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'El control de la pressio en el basquet’' a debat en una
nova trobada d'experts vinculats al nostre esport

Persones que han dedicat i dediquen encara una gran part de la seva vida en millorar,
donar a coneixer i fer gran el nostre esport des de diferents responsabilitats com Eduard
Portela, Ferran Aril, Neus Bartran, Angel Palmi, Francesc de Puig, Maria Planas, Josep
Claret, Victor Mas, Joan Creus, Jordi Marti, Xavier Rodriguez, Mar Rovira, Isaac Pujol,
Joan Ramon Tarragé, Lluis Biosca o Alex Gordillo van participar en aquesta 2a jornada
per parlar i debatre sobre el control de la pressio.
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L'origen d'aquestes jornades resideix en la inquietud d'Eduard Portela, president d'honor
de I'ACB, i d'Angel Palmi, director esportiu de la FEB durant 24 anys, de tenir un espai
per conversar, parlar i debatre de basquet, de manera periodica.

En aquest sentit, el president de 'FCBQ, Ferran Aril, va recollir aquesta proposta
convencut que la casa del Basquet Catala és el millor lloc per acollir totes les iniciatives
a l'entorn del nostre esport. Obrir la Federacio a idees i col-laboracions entre diferents
agents del basquet és una manera d'enriquir-lo. Per aixo des del primer moment va
donar totes les facilitats per fer realitat aquest espai de debat, i tot comptant també amb
la col-laboracio de la Fundacié del Basquet Catala i l'Associacié Catalana d'Entrenadors
de Basquetbol (ACEB).

El control de la pressié en el basquet és el tema central que es va tractar en un
interessant debat amb els seglents punts:
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Analisi del concepte de 'pressid’

Pressid positiva i pressio negativa

Ecosistema del jugador i principals fonts de pressio

Paper dels clubs esportius (directius i directives, actuacid i formacio dels
entrenadors/res, influéncia dels pares i mares)
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FERRAN ARIL | President FCBQ

> Primer de tot, mostrar de nou la meva satisfaccido de poder acollir aquest

segon debat a la seu de la Federacio 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 presencia en aquest
debat que esperem tingui una bona acollida en el mdn del basquet.

> Respecte el tema a debatre, crec que la pressio afecta als diferents agents del nostre
esport i que €s necessaria, en un grau adequat, per tal d'aconseguir els objectius
personals i esportius de cada implicat.

EDUARD PORTELA | President d'Honor ACB

> En primer lloc, agrair al President de la Federacié Catalana de Basquetbol el fet
d'acollir aquestes taules de dialeg amb la finalitat d'intercanviar idees i criteris dintre la
reunio, veient-ho desde diferents punts de vista.

> Particularment, mostro la meva satisfaccio de tenir l'oportunitat de poder participar en
aquestes sessions i agrair moltissim l'interes dels participants.



NEUS BARTRAN | Vice-presidenta ACEB

Podem diferenciar la pressio positiva de la

pressié negativa. Per pressio podem entendre la
influéncia d'una obligacidé que s'aplica a un a si mateix.
Com tot a la vida pot ser positiva o negativa.

> Els efectes de la pressio positiva: motivacid; motiu per
l'accio. Procés que regula el compromis per una activitat
precisa. La motivacio determina el fet d'anar en una
direccio determinada amb la intensitat desitjada per tal
d'aconseguir el que ens haguem proposat. Comportant
aspectes tant basics com l'aprenentatge i l'evolucio
tambeé la capacitat d'esforg i superacié de les adversitats.
> Els efectes de la pressié negativa: si el grau de pressié
sobrepassa valors que el jugador sigui capag de
gestionar, aquesta pressio pot portar a una desmotivacié
i el posterior abandonament de la practica del basquet.
Molts poden ser els causants d'aquest tipus de
pressio...public, familia i altres.

