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1. Introduccion

En el ambito deportivo, la comunicacién y la motivacion juegan roles esenciales para el
desarrollo y rendimiento de los deportistas. Este articulo busca profundizar en cémo la
comunicacion efectiva y la motivacion se integran en el proceso de coaching y mejora,
tanto personal como profesionalmente, dentro del deporte. Se abordaran aspectos
revolucionarios actuales que estan transformando el coaching deportivo y ejemplos
practicos que destacan como una buena comunicacion puede llevar a resultados
positivos.

Segun el Dr. Mario Alonso Puig, una comunicacion efectiva influye positivamente en la
manera en que afrontamos los retos, ya que no solo mejora la comprension, sino que
también fortalece las relaciones interpersonales. Cuando se comunica con claridad y
empatia, las personas se sienten mas valoradas y conectadas, lo que reduce el estrés
y aumenta la motivacion para trabajar juntos en la resolucion de problemas. Esto crea
un entorno de confianza donde se minimizan las interpretaciones erroneas y se acelera
el proceso de toma de decisiones.

Ademas, la comunicacion efectiva facilita el enfoque y reduce el tiempo de respuesta
ante situaciones dificiles, pues los objetivos y roles de cada individuo estan claramente
definidos. Al alinear expectativas y fomentar un didlogo abierto, se potencia el
rendimiento, ya que todos pueden actuar con mayor seguridad y conviccion. Puig sefiala
que un lenguaje positivo activa zonas del cerebro que mejoran la creatividad,
permitiendo soluciones mas eficientes y constructivas frente a los desafios.’
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Foto de Margarida CSilva en Unsplash

Por tanto, una buena comunicacioén no solo es clave para la gestion del tiempo y la
productividad, sino también para construir una mentalidad resiliente que permita
enfrentar los retos con una actitud mas proactiva y resolutiva.

1 Mario Alonso puig - La comunicacion efectiva https://www.youtube.com/watch?v=0jb1Br80Jmw
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2. La comunicacion global en el deporte
2.1. Comunicacion y relacion deportista coach

La comunicacion en el deporte se entiende como un intercambio continuo de
informacion, ideas y emociones que se da entre los diversos actores del entorno
deportivo, como entrenadores, deportistas, directivos y aficionados. No se limita
unicamente a las palabras; abarca gestos, expresiones y el tono de voz, lo cual la
convierte en una herramienta poderosa y multifacética.

Para que este tipo de comunicacion sea verdaderamente efectiva, es crucial que los
mensajes se transmitan con claridad y precision. La ambigiedad y la falta de coherencia
pueden generar malentendidos, afectando tanto el rendimiento del deportista como la
relacion con el entrenador. Por ello, es fundamental que el discurso sea consistente y
qgue las acciones acompafien siempre lo que se comunica verbalmente.

La relacién entre el coach y el deportista es un pilar central en el rendimiento deportivo.
Una comunicacién clara, precisa y bidireccional entre ellos permite establecer metas
claras, corregir errores técnicos y mejorar el entendimiento mutuo. Otro aspecto esencial
es la retroalimentacion. El feedback constructivo debe ser especifico y presentado de
manera oportuna para que los deportistas puedan identificar sus areas de mejora sin
desmotivarse. Un coach que ofrece retroalimentacién de manera empatica y basada en
el respeto fortalece la confianza del deportista, fomentando un ambiente de crecimiento
y desarrollo continuo.

Relacionado con este aspecto, la adaptabilidad en el estilo de comunicacién permite
que el mensaje llegue con mayor efectividad. Cada deportista tiene un perfil diferente y,
por lo tanto, es necesario ajustar la manera de comunicarse para satisfacer las
necesidades y expectativas individuales. El coach que es capaz de leer las emociones
y responder con empatia logra conectar mejor con su coachee, lo cual resulta en un
entorno de mayor colaboracion.

Freepik
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Asimismo, la comunicaciéon no verbal desempefia un papel vital en el proceso. El
lenguaje corporal y el contacto visual influyen directamente en la percepciéon del
mensaje y en como se recibe. Un tono de voz adecuado y una postura abierta proyectan
seguridad y apoyo, creando un entorno de confianza donde todos se sienten valorados
y dispuestos a contribuir.

En ultima instancia, estas caracteristicas permiten que la comunicacion no solo coordine
estrategias y objetivos, sino que también sea un pilar para la construccion de relaciones
sélidas y positivas en el entorno deportivo, optimizando asi el rendimiento y el bienestar
emocional de todos los participantes.

