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Resumen: El propésito de este estudio fue investigar cémo los lanzadores
de martillo de alto rendimiento espafioles percibian sus actividades de
entrenamiento. Treinta y dos lanzadores de martillo espafioles considera-
dos los mejores del ranking nacional participaron en este estudio. Sus
edades estuvieron comprendidas entre los 14 y los 30 afios (M=19). Veinte
fueron varones y once mujeres. Se les aplic6 el Cuestionario de Percepcion
de Actividades de Entrenamiento desarrollado para tal efecto a partir de
los postulados de Ericsson. Los datos fueron obtenidos en sus lugares de
entrenamiento y los resultados mostraron que el entrenamiento de la téc-
nica tanto solos como en compaiiia del lanzamiento y charlar con el entre-
nador fueron las actividades preferidas por estos deportistas. Se comprobd
la percepcién de los deportistas varfa en funcion del deporte analizado.
Palabras clave: Rendimiento experto; percepcién de entrenamiento;
lanzamiento de martillo; psicologfa del deporte.

Title: Expert performance and the perception of training practices among
Spanish Hammer Throwers.

Abstract: The purpose of this study was to investigate how expert ham-
mer throwers perceived their training activities. Thirty two Spanish ham-
mer throwers participated in this study; all of them were components of
the Spanish track and field team. They ranged in age from 14 to 30 years
(M= 19). Twenty were male and twelve female. The Perception of Train-
ing Activities Questionnaire was used to assess athlete’s perceptions of
training. Data were collected during training sessions. Results showed that
technical skill training alone and with others, and to talk with the coach
were the most relevant activities for all athletes, but gender differences
were found in the perceptions of different training activities. One of the
conclusiones have to see with the different perceptions that about training
activities have athletes in different sports.

Key words: Expert Performance; perception of training; hammer throw-
ing; sport psychology.

Introduccién

Es a partir de los trabajos de Ericsson, Krampe, and Tesch-
Roémer (1993) que se planteé que uno de los aspectos criti-
cos en el estudio del rendimiento experto era hasta qué pun-
to la pericia era consecuencia del trabajo y entrenamiento
realizado. Fueron estos autores los que plantearon una nue-
va propuesta para la comprension del rendimiento experto
basada en la premisa de que la practica deliberada era el me-
diador mas potente en diferentes ambitos de actuacion
(Schraw, 2005). Este tipo de practica esta dirigida a la conse-
cucién de un objetivo y consiste en actividades en la que se
reclama un esfuerzo elevado de los participantes y no tiene
por qué ser agradable o divertida. Las tareas que componen
este tipo de practica son cuidadosamente seleccionadas por
los entrenadores o profesores y deben exigir una concentra-
cién y unos recursos superiores a los que reclamarfa una
actividad casual o espontinea. Asimismo, tiene que estar
inteligentemente combinada con el descanso necesatio para,
de este modo, conseguir optimizar el rendimiento.

Para FEricsson, Krampe, and Tesch-Rémer (1993) la
practica deliberada no debe considerarse una actividad ladi-
ca, ni un trabajo pagado, ni mirar c6mo se realiza una habili-
dad, no es inherentemente divertida, sino que reclama es-
fuerzo y atencién por parte del aprendiz y a menudo supone
la presencia de un entrenador o profesor implicado en la
seleccion de las actividades para facilitar el aprendizaje (Star-
kers, Deakin, Allard, Hodges, & Hayes, 1996). Muchos in-
vestigadores han admitido que la practica deliberada es el
elemento clave en la adquisicién de las habilidades y en la
consecucion de la pericia (ver Starkes & Ericsson, 2003).

