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uedarse en casa es la to fisiologico que influye en sus  esgrime Cahuas.

forma mas efectiva de
evitar la propagacion
del coronavirus. La
cuarentena en Chile
—autoimpuesta u
obligatoria— ha confinadoa cientos
de deportistas en sus hogares, im-
pidiéndoles entrenar como solian
hacerlo diariamente. El caso mads
ilustrativo es el de los futbolistas,
que han debido olvidarse de lasins-
talacionesde sus clubes y reconver-
tir sus moradas en gimnasios.

Las pautas de entrenamiento son
recibidas semanalmente. Los pre-
paradores fisicos monitorean los
trabajos y mantienen una comuni-
cacién constante. Ademads, los nu-
tricionistas velan por que sus pesos
no suban mds de lo debido. ¢ Y qué
pasa conel aspectosicolégico? ¢ Se
estd protegiendo y trabajando tan-
to como la parte fisica?

Las largas jornadas de encierro, la
incertidumbre por el futuro labo-
ral y monetario, la amenaza de un
virus que parece no detenerse; son
situaciones que estdn lacerando y
poniendo en jaque la salud mental
de la mayoria de los chilenos. Los
deportistas no son una excepcion,
transformdndose en presas de la
ansiedad y el estrésde la pandemia.

“Lo que le ocurre al deportista es
bastante similar alo que le sucede
acualquier persona bajo un encie-
rro prolongado: se generan reaccio-
nes de ansiedad que quizds se acen-
ttian un poco mads dado que suelen
ser personas inquietas, con unalto
interés en el movimiento y en ac-
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Los trastornos del
claustro deportivo

Ansiedad, estrés e incertidumbre son parte de
los efectos que sufren los atletas que ya no
pueden disfrutar de la esencia de sus vidas.

Por Juan E. Barrera

» El esgrimista Gustavo Alarcon, entrenando en el patio de su casa.

tividades al aire libre. Y la casa ob-
viamente no es el ambiente natu-
raldonde desarrollan su actividad”,
explica Benito Urra, doctorensico-
logia deportiva e investigador dela
Universidad Bernardo O’Higgins.
“El deportista trabaja con su cuer-

po, por lo que cualquier situacion
que pueda ser vista como un peli-
gro tiene una doble connotacion,
muy parecido a lo que ocurre con
las lesiones”, complementa.

Para el sicélogo deportivo Rodri-
go Cahuas también hay un aspec-

estados mentales: “Por el ejercicio
que estin acostumbrados a realizar,
secretan sustancias que tienen re-
lacién con un estado de dnimo alto:
las endorfinas. Cuando llevas ha-
ciendo ejercicio muchos anos,
acostumbras a tu cuerpo a cierta
dosis. Cuando dejas de hacerlo, el
cuerpo responde consintomas ad-
versos, como dificultad para dor-
mir, irritabilidad y &nimo bajo™”.
Los tiempos muertos son otro
problema, ya que le dejan la puer-
ta abierta a cuestionamientos e
ideas poco alentadoras. “Cuando
tienes mucho tiempo para pensar,
no es inusual que vengan a la cabe-
za pensamientos negativos. Una
de las recomendaciones que se hace
es que la gente tenga una pauta de
trabajo y pueda ocupar su tiempo,
si no queda vulnerable a que pen-
samientos negativos puedan in-
fluir en su diaa dfa”, indica Urra.
El cuidado de la salud mental del
deportista resulta primordial. Sin
embargo, no todos los clubes del
futbol chileno estan haciendo hin-
capié en este aspecto. Santiago
Wanderers, Universidad Catélica,
Coquimbo, Curicé y Universidad
de Chile son los clubes que, duran-
te esta crisis, estdn trabajando el as-
pecto sicolégico de manera integral
y no reactiva. “Si yo estoy pensan-
do que probablemente me vana re-
ducir el sueldo, que no voy a vol-
vera competir, obviamente afecta-
rd a mi cerebro. Es posible que
algunos somaticen y presenten en-
fermedades fisicas, como alergias”,

“Cuando los aspectos ticticos y
técnicos se equiparan, la diferen-
ciacion estd en los aspectos men-
tales. Hay muchos clubes que estan
dando todo un plan técnico tacti-
co y fisico para que se mantengan
sus jugadores, pero se olvidan que
loque prima en los momentos im-
portante son los aspectos sicologi-
cos”, anade Gilson Dos Santos, si-
cologo del deporte. Y Urra agrega:
“Si entendemos que el ser huma-
no es una totalidad donde conflu-
yenla salud fisica con la mental, se
entiende que un deportista en 6p-
timas condiciones mentales tiene
mayores posibilidades de realizar
una practica deportiva de manera
mds alentadora en el futuro”.

Mantener una minuta estricta
parece ser clave. “Los deportistas
no pueden cambiar su rutina. Si
estaban acostumbrados alevantar-
se a las seis de la manana, deben
seguir haciéndolo”, argumenta
Dos Santos, quien también apun-
taalavisualizacion yal control del
estrés como otras herramientas
fundamentales: “Deben hacer una
lista con las cosas que pueden con-
trolar y con las que no. La pande-
mia, por ejemplo, no la pueden
controlar”. Para Cahuas, desarro-
llar actividades que no acostum-
braban realizar ayuda a suplir la
falta de endorfinas. También una
red de apoyo: “Me parece que en
los clubes debieran conversar so-
bre qué les pasa a cada uno, hacer
trabajos de contencién emocio-
nal”, cierra. @
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