MARIA PLANAS

> Quan entrenem, hem de pensar en l'edat de les
jugadores i en consequéncia, en les categories que
militen. No és el mateix entrenar a unes nenes
infantils o juvenils que no primers equips seniors: A
una jugadora que comenc¢a a aprendre i a descobrir el
basquet, no se l'ha de pressionar, sino tenir la
paciéncia perque vagi aprenent els fonaments
individuals i després tecnics perquée els memoritzin i
automatitzin aplicant mica en mica més, superar
ritme d'aprenentatge. Mentre que a les jugadores
seniors, s'ha d'intentar aconseguir un ritme
d'entrenament rapid i entrenant amb una pressio
similar al ritme de qualsevol partit oficial que juguem
i inclus, seria 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 situacio i formacid ens servira per estar
preparats en moltes circumstancies de la vida
quotidiana.




ALEX GORDILLO

> La pressio és imprescindible en qualsevol activitat humana per desenvolupar-se
i evolucionar. En el mon del basquet ens permet aconseguir els aprenentatges i
creixement personal i esportiu. EL repte pels entrenadors/es i directius és aconseguir el
grau adequat de pressio en cadascuna de les situacions per aconseguir els nostres
objectius. Si la pressié és insuficient no tindrem cap efecte, i si €s massa les
consequéncies poden ser molt negatives.

> Es important que els gestors de la pressio, ja siguin entrenadors/es o directius,
disposin d'indicadors dels efectes del seu treball per poder anar ajustant les cargues
perque puguin ser assimilades de forma adequada pels seus jugadors. Aquesta capacitat
per Llegir els efectes de la seva pressio es fonamental per gestionar-la de manera eficag

donada les gran diferéncies individuals i situacionals en les que es trobara. EL que pot
ser eficac per una persona no pot ser

ho per un altre. EL que ha funcionat en
una situacio pot no ser util en un
altre. Aquesta individualitzacio esta
condicionada per les grans diferencies
personals (personalitat, grau d’auto
estima, historia personal...) diferéncies
situacionals (pais, cultura, tipus de
club....) i diferéncies de procés
(l'eficacia d’'un determinat grau de
pressio pot dependre del moment
temporada, evolucio dels resultats,
moment personal jugador/a...).

s

> La correcta gestid de la pressio cal
fer-ho des d’una visio de sistema,
tenint presents tots els ambits que
envolten el jugador/a, és a dir el seu
‘ecosistema’. Aquesta visio de conjunt
és fonamental per aconsequir una
correcta coordinacidé entre tots aquest
ambits: familia, equip, club, aixi com
una millor organitzacio i planificacio
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 pressio que reben i l'estres
pateixen, propis de la seva activitat, sino que cal construir entorns saludables i
harmonics 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 maxim desenvolupament esportiu i personal.




MAR ROVIRA

> Segons la definicié de Baumeister, entenem per pressido qualsevol factor o
combinacié de factors que incrementen la importancia de rendir en un determinat
moment. | aqui la percepcid subjectiva de l'esportista és clau.

> Proposo accions que podrien ser interessants d'aplicar per ajudar als entrenadors a
gestionar millor la seva pressid i la dels seus esportistes: creacié d'eines d'avaluacio de
rendiment (que convisquin estadistiques numeriques amb estadistiques per
competencies); extincié de premis individuals i/o canviar denominacié per 'jugador que
mes ha progressat’; manual de bon Us de l'acta digital i aplicacions estadistiques en viu
dels partits per a families; premis als entrenadors que millor treballen els objectius de
procés; formacions especifiques de l'impacte de les xarxes socials a clubs;
professionalitzar la figura del director esportiu (dotar-lo d'eines per gestionar families i
entorn); impulsar la figura del psicoleg esportiu als clubs;...

> Totes aquestes iniciatives tracten d’'una manera o altra amb factors que incrementen la
pressio dels esportistes.