2.2. El impacto de la comunicacion en el rendimiento

Como ya hemos destacado con anterioridad la comunicacién es una de las habilidades
interpersonales mas poderosas en el ambito deportivo, ya que tiene un impacto directo
en la motivacion, el entendimiento de las instrucciones y la cohesion grupal. Un
entrenador o lider deportivo que domina el arte de la comunicacion contribuye a
maximizar el potencial de sus deportistas, mientras que una mala comunicacion puede
sembrar discordia y desmotivacion, con repercusiones negativas en el rendimiento
global del equipo.

La Buena Aplicacion de la Comunicacion

Una comunicacion efectiva implica ser claro, consistente y especifico en el mensaje,
adaptar el tono segun la situacién, escuchar de manera activa y promover un entorno
donde los deportistas se sientan escuchados y valorados.

A continuacion, se detallan algunos ejemplos de buenas practicas:

e Claridad y Especificidad: Un entrenador de baloncesto que brinda
instrucciones claras y especificas sobre la estrategia de defensa (por ejemplo,
como posicionarse, cuando presionar y como coordinarse con los compafieros)
garantiza que cada jugador sepa exactamente queé se espera de él. Esto reduce
la ambigiedad y aumenta la confianza del equipo, porque saben que
comprenden la tactica a ejecutar.

e Motivacion y Refuerzo Positivo: Un entrenador de atletismo puede motivar a
un corredor diciendo: "Has mejorado tu tiempo en la ultima vuelta, lo que muestra
tu progreso. Si sigues asi, lograras bajar tu marca personal pronto". Este tipo de
comunicacion subraya el esfuerzo y el progreso del deportista, y le da un objetivo
claro. Como resultado, el atleta se siente apoyado y motivado para seguir
mejorando.

e Retroalimentaciéon Constructiva: Si un futbolista comete un error recurrente
durante un partido (por ejemplo, posicionarse mal en las jugadas defensivas), un
buen comunicador no solo sefalaria el error, sino que diria: "He notado que te
cuesta anticipar las jugadas rivales en esta area. Vamos a revisar videos juntos
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para analizar como mejorar tu posicionamiento”. Esto muestra empatia y
compromiso con el aprendizaje del jugador, lo que fortalece la relacion y
promueve la correccion sin generar sentimientos de culpa.

Estos ejemplos muestran cdmo la buena aplicacion de la comunicacién crea un entorno
propicio para el desarrollo, al proporcionar a los atletas las herramientas necesarias para
enfrentar los desafios, sentir confianza en sus habilidades y trabajar en sus areas de
mejora sin presion.

Problemas de una Mala Comunicacion

En cambio, una comunicacién deficiente puede tener efectos adversos, no solo a nivel
individual, sino también en la dinamica de grupo y en el rendimiento global del equipo.
La mala comunicacién puede manifestarse en la falta de claridad, inconsistencia en los
mensajes, un tono inadecuado o la omisién de retroalimentacion.

Algunos ejemplos y actitudes de esto son:

o Falta de Claridad e Inconsistencia: Imaginemos un entrenador de voleibol que
en un entrenamiento pide a los jugadores que se concentren en mejorar el
bloqueo en la red, pero durante el partido les grita constantemente por no estar
listos para recibir los saques del rival. La inconsistencia en los mensajes genera
confusién en el equipo, y los jugadores no saben cual es la prioridad. Esto resulta
en un equipo desorganizado y desconfiado en cuanto a las instrucciones del
entrenador.

o Criticas Destructivas y Tono Negativo: Un entrenador de futbol que reacciona
a un error del portero gritando "jSiempre cometes los mismos errores, eres un
desastre!" no solo mina la autoestima del jugador, sino que también reduce su
capacidad para recuperarse del fallo y concentrarse en el juego. La humillacion
publica puede tener efectos duraderos en la confianza del deportista, lo que
podria llevarlo a ser menos proactivo y a cometer mas errores por inseguridad.

o Falta de Escucha Activa y de Empatia: Si un atleta se acerca a su entrenador
para comentar que esta sintiendo mucha presién antes de una competicion
importante, y el entrenador responde con "No te quejes, todo el mundo siente
presion", sin indagar mas, se pierde una oportunidad de abordar un problema
subyacente que podria estar afectando el rendimiento. La falta de empatia hace
que el deportista se sienta incomprendido y aislado, y probablemente no se
sienta en libertad de compartir futuros problemas, lo que podria desencadenar
un deterioro en su salud mental y su rendimiento.

En este contexto, es fundamental destacar el rol del coach, quien desempefia un papel
crucial en el equilibrio y la mejora del rendimiento del deportista. Ya sea a través de un
apoyo personalizado e individualizado o actuando como intermediario entre el
entrenador y el atleta, la figura del coach es clave para optimizar los resultados. Aunque
muchos entrenadores también adoptan las funciones de coaching, es importante
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sefialar que la figura del coach profesionalizado ha ganado relevancia en los ultimos
anos, especialmente en el ambito deportivo profesional.

