La preparacién sofrologica

del esquiador

de competicion alpina

Hace ya algunos afios, cuando realizaba mis
primeros pasos en Sofrologia, graeias a las en-
sefianzas de mi amigo y maestro el doctor
CAYCEDO, me fue dado efectuar algunos ensa-
yos de Relajacion Dindmica con algunos amigos
mios que practican el deporte «amateur», como
el tenis y el esqui, en una estacién de montafia
suiza. Al observar, ya desde el principio, resul-
tados asombrosos, comencé a estudiar la posibi-
lidad de la aplicaciéon de la Sofrologia al de-
porte, de manera sistematizada. Desde el mismo
punio de partida rechacé los antiguos métodos
de hipnosis en las técnicas utilizadas, ya que
este método esta considerado como un «doping
psicolégicon: me atuve, pues, a otras técnicas
basadas sobre todo en diversos sistemas de re-
lajacién. Describir todo €l proceso que corri has-
ta lograrlo seria largo de explicar. Finalmente
se me invité a preparar cuatro atletas para los
Juegos Olimpicos de Grenoble, que tuvieron lu-
gar en febrero de 1968.

Ciertamente, el entrénamiento jugé un papel
importante con los atletas en cuestiéon: tres ob-
tuvieron medalla. Es digno de mencionarse el
hecho de que fueron los tnicos suizos que consi-

guieron premio. A la vista de estos resultados, .

quizas de fortuna, pues es posible que topara yo
con los mejores atletas del equipo en la pre-
paracién sofrolégica de” los mismos, recibi el
encargo, para la temporada siguiente, de la pre-
paracién sofrolégica y asistencia pswologlca de
todo el equipo nacional suizo de esqui alpino

y de una seccién de los nérdicos, en particular

en la modalidad de salto.

Dr. RaymMonp ABREZOL.
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En conjunte, los resultados han sido altamen-.
te satisfactorios. Este aflo, por cuarta vez con-
secutiva, tendré la oportunidad de seguir entre-
nando al equipo nacional suizo de esqui:alpinoe
y a los saltadores.

Veolvamos al problema de. la preparaelon 80=-
frologica del esquiador de competicion.

En los concursos de esqui alpino el cronome-
traje se cuenta en la actualidad en centésimas: -
de segundo, mientras que hasta hace muy po-
cos afios se limitaba a las déeimas.

Es probable que, por evolucion, se llegue a
las milésimas: en efecto, cada afio asistimos,.
con ocasion de los magnos certamenes,. a casos.
en que se deciden primeros y segundos puestos
por una sola centésima,

La preparacion fisica de los atletas que “rea..
lizan tales marcas se hajllevado ya al extrémo..
Las posibilidades humanas alcanzan su cumbre ;.
parece se ha tocado el limite méaximo de la.
preparacién puramente fisica.

En cuanto a la técnica debe tenerse en cuen-
ta que cada afio se producen modificaciones, ya
en la manera de esquiar, ya en el material. Los.
fabricantes de las diferentes marcas de esquis,.
botas, ceras, etc., se esfuerzan _por dar cumplida
satisfaccion al usuario de cara al mayor rendi-
miento técnico. En este terreno, sin embargo,
queda todavia mucho por mejorar, a pesar de
que cada temporada nos acercamos un poco mas.
a la perfeceién. No me exirafiaria que se pusie-
ra pronto en funcionamiento un aparato elec-
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trénico capaz de dar la composicién ideal del
enceraje, de la temperatura y de la nieve,

El esquiador de alta competicion ha sido
considerado hasta estos dltimos afios como una
especie de robot mecanico, una maquina de pro-
ducir marcas, bien regulada téenica y fisicamen-

te. Esta méquina ha side tan perfectamente -

ajustada que ha llegado a la cima de sus posi-
bilidades. Ya no pueden batirse mas récords.
Se estd a la espera de una especie de nivel que
mo se loggara rebasar con la simple preparacion
fisica o técnica. ;Cémo se va a conseguir de
ahora en adelante franquear esta cota?

Vamos a intentar responder a esta cuestiéon:

El hombre, deportista o no, no es mas que
] resultado de un conjunto armoénico de célu-
las y 6rganos maravillosamente relacionados.
Ademis de un cuerpo material, palpable, me-
surable, posee una parte invisible, impalpable,
que es su «psique», con diversos estados de
conseciencia, El hombre, en sentido amplio, es
una entidad formada por dos elementos tan im-
portantes el uno como el otro, e intimamente
ligados: «el soma y €l psique». El soma presen-
ta, sin lugar a dudas, miliiples partes, segin
los organos de que se trate. La psique puede asi-
‘mismo subdividirse en numerosos «comparti-
mentos», pero en Sofrologia el concepto de
-estados de consciencia, implica la unidad indi-
soluble del ser humano.

