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CON TENER TALENTO NO ES SUFICIENTE

Estas a punto de adentrarte en un viaje hacia un
mundo hasta hace poco desconocido: el de la mente de
los deportistas. Se trata de un viaje bien documentado,
cientificamente objetivo y riguroso, pero a la vez lleno
de vivencias intimas y personales que Xavier Estrada ha
tenido la generosidad de compartir con nosotros.

Este libro es un paseo por un lugar invisible, la mente
humana, en el que se concentra todo lo que somos o que-
remos ser. Un lugar invisible, cierto, pero al que cada vez
prestamos maés atencién, y con razén, como parte esencial
de nuestras vidas: es el motor que nos mueve a diario.

El principal valor de este libro es que esta escrito por
un deportista de élite que no habla de casos ajenos o de
experiencias que le hayan explicado, sino que lo hace en
primera persona y nos ofrece herramientas con las que
podremos descubrir con precisién qué sucede dentro de
nuestra mente en el contexto de la competiciéon. Poco
importa si somos o hemos sido jugadores, arbitros o
aficionados. El rol aqui no es transcendente: seas quien
seas y seas como seas, este libro cambiara tu manera de
entender el deporte.

El talento, en cualquier ambito de la vida, es funda-
mental. Pero con tener talento no es suficiente. El talento
no nos garantiza que podamos hacer frente a los obsta-
culos que surgen de manera natural a lo largo de cual-
quier trayectoria profesional —y a lo largo de la vida—,



especialmente si se trata de una carrera deportiva. Si no
sabemos cuidar nuestra mente, entrenandola para que
nos permita gestionar de manera satisfactoria el miedo a
fallar, la presién ambiental, la angustia, las lesiones o las
expectativas que el entorno proyecta sobre nosotros, todo
el talento del mundo es insuficiente, y nos podemos ver
superados por las circunstancias, comprometiendo nuestra
salud mental, abocandonos a un sufrimiento silencioso
del que, por suerte, cada vez se habla mas.

Cuando leas este libro iras descubriendo que no es un
manual de instrucciones. Tampoco es un estudio cientifico
intricado lleno de teorias farragosas. Es mas, mucho maés
que esto. Aparte de explicarnos, mediante un lenguaje
sencillo y al alcance de cualquiera, cémo funciona nuestra
mente en el contexto de la competicién deportiva, este li-
bro nos ensena que nadie es autosuficiente, que todos nos
necesitamos entre todos, que pedir ayuda en momentos
de dificultad es determinante para nuestro rendimiento
deportivo y bienestar emocional. Y que la generosidad,
como la que demuestra Xavier al compartir anos y afios
de experiencias, recuerdos, aprendizajes, tropiezos y acier-
tos como arbitro de futbol profesional, es la mejor aliada
para entender que la mente tiene un papel clave en el
deporte. Un papel mucho més importante de lo que te
imaginas. Si sigues leyendo, lo descubriras.

Boian Krkic

Adjunto a la Direccién Deportiva
del FC Barcelona y exfutbolista
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UNA VENTANA ABIERTA
A LA PSICOLOGIA APLICADA
AL DEPORTE

Cuando un libro consigue acercar al lector a la com-
plejidad de la mente humana con un lenguaje ligero,
enraizado en la experiencia y conectado con la ciencia,
estamos delante de una obra que merece toda nuestra
atencién. El partido que no ves, de Xavier Estrada Fer-
nandez, es precisamente este tipo de libro. Y, desde la
perspectiva de la neuroeducacién, representa un puente
necesario entre tres mundos que muchas veces han ido
en paralelo: la educacién, el deporte y la neurociencia.

He dedicado una parte importante de mi trayectoria
profesional a entender cémo el cerebro aprende, cémo
regula las emociones y cémo los contextos sociales y
culturales condicionan las decisiones que tomamos. Y he
encontrado en este libro una mirada valiosa y poco ha-
bitual: la de quien ha vivido desde dentro la presién del
alto rendimiento, ha sentido el peso de la solitud, ha
tenido que tomar decisiones en una fracciéon de segundo
y ha decidido compartirlo no desde el relato heroico, sino
desde la vulnerabilidad valiente.

