PRACTICA IMAGINADA
El entrenamiento ideomotor
Joan Palmi i Guerrero

El psicélogo del deporte, a partir de
sus conocimientos de psicologia, ha
de intentar aportar datos que puedan
ser aplicados por el atleta y/o entre-
nador a la mejora de las técnicas de
entrenamiento y de rendimiento de
aquél gracias a un conocimiento mas
adecuado de las aptitudes psicoldgi-
cas en juego (Botterill, 1984).

Muchas veces se acepta la impor-
tancia de estos factores psicologicos
para los deportistas y entrenadores,
pero pocas veces se tiene un buen
conocimiento de ellos y una buena
planificacién. Por eso hemos intenta-
do en este escrito aproximar al lector
a un conjunto de técnicas psicologi-
cas conocidas como entrenamiento
imaginado.

¢Entrenamiento imaginado? Inten-
temos tecnificar algunos aspectos
que los deportistas, de forma intuiti-
va, vienen realizando desde hace
tiempo:

« Repasar mentalmente la prueba
antes de ejecutarla.

« Repasar mentalmente una habili-
dad intentando buscar los errores de
ejecucion.

« Revisar mentalmente el modo de
ejecucion del contrario e imaginarse
las posibilidades de aplicacion de
una nueva tactica.

Este interés por sistematizar esta
forma de aprendizaje se ha ido de-
sarrollando desde los afios treinta-
cuarenta, época en la que inicial-
mente se comparan los respectivos
efectos del aprendizaje con practica
real y con practica imaginada (Ja-
cobson, 1930; Sackhett, 1935; Perry,
1939; Rubin-Rabson, 1941).

En la actualidad hay muchos espe-
cialistas de diferentes paises que
estan aportando datos precisos sobre
su utilizacion en diferentes deportes,
y se buscan también las carac-
teristicas del deportista que fa-




ciliten su aplicabilidad.

En la bibliografia consultada halla-
mos una dificultad inicial, y es la de
que aparecen muchos términos que
hacen referencia a los mismos: ima-
ginaria, entrenamiento mental, entre-
namiento ideomotor, practica imagi-
nada; hallamos igualmente que to-
dos ellos, pese a ciertos matices,
hacen referencia al aprendizaje o
mejora de una habilidad motora por
medio de su representacion mental,
sin que se dé ejercicio fisico simulta-
neo (Weineck, 1980).

Este concepto de representacion
mental lleva implicitos diferentes
apartados, entre los cuales cabe
destacar, sobre todo, dos: imagen
visual del movimiento e imagen ci-
nestésica, por la cual el individuo
evoca las sensaciones propiocepti-
vas peculiares de la ejecucion fisica
(Chevalier, 1986).

El hecho de trabajar estas dos infor-
maciones, ademas de otras, da lu-
gar a mejorar el aprendizaje y el
posterior rendimiento por parte del
deportista.

Estas formas de trabajo se clasifi-
can, dentro del campo de las inter-
venciones del psicologo del deporte,
como técnicas de autocontrol encu-
bierto.

Teorias explicativas

Si se tiene en cuenta el caracter
mentalista de estos términos, de
dificil definicion operacional, como
son imaginacion, entrenamiento
ideomotor y repeticion mental, entre
otros, hay que trabajar con una vi-
sion critica y con rigor metodologi-
co, que hagan posible discernir de la
bibliografia especializada lo que hay
de sensacionalismo y lo que hay que
considerar cientifico.

Ante el fenémeno que estudiamos, y
siguiendo las sugerencias de Eloi
(1986), podemos resumir tres mode-
los tebricos que intentan estudiar
algunas vertientes del aprendizaje y
la mejora del rendimiento por medio
de précticas psicoldgicas sin movi-
miento fisico.

A. Teoria psiconeuromuscular

Esta teoria tiene su fundamento en el
hecho de que una actividad puede
no ser observada, pero si regis-
trada por aparatos sensibles y, por
tanto, el individuo, cuando efectia
practica mental, estd moviendo, de
forma subliminal, los paquetes mus-
culares implicados en el movimiento
(microcontracciones). En  conse-
cuencia, al moverse ineludiblemente
aprende como si realizase préactica
fisica.

Este fenémeno es también conocido

como cadenas encubiertas de con-
ducta.

B. Teoria perceptivosimbolica

Esta tiene por base el hecho de que
el individuo, cuando efectla préacti-
ca mental de un gesto motor, esta
mejorando la representacion de la
ejecucion a efectuar y también su
organizacion perceptiva.

