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ENTRENATE PARA LA VIDA

Patricia Ramirez

La importancia
de estar motivado

ecia David Cal, el
deportista olimpi-
comas laureado de

Espafia con cinco medallas,
que se retiraba por su falta
de motivacion. La motiva-
cion es el motor, el impulso,
el pistoletazo de salida, el
motivo por el que un depor-
tista o cualquier persona en
su vida cotidiana valora que
vale la pena invertir esfuer-
70, trabajo y luchar por y pa-
raalgo. Unalucha que en el
deporte de alto rendimien-
to supone renunciar a un ti-
po de vida para apostar to-
do auna solabaza. Hay que
estar muy motivado para so-
meterte a duras sesiones de
entrenamiento con condi-
ciones climaticas adversas,
con dolor, cansancio y fati-

Con la motivacién
adecuada, ni te
imaginas de lo
puedes ser capaz

ga hasta la extenuacion, en-
trenando al limite, sacrifi-
cando tu lugar de residen-
cia, la familia, los amigos,
viajar de un sitio a otro, etc.
Todo esto se sobrelleva, in-
cluso se disfruta, cuando
existe pasiéon y motivacion.
Sin saber la causa por la
que Cal perdié su motivacion,
si podemos hablar de lo que
motiva a los deportistas:

= Un objetivo. Saber qué
quieres, por qué y para qué.

= Tener recursos economi-
cos, servicios e instalacio-
nes que te den estabilidad y
permitan que solo pienses
en entrenar. Es importante

sentirte apoyado en este

sentido para tener la tran-

quilidad de que solo tienes
que pensar en entrenary en
competir.

= Tener un equipo de
confianza a tu alre-
dedor. Personas
que te guian, en-
sefian, delas que
aprendes y que
sacan tu mejor
version.

= Disfrutar de
un equilibrio
en la vida per-
sonal, social y
profesional que
permita tener
un estado emo-
cional relajado.
Una vida com-

pleta, un grupo de amigos
y una familia que estd a tu
lado.

= Tener oportunidades pa-
ra poder demostrar y com-
petir. Al deportista le gusta
entrenar, pero también le
gusta ponerse a prueba. Si
no tiene la posibilidad de
participar en la competicion,
se desmotiva.

= Las buenas sensaciones
también ayudan. Sentirte fi-
no, fuerte, capaz, preparado
y estar en tu mejor nivel son
signos de que todo el esfuer-
70 podra tener una recom-
pensa cuando te pongas a
prueba. El feedback que te
datu cuerpo puede ser muy
reforzante.

= Tener un ambiente de tra-
bajo con buen rollo, en el que
reine el sentido del humory
el &nimo y las palabras de
aliento. En el que el error se
entienda como una forma
de aprendizaje y se aliente
mas para aprendery disfru-
tar que para ganar.

= El hecho de no sobrevalo-
rar el perfeccionismo. En el
momento en el que el nivel
de exigencia del deportista
anula su capacidad de dis-
frute, apaga y vamonos.

Cuando existe la motiva-
cién adecuada, ni te imagi-
nas de lo que puedes ser ca-
paz. Solo tienes que poner-
te a prueba.
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David Cal, tras
anunciar
publicamente
su retirada.
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