* Direccion para correspondencia [Correspondence address]: Luis M.
Ruiz Pérez. Facultad de Ciencias del Deporte. Avda Carlos III s/n

45071 Toledo (Espafia). E-mail: luismiguel.ruiz@uclm.es

HEsta conceptualizacion de la practica deliberada se basé
en la investigacién sobre la pericia musical y ha sido aplicada
al estudio de diferentes deportes tales como la lucha (Hod-
ges & Starkes, 1996), futbol y hockey hierba (Helsen, Starkes
& Hodges, 1998), artes marciales (Hodges & Deakin, 1998),
corredores de medio fondo (Young & Salmela, 2002) patina-
je artistico (Deakin & Cobley, 2003) o lanzamiento de marti-
llo (Duran, 2003). En términos generales este tipo de estu-
dios han tratado de clarificar las relaciones entre las activida-
des de practica y el rendimiento identificando de forma con-
creta qué actividades son consideradas las mas importantes
para llegar a ser un experto en cada uno de los deportes es-
tudiados, en deportistas de diferente nivel de pericia (Erics-
son, Chatness, Feltovich, & Hoffman, 2000).

Lo que ofrecen los resultados de estos estudios es que
inferir que cualquier forma de practica tiene un efecto simi-
lar en el desarrollo de la pericia en el deporte es una afirma-
cién que no tiene ningdin soporte empirico (Deakin & Co-
bley, 2003). Los entrenadores saben cémo las diferentes
formas de practica tienen diferente impacto en el proceso de
aprendizaje, y son percibidas de forma diferente por los de-
portistas y que es posible pensar en la existencia de relacio-
nes entre las demandas del deporte y su rendimiento en el
mismo.

En este tipo de estudios los deportistas de diferente nivel
de pericia valoraron un repertorio de tareas y actividades
relacionadas, o no, con la preparacién deportiva de acuerdo
a cuatro dimensiones: Importancia, disfrute, concentracion y
esfuerzo, siguiendo los postulados de Ericsson, Krampe,
and Tesch-Rémer (1993) en su investigacion original con
musicos. Los resultados de estos estudios deportivos han
indicado que las actividades de entrenamiento que fueron
juzgadas como las mas relevantes también fueron percibidas
como las més divertidas tanto en deportes individuales como
en los colectivos. Una de las principales conclusiones que
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emerge de este tipo de estudios fue el problema de la genera-
lizacién de los resultados de un deporte a otro que permitie-
ra el establecimiento de un entramado tedrico comun a todo
tipo de deportes (Helsen & Starkes, 1998; Young & Salmela,
2002).

En el presente estudio se han analizado las percepciones
de un grupo selecto de atletas espafioles, en concreto lanza-
dores de martillo seleccionados por la Real Federacion Es-
pafiola de Atletismo, acerca de sus percepciones sobre las
actividades de su entrenamiento y vida cotidiana segun las
dimensiones de: importancia, disfrute, concentracién y es-
fuerzo. No son habituales los estudios psicologicos sobre el
lanzamiento de martillo como Durdn demostré en su trabajo
doctoral (Duran, 2003) y el principal interés investigador en
esta modalidad atlética se ha centrado en sus formas de en-
trenamiento, y en la mejora técnica y de la condicion fisica
de estos atletas.

Como dato general, la mayorfa de estos deportistas fue-
ron introducidos en esta modalidad atlética durante su edu-
cacioén primaria y secundaria por parte de sus profesores de
educacién fisica, profesores de las escuelas de atletismo o
por sus propios padres, antiguos lanzadores de martillo. Es
bien sabido que para poder competir con eficacia en esta
modalidad se debe poseer una serie de cualidades tales como
una buen condicién fisica, velocidad, flexibilidad, resistencia
y dominio técnico. Estas cualidades son entrenadas bien de
forma personal por los atletas o bajo la supervision de sus
entrenadores que centran mds su atencion en el aspecto téc-
nico de la prueba. El analisis de sus informes retrospectivos
indicé que sus inicios en esta modalidad con un entrena-
miento sistematico fue alrededor de los 14 afios (Duran,

2003).
Método

Participantes

En este estudio participaron 32 lanzadores de martillo
espafioles (12 mujeres y 20 hombres; con una edad media
de 19 afios (DT= 4.30). Estaban considerados los mejores
lanzadores espafioles en el momento de la investigacion, y
habfan sido seleccionados por la real Federacién Espafiola
de Atletismo. La distancia media alcanzada por estos atletas
era de 54. 93 m (DT= 8.14), con un rango entre 42.86 m y
69.10 m. Treinta de estos deportistas habfan conseguido
medallas en competiciones nacionales a lo largo de su carre-

ra deportiva, 23 habfan participado en competiciones inter-
nacionales y 13 habian aparecido en los ranking internacio-
nales dentro de su categoria. Todos los participantes acepta-
ron participar en el estudio y firmaron la carta de consenti-
miento después de ser informados convenientemente.