Ahora bien, hasta los tltimos afios la gente
se habia interesado tan s6lo por uno de los com-
ponentes del deporte: el soma. Se consideraba
al otro, la psique y sus anejos, como algo des-
preciable. ; Craso error! Si se quiere mejorar el
nivel del deporte aectual es indispensable estu-
diar y tomar en consideraciéon de manera seria,
cientifica, la preparacion de la esfera psiquica
del hombre, sin descuidar, entiéndase bien, eso
si, la preparaciéon fisica y técnica del mismo.
Innumerables paises han comprendido este pun-
to con clarividencia y ya lo aplican (Francia,
Austria. Italia, Estados Unidos, ete.). Sin em-
bargo, los métodos utilizados son de una gran
diversidad, con resultados variables. La prepa-
racién sofrolégica, asi como la psicolégica, re-
presenta un programa denso y requiere mucha
paciencia y buena voluntad por parte de la
persona responsable.

El objetivo aue persiguen estos comentarios
es el de tratar unicamente la preparacion sofro-
[6gica de los atletas.

. Qué es lo que se puede obtener de esta pre-
paracion, con las diversas téenicas que aplica-
mos? Resulta evidente que existen en toda com-
peticién gran cantidad de elementos psiquicos
negativos que perjudican las marcas deportivas.
Estos elementos son, por orden de importancia:

1. El nerviosismo, antes y durante la prueba.

2. El miedo {de la velocidad, de la caida,
eteétera ).

3. La falta de concentracién (debido a pre-
blemas personales, pongamos por caso).

4. La energia fisica disminuida por causas
psiquicas diversas. '

5. La falta de confianza en si mismo.

6. La falta de espiritu de deportividad y de
compafierismo.

7. La falta de combatividad.

8. La fatiga fisica o moral.

9. El complejo de inferioridad frente a los
favoritos. »

10. El cansancio de la competicion (sobre
todo al fin de la estacién). '

11. La pérdida de la moral después de la
derrota.

La preparacion sofrolégica tendrd por objeto
suprimir en la medida de lo posible todos es-
tos factores negativos. Cuanto mas se eliminen,
tanto mas se podrd elevar el nivel de las mar-
cas.

‘Trabajo en este sentido desde hace varios
afios. El problema de la preparacién sofrolégi-
ca, en Suiza, se encuentra en una postura sui
generis, debido a la diversa procedencia de los
corredores del equipo. En efecto, éste se nu-
tre de suizos latinos que hablan el franeés y el
italiano; de suizos germanicos que hablan ale-



man o varios dialectos afines; y de. grisones
que hablan romance. Nos encontramos, pues,
ante tres razas completamente diferentes, cuya
distincién no es solamente racial, sino también
lingiiistica y cultural. Los «latinos» son de tem-
peramento parecido al franeés, individualistas,
reacios a la obediencia, propensos a tomar la
vida por el lado bueno, quizas un poco a la li-
gera. Poseen un espiritu muy abierto y una nota-
ble franqueza. Los «germanicos» son mds bien
de caracter militar, disciplinadoes, rigidos; to-
man la vida generalmente muy en serio, son
mas reservados y cerrados y no descubren facil-
mente lo que piensan. Los «grisones» forman
grupo aparte, con psicologia e idiosincrasia pe-
culiares. Pueden quedar clasificados entre los
«latinos» y los «germanicos». Afadimos otro
grupo todavia: los tesinenses, cuya lengua ma-
terna es el italiano; desde el punto de vista
temperamental se acercan a los «latinos».

Semejante diversidad de caracteres, de tipos,
de lenguas, no facilita mucho que digamos la
tarea sofrolégica de la preparacién de los de-
portistas. No obstante, y a pesar del ciimulo de
dificultades que se me presentaban, intenté
adaptarme, lo mejor posible, a todos. En este
caso, la palabra «todos» incluye no solamente
a los corredores, sino también a los responsa-
bles: jefes de equipo, entrenadores, asistentes,
médicos, ete. Es necesario recalcar que la pre-
paracion sofrolégica, en el seno de un equipo
deportivo, cualquiera que éste sea, debe ser ab-
solutamente libre, es decir, que ningan corredor
tiene la obligacién de someterse a ella; deben
acudir al entrenamiento de buen grado.

