
EL CONTROL DE LA PRESSIÓ

G R U P  D E  D E B A T  A M B  E X P E R T S
V I N C U L A T S  A L  B À S Q U E T

SISTEMA
EDUCATIU

ESCOLA

CENTRES
D'ACTIVITATS

CLUB

BARRI

CLASSE
FAMÍLIA

EQUIP AMICS

ORGANITZACIONS
ESPORTIVES

MODEL
POLÍTIC

MITJANS
COMUNICACIÓ

B A R C E L O N A ,  2 4  F E B R E R  2 0 2 0



Anàlisi del concepte de 'pressió'
Pressió positiva i pressió negativa
Ecosistema del jugador i principals fonts de pressió
Paper dels clubs esportius (directius i directives, actuació i formació dels
entrenadors/res, influència dels pares i mares)

Persones que han dedicat i dediquen encara una gran part de la seva vida en millorar,
donar a conèixer i fer gran el nostre esport des de diferents responsabilitats com Eduard
Portela, Ferran Aril, Neus Bartran, Ángel Palmi, Francesc de Puig, Maria Planas, Josep
Claret, Víctor Mas, Joan Creus, Jordi Martí, Xavier Rodríguez, Mar Rovira, Isaac Pujol,
Joan Ramon Tarragó, Lluís Biosca o Àlex Gordillo van participar en aquesta 2a jornada
per parlar i debatre sobre el control de la pressió.

L'origen d'aquestes jornades resideix en la inquietud d'Eduard Portela , president d'honor
de l'ACB, i d'Ángel Palmi , director esportiu de la FEB durant 24 anys, de tenir un espai
per conversar, parlar i debatre de bàsquet, de manera periòdica.

En aquest sentit, el president de l'FCBQ, Ferran Aril , va recollir aquesta proposta
convençut que la casa del Bàsquet Català és el millor lloc per acollir totes les iniciatives
a l'entorn del nostre esport. Obrir la Federació a idees i col·laboracions entre diferents
agents del bàsquet és una manera d'enriquir-lo. Per això des del primer moment va
donar totes les facilitats per fer realitat aquest espai de debat, i tot comptant també amb
la col·laboració de la Fundació del Bàsquet Català i l'Associació Catalana d'Entrenadors
de Basquetbol (ACEB).

El control de la pressió en el bàsquet és el tema central que es va tractar en un
interessant debat amb els següents punts:
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'El control de la pressió en el bàsquet' a debat en una
nova trobada d'experts vinculats al nostre esport



FERRAN ARIL | President FCBQ
> Primer de tot, mostrar de nou la meva satisfacció de poder acollir aquest
segon debat a la seu de la Federació Catalana de Basquetbol (FCBQ), un lloc
per recollir iniciatives com aquestes del nostre esport.
> Agrair també a tots als assistents repetidors com als nous la seva presència en aquest
debat que esperem tingui una bona acollida en el món del bàsquet.
> Respecte el tema a debatre, crec que la pressió afecta als diferents agents del nostre
esport i que és necessària, en un grau adequat, per tal d'aconseguir els objectius
personals i esportius de cada implicat.
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EDUARD PORTELA | President d'Honor ACB
> En primer lloc , agrair al President de la Federació Catalana de Basquetbol el fet
d'acollir aquestes taules de diàleg amb la finalitat d'intercanviar idees i criteris dintre la
reunió, veient-ho desde diferents punts de vista.
> Particularment, mostro la meva satisfacció de tenir l'oportunitat de poder participar en
aquestes sessions i agrair moltíssim l'interès dels participants.
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NEUS BARTRAN | Vice-presidenta ACEB
Podem diferenciar la pressió positiva de la 
pressió negativa. Per pressió podem entendre la
influència d'una obligació que s'aplica a un a sí mateix.
Com tot a la vida pot ser positiva o negativa.
> Els efectes de la pressió positiva: motivació; motiu per
l'acció. Procés que regula el compromís per una activitat
precisa. La motivació determina el fet d'anar en una
direcció determinada amb la intensitat desitjada per tal
d'aconseguir el que ens haguem proposat. Comportant
aspectes tant bàsics com l'aprenentatge i l'evolució
també la capacitat d'esforç i superació de les adversitats.
> Els efectes de la pressió negativa: si el grau de pressió
sobrepassa valors que el jugador sigui capaç de
gestionar, aquesta pressió pot portar a una desmotivació
i el posterior abandonament de la pràctica del bàsquet.
Molts poden ser els causants d'aquest tipus de
pressió...públic, família i altres.