El texto que tienes entre las manos habla del depor-
te, pero también, sobre todo, habla de la vida. Habla de
un cerebro que siente, que padece, que se activa ante el
miedo, que se bloquea ante el estrés. Un cerebro que se
equivoca, que aprende, que se rehace y se puede entrenar.
Esta es una de las grandes aportaciones de la neuroedu-
cacion: entender que el aprendizaje no es un acto mental
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aislado, sino un fenémeno neurobiol6gico, emocional y
relacional. Y también un acto fisico.

El libro de Xavier Estrada hace exactamente esto:
conecta el relato personal con la comprensién del funcio-
namiento cerebral. Y lo hace desde un enfoque integrador:
con rigor, con sensibilidad y con una clara voluntad de
servicio. No se limita solo a hacer un diagndéstico, a ex-
plicar qué le pasa al cerebro bajo presién; propone estra-
tegias, herramientas y reflexiones que cualquier deportista,
profesional de la educacién o progenitor puede adaptar
a su contexto, con su alumnado o con sus hijos e hijas.

Cada capitulo es una ventana abierta a un tema clave
de la psicologia aplicada al deporte: la gestion del miedo,
el error como oportunidad, la importancia de la regulacién
emocional, la construccién de la autoestima, el reto del
final de la carrera deportiva... Y, a través de experiencias
reales y vivencias personales, algunas verdaderamente
sobrecogedoras, el autor nos adentra en estos temas con
una honestidad que emociona.

Desde la neuroeducacién, sabemos que la plasticidad
cerebral es una de las grandes herramientas a nuestro fa-
vor. El cerebro cambia con lo que hacemos, pero también
con lo que sentimos y con lo que pensamos. Y por eso
la primera cosa que hay que hacer es tomar consciencia.
Este libro es, antes que nada, una invitacién a mirar hacia
dentro, a escuchar lo que pasa en el interior de los que
compiten, y a darle valor.

También es una llamada, muy necesaria, a cambiar la
manera como educamos en y desde el deporte. No pode-
mos seguir promoviendo un rendimiento creciente que esté
desconectado del bienestar. No podemos seguir hablando
de valores si no tenemos espacios reales para hablar del
sufrimiento, de la frustracién y del miedo al fracaso. No
podemos seguir obviando el impacto emocional y cognitivo
que tienen los entornos de alto rendimiento sobre nifios
y jovenes. Xavier Estrada, con este libro, nos ofrece una
herramienta excelente para revertir esta tendencia.
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Lo que mas valoro, como especialista en neuroeduca-
cién, es la capacidad que tiene este libro de transformar
conocimiento técnico en recursos aplicables. No hace falta
tener estudios previos en psicologia para entenderlo. No
hace falta ser deportista profesional para sentirse interpe-
lado. Porque lo que hay en estas paginas es, en esencia,
una guia para entender como somos, cémo funcionamos
y como podemos acompaiiar mejor los procesos humanos
que hay detras de cualquier accién deportiva. Ojala que
este libro contribuya a situar la psicologia y la educacién
emocional en el centro de cualquier proyecto educativo
en el mundo del deporte.

Bienvenidos y bienvenidas a una lectura que, a buen
seguro, os dejara huella.

Davib BuENnO 1 TORRENS

Profesor e investigador de la Seccién de Genética Biomédica,
Evolutiva y del Desarrollo de la Universitat de Barcelona,
fundador de la catedra de Neuroeducacién UB-EDUlst.
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INTRODUCCION

Tu cuerpo no te llevard mds lejos de lo que tu mente
estd preparada para sostener.

Jim Loenr (psicologo deportivo)

Durante casi treinta anos he vivido el deporte desde
una posicién tan privilegiada como exigente: la de arbitro
de fatbol. He estado en el centro del campo, pero también
en el centro de la critica, de la presion y de la soledad.
He aprendido a decidir en segundos, a gestionar el error,
a convivir con el miedo a fallar y con la sensacién de
que, haga lo que haga, siempre habra alguien que no va
a estar de acuerdo.