El coach no solo actua como un facilitador de la comunicacién efectiva entre el deportista
y su entrenador, sino que también interviene activamente en el proceso de motivacion,
ayudando a los deportistas a superar barreras mentales y emocionales. En muchos
clubes deportivos de élite, la presencia del coach se ha vuelto indispensable para
abordar tanto la motivacion intrinseca como extrinseca, fortaleciendo asi el compromiso
y el rendimiento del atleta a largo plazo.

Ademas, la profesionalizacion del coaching ha permitido que los clubes adopten un
enfoque mas integral, donde la comunicacion emocionalmente inteligente, la
retroalimentacién constructiva y el uso de tecnologias avanzadas se integran en el dia
a dia del entrenamiento. Esto ha transformado el panorama del deporte, llevando a un
enfoque mas centrado en el bienestar del deportista y en su desarrollo tanto personal
como profesional.

Un caso muy representativo de este tipo de comunicacién en nuestro pais fue el caso
del entrenador del FC Barcelona de baloncesto, Saras Jasikevicius, que a pesar de
obtener varios éxitos durante su etapa como entrenador y defender publicamente los
derechos de sus jugadores, en el dia a dia su exigencia provocaba malestar y
situaciones de estrés entre sus jugadores. Y que en una entrevista reflejo de esta
manera el jugador y capitan de la seccion de baloncesto, Alex Abrines:

Vaya semanita. Justo cuando el Barga viene de dar pena en la pista de Baskonia y de
perder en Murcia, aparecen dos jugadores del equipo blasfemando al entrenador que
les llevé a consegquir la dltima Liga ganando todos los encuentros del playoff. El capitan
Alex Abrines, en Jijantes, lo argumenté largo y tendido: “Roger (Grimau) claro que nos
ha metido broncas, pero es muy buena persona, le tenemos respeto. Es muy cercano,
nos pregunta mucho. Nos sentimos liberados, tenemos la libertad de opinar y de decidir’.
Y ahi llegé la pulla a Jasikevicius: “Si tienes a un tio gritando de lunes a sabado, te
cansas. Al final dejas de hacer las cosas porque te entra por un oido y te sale por el

otro”.?

CULEMANIACOS

H gran malestar de Jasikevicius con
los jugadores del Bar¢a

"Hemos fallado muchisimo’, destaco el técnico lituano tras la derrota ante el
Obradoiro

3Un hecho que demuestra que la buena comunicacién en el entorno deportivo no se
limita a la transmisién de instrucciones tacticas, sino que abarca el apoyo emocional, la

2 https://www.msn.com/es-es/deportes/nba/y-mientras-jasikevicius-dando-la-vuelta-al-mundo/ar-AA1koyPT

3 https://cronicaglobal.elespanol.com/culemania/culemaniacos/20221204/el-gran-malestar-jasikevicius-con-jugadores-
barca/723427702_0.html
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escucha activa y la capacidad de motivar a los deportistas para que den lo mejor de si
mismos. Un entorno comunicativo positivo fomenta el aprendizaje, la cohesion grupal y
la mejora continua. Sin embargo, cuando la comunicacion es deficiente, las
consecuencias van mas alla del rendimiento; puede generar desmotivacion, baja
autoestima y un entorno donde los atletas se sienten poco valorados.

Por ello, es fundamental que los entrenadores, lideres y deportistas adquieran
habilidades de comunicacién que les permitan no solo compartir informacién, sino
también inspirar, guiar y entender a quienes forman parte del equipo.

Foto de Meg Jenson en Unsplash

3. La importancia de la motivacion en la mejora personal y profesional en el
deporte

La motivacion es un factor determinante en el rendimiento deportivo y en la mejora
continua de los atletas, tanto a nivel personal como profesional. Se define como el
conjunto de procesos internos y externos que dirigen, energizan y mantienen la
conducta hacia un objetivo determinado. En el contexto deportivo, la motivacion no solo
impulsa a los atletas a alcanzar metas concretas, sino que también influye en su
bienestar emocional, la capacidad de sobrellevar el estrés competitivo y su deseo de
seguir comprometidos a largo plazo con la disciplina.

Desde una perspectiva psicoldgica, la motivacion se clasifica en dos grandes tipos:
intrinseca y extrinseca. Ambas influyen en la forma en que los deportistas perciben sus
esfuerzos y, por ende, en su rendimiento y compromiso. La clave del éxito en el ambito
deportivo radica en equilibrar y potenciar estos dos tipos de motivacion para fomentar
un desarrollo integral.