MARIA PLANAS
> Quan entrenem, hem de pensar en l'edat de les
jugadores i en conseqüència, en les categories que
militen. No és el mateix entrenar a unes nenes
infantils o juvenils que no primers equips sèniors: A
una jugadora que comença a aprendre i a descobrir el
bàsquet, no se l'ha de pressionar, sinó tenir la
paciència perquè vagi aprenent els fonaments
individuals i després tècnics perquè els memoritzin i
automatitzin aplicant mica en mica més, superar
ritme d'aprenentatge. Mentre que a les jugadores
sèniors, s'ha d'intentar aconseguir un ritme
d'entrenament ràpid i entrenant amb una pressió
similar al ritme de qualsevol partit oficial que juguem
i inclús, sería molt encertat aprofitar l'amistat amb
jugadors masculins importants per aconseguir als
entrenaments, imprimir més duresa, agressivitat i
llavors estem entrenant en condicions similars a quan
jugaran els partits.
> Aquesta situació i formació ens servirà per estar
preparats en moltes circumstàncies de la vida
quotidiana.
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ÀLEX GORDILLO
> La pressió és imprescindible en qualsevol activitat humana per desenvolupar-se
i evolucionar. En el món del bàsquet ens permet aconseguir els aprenentatges i
creixement personal i esportiu. El repte pels entrenadors/es i directius és aconseguir el
grau adequat de pressió en cadascuna de les situacions per aconseguir els nostres
objectius. Si la pressió és insuficient no tindrem cap efecte, i si és massa les
conseqüències poden ser molt negatives.

> És important que els gestors de la pressió, ja siguin entrenadors/es o directius,
disposin d'indicadors dels efectes del seu treball per poder anar ajustant les cargues
perquè puguin ser assimilades de forma adequada pels seus jugadors. Aquesta capacitat
per llegir els efectes de la seva pressió és fonamental per gestionar-la de manera eficaç
donada les gran diferències individuals i situacionals en les que es trobarà. El que pot
ser eficaç per una persona no pot ser
ho per un altre. El que ha funcionat en
una situació pot no ser útil en un
altre. Aquesta individualització està
condicionada per les grans diferències
personals (personalitat, grau d’auto
estima, història personal...) diferències
situacionals (país, cultura, tipus de
club... .) i diferències de procés
(l'eficàcia d’un determinat grau de
pressió pot dependre del moment
temporada, evolució dels resultats,
moment personal jugador/a...).

> La correcta gestió de la pressió cal
fer-ho des d’una visió de sistema,
tenint presents tots els àmbits que
envolten el jugador/a, és a dir el seu
'ecosistema'.  Aquesta visió de conjunt
és fonamental per aconseguir una
correcta coordinació entre tots aquest
àmbits: família, equip, club, així com
una millor organització i planificació
de les organitzacions esportives.

> L'objectiu no és tan sols de donar recursos als jugadors/es, entrenadors/es,
directius/ves, arbitres/as... per gestionar i regular la pressió que reben i l'estrès
pateixen, propis de la seva activitat, sinó que cal construir entorns saludables i
harmònics que permetin un desenvolupament saludable.
Cal intervenir en tot l'ecosistema del jugador per afavorir que estableixi relacions
efectives i afectives que li permetin el seu màxim desenvolupament esportiu i personal.
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MAR ROVIRA
> Segons la definició de Baumeister, entenem per pressió qualsevol factor o 
combinació de factors que incrementen la importància de rendir en un determinat
moment. I aquí la percepció subjectiva de l'esportista és clau.
> Proposo accions que podrien ser interessants d'aplicar per ajudar als entrenadors a
gestionar millor la seva pressió i la dels seus esportistes: creació d'eines d'avaluació de
rendiment (que convisquin estadístiques numèriques amb estadístiques per
competències); extinció de premis individuals i/o canviar denominació per 'jugador que
més ha progressat'; manual de bon ús de l'acta digital i aplicacions estadístiques en viu
dels partits per a famílies; premis als entrenadors que millor treballen els objectius de
procés; formacions específiques de l'impacte de les xarxes socials a clubs;
professionalitzar la figura del director esportiu (dotar-lo d'eines per gestionar famílies i
entorn); impulsar la figura del psicòleg esportiu als clubs;.. .
> Totes aquestes iniciatives tracten d’una manera o altra amb factors que incrementen la
pressió dels esportistes.