Pero en este libro no quiero hablar de arbitraje. Quiero
hablar de todo aquello que es invisible en el deporte pero
que condiciona absolutamente lo que se ve en los terre-
nos de juego: la mente, las emociones, lo que sentimos,
pensamos y padecemos en silencio.

Si eres deportista, entrenador, periodista deportivo, pa-
dre o madre de nifios deportistas, trabajas en una entidad
o club deportivo, o tienes cualquier cargo de responsa-
bilidad relacionado con el deporte o con la competicion,
espero que estas paginas te ayuden a entender mejor lo
que pasa dentro de la cabeza y del corazén de los que
compiten. Quiero compartir contigo lo que he aprendido,
los errores que me han hecho crecer y las herramientas
que me hubiera gustado tener antes.
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No voy a explicarte teorias. Te explicaré vivencias
reales. Al final de cada capitulo encontraras reflexiones
y recursos practicos que puedes aplicar en tu dia a dia.
También encontraras cédigos QR que te daran acceso a
videos de testimonios de deportistas reales. A través de
su mirada, podras ver cémo viven ellos las emociones,
la presién, la motivacién o la superacién. Estos videos
complementan las variables psicologicas explicadas en cada
capitulo del libro, y te daran una visién mas humana de
lo que pasa cuando un deportista compite. Espero que
estas paginas te ayuden a mejorar tu rendimiento, pero
sobre todo espero que te ayuden a desarrollarte como
persona y a conocerte mejor a través del deporte.

Este viaje empieza mucho antes del pitido inicial, del
primer chut o del primer error. Empieza en un lugar que
muchas veces olvidamos entrenar: la mente.

Antes de adentrarnos en las historias que han marcado
mi trayectoria, hace falta que entendamos cémo piensa,
siente y reacciona un deportista desde dentro. Porque
solo asi podremos dar sentido a lo que vendra después.

Te doy la bienvenida a un viaje de autoconocimiento.

Te doy la bienvenida a la otra cara del deporte.
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TODO EMPIEZA POR LO QUE PASA
DENTRO DE LA MENTE DEL DEPORTISTA

El cerebro cambia segiin lo que hacemos, pero también
segiin lo que pensamos.

NoRMAN DoOIDGE
(neurocientifico y autor de
El cerebro se cambia a si mismo)

Cuando hablamos de la mente, a veces pensamos en
una cosa etérea, intangible, que no podemos tocar. Pero
la mente tiene una base fisica clara: el cerebro. El cere-
bro va mas alla del pensamiento, coordina todo lo que
somos, sentimos y hacemos.

En el deporte, el encéfalo tiene un papel importante.
Cada accion, cada eleccion, cada sentimiento pasa por
el cerebro. Es el cerebro el que regula cémo vivimos el
estrés, como gestionamos el miedo, co6mo mantenemos
el foco o cémo lo perdemos. El entrenamiento de la
mente requiere instruir al cerebro de un deportista para
reaccionar de manera eficiente en momentos de presion.

Podemos imaginar que el cerebro de un deportista
funciona mediante tres mecanismos que interactian y
colaboran entre si:

1. El nicleo que piensa (pensamiento)

Nos ayuda a analizar el entorno para entender situa-
ciones y tomar decisiones en base a la anticipacién y la
planificacion.
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2. El nicleo que siente (emociones)

Hace que reaccionemos con miedo, rabia, fervor,
empuje, etc., dependiendo de la situacién a la que nos
enfrentamos. Nos puede dar mucha fuerza, pero también
puede ser un obstaculo si no esta controlado.

3. El nicleo que actia (habito y reflejo)

Nos permite actuar rapidamente y prever acciones sin
tener que pensar. Es intuicién motora y memoria muscu-
lar. Los automatismos que desarrollamos a través de la
rutina.