Cuestionario de Percepcion de las Actividades de
Entrenamiento

Este cuestionario estuvo compuesto de 33 items con una
escala tipo Likert de 10 puntos, siendo el 1 la puntuacion
mas baja y el 10 la m4s alta. Estos items representaron a las
actividades ma4s relevantes del entrenamiento del lanzamien-
to del martillo y que fueron establecidas previamente con
tres entrenadores internacionales de lanzamiento de martillo.
Estos items se clasificaron en cuatro categotias: practicar solo,
practicar con otros, actividades relacionadas con el lanzamiento de mar-
tillo y actividades de la vida cotidiana no relacionadas con el lanza-
miento de martillo. La fiabilidad de este cuestionario fue esta-
blecida por Duran (2003) en su trabajo doctoral, con el do-
cumento retrospectivo de los participantes sobre sus activi-
dades de entrenamiento y de su vida cotidiana.

Todos los atletas valoraron cada actividad en términos
de importancia, esfuerzo (trabajo fisico), disfrute y concen-
tracion requerida (trabajo mental). Esta taxonomia de activi-
dades se presentan en la Tabla 1. El cuestionario se adminis-
tré a los participantes en sus lugares de entrenamiento en
una zona separada.

Analisis estadistico

Para cada dimensién del cuestionario se establecié la
media global y postetiormente se compar6 dicha media con
la media de cada item de las cuatro categorias establecidas
aplicando una prueba t para una muestra. La significacién
estadistica se determiné mediante un ajuste de los niveles de
alpha segin el método de Bonferroni (el valor de afpha se
dividié por el nimero de items, i.e. p<.05/33= .0015).

Las medias que fueron significativamente mayor que la
media global de una dimensién concreta ha sido indicada
con la letra “H”, mientras que las que fueron significativa-
mente menotes han sido representadas con la letra “L” (Ta-
bla 2). Para comprobar las relaciones existentes entre las
cuatro dimensiones se calcularon las correlaciones Rho de
Spearman.
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Tabla 1: Taxonomia de las diferentes actividades relacionadas con las cuatro dimensiones estudiadas: practica solo, con otros, actividades relacionadas y

actividades no relacionadas empleadas en este estudio

Luis Miguel Ruiz Pérez et al.

Practicar solo
Habilidades técnicas
Entrenamiento con pesas
Cortrer y trotar
Multisaltos
Lanzamientos multiples
Flexibilidad

Otros deportes
Entrenamiento solo
Visionado de videos
Practicar con otros
Habilidades técnicas
Entrenamiento de pesas
Correr y trotar
Multisaltos
Lanzamientos multiples
Flexibilidad

Otros deportes
Visionado de videos

Actividades relacionadas con el Lanzamiento de Martillo
Lectura de libros

Lectura de revistas o periédicos deportivos

Ver a otros atletas lanzar

Imagineria/practica mental

Ver competiciones de martillo

Analizar videos de los propios lanzamientos

Analizar fotos técnicas

Conversaciones técnicas con otros atletas
Conversaciones técnicas con el entrenador
Actividades no relacionadas

Dormir (noche)

Estudiar

Asistir a clase

Trabajar

Siesta

Ocio activo (pasear, bailar, etc.)

Ocio no activo (leet, ver la tele, escuchar musica, etc.)

Tabla 2: Media global para las dimensiones de importancia, esfuerzo, disfrute y concentracién (n=32).