JOAN RAMON TARRAGÓ
> La pressió no ha d'anar relacionat de
forma fixa amb puntuar o seguir el
resultat. És ben cert que en formació
l'entorn crea la pressió, mal utilitzada
moltes vegades. Tenir el resultat o no,
competir o no, no és el que provoca una
mala actuació de l'entorn, que pot
portar a la pressió en formació. Poder
una manca de valors i comportaments
inadequats, sí que en són més
responsables. L'actitud de
l'entrenador/a, dels pares/mares, dels
propis/es...és el que ens porta a entorns

tòxics. Actuar en les institucions, en els reglaments, en els sistemes competitius, en el
propi partit és el que ens ha d'ajudar a facilitar que succeeixi menys. És mitjançant
l'educació de l'entorn, amb una mirada amplia, tenint present cada un dels punts que
composen el marc ecològic del jugador/a, que podríem seguir influint en aquest procés
formatiu.
> Em preocupa més i crec que té una solució més complicada, la pressió del/la
professional o amateur, que es veu superat/da per no ser capaç de gestionar el que el
bàsquet ens dona. Tinc la sensació que el 'burnout' és, cada vegada, més present en el
nostre entorn. Poder el resultat és un punt important, però no és l'únic i en molts casos
no és el més important. Hi ha diferents casos greus de companys preparadors físics que
han necessitat atenció de professionals per poder seguir fent la seva feina. Són molts,
els motius, que en cada cas els ha portat a aquesta situació. Però tinc la sensació que hi
ha un factor comú en tots ells, es troben 'sols'.  És una teoria meva però, per falta de
respecte, per desconsideració, per no poder controlar l'acció de la pràctica (enteneu
aquest aspecte de forma molt abstracte), per voler ser/estar en una millor...el/la
professional es veu superat i no troba ajuda. M'agradaria poder unir esforços per
combatre o senzillament acompanyar companys que es troben en aquestes dificultats.
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VÍCTOR MAS
> La pressió en el món arbitral, la que rep l'àrbitre,
generalment li aportarà aspectes positius quan la mateixa
es faci servir per arribar a metes i resultats favorables.
> A nivell individual, en l'exercici de la seva activitat,
l'àrbitre ha d'aconseguir gaudir de la mateixa. Sense
l'ajuda i respecte a la tasca arbitral per part de jugadors i
molt especialment dels entrenadors, és pràcticament
impossible el poder desenvolupar una correcta tasca. 
> L'error és propi de tota activitat humana i per tant,
l'àrbitre ha de saber créixer admetent l'error. L'error ben
admès i valorat adequadament per l'àrbitre, és una
experiència que ben conduïda i interpretada, l'ajudarà a
millorar i créixer dins de l'activitat. Ha de valorar els
aspectes positius que va aconseguint de forma puntual i
constant. En tot moment l'àrbitre ha de donar el millor de
sí mateix. Després el resultat final de tot això, atenent a
la seva valoració tècnica, ja no depèn d'ell i per això no
pot lluitar contra el que no pot controlar.

> És important tenir aspiracions, però és un error fixar-se metes difícils d'aconseguir. Es
tracta de ser feliç amb el que es va aconseguint dia a dia i partit rere partit.
> L'àrbitre precisa a l'igual que passa amb els jugadors, un sistema de seguiment i
control adequats a cada moment de la seva evolució. Des de la direcció tècnica hauria
d'haver un perfecte coneixement de la seva trajectòria i dels punts a millorar en cada
cas. Cal una pressió adequada a cada àrbitre perquè aquest aconsegueixi assolir el major
nivell possible, dins de les seves capacitats tècniques i humanes.
> Conforme va cremant etapes, l'àrbitre ha de poder anar superant tota mena de
pressions i coaccions. Ha de ser coneixedor que rebrà pressions, que poder arribar a
superar certs límits. De la gestió adequada de les mateixes, dependrà en gran part la
seva evolució dins de l'arbitratge.

