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El poder de la ment
en 'esqui de competicid

Presentacio

Aquest treball de recerca parla sobre la preparacio psicologica d'un esquiador
d’elit i també de diferents tecniques per millorar-la. El perque del tema d’aquest
treball és el fet que personalment és un esport que practico des de tota la vida i
especialment el tema de la psicologia en I'esport en general és un tema que m'in-
teressa molt, aixi que vaig decidir fer aquest treball de recerca. Els objectius que
es volen assolir amb aquest treball és saber com la concentracié mental influeix
en un esportista d’elit i saber la manera de millorar-la, per tal de, finalment, elabo-
rar un pla de rutina d’acord amb aquesta afectacié. Per orientar-me sobre el tema
del treball i consultar alguns dubtes sorgits he utilitzat I'ajuda de professionals
sobre el tema per tal de solucionar-los.

En aquest treball, encara que la part principal sigui la part de 'entrenament psico-
logic d’'un esquiador d’elit, també es parla, com a introduccid, de que és l'esqui alpi
competitiu, de les seves modalitats i de 'entrenament fisic que requereix.

Metodologia
Per tal de realitzar el treball he seguit una rutina que m'ha servit d’ajuda per po-
der-ho fer tot en ordre i de manera ben organitzada. Primerament he anat recopilant
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informacié de cada aspecte per tal que aixi, un cop tingués prou informacié d'un
tema i n'hagués fet prou recerca, pogués comencar a fer-ne I'explicacié. Un cop
tenia un aspecte explicat, comencava a buscar informacié del segiient. Per tal que
tota la informacié aconseguida estigués ben estructurada i verificada, ho vaig con-
sultar amb una psicologa esportiva entesa en el tema. Ella em va guiar en alguns
moments del treball en els quals no sabia per on seguir i també em va revisar la
part practica.

En la part més practica del treball, la metodologia que vaig seguir va ser la segiient:
primerament vaig parlar amb diferents esquiadors d’elit de gran reputacié per tal de
que responguessin a una entrevista. Vaig preparar les diferents entrevistes per se-
parat i finalment els les vaig enviar. Les entrevistes en alguns casos me les van res-
pondre mitjancant un document, tot i que la majoria ho van fer per mitja d’'un audio,
aixi que vaig haver transcriure les seves respostes i en alguns casos estructurar bé
les respostes.

Finalment, la metodologia seguida en I'tltima part del treball va ser primerament
fer un estudi sobre les meves capacitats juntament amb la psicologa esportiva; un
cop fet aquest pas, vaig comencar a fer el meu propi pla d’entrenament psicologic
d’acord amb les caracteristiques treballades en el text.

Cos del treball

La part teorica del meu treball consta de dos grans apartats: la preparacio fisica i la
preparacié psicologica d'un esquiador d’elit.

Com en tot esport, 'esqui alpi a nivell d’elit requereix una certa preparacio fisica per




tal d’aguantar tots els esforcos necessaris per completar una baixada de competicid.
Per tal de cobrir tots els aspectes que calen per fer una bona preparacio fisica,
primer haurem de saber les necessitats basiques que requereix aquest esport.
Actualment el fisic de I'esqui esta molt centrat en els aspectes segiients: forca,
velocitat (aciclica i de reacci6) i resisténcia aerobica.

En l'esqui alpi, com en tots els esports d’elit, la preparacio psicologica és molt im-
portant, i juntament amb la preparacio fisica fan que un esportista pugui arribar a
l'exit. I com el fisic de I'esquiador, la part psicologica també es pot i s’ha d’entrenar
per tal d’arribar a un punt en que l'esportista se senti comode esquiant, gaudeixi i,
juntament amb aix0, assoleixi una sensacié d’autocontrol i autoestima suficient per
poder donar el maxim del seu rendiment en una sola baixada.

Un cop s’ha decidit que es vol entrenar psicologicament, abans s’ha de saber en
quins dels diferents estats emocionals es troba una persona, per tal d’entrenar
d’'una manera especifica o d'una altra. Els diferents estats emocionals que trobarem
al llarg del treball sén: estat d’optima disposicié, d’ansietat competitiva, de confor-
mitat, fobic, abans de la competicid, durant i després.

De cara a triar quines son les millors tecniques per a un esport, ens haurem de fi-
xar en les diferents habilitats que requereix la seva practica, com bé podrien ser el
control de I'ansietat, la confianca, l'estres, etc. En el cas de 'esqui alpi les habilitats
psicologiques necessaries son: la motivacid, la concentracio i el nivell d’activacio.
Tot contemplant aquestes habilitats psicologiques requerides en l'esqui alpi de com-
peticio, utilitzarem una seérie de tecniques psicologiques per tal de potenciar-les i,
aixi, portar el nivell de l'esquiador al maxim rendiment. De totes les tecniques psico-
logiques possibles, al meu treball s'expliquen de manera extensa la visualitzacio, el
control d’activacio, el control del pensament, I'establiment d’objectius i la relaxacio
a la portella.

