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1.- INTRODUCCIÓN.

Hace 17 años, cuando tomé contacto con la aplicación de las técnicas de relajación al entrenamiento deportivo, concretamente con un deportista tirador de arma larga, pude comprobar como él confiaba más que yo en dichas técnicas. Quizás esto era así porque mi experiencia en relajación era limitada y sin embargo la suya era muy dilatada, y lo más importante este deportista había obtenido buenos resultados utilizándola. Hoy sin embargo soy un convencido de los beneficios que tanto a nivel deportivo como personal pueden aportarnos las diversas técnicas de relajación para el control de la activación. Quizás esto sea así porque mi experiencia en relajación es amplia, y lo más importante, he obtenido buenos resultados utilizándola. 
 
En estos años he comprobado personalmente y en mi práctica profesional que las diferentes técnicas de relajación son un excelente recurso para el autocontrol emocional. Conocer las posibilidades de dichas técnicas y cómo se realizan, puede ser enriquecedor para el entrenador, ya sea en colaboración con el psicólogo deportivo, en el trabajo con los jugadores o en su propio desarrollo profesional.
En este módulo veremos cómo reaccionamos ante el estrés y por qué la relajación favorece el autocontrol emocional. También describiremos las principales técnicas de relajación y los beneficios de su práctica programada. Para finalizar intentaremos relacionar todo esto con su aplicación en el Tenis de Mesa.
2.- CÓMO REACCIONAMOS ANTE EL ESTRÉS.

El estrés forma parte de nosotros. Cualquier cambio que se produzca en nuestras vidas supone una situación de estrés. Digamos que tiene una función adaptativa. El instinto de supervivencia del ser humano hace que reaccione ante los estímulos cambiantes preparándose para luchar o para huir. El problema es que la mayoría de situaciones cambiantes que se producen en la vida de una persona en la actualidad no suelen estar relacionadas de forma inmediata con la supervivencia. Por supuesto, tampoco en el Tenis de Mesa. En realidad lo interesante es regular la activación para responder con eficacia a esos estímulos cambiantes. Un exceso de activación puede disminuir el rendimiento y en algunos casos una permanencia en un estado sobreexcitado puede repercutir negativamente en la salud.
Las situaciones de competición deportiva, por sus características peculiares, pueden generar niveles elevados de ansiedad y nerviosismo, ya que del resultado de las mismas va a depender el futuro del deportista. Todo esto conlleva, en muchas ocasiones, alteraciones del funcionamiento psicológico, tales como una menor capacidad de concentración, una pérdida del foco atencional, un aumento de la ansiedad-estado o, desde el punto de vista somático, un incremento de la tensión muscular (Márquez, 2004)
Nuestras experiencias estresoras provienen de tres fuentes básicas: nuestro entorno, nuestro cuerpo y nuestros pensamientos (Davis, McKay y Eshelman, 1985). Si particularizamos estas fuentes de estrés en el Tenis de Mesa, podríamos establecer ejemplos del siguiente tipo:
· Entorno: el desarrollo de la competición, los gestos del contrario, las decisiones arbitrales, la actitud del público, la falta de tiempo para entrenar, jugar en instalaciones poco adecuadas, etc.
· Cuerpo: cansancio, dolor, tensión muscular, malestar, temblores, calor, excesiva sudoración, sueño, etc.
· Pensamientos: vamos a perder, no conseguiré que aprenda esta técnica, no he actuado bien, pensarán que soy un inútil, no voy a estar a la altura de las circunstancias, es demasiado para mi, etc.
La relajación tiene un efecto de recuperación. Es decir contribuye a restablecer el equilibrio entre el nivel de activación requerido por la situación y el nivel excesivo de activación que se produce por reaccionar desproporcionadamente ante los estímulos estresores.
3.- BENEFICIOS DE LA RELAJACIÓN.