JOAN RAMON TARRAGO

> La pressio no ha d'anar relacionat de
forma fixa amb puntuar o seqguir el
resultat. Es ben cert que en formacié
l'entorn crea la pressio, mal utilitzada
moltes vegades. Tenir el resultat o no,
competir o no, no és el que provoca una
mala actuacio de l'entorn, que pot
portar a la pressié en formacio. Poder
una manca de valors i comportaments
inadequats, si que en sén més
responsables. L'actitud de

[ l'entrenador/a, dels pares/mares, dels

propis/es...és el que ens porta a entorns
toxics. 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. Es mitjancant
l'educacié de l'entorn, amb una mirada amplia, tenint present cada un dels punts que
composen el marc ecologic del jugador/a, que podriem seguir influint en aquest procés
formatiu.

> Em preocupa més i crec que té una solucid meés complicada, la pressio del/la
professional o amateur, que es veu superat/da per no ser capag de gestionar el que el
basquet ens dona. Tinc la sensacioé que el ‘burnout’ és, cada vegada, més present en el
nostre entorn. Poder el resultat és un punt important, pero no és Ll'Unic i en molts casos
no és el més important. Hi ha diferents casos greus de companys preparadors fisics que
han necessitat atencio de professionals per poder seguir fent la seva feina. S6n molts,
els motius, que en cada cas els ha portat a aquesta situacio. Pero tinc la sensacio que hi
ha un factor comu en tots ells, es troben 'sols’. Es una teoria meva pero, per falta de
respecte, per desconsideracid, per no poder controlar l'accid de la practica (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 esforcos per
combatre o senzillament acompanyar companys que es troben en aquestes dificultats.




VICTOR MAS

> La pressio en el mon arbitral, la que rep l'arbitre,
generalment li aportara 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'arbitre ha d'aconsequir gaudir de la mateixa. Sense
l'ajuda i respecte a la tasca arbitral per part de jugadors i
molt especialment dels entrenadors, és practicament
impossible el poder desenvolupar una correcta tasca.

> L'error és propi de tota activitat humana i per tant,
l'arbitre ha de saber créixer admetent l'error. L'error ben
admeés i valorat adequadament per l'arbitre, és una
experiéncia que ben conduida i interpretada, l'ajudara 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'arbitre ha de donar el millor de
si mateix. Després el resultat final de tot aix0, atenent a
la seva valoracio técnica, ja no depen d'ell i per aix0 no

pot lluitar contra el que no pot controlar.
> Es important tenir aspiracions, perd és un error fixar-se metes dificils d'aconsequir. Es

tracta de ser felic amb el que es va aconseguint dia a dia i partit rere partit.

> L'arbitre precisa a l'igual que passa amb els jugadors, un sistema de seguiment i
control adequats a cada moment de la seva evolucio. Des de la direccio tecnica hauria
d'haver un perfecte coneixement de la seva trajectoria i dels punts a millorar en cada
cas. Cal una pressio adequada a cada arbitre perque aquest aconsegueixi assolir el major
nivell possible, dins de les seves capacitats técniques i humanes.

> Conforme va cremant etapes, l'arbitre ha de poder anar superant tota mena de
pressions i coaccions. Ha de ser coneixedor que rebra pressions, que poder arribar a
superar certs limits. De la gestié adequada de les mateixes, dependra en gran part la
seva evolucié dins de l'arbitratge.

XAVI RODRIGUEZ

> Esta clar que la pressio existeix i tots ens mirem el mélic pensant que en el nostre
col-lectiu és on hi ha més pressid. A l'inici d'una sessio d'aquestes caracteristiques,
segurament la majoria pensavem que la pressio la teniem, en primer lloc, els jugadors i
despreés, els entrenadors, pero després d'escoltar als diferents actors que participen en el
nostre esport ha quedat clar que els arbitres son un col-lectiu que normalment se senten
molt pressionats i un altre col-lectiu com sén els Preparadors Fisics.

> Els jugadors poden rebre una pressidé 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 pressio l'exerceixen els pares. En molts casos és una
pressié desmesurada que porta a que els nois i noies tinguin un rendiment diferent en
funcid de si els seus pares els van a veure o no a l'hora de jugar.

>>>




>>>

> Seria important educar als pares pero el problema és que els pares que
necessitarien aquesta formacid o aquesta orientacid sén els que pensen que ho
saben tot. En canvi els que ja fan bé les coses son els que sempre estaran a punt

per escoltar i millorar.