XAVI RODRÍGUEZ
> Està clar que la pressió existeix i tots ens mirem el mèlic pensant que en el nostre
col·lectiu és on hi ha més pressió. A l'inici d'una sessió d'aquestes característiques,
segurament la majoria pensàvem que la pressió la teníem, en primer lloc, els jugadors i
després, els entrenadors, però després d'escoltar als diferents actors que participen en el
nostre esport ha quedat clar que els àrbitres són un col·lectiu que normalment se senten
molt pressionats i un altre col·lectiu com són els Preparadors Físics.
> Els jugadors poden rebre una pressió especial per part principalment de dos grups:
entrenadors/es i altres actors del propi club (D.T., directius,.. .); i d'altra banda pares i
familiars. Ara mateix la principal pressió l'exerceixen els pares. En molts casos és una
pressió desmesurada que porta a que els nois i noies tinguin un rendiment diferent en
funció de si els seus pares els van a veure o no a l'hora de jugar.

>>>
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>>>

> Seria important educar als pares però el problema és que els pares que
necessitarien aquesta formació o aquesta orientació són els que pensen que ho 
saben tot. En canvi els que ja fan bé les coses són els que sempre estaran a punt 
per escoltar i millorar.
> Segurament una pressió controlada dels entrenadors cap els jugadors per tal 
de buscar el màxim que aquell jugador/a pugui donar i per fugir de la relaxació seria 
una cosa positiva. Cal tenir molt en compte per part de l'entrenador que sempre cal
acceptar l'error. Però desgraciadament en molts casos la pressió s'allunya d'aquesta
realitat i només es una pressió resultadista.
> Els entrenadors poden rebre pressió de diferents actors, alguns d'ells en funció del
nivell en el que estem entrenant: Directors Tècnic, Directius, Pares i mares, Premsa,
Entorn,.. . El tema de la premsa i l'entorn anirà associat als entrenadors d'equips de
rendiment que podran estar en boca de tothom.
> En totes les situacions però en especial en els equips de formació es fonamental:
definir unes regles de comportament (no tot s'hi val); fer un seguiment dels entrenadors
del Club (definir el que poden fer però encara més important el que NO poden fer);
ensenyar a formar competint (la vida és competició i com a tal hem de tenir clar que la
competició és BONA i que es pot formar i educar competint).
> Tot això va vinculat i estretament lligat a la figura del Director Tècnic que serà la
persona encarregada de seguir formant, assessorar i orientar als entrenadors del club.

JORDI MARTÍ
> Principalment voldria diferenciar, la que ve referida en els jugadors en formació d'elit
o els jugadors de formació de promoció. Dic això, per diferents aspectes que poden fer o
potenciar alguns aspectes importants.
> Sempre dic que si posem a dos nadons de 9 mesos davant d’una pilota de color
vermell,segur que competiran per agafar-la els primer. Vull dir que de sortida tots som
egoistes o competitius, ara bé com canalitzem això. Doncs en el temps de formació
entraran altres aspectes pertorbadors, que faran que això es modeli d’una manera o
altre.

>>>
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LLUÍS BIOSCA
> La pressió és inherent a l'ecosistema que envolta el/la
jugador/a.
> L'entorn i les perspectives i expectatives que es formen
entorn dels/les jugadors/es incideixen de forma directa
en la pressió que aquests reben.
> L'interès pels resultats (numèricament parlant i no en
quant a millora) afegeix, en gran mesura, un índex elevat
de pressió sobre els/les jugadors/es.
> Això també afecta altres persones vinculades als
jugadors/es: entrenadors/es, fisios, preparadors/es físics...
> La pressió ha existit sempre, com altres elements dins
un vestidor, equip, entorn esportiu.
> Ara es coneixen més casos que surten a la llum pública.
La societat està més madura i els/les propis jugadors/es
també per fer-ho públic i cercar ajuda professional.