Importancia Esfuerzo Disfrute Concentracion
Practicar solo
Habilidades técnicas 9.141 7.071 7.28 8.241
Entrenamiento con pesas 7.83 8.48! 5.48" 6.24
Correr y trotar 5.96" 6.511 4.96" 4.20-
Multisaltos 7.86 6.821 6.66 6.07
Lanzamientos multiples 7.55 6.901 6.14 6.00
Flexibilidad 7.00 6.45 4.86" 4.720
Otros deportes 5.97" 5.34 7.28 4.72-
Entrenamiento solo 7.90 3.108 7.38 7.28
Visionado de videos 6.48 7.311 5.34 7.65M
Practicar con otros
Habilidades técnicas 8.72H 6.791 7.48 7.791
Entrenamiento de pesas 7.97 8.171 6.45 6.38
Correr y trotar 6.10% 6.48 6.10 4.82¢
Multisaltos 7.90 6.691 7.31 6.17
Lanzamientos multiples 7.62 6.754 6.97 5.86
Flexibilidad 6.90 6.38 5.28 4.86"-
Otros deportes 6.31 5.52 7.861 4.821
Visionado de videos 7.62 3.65- 7.621 7.681
Actividades relacionadas con el Lanzamiento de Martillo
Lectura de libros 6.14 5.07 6.14 6.45
Lectura de revistas o periddicos deportivos 5.86" 4.14 6.41 5.59
Ver a otros atletas lanzar 6.97 3.34% 6.59 6.07
Imagineria/prictica mental 7.90 6.38 6.03 8.961
Ver competiciones de martillo 7.66 4.38 8.511 7.24
Analizar videos de los propios lanzamientos 8.00 3.65" 7.554 7.28
Analizar fotos técnicas 7.72 3.820 7.14 7.441
Conversaciones técnicas con otros atletas 7.48 3.820 7.00 6.00
Conversaciones técnicas con el entrenador 9.411 3.62- 7.66 7.86M
Actividades no relacionadas
Dormir (noche) 8.93H 2.341 8.721 3.39%
Estudiar 8.55H 7.72H 4.93 7.961
Asistir a clase 8.31 6.45 5.24 7.24
Trabajar 7.52 7171 5.00 6.45
Siesta 517 2.14% 6.83 2,724
Ocio activo (pasear, bailar, etc.) 7.14 3.38L 8.101 3.58L
Ocio no activo (leer, ver la tele, escuchar musica, etc.) 6.90 2.82L 7.754 3.96%
Media Global 7.41 5.42 6.67 6.11

Nota: MG= Media Global; H= significativamente mayor que la MG; L= significativamente menor que la MG
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Resultados

Valoracion de las actividades

Practicar solo. En esta categoria fue el entrenamiento técnico
el que fue valorado significativamente por encima de la me-
dia global en tres dimensiones: importancia (M= 9.14), es-
fuerzo (M= 7.07) y concentracién (M= 8.24). Correr y prac-
ticar otros deportes fueron los items menos valorados en la
dimensién de importancia para el lanzamiento de martillo.
En cuanto a la dimensién de disfrute, las actividades menos
valoradas en la dimensién de disfrute fueron el entrenamien-
to con pesas (M=5.48), correr (M=4.96) y practicar ejerci-
cios de flexibilidad (M= 4.86). Entrenar solo fue considerada
la actividad mas exigente fisicamente hablando (M= 7.31) y
que mas esfuerzo mental les demanda (M= 7.65).

Practicar con otros. En referencia a esta categoria, de nuevo el
entrenamiento técnico con otros fue la actividad mds valora-
da en tres de las dimensiones estudiadas: importancia (M=
8.72), esfuerzo (M= 06.79) y concentracion (M=7.79). La
practica de otros deportes y visionar videos con otros com-
pafieros/as fueron consideradas como las actividades que
mas disfrute les producian, mientras que correr fue valorada
como una actividad poco relevante para su formacion
(M=6.10), mientras que ver videos sobre lanzamientos les
reclamaba una gran concentraciéon (M= 7.68) y un bajo es-
fuerzo (M=3.65).

Actividades relacionadas con el lanzamiento de martillo. Entre las
actividades consideradas en esta categoria las charlas técnicas
con el entrenador fue la actividad mas valorada en términos
de importancia para su entrenamiento (M=9.41). Asistir y
ver competiciones en las que el lanzamiento de martillo estd
presente (M=8.51) y analizar videos técnicos (M=7.55) fue-
ron consideras las actividades que mas disfrute les producia,
y la practica mental (M= 8.96), el analisis de fotos sobre
lanzamientos (M=7.44) y las charlas técnicas con el entrena-
dor fueron las actividades que mas concentracion les recla-
maban (M=7.80).