> Segurament una pressio controlada dels entrenadors cap els jugadors per tal

de buscar el maxim que aquell jugador/a pugui donar i per fugir de la relaxacio seria
una cosa positiva. Cal tenir molt en compte per part de l'entrenador que sempre cal
acceptar l'error. Pero desgraciadament en molts casos la pressio s'allunya d'aquesta
realitat i només es una pressio resultadista.

> Els entrenadors poden rebre pressio de diferents actors, alguns d'ells en funcid del
nivell en el que estem entrenant: Directors Tecnic, Directius, Pares i mares, Premsa,
Entorn,... El tema de la premsa i l'entorn anira associat als entrenadors d'equips de
rendiment que podran estar en boca de tothom.

> En totes les situacions pero en especial en els equips de formacid es fonamental:
definir unes regles de comportament (no tot s'hi val); fer un sequiment dels entrenadors
del Club (definir el que poden fer perdo encara més important el que NO poden fer);
ensenyar a formar competint (la vida és competicido i com a tal hem de tenir clar que la
competicié és BONA i que es pot formar i educar competint).

> Tot aix0 va vinculat i estretament lligat a la figura del Director Técnic que sera la
persona encarregada de sequir formant, assessorar i orientar als entrenadors del club.

= sy i i

| -—

JORDI MARTI

> Principalment voldria diferenciar, la que ve referida en els jugadors en formacié d'elit
o els jugadors de formacid de promocio. Dic aix0, 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 aix6. Doncs en el temps de formacié
entraran altres aspectes pertorbadors, que faran que aixo es modeli d’'una manera o

altre.
>>>




>>>

> A més a més el fet de que siguin jugadors amb objectius d'elit o promocio
tambeé pot fer canviar la perspectiva. Aquests aspectes poden ser molts: entorn
(familia, companys, educacié escolar, lloc que ocupa dins de l'ordre de germans,
agents de jugadors,...), entrenadors que passen per les etapes de formacié del jugador,
expectatives,...

> Entenc que la pressio ben dirigida sempre sera bona i necessaria, molts cops volem
anar de puristes i la veritat €s que aix0 no s'ajusta a la realitat. No podem fingir que
anar a competir té un al-licient especial. Principalment perque el que primer que fem és
alterar les nostres pulsacions i aix0, no tothom, ja innatament, ho porta de la mateixa
manera, ni esta preparat d’igual manera. Segurament aqui tindrem en compte i ens
vindra al cap la part de la grada de com els acompanyants, familiars, amics, és igual
transmeten varies coses, que poden fer que un partit de competicié pugui canviar de
direccio, pero molts cops no esta aqui la part més important en formacié. Esta en
canalitzar, educar o ajudar a l'entorn del jugador/a, a que no Lli 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, soOn una pe¢a molt important en educar i no al jugador (que també) sind al seu
entorn. Aquesta figura a primeres edats ha d'agafar el bou per les banyes i fer reunions i
sessions de formacidé amb les families, aix0 fara grans els clubs i les entitats, no ens ha
de fer por i sequrament perdrem algun jugador o ‘client’ perqué l'entorn d'ell no
combrega amb les nostres normes, pero aquest sera el cami, pero hem de parlar clar i
explicar clarament que dins del nostre esport col-lectiu, hi ha rolls i que hi haura
jugadors que hauran de tirar més que altres i que n'hi haura que hauran de fer la feina
fosca de defensar, com no! més que altres, perd aix0o €s el que passa en tots els ambits
de la vida, aix0 cada cop es remarcara en categories de formacié que toquin les Lligues
professionals, en la que diria que hem d'endurir el jugador, amb el que vol dir aguantar
la pressio, doncs aixo el fara ser molt millor jugador.

LLUIS BIOSCA

> La pressio 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 pressido que aquests reben.

> L'interes pels resultats (numericament parlant i no en
quant a millora) afegeix, en gran mesura, un index elevat
de pressid sobre els/les jugadors/es.