Esta teoria esta relacionada con la
psicologia cognoscitiva.

C. Teoria de la mejora de la
concentracion

La concentracién, en circunstancias
de aprendizaje y ejecucién precisa,
reviste mucha importancia. Esta teo-
ria afirma, en sintesis, que cuando el
individuo lleva a cabo practica men-
tal, lo que en definitiva esta hacien-
do es entrenar su capacidad de
concentracion y facilitar la eleccién
de los estimulos relevantes a obser-
var y eliminar aquellos otros que no
interesan.

Pese a la claridad de estas tres
teorias, quiza deberiamos hallar una
cuarta que explicase el fenébmeno
utilizando diferentes porcentajes de
importancia de cada una de las indi-
cadas antes; ya que existe movi-
miento muscular encubierto, existe
mejoria perceptiva y de andlisis de
informacion vivida. Finalmente, se
observa mejoria, en lo que respecta
a la concentracion del individuo en-
trenado en lo tocante a practica ima-
ginada.

Entrenar a través de la préctica
imaginada

Desarrollaremos, partiendo de nues-
tra propia experiencia (Palmi, 1987),
dos apartados que intentaran resu-
mir cémo puede llevarse a cabo un
entrenamiento con practica imagina-
da.

Por un lado, hay que tener en cuen-
ta las fases; por otro, las posibles
indicaciones practicas.

Fases

Un programa psicoldgico implica un
trabajo amplio, lo que supone dispo-
ner de una buena programaciéon en
cuanto a los objetivos y en lo refe-
rente al tiempo de aplicabilidad. Por
eso, no efectuaremos, o no debiéra-
mos efectuar, intervenciones cuan-
do las condiciones de tiempo son
muy ajustadas. Consideramos que, a
fin de llevar a cabo un trabajo de
imaginativa (practica mental), se de-
beria entrenar al sujeto como mini-
mo durante dos meses, con el fin de
poder ir anotando sus efectos; mejor
todavia si este trabajo se incluye en
la programacién de entrenamiento

de toda la temporada.

Con méas o menos antelacion habria
que tener en cuenta las cinco fases
siguientes:

1. Motivar a los deportistas en
cuanto al convencimiento de que la
practica imaginada es muy util en el
deporte.

Pueden buscarse manifestaciones
de deportistas ligados al deporte
objeto de trabajo que utilicen este
tipo de entrenamiento imaginado.
Hay que tener en cuenta que tanto
los deportistas americanos como so-
viéticos utilizan estas técnicas.

2. Evaluar los niveles de habilidad
de los deportistas en referencia a su
capacidad de imaginacién y visuali-
zacion.

Esta evaluacion puede efectuarse
mediante el cuestionario de Roberts
(1987), o bien mediante otros, como
los de Marks (1973) y Denis (1979).
Ello nos permitira comprobar los di-
ferentes niveles iniciales y adaptar
mejor nuestro entrenamiento de ima-
gen visual y cinestésica.

3. Entrenar a nuestros deportistas
siguiendo los siguientes procesos
(Palmi, 1987):

3.1. Aprendizaje de relajacion.

3.2. Secuencia de la habilidad moto-
ra.
3.3.
cion:
— objeto estatico

— objeto en lento movimiento

— individuo en desplazamiento 3.4.
Practica imaginada dirigida por un
especialista.

3.5. Préactica imaginada acompafia-
da de verbalizaciones de sensacio-
nes por parte del deportista.

3.6. Préctica imaginada en situacion
de preejecucion motora especifica.

Entrenamiento de visualiza-

4. Repeticibn sistematica de la
practica imaginada en entrenamien-
tos y competicion.

5. Control de los progresos indivi-
duales en el programa de practica
imaginada que se haya desarrollado.
Recomendamos aqui responder dos
o tres veces al cuestionario utilizado
para la evaluacion de los niveles de
habilidad iniciales, a fin de comparar
los resultados del principio, dentro de
programa, y al final de temporada de
entrenamiento, con lo que podra
observarse la evolucion y las dificul-
tades del deportista.

Indicaciones practicas

1. El individuo ha de tener conoci-
miento de la finalidad de estas téc-
nicas.

2. El deportista debe conocer el

gesto técnico a imaginar.
3. Se utilizara relajacién muscular
antes de la practica imaginada.

