Conclusiones

La discusion entablada alrededor de las ma-
gistrales exposiciones del Dr. ERIC DE WIN.
TER y del trabajo del Prof MACHAC y las
ilustraciones practicas en las que conjuntamen-
te hemos participado nos autorizan a formular
las siguientes conclusiones:

1. La relajacién muscular y la quietud sico-
légica (tranquilidad) que lo acompaia son ob-
jetivos cuyas ventajas en los medios deportivos
se intenta hoy en dia alcanzar de una forma
intuitiva, empirica e irracional. Es sin duda
preferible recurrir a las terapéuticas bien estu-
diadas en otros sectores de la Medicina que,
basadas en una experimentacion correcta y en
una técnica sistematica y racional, permiten
una perfecta adaptacién a la finalidad que se
propone: el entrenamiento sicosomatico del de-
portista.

2. Los métodos aqui estudiados proporeio-
nan un control de la sicomotricidad no sélo
en su aspecto de relajacién muscular y tran-
quilidad siquica sino también en el de activa-
cion tonica o «reprise» tomica (DE WINTER)
tan interesante para el acto deportivo.

Se trata de sistemas de entremamiento pro-
gresivo que exigen un esfuerzo personal en el
aprendizaje por repeticion de ejercicios simples
v familiares al atleta, mediante los cuales se
consigue al término de dos a seis meses un es-
tado especifico de relajacion muscular, de tran-
quilidad siquica y de equilibrio neurovegeta-
tivo que puede inducirse a voluntad (autodo-
minio) y que se traduce por determinados cam-
bios fisiolégicos que pueden objetivarse (tem-
peratura, ritmo cardiaco, resistencia eléctrica de
la piel, pletismografia, presiéon arterial, E.C.G.,
E.E.G., EM.G., etec.).
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Bajo el aspecto de ejercicios de decontrac-
cion, estos métodos ejercen la accién sicolégica
a través de un control subjetivo de la secuen-
cia relajacion-activacién y como tales ejercicios
musculares pueden integrarse ficilmente den-
tro de las demas actividades fisicas habituales
y familiares al deportista.

3. Los beneficios deportivos que la «desco-
nexién somatica», la «cancelacion» de los con-
tactos siquicos con el medio externo y el «bu-
ceo» interior del atleta con reposo fisico y
tranquilidad siquica pueden reportar en un en-
trenamiento sicosomatico bien conducido se ma-
nifiestan en los tres aspectos siguientes:

A) En el plano somitico

a) Capacidad intensa, profunda y rapida
de reposar, valida incluso para un intervalo de
tiempo muy corto, como por ejemplo, entre dos
pruebas de un mismo concurso.

b) Capacidad de relajacién muscular com-
pleta o segmentaria, limitada a ciertos miscu-
los, con eliminacién de las contracturas muscu-
lares parasitas que tanto pueden perturbar la
eficacia del movimiento atlético.

¢) Capacidad de «explosién», esto es, de
liberar instantianeamente una cantidad de ener-
gia acumulada.

B) En el plano sicolégico

a) Amortizacién de las resonancias neurove-
getativas y de la carga emocional negativa que
provocan una inhibicién muscular con incoor-
dinacién y verdaderas distonias neurovegetati-
vas con el consiguiente «fallo» del deportista:
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Ansiedad precompeticional, insomnio, alteracio-
nes funcionales cardio-respiratorias, falta de
conecentracion, de coordinacién, de repentiza-
cion, ete.

b) Liquidaciéon de los conflictos siquicos y
de las influencias desfavorables del ambiente
externo por via somatica (efecto somatégeno),
evitando asi la necesidad de recurrir a las dro-
gas como solucién de urgencia cuyos efectos
pueden pesar sobre el rendimiento. Frente a
los métodos sicosomaticos, las investigaciones
sicoanaliticas presentan numerosas desventajas:
son de larga duracion y por su caracter suelen
ser mal aceptadas por el atleta, que se consi-
dera vilipendiade con la consiguiente frustra-
ciéon y resistencia inhibidora.