>>>

>>>

> A més a més el fet de que siguin jugadors amb objectius d'elit o promoció
també pot fer canviar la perspectiva. Aquests aspectes poden ser molts: entorn
(família, companys, educació escolar, lloc que ocupa dins de l'ordre de germans,
agents de jugadors,.. .), entrenadors que passen per les etapes de formació del jugador,
expectatives,.. .
> Entenc que la pressió ben dirigida sempre serà bona i necessària, molts cops volem
anar de puristes i la veritat és que això no s'ajusta a la realitat. No podem fingir que
anar a competir té un al·licient especial. Principalment perquè el que primer que fem és
alterar les nostres pulsacions i això, no tothom, ja innatament, ho porta de la mateixa
manera, ni està preparat d’igual manera. Segurament aquí tindrem en compte i ens
vindrà al cap la part de la grada de com els acompanyants, familiars, amics, és igual
transmeten vàries coses, que poden fer que un partit de competició pugui canviar de
direcció, però molts cops no està aquí la part més important en formació. Està en
canalitzar, educar o ajudar a l'entorn del jugador/a, a que no li suposi una guerra freda
des d'un estrés exagerat o molt distorsionat des de casa.
> Sempre he cregut que en els nostres clubs els entrenadors, coordinadors o directors
esportius, són una peça molt important en educar i no al jugador (que també) sinó al seu
entorn. Aquesta figura a primeres edats ha d'agafar el bou per les banyes i fer reunions i
sessions de formació amb les famílies, això farà grans els clubs i les entitats, no ens ha
de fer por i segurament perdrem algun jugador o 'client' perquè l'entorn d'ell no
combrega amb les nostres normes, però aquest serà el camí, però hem de parlar clar i
explicar clarament que dins del nostre esport col·lectiu, hi ha rolls i que hi haurà
jugadors que hauran de tirar més que altres i que n'hi haurà que hauran de fer la feina
fosca de defensar, com no! més que altres, però això és el que passa en tots els àmbits
de la vida, això cada cop es remarcarà en categories de formació que toquin les lligues
professionals, en la que diria que hem d'endurir el jugador, amb el que vol dir aguantar
la pressió, doncs això el farà ser molt millor jugador.
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>>>

> Necessitat de treballar de forma conjunta amb altres elements importants, cada cop
més, en els entorns dels clubs: famílies i directiva però, també, fisios, preparadors/es
esportius, famílies i entrenadors/es. En aquest sentit cal afegir, i prenent més
importància, els psicòlegs.
> La pressió és inherent a l'ecosistema que envolta el/la jugador/a.
> L'entorn i les perspectives i expectatives que es formen entorn dels/les jugadors/es
incideixen de forma directa en la pressió que aquests reben.
> L'interès pels resultats (numèricament parlant i no en quant a millora) afegeix, en gran
mesura, un índex elevat de pressió sobre els/les jugadors/es.
> Això també afecta altres persones vinculades als jugadors/es: entrenadors/es, fisios,
preparadors/es físics...
> La pressió ha existit sempre, com altres elements dins un vestidor, equip, entorn
esportiu.
> Ara es coneixen més casos que surten a la llum pública. La societat està més madura i
els/les propis jugadors/es també per fer-ho públic i cercar ajuda professional.
> Necessitat de treballar de forma conjunta amb altres elements importants, cada cop
més, en els entorns dels clubs: famílies i directiva però, també, fisios, preparadors/es
esportius, famílies i entrenadors/es. En aquest sentit cal afegir, i prenent més
importància, els psicòlegs.
> Necessitat de mantenir i, fins i
tot, augmentar, la formació que
reben els/les entrenadors/es en
aquest sentit de treball de
valors, orientació a objectius de
millora i no de
resultats...sobretot en les
categories primerenques.
> Altrament, sense una mínima
dosi de pressió (orientada)
difícilment s'assolirà la millora
plantejada. El punt important és
saber què vol el/la propi
jugador/a i anar-ho descobrint
(com a exemple, tant el grafit
com el diamant estan formats
per àtoms de carboni, en funció
de la pressió que reben, un esdevé grafit i un altre diamant. Cal veure i anar cercant de
forma conjunta quin material vol esdevenir el/la jugador/a).
> Cal oferir als clubs, formació per a la millora del control de la pressió, orientació a
millorar...
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JOSEP CLARET
> A les formacions d'entrenadors, plantejar un increment de les hores que es dediquen a
la part psicològica-emocional per tal de dominar aquest aspecte.
> Els valors de la societat actual han canviat i ara sols val el guanyar i fer-ho
individualment, encara més. Tot i que en l'àmbit escolar s'està treballant per fomentar el
treball en equip, es tendeix a valorar particularment. Queda reforçat des de l'àmbit
familiar i els mitjans de comunicació.