El entrenamiento en relajación va a tener un efecto en el control de la activación a nivel fisiológico que se va a manifestar principalmente en un descenso de la activación cortical en el cerebro, también una disminución en la tensión muscular y diversos efectos sobre el Sistema Nervioso Autónomo (mejora de la respiración, disminución de la tasa cardiaca, mejor oxigenación celular y disminución de la presión arterial), además de otros cambios a nivel general del organismo ( reducción en la liberación de adrenalina, colesterol y ácidos grasos, e incremento del funcionamiento del sistema inmunológico), entre otros. Además de estos efectos principalmente fisiológicos, estarían los psicológicos de sensación de calma y tranquilidad por la reducción de la ansiedad.
Estos beneficios pueden considerarse rentables en la práctica del deporte en general y del Tenis de Mesa en particular porque pueden servirnos en diversas situaciones. Por un lado el poder tener un nivel de ansiedad moderado y más adaptado a las situaciones cambiantes, puede ser útil a la hora de entrenar a diario, en las relaciones interpersonales, en la eficacia de nuestra actuación ya sea centrándonos en los jugadores o en nuestro propio trabajo como entrenadores. Además en situaciones puntuales y concretas sobre todo en competición o en otras situaciones difíciles estresantes, el poder controlar el nivel de activación para no desbocarnos o para conseguir recuperar la calma puede ser de gran utilidad. Por último las últimas investigaciones apuntan a que con el entrenamiento regular en relajación, se produce un aumento de la capacidad cerebral de reaccionar adecuadamente a situaciones inesperadas, y esto en nuestro deporte es más que frecuente.

Con todo esto podemos asegurar que la práctica de las técnicas de relajación va a tener un efecto beneficioso, tanto a nivel general como en ocasiones específicas, en la práctica del Tenis de Mesa  
4.- PRINCIPALES TÉCNICAS DE RELAJACIÓN.

Existen diversas técnicas de relajación. El origen de la mayoría de ellas hay que situarlo en las prácticas de meditación de las religiones orientales. Modernamente la concepción y utilización de las técnicas de control de la activación es diferente. El objetivo ahora no va a ser alcanzar un determinado desarrollo personal o espiritual, sino exclusivamente conseguir controlar los niveles de actuación orgánica. (Labrador, 1998). Sin embargo este mismo autor nos recuerda que es difícil conseguir una relajación orgánica sin un adecuado control de la atención y de los pensamientos. En este sentido, nos aclara que aunque tradicionalmente se tiende a ver la relajación como una técnica exclusivamente dirigida a conseguir una modificación en el estado o las respuestas fisiológicas del organismo, la relajación tiene capacidad para modificar tanto aspectos fisiológicos como psicológicos.

Algunas de las principales técnicas de relajación que se utilizan actualmente son:

1. Relajación progresiva o diferencial.

2. Entrenamiento autógeno.

3. Técnicas de control de la respiración.
4. La respuesta de relajación
5. Técnicas de biofeedback.

6. Yoga.

7. Técnicas de meditación.

8. Visualización o relajación en imaginación.

9. Relajación inducida.

A continuación se comentan resumidamente las que se considera, pueden ser de mayor utilidad práctica. Si bien se puede entender que cada persona puede optar por la técnica que considere más adecuada según sus características personales, disponibilidad de tiempo, acceso a la formación necesaria, etc., dado que todas ellas han demostrado su eficacia en el control de la activación.
4.1.  RELAJACIÓN PROGRESIVA O DIFERENCIAL.
Procedimiento desarrollado por Jacobson en 1938,  la relajación progresiva, también llamada diferencial, es un método que está basado en la diferencia entre tensión y relajación muscular. De esta forma la persona consigue identificar la tensión de cada parte de su cuerpo y se propone relajar dichas zonas. Es el procedimiento de relajación más utilizado y quizás el más aconsejable.
El entrenamiento en relajación progresiva  permite establecer un control voluntario de la tensión-distensión muscular que puede ser muy interesante desde el punto de vista deportivo. En el desarrollo del método es importante focalizar la atención en las sensaciones corporales de tensión y relajación muscular con el objeto de memorizarlas y de esta forma conseguir un estado de relajación total voluntario por diferenciación de sensaciones. A través de la relajación muscular se alcanza la relajación mental  en la que todo el cuerpo percibe una sensación agradable de bienestar sin tensiones.
Como el propio nombre de la técnica indica, progresivamente y con entrenamiento se van alcanzando estados de relajación más profundos. Al comienzo será necesario hacer la tensión relajación de la musculatura de ciertas partes específicas del organismo, progresando en las distintas sesiones hasta completar todo el cuerpo. Con la práctica no será necesario realizar la tensión muscular, pasando directamente a la relajación, fijándonos en grandes grupos musculares o en zonas más amplias del organismo. Además se podrá realizar en cualquier posición además de la de sentado que suele ser la inicial.
Originariamente, Jacobson propuso un sistema que requería muchas sesiones y una detallada ejecución. Actualmente esta técnica se realiza mediante métodos abreviados, en los que se agrupan diversas partes del cuerpo. 
En resumen, la relajación progresiva se realiza, normalmente partiendo de la posición sentado, según los siguientes pasos: 

1.- Concentración de la atención en un grupo muscular. 