Esta puede definirse como el impulso o energia que lleva a un deportista a actuar y
persistir en la consecucion de sus objetivos, incluso frente a la adversidad. Es una
combinacion de factores internos (como el disfrute personal del deporte, la sensacion
de logro y la autorrealizaciéon) y factores externos (como el reconocimiento, las
recompensas Yy las metas impuestas por otros).
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Investigaciones en psicologia del deporte, como las de Deci y Ryan (1985) y su Teoria
de la Autodeterminacion, han demostrado que los deportistas con altos niveles de
motivacion intrinseca tienden a mostrar un mayor rendimiento, menor tendencia a
abandonar la practica y mayor satisfacciéon con su desempefio. Por otro lado, una
motivacién extrinseca bien orientada puede ser util para que los deportistas mantengan
la constancia y el esfuerzo, sobre todo en etapas iniciales o en momentos de menor
motivacion interna.

3.1. Motivacioén intrinseca y extrinseca

Motivacion Intrinseca: Se refiere al impulso que proviene del interior del atleta, es
decir, la realizacién de una actividad por el placer y la satisfaccion que conlleva, mas
alla de las recompensas externas. En el deporte, los atletas intrinsecamente motivados
disfrutan el proceso de entrenamiento, se sienten realizados al aprender nuevas
habilidades y experimentan satisfaccion al superar sus propios limites.

e Ejemplo: Un nadador que se siente motivado por batir su propio tiempo en cada
competencia, independientemente de si gana o0 no una medalla, es
intrinsecamente motivado. EI hecho de superar su marca personal le
proporciona una sensacion de competencia y logro, que es suficiente para seguir
entrenando con dedicacion.

Motivacion Extrinseca: Se relaciona con factores externos que impulsan a los
deportistas a actuar, como premios, reconocimiento, presién de entrenadores o padres,
y expectativas sociales. Aunque a menudo se la ve como inferior a la motivacion
intrinseca, la motivacion extrinseca puede desempenar un papel crucial en la
adherencia al entrenamiento, especialmente en etapas donde el disfrute intrinseco
puede disminuir.

o Ejemplo: Un futbolista que entrena con intensidad para asegurar su lugar en el
equipo titular y ganar un contrato mejor remunerado se siente motivado por
factores externos. Si bien su motivacion principal no proviene de la practica del
deporte propiamente dicho, la presion externa le ayuda a mantener la constancia
y a buscar su mejora profesional.

Un aspecto relevante es la interaccion entre ambos tipos de motivacion. Idealmente, los
entrenadores i coach deben promover que los deportistas desarrollen una motivacion
intrinseca sodlida, utilizando la motivacion extrinseca como un complemento. Un
deportista que depende exclusivamente de recompensas externas puede perder interés
si estas recompensas desaparecen, mientras que uno motivado intrinsecamente se
mantendra enfocado a largo plazo.

3.2. Estrategias motivacionales en el entrenamiento deportivo
Implementar estrategias motivacionales efectivas es crucial para mantener a los atletas

enfocados y comprometidos. Un entrenador competente no solo debe transmitir
instrucciones técnicas, sino también saber como influir en el estado motivacional del
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equipo y de cada atleta a nivel individual. Existen varias estrategias basadas en la
ciencia que han demostrado su efectividad en el ambito deportivo:

Establecimiento de Metas: Segun la teoria del establecimiento de metas de Locke y
Latham (1990), fijar objetivos especificos, medibles y desafiantes promueve un
rendimiento superior. Un aspecto importante es que las metas sean alcanzables y
personalizadas para cada deportista, de manera que se mantenga la motivacion alta sin
caer en la frustracion.

Ejemplo: Un entrenador de atletismo podria trabajar con cada corredor para
definir metas semanales (por ejemplo, mejorar 0.5 segundos en los 400 metros)
y metas a largo plazo (como clasificar a un torneo nacional). La clave es que
cada objetivo esté adaptado a las capacidades individuales del atleta y se
revisen regularmente para ajustar la dificultad.

Reforzamiento Positivo y Reconocimiento: La retroalimentacion positiva y el
reconocimiento de los logros, por pequefios que sean, ayudan a fortalecer la motivaciéon
intrinseca y la autoconfianza del atleta. Un estudio realizado sobre la motivacion
intrinseca de Amorose y Horn (2000) indico que los atletas que reciben
retroalimentacion positiva perciben sus habilidades de manera mas favorable y
desarrollan un mayor compromiso con el entrenamiento.