Cuando estos tres ntcleos se equilibran, el deportista
rinde mejor y experimenta de manera positiva todo lo que
hace. Es el famoso estado de flow. Pero cuando uno de
estos nucleos se desequilibra y las emociones se descon-
trolan, por ejemplo, el rendimiento baja y la experiencia
se convierte en negativa.

Tener presente que estos nucleos se pueden controlar
y modificar es importante. Pero para conseguirlo, antes
tenemos que entender qué nos esta pasando, por qué nos
pasa, y qué podemos hacer para gestionarlo mejor.

Y es aqui donde empieza el partido de verdad. Aho-
ra te invito a recorrer cada capitulo de este libro para
revivir algunas situaciones reales a las que me he tenido
que enfrentar durante mi carrera como arbitro de futbol
profesional. Te explicaré pensamientos y reflexiones que
he ido elaborando a través de estas vivencias, y te pro-
porcionaré herramientas practicas que pueden ayudarte a
entender mejor cémo funciona tu cerebro. Tanto si eres
deportista como si tienes un cargo de responsabilidad
profesional —seas sanitario, bombero, maestro, miembro
de un cuerpo policial, o simplemente una persona que
quiere conocerse mejor—, este libro estd pensado para ti.

Cuando Francesc Abella me propuso escribir este libro,
tenfa muy claro que no queria limitarme a exponer teo-
rfas y tecnicismos, ni tampoco hacer un relato personal.
La intencién era construir un recurso util, honesto, que
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sirviera para iluminar y entender lo que pasa dentro de
la cabeza de un deportista cuando las cosas se tuercen.

Por eso, cada capitulo gira en torno a una variable
psicolégica concreta. Hay muchas dimensiones mentales
en el deporte, pero aqui he querido destacar aquellas que
aparecen con mas fuerza y frecuencia en los terrenos de
juego, ya sean campos de fatbol, piscinas olimpicas o pistas
de atletismo; y también en los vestuarios. Aquellas que, si
no se conocen, pueden limitar mucho el rendimiento y el
bienestar de los deportistas; y que si se entrenan pueden
transformar la manera de competir y de vivir.

El hilo conductor de los capitulos que siguen sera
siempre el mismo. Empezaré explicando una experiencia
real que haya vivido como arbitro. No para lucirla, sino
para que sirva de espejo. Se trata de situaciones vividas
que me abren la posibilidad de introducir el concepto
central de cada capitulo, darle cuerpo y emocién. Después
te explicaré qué hace el cerebro cuando se enfrenta a una
situacién como esta.

Saber c6mo funcionamos por dentro nos ayuda a dejar
de luchar contra nosotros mismos.

A partir de aqui, te ofreceré herramientas practicas,
pautas concretas que puedes probar o adaptar como te
convenga. Y, como un mismo reto se vive diferente segin
seas deportista, padre o madre de un deportista, entre-
nador o miembro de la directiva de un club, propondré
diferentes acciones adaptadas a cada uno de estos roles.

Cerraré cada capitulo con una propuesta de reflexion,
para que lo aprendido se pueda transformar en accién
consciente. Porque cada uno de los procesos mentales que
se ponen en funcionamiento en el cerebro llevan asociada
una carga emocional. Ningin proceso mental es neutro;
todo se vive desde dentro.

Me gustaria que, al leer este libro, no te quedases
solo con las experiencias que explico o con las ideas que
expreso en él. Me gustaria que te sirviera para iniciar un
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entrenamiento invisible: el que te permitird conocerte y
comprenderte como persona dentro y fuera del deporte.

Ahora si, empezamos por el principio.

Hay una pregunta fundamental que ha acompanado
a muchas generaciones de deportistas. ;Por qué entrenar
no es suficiente?
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Capitulo 1

¢POR QUE ENTRENAR
NO ES SUFICIENTE?

El aspecto psicoldgico es lo que separa a los buenos de
los extraordinarios.