Actividades NO relacionadas con el lanzamiento de martillo. En
esta categoria fueron dormir (M=8.93) y estudiar (M= 8.55)
las actividades consideradas de gran importancia. Echarse la
siesta fue considerada irrelevante para su rendimiento en el
martillo. El ocio activo y no activo, y dormir fueron las acti-
vidades de mayor disfrute, y trabajar y estudiar las que les
reclamaron un mayor esfuerzo.

Relacion entre dimensiones

En la Tabla 3 se pueden constatar las relaciones existen-
tes entre las cuatro dimensiones del estudio: importancia,
esfuerzo, disfrute y concentracion. Estas relaciones mues-
tran semejanzas y diferencias con otros estudios anteriores.
En esta investigacion se obtuvieron ligeras relaciones entre
las dimensiones de importancia y concentracion(.42), rela-
cién menor que la encontrada en los estudios de Starkes,

Deakin, Allard, Hodges, & Haye (1996) con patinadores
(:90); de Hodges & Starkes (1996) con luchadores (.83);
Hodges & Deakin (1998) con deportistas de artes marciales
(.72) o de Ericsson, Krampe, & Tesch-Rémer (1993) violi-
nistas (.75). Nuestros datos, sin embrago, fueron muy simila-
res a los encontrados por Young & Salmela (2002) en su
investigacion con corredores de medio fondo (.58).

Es interesante constatar como los diferentes deportes,
con sus diferentes peculiaridades, demandas y complejida-
des, asi como las diferentes historias personales pueden in-
fluir en las percepciones que tienen de sus actividades de
entrenamiento En el estudio de Deakin & Cobley (2003) con
patinadores la relacién entre disfrute y concentracién fue
menor que .40. Todas las correlaciones en el estudio de
Hodge & Deakin (1998) con deportistas de artes marciales
fueron superiores a .70, y solamente en el estudio de Young
& Salmela (2002) se obtuvieron tesultados similares a los
encontrados en la presente investigacion.

En esta investigacién las correlaciones encontradas fue-
ron menores que las obtenidas en otros estudios, y solamen-
te la concentracién mostré relaciones positivas con el resto
de las dimensiones: importancia: .42; esfuerzo: .52 vy disfru-
te: .64.

Tabla 3: Cotrelaciones Spearman Rho entre las cuatro dimensiones estudia-

das.

Importancia Esfuerzo Disfrute
Esfuerzo 23
Disfrute .35 .26
Concentracién 42* 52% .64*
p<.05*%
Discusion

El principal objetivo de este estudio fue examinar cémo los
lanzadores de alto rendimiento espafioles percibfan las acti-
vidades de entrenamiento. Basindonos en la conceptualiza-
cion original de Ericsson sobre el papel de la practica delibe-
rada (PD) en el rendimiento experto se esperaria un relacion
positiva entre las dimensiones de importancia y concentra-
cion, algo que se encontré en este estudio.

