3 Anat omi adel CoachingDeportivo

154155

3_2_¢Qué es el coaching deportivo?
Tomemos de partida varias definiciones de
Coaching.

“El coaching no es sdlo una técnica para ser aplicada de una manera rigida en determinadas
circunstancias. Es una manera de dirigir, de tratar a las personas, una manera de pensar y de ser
(...) La persona toma conciencia de los hechos no a través del coach sino a través de si misma,
estimulada por aquél. Por supuesto, el objetivo de mejorar el desempeiio es fundamental, pero de
lo que se trata es de averiguar la mejor manera de conseguirlo”.

(Whitmore, 2003).

“El coaching o proceso de entrenamiento personal-

Y confidencial llevado a cabo con un asesor especia

o coach, cubre el vacio existente entre lo que eres ahora y lo que deseas ser”
(Miedaner, 2002).

“Entendemos por coaching (asesoramiento personaliza-do) el proceso de ayudar a personas o
equipos de personas a rendir al maximo de sus capacidades. Ello comporta extraer fuerzas de esas
personas, ayudarles a trascender sus barreras y limitaciones personales para alcanzar lo mejor de
si mismas,

y facilitarles que puedan actuar de la forma mas eficaz como
miembro del equipo”.
(Dilts, 2004).

“El coaching trata del cambio, de cdmo hacer cambios. El coach es un mago del cambio que toma
las cartas que tienes y te ayuda a jugarlas mejor, a cambiar las reglas del juego, o a encontrar un
juego mejor”

. (O’Connor y Lages, 2005).Después de ver y escuchar qué es el coaching estamos



listos para definir coaching deportivo:
El Coaching es un
proceso de entrenamiento-aprendizaje,

Que consiste en despertar el talento y los recursos del deportista, entrenador y directivo para
incrementar al maximo su rendimiento deportivo y personal, y eliminar los obstaculos internos a
través del establecimiento de un

plan de accidn(cambio) con metas u objetivos.
Decimos que es un
proceso de entrenamiento-aprendizaje

, Ya que el coach (entrenador) entrena al coachee (en-trenado) para que mediante un proceso de
cambio tome con-ciencia de lo que quiere (sepa cuales son sus motivaciones); sepa cémo forjarlo
(es decir, aplique una serie de herramientas para conseguir sus objetivos); y por ultimo, se ponga
manos a la obra y lo haga (mediante un plan de accién con metas bien

Definidas).

3 Anat omi adel CoachingDeportivo

156157

3_3_ ¢Como se hace coaching deportivo?
Se instrumenta a través de sesiones individuales

(Privadas y confidenciales) donde valiéndose de distintas herramientas como:  El proceso de
aprendizaje, ® “Qué, cémo y para qué”, ® Gestion del cambio, ® Plan de accidn (Ishikawa), e
Visualizaciones y afirmaciones, ® Programacién Neurolinglistica, se planifican las estrategias para
conseguir la meta estable

-cada y se evallan los avances hasta conseguir el objetivo
Bnal.

3_4_ ¢Para qué se hace coaching deportivo?



- Para establecer un plan estratégico (objetivos y metas).- Para tomar conciencia.- Para desarrollar
la responsabilidad.- Para aumentar la motivacién y autoestima.- Para desarrollar el compromiso.-
Para crear y consolidar un equipo.- Para desarrollar el talento.- Para crear habitos.- Para aprender.
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3_5_¢Por qué el coaching deportivo?

- Es una herramienta muy potente de disciplina.- Desarrolla de forma sorprendente la autoestima.-
Las personas se sienten mas motivadas.- Las relaciones personales mejoran.- Se crean habitos
nuevos saludables.

3_6_ Fundamentos del Coaching Deportivo.

El coach deportivo es la persona que trabaja con un deportista o con un equipo deportivo, su
mision es desarrollar en ellos niveles maximos de rendimiento apoyandose

en las siguientes estrategias: identificar los obstaculos que

Impiden alcanzar los resultados deseados y potenciar las condiciones y competencias que
construyan el camino hacia la consecucién de sus logros. Se encargara de corregir

habitos, aumentar la conaza del deportista y mejorar la
disposicion emocional que le acerquen a sus metas.