4. Se seleccionara, ante todo ini-
cialmente, el escenario adecuado.

5. Practicar con expectativas de
éxito realistas (equilibrio entre expec-
tativas de logro y posibilidades del
deportista en el deporte).

6. Utilizar pequefios bloques de
unos cinco minutos para la practica
imaginada dentro de la misma se-
sion.

7. Utilizar inicialmente imagenes vi-
suales ralentizadas, que facilitan el
aprendizaje.

8. Imaginar con todos los sentidos
posibles.

9. Imaginar con mucha intensidad,
con mucha viveza.

10. Imaginar ejecuciones motoras y
sus resultados.

11. A las imagenes de ejecuciones
incorrectas seguirdn imagenes co-
rrectas, con correccion de error.

12. Imaginar situaciones que afec-
ten el estado de animo del deportis-
ta. Buscar aquellas situaciones com-
prometidas y entrenarlo para que se
imagine estados de animo adecua-
dos.

13. Paciencia y constancia.

Ventajas del uso de la practica
imaginada

Esta técnica, como otras que for-
man parte del entrenamiento psico-
légico del atleta, dan lugar a un
trabajo global de entrenamiento que
complementa la practica del ejerci-
cio fisico y que mejora las estrate-
gias de afrontamiento del deportista
en la competicion (se entrena glo-
balmente al individuo aprovechando
todas sus capacidades).

A pesar de ello, podemos resumir
algunas de las ventajas del uso es-
pecifico de estas técnicas:

1. Abreviar y mejorar el tiempo de
aprendizaje cuando se trata de asi-
milar un gesto motor (Weineck,
1980; Palmi, 1987).

2. Aumentar la precisién de un mo-
vimiento.

3. Economizar el trabajo de entrena-
miento intensivo y cuando resulta
costoso el uso de las instalaciones
(la practica imaginada puede llevar-
se a cabo en cualquier lugar).

4. Posibilidad de entrenamiento de
lesionados.

5. Dar lugar a entrenamientos con
menos ansiedad, por el hecho de ir
asociadas a técnicas de relajacion.

6. Posibilidad de realizacion de co-
rrecciones gestuales minimas que se
han aprendido de forma incorrecta.




7. Posibilidad de practicar ensayos
imaginados sin que el deportista casi
deba efectuar un gasto energético.

8. La préactica imaginada es muy
Gtil en deportes en los que existe
riesgo de lesion, puesto que dismi-
nuye la probabilidad de problemas
en el entrenamiento.

9. La practica imaginada permite
unos niveles de concentracién y de
confianza en la ejecucién que es
muy Util para el deportista como
técnica de autocontrol.

Conclusién

A modo de conclusion, y de acuerdo
con los diferentes estudios (Cheva-
lier, 1982-1983; Palmi, 1987), pode-
mos afirmar que la practica mental
dentro del programa de entrena-
miento de préctica fisica contribuye
al mejoramiento de la ejecucién de
una tarea motriz, y también que este
tipo de entrenamiento sirve como
practica de autocontrol y facilita el
afrontamiento del deportista en
situacion real de competicion. Re-
comendamos al lector interesado
que consulte la ponencia presentada
por el autor y colaboradores al Il
Congreso Nacional de Psicologia del
Deporte (1987), en Granada, donde
se presenta toda una experiencia
practica desarrollada en el centro de
Lleida del INEF, objetivo de la cual
es el mejoramiento del aprendizaje
de la culbute (viraje técnico) en estilo
crol en iniciacion deportiva. En ella
se demuestra que se han hallado
diferencias significativas de signo
positivo por lo que respecta a la
ejecucién del grupo experimental
(habiamos trabajado con préactica fi-
sica y practica imaginada) en rela-
cién a la del grupo de control (traba-
jando exclusivamente con practica
fisica).

Habida cuenta de toda esta biblio-
grafia, podemos indicar que, pese a
tener que trabajar y continuar inves-
tigando principalmente en el ambito
de los INEF, el técnico ha de experi-
mentar nuevas formas de entrena-
miento, como es el entrenamiento
imaginado. Estas le permitiran lograr
conocer mejor al deportista y mejorar
su rendimiento.

Desde la éptica de la psicologia del
deporte hemos de intentar dar a
conocer y analizar sisteméaticamente
diferentes formas de entrenamiento
psicolégico que puedan ser emplea-
das sisteméticamente por el depor-
tista. Este es el caso de la técnica de
autocontrol  encubierto  conocida
como entrenamiento con practica
imaginada.