Ericsson, Krampe, & Tesch-Rémer (1993) también en-
contraron una baja y negativa relacioén entre la importancia
dada a unas actividades y su disfrute percibido y entre las
dimensiones de concentracién y disfrute, lo que nos lleva a
pensar que bajo el paradigma de la PD aquellas actividades
de mas importancia y que exigen una mayor concentracion
para ser llevadas a cabo no tienen por qué ser percibidas
como actividades divertidas o agradable como para disfrutar
de ellas, algo que se encontré en los estudios de Ericsson,
Krampe, & Tesch-Rémer (1993) con violinistas y pianistas.
En esta investigacién no se apoy6 esta idea, ya que se obtu-
vo una fuerte relacion entre las dimensiones de concentra-
cién y disfrute, y no se encontraron relaciones entre las di-
mensiones de importancia y disfrute. ;Cudles pueden ser las
razones de estas diferencias?
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Diferentes investigadores han mostrado la existencia de
diferentes fases en el proceso de desarrollo de la pericia en el
deporte y todos ellos han reconocido el importante papel
que la motivacién intrinseca, el disfrute y la satisfaccion
emocional juegan en dicho desarrollo (Bloom, 1985; Coté,
1999; Duran-Bush, 2000; Coté, Baker & Abernethy, 2003).
Durante la fase inicial (Coté, 1999) los nifios y nifias perci-
ben el deporte como una actividad agradable y divertida, y
sus esfuerzos tienen como resultado la satisfaccion y un au-
mento del placer de sentirse competente cuando juegan dife-
rentes juegos y deportes. En las siguientes fases es cuando
deciden especializarse e invertir tiempo, esfuerzo y dinero
en este reto, reto en el que el disfrute juega un papel relevan-
te ya que se convierte en una fuerza dinamizadora del deseo
y persistencia en el entrenamiento(Cote, 1999; Duran-Bush,
2000). Ericsson (1996) consideré que una de las principales
razones que explicaban los resultados que se obtenfan en el
ambito deportivo era que el deporte es un contexto social
por naturaleza, en el que los participantes desean jugar y
competir, y en el que a veces entrenamiento y juego son
percibidos como conceptos intercambiables.

Fue Watanabe (2000) quien en su investigacion hallé que
el 83.3% de los nadadores que consideraban su entrenamien-
to muy exigente, si embargo lo catalogaban como divertido y
disfrutaban de él. En otros estudios con jugadores y jugado-
ras de baloncesto (Jiménez, 2004; Sanchez, 2002) también
se encontr6 que una de las razones fundamentales para man-
tenerse en lo mas alto y persistir en el entrenamiento era el
disfrute que obtenfan entrenando y compitiendo. Son tam-
bién numerosos investigadores (Bloom, 1985; Durand-Bush,
2000; Gould, Weiss, & Weinberg, 1981; Sanchez, 2002; Du-
ran, 2003) los que han destacado como los deportistas ex-
pertos comentan el placer inherente a la competicién y al
logro de una hazafia deportiva, incluso cuando ésta se ha
alcanzado llegando al limites de las propias fuerzas y la exte-
nuacién (Csikszentmihalyi, 1996). Es muy probable que es-
temos hablando de un tipo de satisfaccion corporal a la que
llegan los deportistas después de miles de horas de entrena-
miento, por la que un nivel de exigencia fisica y cognitiva
que a cualquier otra persona la catalogarfa como dolorosa,
para ellos es fuente de placer y satisfaccion. Por ejemplo en
esta investigacion una de las actividades mds destacadas por
el disfrute que les proporcionaba era el sentir los giros y
volteos que son necesarios realizar para que el martillo vuele
lo mas lejos posible, y el repetir y repetir esta actividad es lo
que tomo carta de naturaleza como lo mas relevante patra su
catrera deportiva.

Es esta satisfaccion derivada de ser y sentirse competen-
te la que pueda estar en la raiz de los resultados que se ob-
servan en los estudios sobre deportistas expertos en compa-
racién con los musicos de los estudios anteriormente cita-
dos. Los desafios del deporte se contemplan por parte de los
deportistas como retos a superar, y como expresa Hanin
(2000) cuando los alcanzan aumentan sus expectativas de
logro, reciben feedbacks positivos de su entrenador y de su
entorno, y aumenta su compromiso con su deporte.
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Otro de los asuntos interesantes que han emergido en es-
ta investigacion, y constituye una cuestion de debate entre
los especialistas, es la relacion entre las dimensiones de men-
tal y fisica del esfuerzo (esfuerzo y concentracién) y que en
este caso ha mostrado ser estrecha. Para Starkes, Deakin,
Allard, Hodges, & Hayes (1996) el hecho de que ambas di-
mensiones no poseen la mas minima relacién es expresion
de que los deportistas son capaces de diferenciar lo que su-
pone el trabajo fisico y el mental, explicacién que no resulta
satisfactoria en la medida que existen numerosas actividades
deportivas en las que el esfuerzo fisico y mental estan estre-
chamente relacionados porque estan estrechamente exigidos,
y en este caso el trabajo de los lanzadores de martillo los
reclama de forma clara tanto en la jaula desde donde lanzan
como en la sala de pesas en las que movilizan centenares de
kilogramos. El lanzamiento de martillo es una prueba del
calendario atlético que supone que el deportista ponga en
accién su coordinacién, velocidad de movimientos, equili-
brio y fuerza para conseguir lanzar el martillo lo mds lejos
posible, esto reclama que mantengan una posicién solida
equilibrando su peso en sus pies antes de comenzar los giros
y volteos del artefacto dentro de un reducido circulo.