Ejemplo: Un entrenador de tenis puede utilizar elogios especificos, como:
“Excelente trabajo en mantener la concentracion durante los intercambios largos
de la ultima sesion. Eso demuestra tu capacidad para mantenerte enfocado bajo
presion”, en lugar de simplemente decir “Buen trabajo”.

Implementacion de Programas de Recompensas: En ciertos contextos, las
recompensas extrinsecas pueden ser Uutiles para incentivar comportamientos
especificos, como la asistencia a los entrenamientos, el esfuerzo constante y la
cooperacion en equipo. Sin embargo, es fundamental que las recompensas no se
conviertan en la motivacién principal, para evitar la disminucion de la motivacion
intrinseca.

Ejemplo: Un equipo juvenil de baloncesto podria tener un sistema de puntos,
donde los jugadores ganan puntos por asistir puntualmente a los
entrenamientos, animar a sus compaferos y mostrar esfuerzo. Al final de la
temporada, los puntos se canjean por premios simbdlicos como camisetas o
trofeos. Este tipo de programa refuerza la conducta deseada y fomenta la
cohesion grupal.

Fomento de una Cultura de Equipo: Crear un entorno de apoyo, donde los atletas se
sientan parte de un grupo que comparte objetivos y valores comunes, es vital para
mantener la motivacién a largo plazo. Un equipo que se siente unido y que trabaja hacia
un proposito compartido es mas resiliente y menos propenso a sufrir fluctuaciones
motivacionales.
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Ejemplo: Un entrenador de rugby podria organizar actividades de desarrollo de
equipo fuera del campo, como charlas motivacionales, desafios en grupo y
actividades recreativas que fomenten la camaraderia y refuercen el sentido de
pertenencia.

La motivacion, tanto intrinseca como extrinseca, es fundamental para el desarrollo
personal y profesional en el deporte. Los entrenadores, atletas y psicologos deportivos
deben trabajar en conjunto para implementar estrategias que refuercen ambos tipos de
motivacién, asegurando un rendimiento Optimo y una mejora continua. Equilibrar la
satisfaccion interna con el reconocimiento externo permite a los deportistas alcanzar su
maximo potencial de manera sostenible.

v

https://coachad.com/articles/coaches-share-locker-room-motivation-methods

4. Aspectos revolucionarios actuales en la comunicacion y sus efectos positivos
en el coaching

La evolucién de la comunicacién en el coaching deportivo ha tomado un rumbo
transformador en las ultimas décadas, impulsado principalmente por el avance
tecnoldgico y la creciente comprension de las habilidades interpersonales, como la
inteligencia emocional. Estos cambios han impactado la forma en que los entrenadores
gestionan sus relaciones con los atletas y la manera en que optimizan sus programas
de entrenamiento. En este contexto, el uso de medios digitales, el desarrollo de
competencias emocionales y la practica de coaching a distancia han revolucionado el
campo, proporcionando nuevas herramientas que permiten un enfoque mas eficiente,
dinamico y adaptado a las necesidades de cada deportista.

4.1. Tecnologia, innovacion y Medios Digitales en el Coaching Deportivo

La incorporacion de nuevas tecnologias en el coaching deportivo ha permitido a
entrenadores y deportistas llevar la comunicacion a un nivel sin precedentes.
Herramientas como aplicaciones moviles, plataformas de videoanalisis, dispositivos de
monitoreo de rendimiento y software de inteligencia artificial ofrecen un sinfin de
posibilidades para personalizar la experiencia de entrenamiento. Estas tecnologias no

10



Comunicacidon Motivadora en el deporte - Daniel Ferrer

solo mejoran la capacidad de los entrenadores para analizar el rendimiento en tiempo
real, sino que también facilitan la retroalimentacién instantédnea y la creacion de planes
de entrenamiento basados en datos objetivos.

Transformacion de la Retroalimentacion

Tradicionalmente, la retroalimentacion en el deporte se basaba en observaciones
subjetivas y en la percepcion del entrenador. Sin embargo, la digitalizacion ha cambiado
esto. Hoy en dia, los entrenadores utilizan tecnologias como sistemas de videoanalisis
(por ejemplo, aplicaciones como Hudl o Dartfish), que permiten grabar y revisar cada
detalle de un movimiento en alta definicion. Esta capacidad de descomponer y analizar
el rendimiento en tiempo real permite a los entrenadores brindar retroalimentacion
visual, lo cual es mas claro y comprensible para los atletas.