MICHAEL JORDAN

El rendimiento deportivo de primer nivel se basa en
la preparacion fisica, la calidad técnica y la capacidad
de interpretacién tactica. Esto lo tenemos claro. Aunque
juega un papel clave, el aspecto mental a veces recibe
poca atencién, sobre todo durante la formacion deporti-
va. Para mucha gente, la psicologia aplicada al deporte
continda siendo una asignatura pendiente. Como si solo
fuera necesaria cuando aparecen los problemas o cuando
se llega al maximo nivel, y no tendria que ser asi.

Cuando los nifios y nifas empiezan a competir, no
solo estan aprendiendo a controlar un balén, encestar
una pelota o devolver una pelota con la raqueta. También
estan experimentando qué pasa cuando se equivocan,
como gestionan la frustracién, cémo viven la presion y
qué hacen con sus emociones. Y muchas veces lo hacen
solos. Sin herramientas. No nos tiene que sorprender, por
lo tanto, que los deportistas lleguen a categorias superiores
con el cuerpo entrenado y preparado, pero con la mente
inestable y vulnerable ante cualquier obstaculo. Y en la
vida y en el deporte hay muchisimos obstaculos.

El rendimiento deportivo va mas alla del entrenamien-
to fisico o el conocimiento del juego. Intervienen otros
factores, la mayoria a veces menos visibles.
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Yo mismo lo descubri con el tiempo. Cuando empecé
a arbitrar, me centraba en saber el reglamento, posicio-
narme bien y mantener la forma fisica. Pero a medida
que subia de categoria, fui notando que lo mas dificil no
era lo que pasaba en el campo, sino lo que pasaba en
mi entorno —las opiniones, las presiones, las influencias
externas, etc.— y, por encima de todo, lo que pasaba
dentro de mi.

La presion del error, la mirada de los demas, la res-
ponsabilidad. Todo esto no se resuelve con mas entre-
namiento fisico. Se resuelve con conocimiento y entrena-
miento mental.

Por eso creo que la formacién psicolégica tendria que
empezar desde las etapas mas tempranas. No solo para
prevenir problemas futuros, sino porque un deportista que
se conoce, que sabe qué siente, que entiende qué le pasa
y sabe cémo reaccionar, es un deportista mas completo,
mas preparado y, sobre todo, mas feliz. Y también porque
la formacion psicolégica promueve mentes méas saludables
y previene las enfermedades mentales.

Precisamente por todo esto me propongo escribir
este libro: para ofrecerte una vision mas profunda so-
bre como actia tu mente cuando haces deporte, y para
darte recursos para trabajarla como una parte mas de
tu entrenamiento. Porque entrenar el cuerpo es esencial,
pero no es suficiente. Hace falta también entrenar todo
aquello que no se ve.

Una experiencia personal: cuando la mente colapsa

Recuerdo perfectamente mi primer partido como arbitro.
Era un partido de fitbol once de categoria infantil, con
nifos de doce afios, en una barriada de Lleida. Aquel dia
entendi, sin que nadie me lo explicara, hasta qué punto
es importante la preparacién mental en el deporte. Era
el octubre de 1996, tenia veinte afos y justo acababa de
debutar.
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Antes de empezar el partido, algunos padres ya me
estaban insultando solo por el hecho de ser arbitro. Ni
tan siquiera habia empezado a pitar, acababa de salir
del vestuario y me dirigia hacia el terreno de juego. Ya
en ese momento mas de un valiente habia soltado algtin
improperio. Y durante el partido los gritos y los insultos
continuaron. Era muy joven, acababa de empezar, y aquello
me afecté mas de lo que me pensaba. Me costaba aplicar
las reglas aprendidas, y hacerlo con seguridad, porque
cada vez que tenia que tomar una decisiéon pensaba el
motivo de la regla, como si quisiera validar cada una de
mis decisiones. Asi era imposible mantener la concentra-
cién. Todo lo contrario: mi mente estaba saturada, y no
porque no me supiera la normativa, sino porque tenia
que procesar demasiada informacioén a la vez.

Aquel dia entendi que en el deporte el factor mental
es primordial. Y que si no lo entrenamos desde j6venes,
por muy buena que haya sido nuestra preparacion fisica,
nos exponemos a rompernos por dentro.