Lo primero que debe hacerse, cuando se cae
como una «bomba» en medio de gentes de toda
clase y procedencias, es incorporarse al grupo
lo méas pronto posible; dicho de otro modo:
integrarse realmente en el equipo, no levantar
un muro entre los corredores y el preparador,
ganar su confianza con la propia manera de ser,
de discutir, de bromear, de comer con ellos y
(yo iria todavia mds lejos) de entrenarse con
ellos. En este sentido, el sofrélogo responsable
de un equipo debe conocer perfectamente este
deporte y sus problemas y practicarlo él mis-
mo intensamente.

He aqui, en esquema, el programa general de
la preparacién sofroléogica de los equipos sui-
zos. En este cuadro hablaremos de lo que se re-
laciona con la sofrologia; dejaremos de lado
los problemas psicolégicos puros, tales como
los tests y el estudio psicolégico individual.

I. Establecer un amistoso contacto humano
entre los corredores y uno mismo.

2. Favorecer un buen entendimiento, en el
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seno del equipo, entre los responsables y los

corredores.

3. El aprendizaje del entrenamiento autoge-
no puro de SCHULTZ, practicado individual y
colectivamente.

4. Aprendizaje del entrenamiento autégeno
referido al esqui.

5. Ejercicios particulares previos.

6. Aprendizaje de la Relajacién Dinamica
de CAYCEDO, primer grado, pura.

7. Aprendizaje de la Relajacién Dinamica
de CAYCEDO, segundo grado, pura.

8. Aprendizaje de la Relajacién Dindmica,
modificada para competiciones deportivas.

9. Conferencias sobre Sofrologia y entrena-
miento psicofisico. -

10. Adaptacion de los métodos enseirados, en
funcién de los diversos problemas individuales.

Los vamos a estudiar punto por punto.

1. Establecer un amistoso contacto humano en-
tre los corredores y uno mismo

i

‘Hemos insinuado ya cudn importante es que

el sofrélogo se incorpore al equipo. El contacto

debe ser amisteso, confiado, en una atmésfera

~de respeto mutuo. Esto no siempre es facil, so-

bre todo en un equipo como el de nuestro pais,
donde existen tantas divergencias temperamen-
tales. Le es indispensable al sofrélogo un con-
trol permanente de si mismo. Recordemos que
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para establecer este contacto positive es nece-
sario que practique él mismo el esqui y tenga
un contacto constante con las pistas, cosa que
le permitira dialogar con los corredores. Por
otra parte, la presencia del sofrélogo durante
los entrenamientos y durante la competicién,
aporta preeiosos recursos psicolégicos.

2. Favorecer un buen entendimiento en el seno
- . F
del equipo entre los responsables y los co-
rredores

Hemos constatado, desde los comienzos de
nuestra practica sofrolégica, que los diversos
métodos ensefiadus por esta escuela comportan
aulomaticamente una mejora en las relaeiones
humanas. Sus métodes de relajacién ayudan en
gran manera y permiten al equipo formar un
bloque compacte, luchar codo con codo hasta
alzarse. eon la victoria. Esta tdltima no debe,
en modo alguno, ser privativa de uno solo, sino
del equipo entero. En caso de desfallecimiento
o derrota de un corredor, éste se sentira soco-
rrido moralmente por los demas. Para realizar
esta compenetracién entre todos, existen multi-
tud de detalles que hay que tener bien presen-
tes: la Sofrologia, con sus métodos, proporcio-
na medios muy valiosos para lograrlo.

3. Aprendizaje del entrenamiento autégeno de
SCHULTZ puro, practicado individual vy
colectivamente

Creo que no nos incumbe a nosotros recordar
aqui lo que es sobradamente conocido «entre-
namiento autégeno» de SCHULTZ. Lo que nos
interesa es ensefiarlo en la forma mas pura: va-
mos a limitarnos, pues, a exponer su primera
parte. El entrenamiento propiamente dicho du-
ra fres meses, a razén de un nuevo ejercicio
cada quince dias, tal como propugna el inicia-
dor del método. Las féormulas que se utilizan
son exactamente las que describe el . profesor
SCHULTZ en su libro. '

4. Aprendizaje del entrenamiento autégeno
adeptedo al esqui

Una vez que el entrenamiento. autégeno puro
se haya asimilado a la perfeccién, nos podemos
permitir el iniroducir ciertas modificaciones y
de afiadir cada vez, entre ejercicio y ejercicio,
formulas personales que se relacionan con el es-
qui, en particular con los problemas que aca-
rrea el nerviosismo, el miedo y la falta de con-
centracion, asi como la disminucién de la ener-
gia fisica. Yo, por mi parte, he adaptade va-
rias tablas complementarias al entrenamiento

autégeno que se utilizan exclusivamente en
autorrelajacién. Me voy a permitir en estos
momentos recordar que la autosugestion esta
autorizada en deporte; en cambio, la heterosu-
gestion esta rigurosamente prohibida.