2.- Tensión de ese grupo muscular, sin dolor, y mantener la tensión entre 20 y 30 segundos. 

3.- Relajación de esa musculatura, prestando atención a la sensación de relajación que se produce. 
Los grupos musculares en los que se van realizando los pasos descritos según el procedimiento básico son:
· Mano y antebrazo dominante.

· Bíceps dominante.

· Mano y antebrazo no dominante.

· Bíceps no dominante.

· Frente.

· Mejillas y nariz.

· Mandíbulas.

· Cuello y garganta.

· Pecho, hombros y parte superior de la espalda.

· Región del estómago, abdomen y parte posterior de la espalda.

· Muslo dominante.

· Pantorrilla dominante.

· Pie dominante. 

· Muslo no dominante.

· Pantorrilla no dominante.

· Pie no dominante. 
Al finalizar los ejercicios es conveniente quedarse unos momentos disfrutando de la sensación de relajación haciendo un repaso de todo el cuerpo y sintiendo la tranquilidad interior, mientras respiramos pausadamente. Para terminar se pueden mover primero las manos, abriéndolas y cerrándolas, extendiendo este movimiento a otras partes del cuerpo, mientras vamos abriendo los ojos, dando por finalizado el ejercicio de relajación. 

4.2.- ENTRENAMIENTO AUTÓGENO.
Desarrollado por Schultz en los años 30, el nombre de entrenamiento autógeno hace referencia que el propio sujeto se genera el estado de relajación (autogenerado). Su origen está en la relación mente-cuerpo, de tal forma que una adecuada representación mental nos llevará a un cambio corporal en este caso de relajación. La técnica pretende una desconexión del tipo de la que se obtiene en la hipnosis pero en este caso, menos profunda y sin que intervenga otra persona. Se recomienda la postura sentada, aunque también se puede hacer tumbado. Se trata de generar las sensaciones corporales de peso y calor junto con otras sensaciones de regulación fisiológica. La práctica del entrenamiento autógeno implica una serie de ejercicios divididos en dos ciclos, de los cuales el ciclo inferior es el que se lleva a la práctica habitualmente.

El ciclo inferior se compone de una serie de ejercicios que se describen a continuación.

· PREPARACIÓN. Control de condiciones ambientales y del sujeto, postura de relajación y ojos cerrados. Además la persona debe repetirse varias veces, tratando de vivenciar la frase: “Estoy completamente tranquilo”.
· PESO. El sujeto debe repetirse la frase: “El brazo derecho me pesa mucho” alternándola con la anterior: “Estoy completamente tranquilo”. Esto se debe generalizar a los demás miembros y a todo el cuerpo. Con esto se consigue la relajación muscular.
· CALOR. Con el mismo procedimiento, el sujeto va diciéndose a si mismo: “El brazo derecho está caliente” extendiendo esta sensación y la de tranquilidad a todo el cuerpo. Se consigue la relajación vascular.
· REGULACIÓN CARDIACA. Apoyando la mano en la zona cardiaca, concentrándose en esa zona repetir:”El corazón me late tranquilo y fuerte”, alternando con las otras frases.
· REGULACIÓN RESPIRATORIA. Observar la respiración repitiendo: “La respiración es tranquila” alternando con las otras frases. La respiración tranquila será un síntoma más de relajación.
· RELAJACIÓN DE LOS ÓRGANOS ABDOMINALES. Concentrarse en el plexo solar (zona central entre el ombligo y la terminación del esternón) repitiendo la frase: “El plexo solar irradia calor”, alternando con las frases anteriores.
· REGULACIÓN DE LA REGIÓN CEFÁLICA. Con la intención de que no se produzca una excesiva relajación vascular en la cabeza se repite la frase: “La frente está agradablemente fresca”. Con este ejercicio que se combina con todas las frases anteriores, finaliza este ciclo.

El ciclo superior está compuesto de ejercicios como dirigir los ojos al centro de la frente, imaginar colores, objetos y representaciones abstractas, así como la búsqueda del sentimiento propio, concentrarse en representar a una persona, observarse a sí mismo e imaginar vivencias íntimas.