¢Qué le pasa al cerebro cuando se entrena?

Cuando un deportista entrena su cuerpo, estd entre-
nando a la vez su cerebro: cada movimiento —ya sea
un chut a porteria, un pase, un lanzamiento de peso o un
esprint— necesita al cerebro para procesar la informacion,
tomar una decisién y activar los musculos de una manera
coordinada y ordenada.

Cada vez que repetimos una accién, como por ejemplo
un gesto técnico, el cerebro refuerza o crea conexiones
nuevas entre neuronas. Es un proceso que llamamos plas-
ticidad cerebral. Cuanto mas insistimos en un determinado
gesto técnico, mejor ajustado queda este circuito neuronal,
y mas fluida y rapida se vuelve nuestra respuesta. Es asi
como los movimientos se automatizan: porque el cerebro
encuentra el camino mas corto y eficiente para ejecutarlos.
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Por otro lado, cuando hacemos actividad fisica tam-
bién se producen reacciones quimicas en el cerebro. La
dopamina, un neurotransmisor relacionado con el placer
y la sensacion de recompensa, que estimula la motivacién
y mejora nuestra capacidad para concentrarnos, se libera
en el torrente sanguineo;' o las endorfinas, neuropéptidos
producidos por el cerebro que actian como analgésicos
naturales y que nos proporcionan aquella sensacién de
placer justo después de hacer deporte.? Si hacemos ejercicio
de manera regular y sostenida en el tiempo, observaremos
también que se produce un aumento de la produccién de
una proteina llamada Factor Neurotréfico Derivado del
Cerebro o BDNF segun las siglas inglesas, que tiene un
rol muy importante en la proteccién de las neuronas y
que ayuda a potenciar los procesos de aprendizaje.

Si centramos toda nuestra atencion en el trabajo fisico
y olvidamos el comportamiento mental, es facil que el
sistema pierda equilibro. El estrés, la presiéon o el miedo
son variables que afectan a las neuronas, haciendo que
pierdan conectividad. Por eso, el rendimiento no depende
Unicamente de la fuerza o la técnica, sino de cémo se
regulen los mecanismos internos.

El cerebro no actia como si fuese un aficionado
que permanece en la grada viendo el partido mientras el
cuerpo se ejercita en el terreno de juego. Mas bien quien
dirige los ejercicios, como si fuera un entrenador invisible.
Cuidarlo quiere decir entenderlo, escucharlo y entrenarlo
como si fuese un musculo mas.

Acciones segun tu rol

Para el deportista

¢ Dedica cinco minutos al dia a identificar cémo te
sientes antes o después del entrenamiento. Escribelo.

Everitt, Robbins, 2005; Schultz, 2015.
Boecker et al., 2008; McGonigal, 2015.
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Preguntate: ;Qué me ayuda a estar bien antes de
competir? ¢Qué me bloquea?

Acepta que sentir nervios, miedo o inquietud es
normal. El objetivo no es ignorar las emociones,
sino comprenderlas.

Puedes empezar con métodos faciles como la res-
piracién profunda antes de competir o pensar en
una buena actuacién.

Para las familias

No centres la comunicacién en el resultado. Pre-
gunta a tu hijo o hija: ¢Qué has aprendido? ¢Qué
te ha hecho sentir bien hoy?

Sin presionar, escucha. Valora el trabajo y no solo
los éxitos.

Habla de manera clara sobre emociones en casa.
Ayuda a tu hijo o hija a poner nombre a lo que
siente.

Para entrenadores

Reserva espacios a lo largo de la temporada para
hablar de cémo se encuentran y cémo se sienten
los deportistas.

Dale importancia a la educacién emocional. Es
fundamental saber gestionar tanto la euforia de la
victoria como la frustracién de la derrota, asi como
mejorar la cohesién del equipo.

Colabora con psicélogos deportivos o formadores
especializados. La mente también se entrena.

Para responsables de instituciones piiblicas, federaciones y
clubes deportivos

Invertir en formacién emocional en el deporte base
es prevencién, no un gasto.
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