En la part més practica del meu treball, per tal de mostrar la importancia de I'en-
trenament psicologic en els esquiadors d’elit, he decidit fer quatre entrevistes.
D’aquestes quatre entrevistes, tres estan fetes a alguns dels millors esquiadors esta-
tals alpins de I'tiltima epoca, Ferran Terra, Pol Carreras i Joaquim Salarich. Tots han
arribat a l'exit al llarg de les seves carreres i tots ells utilitzen algunes metodologies
diferents que segur que son interessants de veure i interpretar. Finalment, també hi
haura una entrevista a una psicologa esportiva, Silvia Alzina. Aquesta psicologa, a
part d’explicar-nos alguns dels parametres més importants a I'’hora de treballar amb
un esportista d’elit, també donara la seva visié com a psicologa sobre el tema.

La segona part practica del treball, i per mi la més important, és l'elaboracio de

la meva propia rutina d’entrenament psicologic. Aquesta, un cop seguits tots els
passos per dur-la a terme i amb l'ajut i la instruccié de Silvia Alzina, ha quedat
estructurada de la manera segiient: un cop comenci el dia d’esqui, ja sigui un dia




de competicié com un dia d’entrenament convencional, comencaré amb una bona
activacio tant fisica com psicologica. Fisicament es pot comencar amb estiraments
1 posteriorment amb una mica d’activacié de tots els musculs mitjancant diversos
exercicis; 1 per a la part psicologica podem escalfar la ment utilitzant elements com
la musica en l'escalfament i/o 'entrenament, o la visualitzaci6 d’'imatges motiva-
dores per comencar bé el dia. Per tal de millorar aquesta primera fase de l'entrena-
ment, utilitzaré aquesta taula que anteriorment ja esta posada en el treball perque
ens permet saber amb exactitud quin és el millor escalfament d’acord amb els seus
resultats. Un cop ja haguem superat I'activacié del dia i s’hagin fet les primeres bai-
xades, posteriorment ja passarem a les baixades d’entrenament o bé de competicio.
Aquestes seran tractades totes per igual, sempre repetiré la mateixa rutina, tant en
cada baixada de I'entrenament com en la carrera. La rutina comenc¢a amb un reco-
neixement del recorregut de la baixada i posteriorment la visualitzaré per detectar
possibles errors o punts on es pugui tenir algun imprevist a 'hora de baixar. Poste-
riorment, un cop ja m'estigui preparant de cara a la baixada, faré una serie d’acti-
vacions tant psicologiques com fisiques per tal d’estar suficientment activat per fer
una bona competicié. En aquesta activacié utilitzaré la que millor rendiment m’hagi
donat en l'escalfament de bon mati, aixi podré recuperar sensacions i sera com una
baixada més. Finalment, abans de baixar demanaré al meu entrenador que em faci
una bona activacio a la portella perque com a esquiador necessito sortir activat, no
puc estar relaxat perque siné al principi del tracat no estic prou atent.

Si en algun moment de tota aquesta rutina d’entrenament psicologic tinc algun pen-
sament obsessiu, com per exemple que no soc prou bo per acabar aquesta carrera,
el que hauré de fer per treure-me’l del cap sera utilitzar la tecnica de control de pen-
sament, concretament la de parada del pensament. Per seguir-la utilitzaré la llista
indicada, que ja estava anotada en el treball, perque en aquests casos una de les
millors solucions és tenir-ho tot anotat per ser més conscients del que estem fent.

Conclusié

Un cop acabat el treball de recerca sobre la influencia de la concentracié mental

en un esportista d’elit i la manera de millorar-la, per primer cop he entés com pot
ser de complicada la preparaci¢ psicologica per a un esportista d’elit, i més en un
esquiador alpi. Hem vist que abans d’elaborar un entrenament psicologic hem de
saber en quin estat emocional esta, també s’han de mirar les diferents habilitats
psicologiques que es necessiten per fer 'esport i després, finalment, podem triar
entre les diferents tecniques de millora a escala mental per a I'esportista. En I'ambit
de l'esqui alpi hem vist que les tecniques més importants sén la visualitzacio, la
técnica del control de I'activacid, l'establiment d’'objectius i la relaxaci6 a la portella.
Mitjancant les entrevistes, també he pogut veure que no tots els esportistes uti-




litzen una mateixa rutina d’entrenament psicologic, i fins i tot n’hi ha alguns, com
Ferran Terra, que no n’han utilitzat. Amb les entrevistes també he pogut veure des
del punt de vista d’'una psicologa esportiva com es treballa amb un esportista d’elit
per millorar el seu rendiment i quins aspectes s’han d’evitar per tal que l'esportista
pugui arribar a l'exit.

Finalment, fent el meu entrenament psicologic he pogut detectar quines soén les me-
ves grans dificultats com a esquiador d’elit, cosa que m’ha ajudat molt de cara a la
segiient temporada, per millorar-les i intentar ser millor esportista i millor esquiador.
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