Esta situacién demanda toda la atencién (concentracion)
del deportista para explotar en el momento oportuno y lan-
zar el martillo. Este esfuerzo es de una caracteristicas des-
comunales y es muy posible que estd sea una de las razones
por las que estos lanzadores perciban el esfuerzo mental
(concentracién para llevar a cabo una accién méaxime en un
tiempo minimo) y el esfuerzo fisico (conseguir emplearlo
maximo de sus recursos para alcanzar la mayor distancia
posible) tan relacionados. Por supuesto que son capaces de
diferenciar cuando unas tareas reclaman un esfuerzo fisico
claro (trabajo con las pesas) y cuando le teclama un esfuerzo
mental( practica imaginada), del mismo modo que conside-
ran que el visionado de videos técnicos es mental y fisica-
mente exigente. Los deportes de caricter muy técnico como
el presente reclaman de los deportistas una estrecha combi-
nacién de sus recursos mentales y fisicos para logran el ren-
dimiento experto.

En términos generales los estudios con deportes indivi-
duales han mostrado que los deportistas disfrutan con el
entrenamiento y conversando con sus entrenadores.

Para estos deportistas las actividades que mejor simulan
la competicién (combates, trabajo en colchoneta, carreras,
habilidades técnicas, etc.) fueron las mas importantes para la
mejora de su rendimiento, hecho que en este estudio se repi-
te ya que para los lanzadores de martillo el entrenamiento de
la técnica es el elemento nuclear de su preparacién, tanto en
solitario como con otros lanzadores, siendo la actividad que
mayores demandas fisicas y mentales les reclama. La inves-
tigacion llevada a cabo con los luchadores, los patinadores,
judokas o los corredores de medio fondo obtuvieron resul-
tados en esta misma direccién.

Es interesante destacar el papel que las chatlas técnicas
con el entrenador tienen en la preparacion de los deportistas,
algo que es muy caracteristico de los deportes individuales
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en los que es mas facil la relacién 1 a 1 entre deportista y
entrenador, como en el caso de los patinadores cuando lle-
van a cabo las lecciones en el hielo con la presencia del en-
trenador, o los deportistas de artes marciales que tienen muy
cerca de los entrenadores que les aconsejan sobre su técnica
cuando realizan el trabajo en el tatami o en el mundo del
atletismo, en el que como en el caso del lanzamiento de mar-
tillo o las pruebas de pista, la presencia del entrenador en los
lugares de entrenamiento de forma muy cercana a ellos es
muy caracteristica. De ah{ el papel tan relevante que le otor-
gan en este estudio los lanzadores a las conversaciones téc-
nicas con su entrenador. Estas conversaciones reclaman una
elevada concentraciéon ya que son percibidas como elemen-
tos claves para su mejora deportiva (Duran-Bush, 2000;
Ruiz, 2006).

También es interesante verificar la importancia que otor-
gan estos deportistas al visionado de videos sobre lanza-
mientos, actividad que les demanda una gran concentraciéon
pero que les agrada mucho y con la que disfrutan. El apren-
dizaje por observacion es una componente muy importante
del aprendizaje y optimizacién deportiva, y forma parte de
las costumbres de los deportistas expertos como reciente-
mente han demostrado Baker, Coté and Abernethy (2003
ab). Estos investigadores encontraron que para los deportis-
tas de alto rendimiento australianos una de las actividades
mas divertidas pero a su vez mds mentalmente exigente era
ver videos de su oponentes o de las técnicas que debfan me-
jorar, actividad que mejoraba con la presencia del entrena-
dor.