Mejora del Seguimiento Personalizado

La tecnologia también ha transformado la forma en que los entrenadores realizan el
seguimiento del progreso de sus deportistas. El uso de aplicaciones de monitoreo de
rendimiento (como Strava, Garmin Connect o TrainHeroic) permite registrar datos
como la frecuencia cardiaca, la velocidad, la distancia recorrida y la recuperacién post-
entrenamiento. Estos datos permiten a los entrenadores i coach disefiar programas de
entrenamiento adaptados a las necesidades fisiolégicas y psicoldgicas de cada atleta,
evitando el sobre entrenamiento y mejorando la eficiencia de cada sesion. Un ejemplo
aplicable es que un entrenador de corredores de maratén puede utilizar dispositivos de
medicion GPS y aplicaciones de monitoreo para evaluar el volumen semanal de
entrenamiento y ajustar la intensidad de las sesiones segun el estado de recuperacion
del atleta, optimizando asi el rendimiento y reduciendo el riesgo de lesiones.

Realidad Aumentada y Entrenamiento Virtual

Ademas, tecnologias emergentes como la realidad aumentada y el entrenamiento
virtual estan comenzando a abrir nuevas oportunidades en el ambito del coaching
deportivo. Estas herramientas permiten a los deportistas entrenar en simulaciones
virtuales, recreando escenarios competitivos reales. La realidad virtual, por ejemplo, se
ha utilizado en deportes como el esqui y el golf para mejorar la toma de decisiones en
situaciones de alta presion. Un ejemplo destacado de esta aplicacion son los
entrenamientos con simuladores virtuales de los navegantes de la Copa América de
vela que se esta disputando este afio en Barcelona.

Nathan Outteridge, uno de los cafias del Emirates Team New Zealand, describe los
beneficios de esta novedosa maquina. "El simulador es una herramienta vital para
nuestro programa general y ha sido clave para que todo el mundo se ponga al dia y se
familiarice con la configuracion del AC40. Es muy realista con los recorridos
barlovento/sotavento, asi como con las tacticas previas a la salida. Los regatistas
pueden competir entre si virtualmente y el sistema esta modelado para crear el efecto
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de los cambios de viento, las rachas y las olas. Cualquiera que tenga la ambicion de

navegar en un AC40 necesita sin duda pasar tiempo en este simulador”.*

https://www.abc.es/deportes/vela/copa-america/equipos-comienzan-entrenarse-simulador-ac40-20230927115232-nt.html

4.2. La Inteligencia Emocional en la Comunicacién Deportiva

La inteligencia emocional (IE), entendida como la capacidad de reconocer, comprender
y manejar las propias emociones y las de los demas, ha cobrado una importancia crucial
en el coaching deportivo. La IE abarca habilidades como la empatia, la regulacion
emocional y la capacidad de generar motivacion en situaciones dificiles. Un coach con
alta inteligencia emocional no solo se enfoca en la técnica y el rendimiento, sino que
también considera el estado emocional del deportista, su motivacion y su capacidad
para manejar el estrés. Esto se traduce en una relacion entrenador-atleta mas solida y
efectiva.

Inteligencia Emocional en la Gestion del Estrés

Los deportistas a menudo enfrentan niveles elevados de presion, tanto en
entrenamientos como en competencias. La capacidad de un coach para identificar
signos de ansiedad o fatiga emocional y abordarlos adecuadamente puede marcar la
diferencia entre un atleta motivado y uno al borde del agotamiento.

Ejemplo: Si un jugador de baloncesto presenta signos de frustracién y comienza
a cometer errores recurrentes, un entrenador emocionalmente inteligente no se
limitaria a sefalar los errores. En cambio, podria sacar al jugador brevemente
de la cancha para una conversacion privada, donde valida sus emociones, le
brinda apoyo y lo ayuda a recuperar la calma, antes de reincorporarlo. De esta
forma, el atleta se siente comprendido y es mas probable que recupere la
confianza rapidamente.

4 https://www.relevo.com/vela/copa-america/simulador-copa-america-20231003112412-nt.html
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Desarrollo de la Resiliencia a través de la IE

La inteligencia emocional también es fundamental para desarrollar la resiliencia. Los
entrenadores pueden utilizar estrategias basadas en la IE para ayudar a los atletas a
manejar la adversidad y a ver los fracasos como oportunidades de aprendizaje.

Ejemplo: Un entrenador de boxeo podria trabajar con un peleador que acaba de
perder un combate importante. En lugar de centrarse unicamente en los errores
técnicos, el entrenador puede utilizar un enfoque emocional: “Sé que perder este
combate es doloroso, pero hemos aprendido mucho de la experiencia. Vamos a
analizar juntos los puntos fuertes que mostraste hoy y como estos pueden ser la
base para nuestro proximo entrenamiento”. Este enfoque fortalece Ila
autoconfianza del deportista y lo prepara mentalmente para enfrentar desafios
futuros.