> Aix0 també afecta altres persones vinculades als
jugadors/es: entrenadors/es, fisios, preparadors/es fisics...
> La pressio ha existit sempre, com altres elements dins
un vestidor, equip, entorn esportiu.

> Ara es coneixen més casos que surten a la llum publica.
La societat esta més madura i els/les propis jugadors/es
també per fer-ho public i cercar ajuda professional.
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> Necessitat de treballar de forma conjunta amb altres elements importants, cada cop
meés, en els entorns dels clubs: families i directiva pero, també, fisios, preparadors/es
esportius, families i entrenadors/es. En aquest sentit cal afegir, i prenent més
importancia, els psicolegs.

> La pressio 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 pressio que aquests reben.

> L'interes pels resultats (numericament parlant i no en quant a millora) afegeix, en gran
mesura, un index elevat de pressio sobre els/les jugadors/es.

> Aix0 també afecta altres persones vinculades als jugadors/es: entrenadors/es, fisios,
preparadors/es fisics...

> La pressio ha existit sempre, com altres elements dins un vestidor, equip, entorn
esportiu.

> Ara es coneixen meés casos que surten a la llum publica. La societat esta més madura i
els/les propis jugadors/es tambeé per fer-ho public i cercar ajuda professional.

> Necessitat de treballar de forma conjunta amb altres elements importants, cada cop
meés, en els entorns dels clubs: families i directiva pero, també, fisios, preparadors/es
esportius, families i entrenadors/es. En aquest sentit cal afegir, i prenent més
importancia, els psicolegs.

> Necessitat de mantenir i, fins i
tot, augmentar, la formacio que
reben els/les entrenadors/es en
aquest sentit de treball de
valors, orientacié a objectius de
millora i no de
resultats...sobretot en les
categories primerenques.

> Altrament, sense una minima
dosi de pressid (orientada)
dificilment s'assolira la millora
plantejada. El punt important és
saber que vol el/la propi
jugador/a i anar-ho descobrint
(com a exemple, tant el grafit
com el diamant estan formats

per atoms de carboni, en funcio
de la pressié 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, formacid per a la millora del control de la pressio, orientacio a
millorar...




JOAN CREUS

> Existeixen diferents i diversos tipus de pressio en l'ecosistema del jugador/a.

> Cal saber controlar el grau de pressio en cada situacio.

> En el joc propiament dit (les situacions de pressio que es presenten en un partit) el
basquet és un esport de precisio. Aqui, aconseguir un control del grau de pressio adequat
és diferent a altres esports (futbol, handbol, etc.).

> Podem donar consells per superar la pressié pero cada jugador ha de tenir una
caracteristica determinada (propia d’ell mateix i sovint associada als VALORS del esport)
que l'ajudi a superar-la.

> Des de les institucions, federacions, clubs, directors tecnics, entrenadors,... podem
donar diferents eines i contribuir a fomentar un ajut adequat al jugador/a: crear normes
de competicio i reglaments adequats; els clubs, a través del Director Técnic, poden crear
una 'filosofia de club’ respecte al control de la pressido i que han de sequir els
entrenadors de la casa; l'entrenador és una peca fonamental en la tasca diaria;
comunicacio 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 cami és
mes important que el resultat final (si fas les coses bé tindras recompensa); VALORS
('educacié en valors és un punt en el que tothom hi estar d'acord per ajudar a superar la
pressid. Esforg, aprendre i evolucionar, esperit de sacrifici, voluntat, perseverancga,
competitivitat, esperit d'equip. Son eines indispensables per assolir l'objectiu).

JOSEP CLARET

> A les formacions d'entrenadors, plantejar un increment de les hores que es dediquen a
la part psicologica-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'ambit escolar s'esta treballant per fomentar el
treball en equip, es tendeix a valorar particularment. Queda reforcat des de l'ambit
familiar i els mitjans de comunicacio.
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> Les institucions i administracions haurien de conscienciar-se sobre la

importancia del procés per arribar a l'exit. Els referents han de marcar la pauta

per a les futures generacions.

> Per tant, crec que la pressio hauria de ser valorada per nivells, formacio, amateurs i
professionals en tots els col-lectius.