Para los lanzadores de este estudio el trabajo mental re-
clama una gran concentracién pero no lo consideran un as-
pecto de primer orden en su preparacion deportiva, lo cual
resulta interesante dado el valor que suele otorgirsele a las
preparacion mental en el rendimiento deportivo. No obstan-
te es una percepcion mas comun de lo que serfa deseable, ya
que en un reciente estudio llevado a cabo por Sinchez
(2002) con jugadores de baloncesto expertos de varias gene-
raciones del baloncesto espafiol, este investigador encontrd
que el entrenamiento psicolégico no formaba parte de sus
programas de entrenamiento habituales, y que era cada de-
portista el que habia desarrollado sus propios ritos, habitos o
actividades de disposicion y preparacion mental para la com-
peticién, a pesar de que las consideraban habilidades muy
necesatias para su mejora.

Una de las consecuencias preliminares de este estudio
esta referida a la intensidad de las relaciones entre las cuatro
dimensiones analizadas (importancia, esfuerzo, concentra-
ci6én y disfrute) y como estas relaciones dependen del depor-
te que sea objeto de estudio. En esta investigacion con Lan-
zadores de Martillo espafioles de alto rendimiento las rela-
ciones entre la importancia otorgada a las actividades y la

concentracioén confirmé una de las propuestas de la teorfa de
la practica deliberada, resultando muy similar en sus resulta-
dos a los obtenidos con corredores de medio fondo y dife-
rente a lo encontrado con deportistas de artes marciales.

La segunda propuesta de la teorfa de la practica delibera-
da es la existencia de una baja relacién entre la dimension de
importancia y disfrute. En este sentido es necesario decir
que la investigacién deportiva no ha apoyado los resultados
de Ericsson, Krampe, & Tesch-Rémer (1993) con violinis-
tas, tampoco resultado apoyada en nuestro estudio.

Tanto en nuestro estudio como en el de Young & Sal-
mela (2002), la fuerza de esta relacion fue diferente en com-
paracién con los estudios de Deakin & Cobley (2003) y
Hodge & Deakin (1998). Es muy probable que los deportis-
tas den un significado psicolégico a los diferentes condicio-
nantes que influyen en su deporte, interpretaciones que ha
sido desarrolladas a lo largo de miles de horas, lo que nos
llevaria a contemplar el desarrollo del rendimiento experto
desde un enfoque mas biografico (Sanchez, 2002).

En conclusion, se hace necesaria una investigacion futura
que ayude a discernir como atletas de diferentes deportes, en
diferentes momentos de su carrera deportiva, perciben sus
actividades de entrenamiento, y como estas percepciones
estan relacionadas con su rendimiento. También parece ne-
cesario analizar las percepciones de los entrenadores sobre
qué actividades consideran mas relevantes para la mejora del
rendimiento, y su relacién con las percepciones de sus atletas
(Starkes, Deakin, Allard, Hodges, & Hayes, 1996).

Es muy interesante considerar las posibilidades que pue-
de oftecer el estudio de la microestructura de la practica
(Starkes, 2000), asimismo son muchas las cuestiones que
emergen al tratar la cuestion de la practica, por ejemplo la
practica personal que muchos deportistas llevan a cabo al
finalizar sus sesiones habituales de entrenamiento. ¢Qué tipo
de practica realizan?, ;:Cémo la estructuran?, ;Cuales son las
razones de dicha prictica?, y ¢Por que realizan las tareas que
realizan y no otras?

Recientemente Cumming & Hall (2002) analizaron si las
habilidades de imagineria pueden ser consideradas practica
deliberada. Sus hallazgos mostraron que la practica de habi-
lidades de imagineria pueden formar parte de la hipétesis de
la practica deliberada, y cémo los deportistas estudiados
percibieron este tipo de actividades como provocadora de
disfrute y relevante para su rendimiento. Investigadores co-
mo Klein (2004) ha demostrado como la simulacién mental
es una actividad especifica que diferencia al experto en nu-
merosos campos. Como Ward, Hodges, Williams, & Starkes
(2004) han indicado se hace necesaria mds investigacion que
permita conocer la practica de los expertos y comprender
mejor las complejidades del rendimiento experto.
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