>>>

JOAN CREUS
> Existeixen diferents i diversos tipus de pressió en l'ecosistema del jugador/a.
> Cal saber controlar el grau de pressió en cada situació.
> En el joc pròpiament dit (les situacions de pressió que es presenten en un partit) el
bàsquet és un esport de precisió. Aquí, aconseguir un control del grau de pressió adequat
és diferent a altres esports (futbol, handbol, etc.).
> Podem donar consells per superar la pressió però cada jugador ha de tenir una
característica determinada (pròpia d´ell mateix i sovint associada als VALORS del esport)
que l'ajudi a superar-la.
> Des de les institucions, federacions, clubs, directors tècnics, entrenadors,.. . podem
donar diferents eines i contribuir a fomentar un ajut adequat al jugador/a: crear normes
de competició i reglaments adequats; els clubs, a través del Director Tècnic, poden crear
una 'filosofia de club' respecte al control de la pressió i que han de seguir els
entrenadors de la casa; l'entrenador és una peça fonamental en la tasca diària;
comunicació i treball amb els pares; marcar objectius assolibles (és més important que
un resultat; es pot perdre un partit i, en canvi, assolir un objectiu determinat); el camí és
més important que el resultat final (si fas les coses bé tindràs recompensa); VALORS
(l'educació en valors és un punt en el que tothom hi estar d'acord per ajudar a superar la
pressió. Esforç, aprendre i evolucionar, esperit de sacrifici, voluntat, perseverança,
competitivitat, esperit d'equip. Són eines indispensables per assolir l'objectiu).
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ISAAC PUJOL
> És necessari conviure amb la pressió i 
entendre-la com a part del procés de formació. 
S'ha parlat de 'modificar' la competició però crec que la
competició és una gran eina per formar i totalment
compatible. Cal buscar mitjans i eines per tal de que tot
l'entorn (pares, entrenadors, jugadors…) aprenguin a
afrontar la competició en aquest sentit.
> El bàsquet i l'esport en general no tenen valors. Són els
mateixos que té la vida però sí són una bona eina per
fomentar-los i treballar-los. Per això cal una correcta
formació en aquest sentit.
> En la realitat del Segle XXI hem de preparar noies per
tenir un futur professional en una realitat on hauran de
conviure en molta pressió. El dubte és sobre quin és el
grau de pressió que hem de donar en aquesta realitat per
tal de que les jugadores surtin preparades i que potser en
aquests tipus de casos hem d'afegir aquesta pressió.

>>>

> Les institucions i administracions haurien de conscienciar-se sobre la
importància del procés per arribar a l'èxit. Els referents han de marcar la pauta
per a les futures generacions.
> Per tant, crec que la pressió hauria de ser valorada per nivells, formació, amateurs i
professionals en tots els col·lectius.
> Oferir una formació constant als entrenadors, directius, famílies i públic en general
mitjançant campanyes publicitàries que arribés a tots els col·lectius-entitats: escoles,
clubs, barris, tots els entorns on pot arribar a ser negativa, per positivar-la.
> Plantejar-se quina és l'edat per iniciar la competició amb la pressió del resultat.

FRANCESC DE PUIG
> Queda clar que la “pressió” és una realitat en el dia a dia, en tots els àmbits de la vida
en que hi hagi una millora.
> Aquesta realitat és més visible en moments determinats d’una
competició esportiva.
> La “pressió” s'ha d’educar en el la feina que és fa en els entrenaments. Sense pressió
no hi ha millora.
> Exigir puntualitat, bona actitud, sabatilles ben cordades, roba apropiada, respecte als
companys, vestuari presentable i altres, no són elements de “pressió” però sí de prestar
atenció, de millorar la teva actitud. Si un entrenador arriba deu minuts abans del
començament d’un entrenament ajuda a construir un bon hàbit.
> Una part del exercicis en un entrenament han de servir per competir, explicant quin és
l'objectiu.
> Sempre he cregut que l'actitud dels jugadors, la concentració i el treball en equip
ajuden a lluitar contra la “pressió”.