¢) Mejor adaptaciéon social, familiar y de
grupo que en el deportista se traduce en una
rapida y sustancial mejoria en sus relaciones
en el seno del equipo con sus compaiieros y
con el entrenador.

C) En el plano de la condicion atlética

a) Mayor asiduidad y entusiasmo en los en-
trenamientos.

b) Mayor posibilidad de aprovechar inte-
gramente las posibilidades fisicas proporciona-
das por el entrenamiento por la facilitacién
muscular que proporciona una buena relajacion
y un perfecto control de las emociones.

c¢) Mejor asimilacién de las tacticas y pre-
vision de los esfuerzos en competicion, frente
a cuyas dificultades se hallara preparado por
las sugerencias que le hayan sido formuladas
durante la fase de permeabilidad que represen-

ta la relajacion (VANEK).

4. Para su empleo eficaz, estos métodos sico-
somaticos requieren una técnica rigurosa espe-
cialmente adaptada al deporte y una buena co-
laboracion por parte del sujeto. En este sen-
tido:

a) Pueden proponerse, pero jamas deben
imponerse.

b) El adiestramiento debe confiarse a un
téenico, mejor a un médico, especializado en
Sicologia. Pero atin en este easo, el instructor
debera poseer un conocimiento practico subje-
tivo que sélo el autoentrenamiento en la regu-
lacién sicoténica puede proporcionar.

¢) El deporte es un fenomeno agonistico.
Por consiguiente, la fase de activaciéon o «repri-
se» ténica tiene la misma importancia que la
fase de relajacion y con ella deben finalizar to-
das las sesiones.

d) El entrenamiento colectivo utilizando la
dinamica de grupo entrafia ciertas limitaciones
en el namero de sujetos y en la calidad de la
relajacion. Cuando el individuo o la circunstan-
cia asi lo aconsejen, debera completarse con
sesiones individuales, y coloquios sicologicos,
durante las cuales se facilitara la liquidacion
de las antiguas dificultades siquicas mediante
una discreta sicoterapia.

e) En el curso de la relajacién-activacion,
el sujeto presenta una especial receptibilidad
para toda clase de sugerencias que puede utili-
zar el entrenador en provecho de los fines pro-
pios de la competicion, sin que por ello se al-
conce los extremos de la sugestion hipnética.

5. El método mas adecuado para el depor-
tista parece ser aquel que, basado en los hechos
s6lidamente establecidos en el entrenamiento
autégeno de SCHULZ, utilice un medio de in-
duccion tan familiar al atleta como son los ejer-
cicios respiratorios y permita una activr ~~
«reprise» ténica en consonancia con
zo que se va a realizar. Cada dep -
necesitar determinados ejercicios }
para el analisis de los grupos muscu
su relajaciéon diferencial con vistas : R
jor sincronizacién neuro-muscular de os movi-
mientos deportivos propios. Se destaca la im-
portancia complementaria del entre amiento
modelado que junto a la preparacién fisica del
atleta cuida de su modelacién sicolég ca antici-
pando las dificultades de la préxima competi-

cion (VANEK).

6. Al final de este coloquio queda en pie
la propuesta de introducir en la practica de-
portiva un método que podriamos llamar de
«autodominio sicoténico» cuyos efectos. bien
conocidos en la clinica humana. y reciente-
mente comprobados por MACHAC en el mis-
mo deportista. pueden contribuir decisivamen-
te al optimo rendimiento del atleta en compe-
ticion. Las téenicas expuestas se apoyan en una
experiencia considerable y en unos resultados
significativos y por lo tanto tienen plena vali-
dez. La discusién ha puesto de manifiesto que
pueden mejorarse, adaptandolas a los fines pre-
cisos que se proponen en cada deporte. No nos
cabe ninguna duda de que. continuande esta
intima colahoracién entre médicos, técnicos y
preparadores, no tardaremos en acumular ex-
periencia suficiente que nos permita obtener
del método una definitiva sistematizacién y
todas las ventajas que del mismo pueden deri-
varse,