4.3. Coaching a Distancia y el Uso de Plataformas de Comunicacion

El coaching a distancia, facilitado por las plataformas de comunicacién digital, ha abierto
nuevas posibilidades para la mejora continua de los deportistas, incluso cuando coach
y coachee no pueden encontrarse fisicamente. Herramientas como Zoom, Microsoft
Teams y plataformas especificas de entrenamiento, como TrueCoach y TrainHeroic,
permiten a los coach mantener contacto regular con sus deportistas, compartir planes
de entrenamiento personalizados y proporcionar retroalimentacion en tiempo real.

Una de las ventajas que ofrece el Coaching a Distancia es que permite una flexibilidad
sin precedentes. Los entrenadores pueden trabajar con deportistas de todo el mundo,
lo que aumenta el acceso a programas de alta calidad y permite a los atletas entrenar
con especialistas en areas concretas, independientemente de la ubicacion geogréfica.

A pesar de sus ventajas, el coaching a distancia también presenta desafios, como la
falta de contacto personal y la dificultad para evaluar aspectos sutiles del rendimiento,
como la postura o la actitud durante el entrenamiento. Para superar estos obstaculos,
los coach deben ser creativos en el uso de las tecnologias disponibles y asegurarse de
mantener una comunicacion abierta y transparente.

Un ejemplo de estrategia podria ser implementar sesiones regulares de
retroalimentacién en vivo, utilizar videos grabados para el analisis de técnica y
establecer horarios fijos para discutir avances y desafios. Ademas, el uso de
plataformas con seguimiento en tiempo real permite a los entrenadores estar al tanto
del progreso del atleta y ajustar el plan segun sea necesario.

Los aspectos revolucionarios actuales en la comunicacion, como el uso de tecnologias
avanzadas, el desarrollo de la inteligencia emocional y el coaching a distancia, estan
transformando la manera en que entrenadores y deportistas interactian y se desarrollan
juntos. Estas innovaciones estan permitiendo un enfoque mas personalizado, eficiente
y adaptado a las necesidades de cada atleta, sentando las bases para un futuro donde
la comunicacion y el rendimiento deportivo estén mas conectados que nunca.
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5. Pasos y ejemplos practicos de como aplicar una comunicacioén efectiva en el
deporte

El primer punto a tener en cuenta es la Retroalimentacion Constructiva. La
retroalimentacion es esencial para el desarrollo de habilidades en los deportistas.
Utilizar la "Regla de los tres elogios"”, donde el entrenador primero menciona dos
aspectos positivos antes de sefialar un area de mejora, puede ser muy eficaz.

Un ejemplo es el video “The Power of Positive Feedback”, TedTalk by Noriko Makino
donde explica como la retroalimentacién positiva puede mejorar la autoeficacia de los

deportistas:

e https://www.youtube.com/watch?v=AV-rpit2qpQ

El siguiente paso es el establecimiento de Metas y aplicar la técnica SMART
(Especifico, Medible, Alcanzable, Relevante y Temporal). Un entrenador de ciclismo
podria trabajar con un ciclista para fijar el objetivo de “aumentar la distancia recorrida
en un 10% en las proximas cuatro semanas”.

En el video “Quick Start Guide to Goal Setting, with Michael Hyatt”, se presentan
estrategias para establecer metas efectivas en el deporte y lo importante que es

detallarlas y escribirlas para que estas se cumplan:

e https://www.youtube.com/watch?v=9-VBTiRbcQk

Tener una muy buena Comunicacion Emocional durante situaciones de alto estrés,
como por ejemplo en una final deportiva, un entrenador puede emplear la técnica de la
validacién emocional, reconociendo las emociones del atleta (como la ansiedad) y
proporcionandole herramientas para manejarla.

Ademas, es fundamental hacer un buen uso de Tecnologia para la Comunicacién, un
ejemplo Practico podria ser que los entrenadores utilicen plataformas de analisis de
video para revisar el rendimiento de los atletas en tiempo real. Por ejemplo, aplicaciones
como Hudl permiten a los deportistas ver grabaciones de sus sesiones y recibir
retroalimentacion inmediata.