El objetivo de este apartado es clarificar los fundamentos del coaching deportivo, es decir,
aquellas bases sobre las que se sostiene esta disciplina que potencia y au-menta el rendimiento
deportivo, tanto a nivel individual como colectivo. El coaching deportivo se apoya en dos
conceptos fundamentales: aprendizaje y responsabilidad.

Aprendizaje.
“Aprendizaje es experiencia, todo lo demas es informacion”

(Albert Einstein). Entendemos aprendizaje aqui como proceso que amplianuestra capacidad de
accion efectiva. Aprender es actuar ya que éste precisa la voluntad y laaccidn de desplazarnos
desde nuestra situacion actual a otraesfera desconocida; lamemos a la situacidn presente previa
alaprendizaje, “zona de confort o conocida” y a los nuevos terri-torios, aquellos por descubrir,
“zona de expansion o desconoci-da”. Para emprender el aprendizaje, y por lo tanto la accidn,



esnecesario salir de nuestra zona cémoda, lo que implica tomar conciencia y reconocer que hay
algo que no sé, “sé que no

3 Anat omi adel CoachingDeportivo
180181

al deportista a emociones negativas que le autosabotean lapractica deportiva.Pete Sampras, uno
de los mejores tenistas de la his-toria, utilizaba frecuentemente esta herramienta para com-batir
lairay las tensiones negativas. Sampras se decia a si

mismo cosas positivas como: “Tengo que salir de esta dis

-posiciéon mental”, “Tengo que concentrarme en el presente yprepararme para el siguiente
punto”. Asi, Pete permaneciamas concentrado y atento, se distraia menos y era mas re-ceptivo al
juego.

La allrmacion puede ser escrita, numérica, visual,

musical, o combinacion de las anteriores.

Al trabajar con las alBlrmaciones lo que buscamos es
construir algo nuevo en nuestro interior, crear una tendencia,

para lograr cambios en el exterior. La aBlrmacion al repetirlase convertira en una creencia y
producird resultados. Edil

caran nuestra conllanza, nuestra seguridad, nuestra nueva
manera de actuar y nos alejaran de miedos, incertidumbre yde lo que no deseamos.
3_8_6_ Visualizaciones

Ser capaz de trabajar mentalmente con imagenes deuna buena actuacion deportiva, es vital para
aumentar el rendi-miento deportivo.

A través de la visualizacion podemos modiBlcar nuestra

conducta y ejercer un poder real sobre nuestras acciones, por-



gue podemos modillcar nuestros habitos por medio de ellao in
-cluso adquirirlos. La mente no sélo se moldea por la experiencia
exterior, por la inBluencia del mundo sobre ella, sino también por

la propia accion interna. Los expertos explican que, a menudo,el cerebro no distingue entre un
evento real y una visualizacidonrealmente vivida por él.La visualizacidn te ayuda a prepararte antes,
durante ydespués de la actuacion deportiva. Es importante que los pro-cesos de visualizacion sean
aplicados a aspectos positivos o adestrezas que el deportista quiera mejorar, ya que tener en
tumente una serie de imdagenes de fracasos y malas actuacionesno ayudan al deportista a
aumentar su rendimiento.La importancia de la visualizacién radica en que gene-ra procesos para
conseguir tus objetivos. Si un deportista seplantea obtener un campeonato, y comienza a
visualizarlo, elgrado de satisfaccion empezard a aumentar, y, esto sera el des-encadenante para
gue emprenda acciones (entrenar mejor ymas duro, cuidarse mads,...) que generaran habitos que
tengancomo objetivo alcanzar su meta (el campeonato). De ahi que

sea tan importante la inBluencia interna como la externa.
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El coach pretende con la visualizacidn, mantener la motivacion del deportista para la consecucién
de sus objetivos y ayudarle a realizar las acciones necesarias para convertir esas metas en realidad.
La diferencia entre el que sueina despierto y el que visualiza es que uno esperay el otro actua, y es,
esa actuacion la semilla para implantar nuevos habitos que te lleven a la excelencia deportiva.
Practicar la visualizacion regularmente, unos minutos cada vez, cinco veces al dia durante al
menos un mes. Te ayudara a obtener un resultado éptimo en tu practica deportiva.