>>>
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>>>

> Recordar que cal entrenar amb “pressió”, amb exercicis que tinguin objectius
ben definits i que siguin mesurables.
> La relació de l'entrenador amb les mares i pares ha de ser transparent, no fer
favoritismes, no crear dependències i que entenguin que l'entrenador dirigeix i lidera
el grup. Parlar sempre de l'equip, pocs cops de fets individuals i respectar la feina
dels àrbitres.
> L'entrenador pot ajudar en les etapes de formació a educar en la “pressió”, la
incorporació dels especialistes ha de ser fonamental per millorar en el futur.

ÁNGEL PALMI
> S'ha d'aprendre a competir i a soportar pressions des de petits, amb victòries o amb
derrotes. Per això es necessiten tutors que orientin i ajudin a marcar objectius adequats
a cada edat o etapa de les nostres vides, descobrint els obstacles que puguin impedir la
seva realització.
> Tan important és controlar la por a fallar o perdre, com l'ansietat per encertar o
guanyar.
> Millorant les habilitats i capacitats tècniques, aprenem a visualitzar situacions futures
del joc que ens permeten anticipar-nos en la presa de decisions, millorant d'aquesta
manera la nostra concentració i autoestima, i al ser més competitius aconseguirem
dominar l'"ofici de jugador/a".
> Per no sucumbir a l'autopressió i a l'abandonament prematur, hem de ser capaços
d'adaptar-nos a l'"entorn" (objectius, mitjans, companys, entrenadors, directius, familiars,
espectadors, xarxes socials, mitjans de comunicació,.. .), i als diferents moments d'un
entrenament o partit (rivals, àrbitres, marcador, cronòmetre, estat d'ànim i d'encert,.. .),
aprenent a ser resilients i sabent que primer hem d'estar en equilibri amb un mateix,
abans que voler agradar i contentar a la resta.
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" a  v egades  no  en s  adonem que  l ' a spec t e  men ta l  l ' h em  de
t r eba l l a r  i gua l  que  l ' apa r t a t  f í s i c  o  t è cn i c  ( . . . )  s i  no  demanes  a j uda  e t

va s  men jan t  enca ra  més  e l  ' c o co '  i  l a  p i l o t a  e s  va  f en t  més  g r an .  A l  f i na l ,
v i v im  t an t  e l  bà sque t  que  a  v egades  l ' e spo r t  e s  men ja  a  l a  pe r sona "

R i c k y  R u b i o

" a  v egades  en s  a ve rgony im  pe r  r e conè i xe r  que  e s t em  pas san t  un  ma l  momen t .
Mo l t s  e spo r t i s t e s  pa s sen  momen t s  du r s  en  l e s  s e ve s  ca r r e r e s .  Pe rò  s emb la  que

é s  t abú  mos t r a r  aques t a  deb i l i t a t  davan t  l e s  t e ve s  companyes  ( . . . ) .  É s  un  de sgas t
que  va s  aguan tan t .  Pe rò  a  m i  m 'ha  f a l t a t  mo l t e s  v egades  t r oba r  empa t i a .  

En s  t o rnem mo l t  ego i s t e s .  E s t à  bé  s e r  compe t i t i u ,  p e rò  no  e sm i co l a r  
a l  de l  c o s t a t ,  p e rquè  po t s e r  ho  e s t à  pa s san t  ma lamen t "

M a r t a  X a r g a y

" l a  p r e s s i ó  so c i a l  que  en s  au to imposem mo l t e s  v egades  t é  conseqüènc i e s  
nega t i v e s  pe r  a  l a  t e va  s a l u t  men ta l .  I  e l s  pa r e s  t en im  una  r e sponsab i l i t a t  mo l t

g r an  sob re  a i xò .  E l s  nens  no  vo l en  ag rada r  a  n ingú  més  que  a l s  s eu s  pa r e s  i ,
s i  e l s  pa r e s  són  mo l t  c r í t i c s  s ob r e  e l  s eu  j o c ,  e s t ud i s  o  f o rmac i ó ,  e l s  nens  

ho  v i u r an  com a lgo  nega t i u . . . i  a i xò  no  é s  bo "
M a r c  G a s o l