> Oferir una formacio constant als entrenadors, directius, families i public en general
mitjancant campanyes publicitaries 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 competicio amb la pressié del resultat.

ISAAC PUJOL

> Es necessari conviure amb la pressio i

entendre-la com a part del procés de formacio.

S'ha parlat de 'modificar’ la competicié perd crec que la
competicié 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 competicié en aquest sentit.

> El basquet i l'esport en general no tenen valors. Son els
mateixos que té la vida pero si son una bona eina per
fomentar-los i treballar-los. Per aix0 cal una correcta
formacidé 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 pressio. EL dubte és sobre quin és el
grau de pressio 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 pressio.

FRANCESC DE PUIG

> Queda clar que la “pressio” és una realitat en el dia a dia, en tots els ambits de la vida
en que hi hagi una millora.

> Aquesta realitat és més visible en moments determinats d’'una

competicio esportiva.

> La “pressiéd” s'ha d’educar en el la feina que és fa en els entrenaments. Sense pressio
no hi ha millora.

> Exigir puntualitat, bona actitud, sabatilles ben cordades, roba apropiada, respecte als
companys, vestuari presentable i altres, no son elements de “pressid” pero si de prestar
atencio, de millorar la teva actitud. Si un entrenador arriba deu minuts abans del
comencament d’'un entrenament ajuda a construir un bon habit.

> 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 concentracié i el treball en equip

ajuden a lluitar contra la “pressid”.
>>>



>>>

> Recordar que cal entrenar amb “pressié”, amb exercicis que tinguin objectius

ben definits i que siguin mesurables.

> La relacid de l'entrenador amb les mares i pares ha de ser transparent, no fer
favoritismes, no crear dependencies 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 arbitres.

> L'entrenador pot ajudar en les etapes de formacio a educar en la “pressio”, la
incorporacio dels especialistes ha de ser fonamental per millorar en el futur.

ANGEL PALMI

> S'ha d'aprendre a competir i a soportar pressions des de petits, amb victories o amb
derrotes. Per aix0 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 realitzacio.

> Tan important és controlar la por a fallar o perdre, com l'ansietat per encertar o
guanyar.

> Millorant les habilitats i capacitats tecniques, aprenem a visualitzar situacions futures
del joc que ens permeten anticipar-nos en la presa de decisions, millorant d'aquesta
manera la nostra concentracid i autoestima, i al ser més competitius aconseguirem
dominar L""ofici de jugador/a”.

> Per no sucumbir a l'autopressié i a l'abandonament prematur, hem de ser capagos
d'adaptar-nos a l'"entorn” (objectius, mitjans, companys, entrenadors, directius, familiars,
espectadors, xarxes socials, mitjans de comunicacio,...), i als diferents moments d'un
entrenament o partit (rivals, arbitres, marcador, cronometre, estat d'anim 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.



"a vegades no ens adonem que l'aspecte mental ['hem de
treballar igual que l'apartat fisic o técnic (...) si no demanes ajuda et
vas menjant encara més el 'coco’' i la pilota es va fent més gran. Al final,
vivim tant el basquet que a vegades l'esport es menja a la persona”
Ricky Rubio

"a vegades ens avergonyim per reconéeixer que estem passant un mal moment.
Molts esportistes passen moments durs en les seves carreres. Pero sembla que
és tabu mostrar aquesta debilitat davant les teves companyes (...). Es un desgast
que vas aguantant. Pero a mi m'ha faltat moltes vegades trobar empatia.

Ens tornem molt egoistes. Esta bé ser competitiu, pero no esmicolar
al del costat, perqué potser ho esta passant malament”

Marta Xargay

“la pressio social que ens autoimposem moltes vegades té conseqliéncies
negatives per a la teva salut mental. | els pares tenim una responsabilitat molt
gran sobre aixo. Els nens no volen agradar a ningu més que als seus pares |,
si els pares son molt critics sobre el seu joc, estudis o formacid, els nens
ho viuran com algo negatiu...i aixo no és bo"

Marc Gasol
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