5. Aprendizaje de ejercicios particulares pre-
vios

A fin de profundizar en las sensaciones expe-
rimentadas con el entrenamiento autégeno, em-
pleamos ejercicios particulares previos, gracias.
a los cuales intentamos actuar sobre el sistema
nervioso: estimulamos especialmente la médu-
la espinal. Se trata, en realidad, de una transi-
cién entre el enirenamiento autégeno de
SCHULTZ y la Relajaciéon Dindmica de CAY-
CEDO. 4

Vamos a repasar rapidamente algunos de es-
tos ejercicios:

@) Movimiento de la cabeza de arriba aba-
jo, como para deeir «si».

b) Movimiento de la cabeza a derecha e iz-
quierda como para decir «no».

¢) Rotacion axial lenta del cuerpo con los
brazos caidos. Realizar este ejercicio hasta que
se experimente una sensacién de pesadez en las
manes. ,

d) Movimientos laterales del cuerpo: levan-
tar alternativamente uno y otro braze.



e) FExtensi6on, hacia atras, de toda la colum-
na vertebral; luego, flexién muscular.
. f) Tumbarse en la posicién del entrenamien-
to autégeno y realizar tres respiraciones profun-
das, ritmicamente,

6. Aprendizaje de la Relajacién Dindmica de

CAYCEDO, primer grado, pura

Como- ustedes saben, ha sido el profesor doc-
tor CAYCEDO quien ha perfeccionado la Rela-
jacién Dindmica, después de haber pasado un
largo periodo de estudio entre los yoguis de la
India, los lamas del Tibet y los monjes Zen del
Japén. Estos ultimos utilizan métodos de gran
valia para modificar los estados de consciencia.
Tal como se practican en el Oriente.

El profesor CAYCEDO ha introducido las
modificaciones pertinentes, de tal manera que
ya encajan a la perfeccién en nuestro psiquis-
mo occidental. La enseflanza de Ja Relajacién
Dinémica se imparte de acuerdo con los proto-
colos sefialados por el profesor CAYCEDO. La
primera parte del entrenamiento dura un mes,
a razon de dos periodos de quince dias cada
uno.

7. Aprendizaje de la Relayacion Dindmica de
CAYCEDO, segundo grado, pure

Utilizamos en este punto exactamente el mé-
todo  preconizado y descrito por el profesor
CAYCEDO. El periode de aprendizaje se ex-
tiende a o largo de un mes, a razén de dos pe-
riodos de quince dias.

8. Aprendizaje de la Relajacién Dindmica de
CAYCEDO adaptada para las competicio-

nes

A fuerza de tanteos y de ensayos, he buscado

la forma de adoptar la téenica de Relajacién

Dindmica del profesor CAYCEDO para inte-
grarla en las bases de la preparacién psicofisi-
ca de los deportistas.
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El periodo de recuperacién que existe en los
métodos dinamicos de grado primero y segun-
do ha sido notablemente reducido. Se centra
exclusivamente en los problemas de cada depor-
te, en este caso el esqui. Por otra parte, he
afitadido ciertos ejercicios de mi iniciativa per-
sonal que, a mi juicio, actiian poderosamente
sobre el organismo de los atletas. Hemos de se-
fialar que semejantes técnicas no se pueden lle-
var a la practica mas que de la mano de un so-
frologo experimentado para evitar posibles des-
vanecimientos por alealosis. Los ejercicios va-
rian de acuerdo a cada deporte y son detenida-
mente explicados en un trabajo de préxima pu-
blicacién. h

9. Conferencias sobre Sofrologia

Se imparten en la estacion de esqui, informa-’
tivas, de orden general, sobre las diferentes teo-
rias referentes a los estados de consciencia del
hombre. Estas conferencias tienen por obpeto
explicar a los deportistas la razén por la cual
practican los distintos métodos. Por otra parte,
ademas de las charlas puramente sofrolégicas,
desarrollamos las diversas teorias psicoanaliti-
cas y psicologicas, como son las de FREUD,
JUNG, ADLER, ete., con el fin de demostrar a
los deportistas la importancia de la psique en
la practica de su deporte favorito.

10. Adaptacién de los métodos ensefiados en
funcion de los diversos problemas indivi-
duales ,

Una vez se han asimilado las técnicas del en-
trenamiento autégeno puro y del entrenamiento
autégeno modificado, de la Relajacién Dinami-
ca pura y de la Relajacion Dindmica modifica-
da, abordamos la tltima etapa, es decir, la
adaptacién individual de los métodos enseiiados.
Las formulaciones personales, en especial du-
rante la fase recuperativa de la Relajacién Di-
namica, se ajustan a los problemas individua-
les.






