimentasen técnicas
y estrategias asociadas a la adopcion de un estilo interpersonal de apoyo a




la autonomia y hacerles conscientes de las practicas de entrenamiento que
lo favorecen.

Larecuperacion psicoldgica. Para equilibrar las demandas entre un entorno
altamente exigente y las interferencias de este en la vida personal y familiar,
las habilidades de recuperacion psicolégica suponen un factor importante
para el bienestar, la salud psicolégica y el rendimiento (Siltaloppi, Kinnunen
y Feldt, 2009; Sonnentag y Fritz, 2007).

Particularmente, para aquellos entrenadores que experimentan altas
demandas de trabajo y a la vez interferencias entre el trabajo y la vida
familiar, resulta de gran importancia la capacidad de desconectar de sus
tareas de entrenadores cuando estdn en casa y establecer acciones que
favorezcan una recuperacion psicolégica 6ptima (Sonnentag & Fritz, 2007).
Dos aspectos importantes para la recuperacion son el distanciamiento
psicolégicoy la distraccion y el descanso.

Distanciamiento psicoldgico. Hace referencia a la capacidad de mantener
alejados pensamientos y actividades relacionadas con el trabajo fuera de las
horas de trabajo, hecho que implica una desconexion mental que favorece
la recuperacion. Para los entrenadores significa no atender llamadas
telefénicas relacionadas con aspectos del trabajo, medios de comunicacién,
lectura de e-mails, analisis y visionado de jugadas, planificacién de
entrenamientos y competiciones. Ademas, mantener al margen los
pensamientos relacionados con la profesion. Si estos aspectos no se tienen
en cuenta, la recuperacion psicoldgica se hace muy dificil.

Distraccion y descanso. Hace referencia a un proceso asociado con las
actividades de ocio vy el tiempo de inactividad, caracterizados por una baja
activacion en el que las personas eligen actividades para reducir su tensién
e incrementar el bienestar. Ejemplos al respecto podrian, ser la lectura de un
libro, salir a dar un paseo, estirarse en el sofd o escuchar musica. La
distraccion vy el descanso estan relacionados con mayor serenidad por la
mafana y estados afectivos positivos en el trabajo.

A continuacion, presentamos una serie de ejercicios practicos para trabajar
con el entrenador (Telwel 2012).

Identificar diferentes roles/funciones el entrenador

La primera area de trabajo se centra en identificar los diferentes roles y
funciones que desempena el entrenador, para asi poder priorizar cada uno
de ellos en funcion del momento de la temporada. Los entrenadores que




conocen sus roles y funciones, y saben focalizarse en lo relevante de
acuerdo con el momento de la temporada, experimentan menos estrés e
incertidumbre que aquellos entrenadores que son menos conscientes de
ello.

Use la siguiente tabla para identificar los diferentes roles y funciones que el

entrenador puede desempefiar. También considere como puede conseguir
cumplir con ese rol y en qué momentos tiene alta prioridad.

Tabla 8: roles y funciones

Realizar demostraciones claras Siendo competente y practicando Siempre, pero especialmente cuando ensefo
una nueva habilidad

Fuente: adaptado de Telwel (2012).

Identificar los diferentes estresores del entrenador

En esta tarea resulta importante no solo identificar los estresores percibidos
sino las razones por las que percibe esas situaciones como estresantesy qué
consecuencias o afectaciones tiene. De este modo, se toma consciencia de
las cogniciones asociadas a la situacion de estrés, y se generan vias de
afrontamiento encaminadas al cambio de creencias y pensamientos,
cuando no se puede incidir de forma directa sobre la situacién generadora
de estrés.

En base a sus experiencias como entrenador, use la siguiente tabla para
identificar los principales estresores que ha experimentado, de dénde
vienen y déonde impactan.

Tabla 9: fuentes del estrés

Seleccionar a los deportistas que Mal rendimiento en otras ocasiones Falta de confianza en la toma de decisones
han de ir convocados donde han surgido dilemas de Desconfianza de los deportistas
seleccién similares Comunicacién ineficiente

Fuente: adaptado de Telwel (2012).

Otra forma de afrontar los estresores




El objetivo de esta tarea es que el entrenador tome consciencia sobre cémo se
podria afrontar la situacién de estrés de una forma diferente, qué consecuencias
tendria este nuevo afrontamiento y qué recursos o acciones se necesitan para
[levarlo a cabo.

Use la siguiente tabla para plantear formas diferentes de encarar los estresores e

identificar las consecuencias que tendrian ese afrontamiento y lo que necesitaria
para conseguirlo.

Tabla 10: abordajes

Qué puedo hacer diferente Consecuentflas (o]1T:] nece5|ta|:|a
que tendria para con seguirlo

Realizar el andlisis de Establecer la tarea de analisis de Tiempo de calidad Elaborary
video en casa. video de forma rotatoria entre los  con la familia. presentar la
miembros del staff. Dar mayor propuesta al staff.
importancia a otros
miembros del staff. Planificary

distribuir la tarea
entre los miembros

Fuente: elaboracidn propia.

A lo largo de este mddulo se han presentado aquellos aspectos que
configuran la realidad del entrenador actual, a modo de conclusién
remarcamos los siguientes:

- Losentrenadores deben ser expertos de su deporte, y también deben
disponer de conocimientos interpersonales e intrapersonales.

- El hecho de conocer tanto las funciones como las competencias
necesarias para el desempefio de su labor, y las principales
presiones que deben afrontar, proporciona un punto de partida para
trabajar en la mejora de su experiencia.

- Sisequieren entrenadores comprometidos y competentes, asi como
deportistas con una motivacién de alta calidad, los elementos del
contexto deben promover el bienestar de los entrenadores, a través
de la satisfaccion de sus necesidades.
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