En el video “A player and coaching view of video analisis” se ilustra como la tecnologia
puede ser utilizada para mejorar la comunicacion y el rendimiento deportivo.

e https://www.youtube.com/watch?v=EAQah7KKI1Y
Y finalmente considerar el Coaching a Distancia, durante la pandemia de COVID-19,
muchos entrenadores y coach han adoptado el coaching a distancia utilizando

plataformas como Zoom para sesiones regulares de entrenamiento y seguimiento,
manteniendo la comunicacién y el compromiso de los atletas.
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Estas caracteristicas resaltan la importancia de la comunicacion efectiva en el deporte
y como su aplicacién puede marcar la diferencia en el rendimiento de los atletas. Al
integrar estrategias de retroalimentacion, establecimiento de metas, manejo emocional,
uso de tecnologia y coaching a distancia, los entrenadores pueden crear un entorno de
entrenamiento mas positivo y productivo.

Un ejemplo real del funcionamiento de estas estrategias comunicativas es el equipo de
rugby de Nueva Zelanda, los All blacks, que al aplicarlas e integrarlas en su trabajo
diario han conseguido mejorar los resultados de sus deportistas de forma muy
significativa y conseguir la racha de victorias mas increible de la historia del deporte con
un porcentaje de casi el 80% de partidos ganados®.

After losing a series of World Cup competitions the All Blacks coaching teams new,
unofficial mandate- devised by head coach Graham Henry and supported by the NZ
Rugby leadership- was to prove they could learn from their mistakes and that meant all
parts of their operation were put under review. It was the mental skills side, though,
where their attention was focused.®

ST T ps S e

Foto de Stefan Lehner en Unsplash

5 https://en.wikipedia.org/wiki/New_Zealand_national_rugby_union_team
8 https://acumen.sg/a-secret-to-all-a-black-rugby-success
https://www.espn.com/espn/feature/story/_/id/27583628/understanding-all-blacks-supreme-success

15



Comunicacidon Motivadora en el deporte - Daniel Ferrer

6. Conclusion

La comunicacion y la motivacion se erigen como pilares esenciales en el ambito del
deporte, desempefiando un papel crucial en el desarrollo personal y profesional de los
atletas. A lo largo de este trabajo, se ha evidenciado que una comunicacion clara y
efectiva, junto con un enfoque emocionalmente inteligente, permite a los entrenadores
no solo transmitir instrucciones y tacticas, sino también cultivar un ambiente de
confianza y apoyo. Esta relacion de confianza es fundamental, ya que fomenta un
espacio seguro donde los deportistas pueden expresar sus preocupaciones, miedos y
aspiraciones, lo que a su vez facilita el crecimiento y la mejora continua.

La motivacién, tanto intrinseca como extrinseca, actia como el motor que impulsa a los
atletas a superar desafios y alcanzar sus metas. La motivacion intrinseca, que surge del
deseo interno de mejorar y disfrutar del proceso, es esencial para el compromiso a largo
plazo. Por otro lado, la motivacion extrinseca, alimentada por recompensas y
reconocimiento, también juega un papel vital, especialmente en momentos de duda o
dificultad. Los entrenadores deben esforzarse por equilibrar ambas formas de
motivacion, creando un entorno que no solo recompense el rendimiento, sino que
también celebre el esfuerzo y la dedicacion.

Ademas, la integracion de nuevas tecnologias ha revolucionado la forma en que los
entrenadores se comunican y trabajan con sus deportistas. Herramientas como
aplicaciones de analisis de rendimiento, plataformas de video y coaching a distancia
permiten una retroalimentacién mas precisa y personalizada. Estas tecnologias no solo
optimizan la calidad de la comunicacion, sino que también facilitan un seguimiento
continuo del progreso, lo que resulta en un entrenamiento mas adaptado a las
necesidades individuales de cada atleta.

Asimismo, el papel de la inteligencia emocional en el coaching deportivo no puede
subestimarse. Los entrenadores que comprenden y gestionan tanto sus propias
emociones como las de sus atletas estan mejor equipados para afrontar los desafios
que surgen en situaciones de alta presion. La capacidad de reconocer emociones como
la ansiedad o la frustracion, y de abordarlas de manera constructiva, no solo mejora el
bienestar psicolégico de los deportistas, sino que también potencia su rendimiento en el
campo.

En conclusion, la sinergia entre una comunicacion efectiva y una motivacion bien
gestionada es fundamental para fomentar el crecimiento y el rendimiento en el deporte.
A medida que el coaching deportivo sigue evolucionando, los entrenadores deben
adoptar un enfoque holistico que incluya la comprensiéon de la motivacion, el uso de
tecnologia avanzada y el desarrollo de habilidades emocionales. Este enfoque no solo
permitira a los deportistas alcanzar su maximo potencial, sino que también contribuira a
una cultura deportiva mas positiva y enriquecedora, donde la mejora personal y
profesional se convierta en una meta comun y compartida. La inversion en estos
aspectos no solo beneficia a los atletas, sino que también enriquece la experiencia de
los entrenadores y de todo el entorno deportivo.
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