3_8_7_Habitos

Si hay una caracteristica comun en un deportista de élite o persona de éxito es que ambos han
crecido con unos habitos saludables. Las personas, en ocasiones, realizan de forma automatica
acciones o tienen pensamientos poco saludables que no les ayudan a alcanzar sus metas u
objetivos en la vida. Los habitos son modos frecuentes o repetidos de obrar, de hacer o de pensar.
La repeticion produce una tendencia a comportarse de forma similar bajo circunstancias parecidas
en el futuro. La creacion de habitos es la clave para instalar nuevas conductas deseadas. Es
importante que el deportista adquiera habitos saludables ya que a través de éstos se forja su
manera de ser. La personalidad de una persona no es sino la suma de sus habitos. Ademas, en

los habitos radica el poder de crecer y de ejercer el control sobre uno mismo. Cuando el deportista
quiere iniciar un proceso de cambio o renovacién, lo primero que deberia hacer es tomar



conciencia de qué tipo de habitos tiene, ya que el cambio personal se consigue a través del cambio
de hdbitos. Esta toma de conciencia consiste en ver aquellos habitos que me estan apoyando y los
gue me estan frenando para decidir posteriormente si crear,

Modificar o dejar alguno de ellos.
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El coach pretende con esta herramienta que el deportista se haga a si mismo a través de sus
habitos y que llegue

A ser lo que suefia trabajandose a si mismo dia a dia. Un

buen ejercicio es estudiar con el coachee sus habitos, para potenciar los saludables y eliminar o
sustituir los malos habitos. Para ello, el deportista podria comprometerse consigo mismo a
establecer 5 nuevos habitos saludables en su vida para aumentar su rendimiento.

3_8 8_Plan de accién
Una de las claves para que un deportista logre una gran

meta, es ir consiguiendo metas pequenas. Si quieres ganar el Tour de Francia es necesario ganar
etapas previas y estar éntrelos mejores antes de llegar a los Campos Eliseo. Esto es lo que se
pretende con esta herramienta, que el deportista establezca un plan de accién para alcanzar la
meta

Elmal. Para ello, tendrd que tener claro la fecha de inicio, inter

media y final, asi como las acciones que tiene que conseguiry

Los recursos que va a utilizar. Por tanto, la clave esta en escoger un objetivo importan-te y dividirlo
en pequenos pasos o etapas. A menudo muchos deportistas y entrenadores nos que-damos
estaticos, tenemos una gran idea o un plan, pero parece una tarea tan enorme y agobiante que
caemos en la inactividad. La clave estd en comprender que el 50% esta en ponerse en

marcha. Una vez que hagas esto todo te parecera mas sencillo

y pequefio y la meta estard a tu alcance.
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STAGES

AUXERRE

. (Francia).

Noviembre 1.996. (Escuela de futbol y equipo
Professional)

PARIS ST. GERMAIN.

(Francia).

Noviembre 1.996. (Equipo profe

sional).

SPORTING DE BRAGA

. (Portugal).

Agosto — septiembre 1.997.

(Equipo profesional. Entrenadores. Fernando Castro Santos y Alberto Argibay).
SPORTING DE BRAGA.

(Portugal).

Abril 1.998. (Equipo profesional

. Entrenador. Alberto Argibay).

REAL CLUB CELTA DE VIGO

. (Espafia).

Julio — agosto 1.996.



(Equipo profesional. Entrenador. F. Castro Santos).
REAL CLUB CELTA DE VIGO

. (Espafia).

Agosto — febrero

1.998. (Equipo profesional. Entrenador. Victor Fdez.).
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. (Espafia).
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Julio — agost02.003. (Equipo profesional. Entrenador. Miguel A. Lotina).

REAL CLUB CELTA DE VIGO.
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MILAN.

(Italia). Junio 1.998.

“Stage di aggiornamento per allenatori e preparatori. Didactica de la zona.”
R. BETIS BALOMPIE. (

Espafia).

Agosto 2.000. (Equipo profe-sional. Entrenador. Fernando Vazquez).
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