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Compartir en vez de competir

Cada & de abril, en el marco del Dia Inter-
nacional de |a Actividad Fisica, se suelen
repetir mensajes como “Debemos mover-
nos~ o “Hacer ejercicio, ayuda a la salud”
Sinembargo, hay un drea que sigue siendo
subestimada vy que, paraddjicamente, de-
termina gran parte de nuestros resultados:
la mente.En los primeros afios, el vinculo
con |a actividad fisica se construye muchao
antes que la condicidn fisica. Nifias y mi-
fios no abandonan pargue “no puedan® o
porque “no saben®, sino porque lo pasan
mal, algunos tienen miedo & equivocar-
se, @ la exposicidn, @ la comparacidn o
a las criticas constantes. Aqui, el rol del
entorno es fundamental. Desde la Teoria
de la Autodeterminacion, sabemos que la
adherencia depende de sentir autonomia,
competencia y relacionarse positivamente,
Sin estas bases, el deporte deja de ser juego
y se transforma en presidn.

En ¢l mundo amateur, ¢l desafio cambia
de forma, pero no de fondo. Muchas per-
sonas quicren entrenar, pero cargan con
historias previas de frustracidn o gran au-
toexigencia. Aparece ¢l autodidlogo - “no
soy bueno para esto”, “soy torpe” - v, por
ende, se abandona de mancra temprana.
5in una gestidn emocional adecuada, cual-
quier rutina se puede volver insostenible y
generar desercion,

Y en el alto rendimiento, donde el fisi-
co ¢n algunos casos no marca tanto la
diferencia, la mente termina definienda
¢l resultado. Blogueos en competencia,
sobrepensamiento o pérdida de confianza
son aspectos que comdnmente ocurren.
Tal como planted Gallwey (El Juego In-
terior del Tenis), el verdadero rival suele
ser interno. La capacidad de gestionar de
buena manera las emaociones, mantener
la atencion v lograr un autodialogo, sera

fundamental para aumentar el rendimien-
to. Lo dificil puede ser que muchas veces
se entrena mal Ia mente o no se entrena.
Reforzamos la critica tras cl crror, castiga-
mos el intento fallido y asociamos el valor
personal al resultado. En ese contexto, sin
fijarnos, generamos abandono en edades
tempranas, frustracion a nivel amateur
o debilidad en lo competitivo. Uno de los
desafios mas grandes es promover |a ac-
tividad fisica mediante contextos donde
eguivocarse sea parte del aprendizaje,
donde ¢l progreso tenga mas valor que la
comparacian ¥ donde el disfrute no desa-
parczca cuando aumenta la exigencia,
Porque sin importar el nivel gue se tenga,
quien no entrena su mente, termina limita-
do por ella. ¥ quien aprende a gestionarla,
tiene una ventaja que trasciende cualquier
contexto, incluso en aguel que no tiene que
ver con el deporte,