Si bien con esta técnica se consiguen importantes efectos fisiológicos de relajación, tiene la desventaja de la duración del entrenamiento. Schultz recomendaba dos años antes de pasar al segundo ciclo, si bien se pueden conseguir beneficios desde el inicio del entrenamiento del primer ciclo. También tiene el inconveniente que no todas las personas tienen facilidad de autosugestión y de representación en imaginación.
4.3.- TÉCNICAS DE CONTROL DE LA RESPIRACIÓN.

Para comenzar hablando de la respiración como técnica de relajación, diremos que la respiración es un antídoto contra el estrés. Normalmente no respiramos con toda nuestra capacidad y menos cuando estamos nerviosos. El control de la respiración puede favorecer la oxigenación y de esta forma tendremos más oxígeno en sangre, lo que conllevará un mejor funcionamiento de los tejidos, un menor trabajo cardiaco, dificultando la aparición de fatiga muscular y facilitando la recuperación. 

Los ejercicios dirigidos a mejorar la respiración han mostrado ser útiles en la reducción de la ansiedad, la irritabilidad, la tensión muscular y la fatiga, siendo una de las estrategias más sencillas para hacer frente a situaciones de estrés y manejar los aumentos en la activación fisiológica producidos por éstas (Labrador, 1998). 


A través de la respiración abdominal,  pausada y profunda, se puede conseguir de una forma rápida estados de relajación, caracterizados por una disminución de la tasa cardiaca. Además no requiere demasiado tiempo de aprendizaje y se puede realizar en cualquier posición, incluso en movimiento. Esto hace que sea muy adecuada para su utilización en el deporte y concretamente en el Tenis de Mesa donde hay muchas ocasiones para realizarla en cortos intervalos y en las pausas, incluso en la competición ( antes del saque, entre juegos y sets, tiempos muertos, etc).


Para iniciarse en la práctica de esta técnica podemos empezar por la observación de la respiración, continuando con la respiración abdominal profunda: 


Desde la posición de relajación hay que dirigir la atención a la respiración. Se puede colocar una mano en el pecho y otra en el abdomen. Respirando de forma pausada, relajada y profunda (sin forzar), podemos observar cómo el tórax y el abdomen aumentan su capacidad con cada inspiración y la disminuyen con cada espiración. Hay que conseguir que el tórax se mueva al compás del abdomen. Si detectamos que está rígido hay que intentar que siga los movimientos del abdomen. La respiración abdominal es la más relajada. Se trata de tomar aire, lenta y profundamente por la nariz, haciéndolo llegar hasta el abdomen. Después se expulsa el aire lentamente por la boca haciendo un ligero sonido suave y relajante. Hay que fijarse en el sonido y en las sensaciones que produce la respiración a medida que nos vamos relajando cada vez más. Si realizamos de 5 a 10 minutos de relajación profunda, una o dos veces al día, durante varias semanas, podremos adquirir cierta habilidad en la práctica de esta técnica que luego podremos utilizar según nuestras necesidades.
4.- LA RESPUESTA DE RELAJACIÓN.

La respuesta de relajación es un procedimiento propuesto por Benson (1975). Este autor, importantísimo en el desarrollo moderno de las técnicas de relajación,  piensa que la relajación es una respuesta biológicamente antagónica a la respuesta de estrés, que puede ser aprendida y convertirse en un importante recurso personal para contrarrestar los efectos negativos del estrés.

La técnica que propone es un procedimiento adaptado de la meditación. Se utiliza como “mantra” o palabra que se susurra para producir estados de meditación profunda, una palabra cualquiera (Benson utilizó “uno”, pero se puede utilizar “paz”, “relax”,  u otras) que la persona elige libremente. Normalmente se utilizan palabras cortas que no tengan un significado activador. Esta técnica se realiza mediante el siguiente procedimiento:

Partiendo de la posición de relajación, con los ojos cerrados, primero se hace un recorrido mental de todo el cuerpo, de los pies a la cara, intentando relajar la musculatura. Después con una a respiración pausada, inspirando por la nariz, se combina la pronunciación de la palabra elegida con la expulsión del aire por la boca. Se trata de hacer la técnica de la respiración profunda y al espirar el aire vocalizar la palabra “uno” u otra elegida. El ejercicio se realiza entre 10 y 20 minutos. Al principio conviene pronunciar bien la palabra, pero con la práctica se va disminuyendo esta vocalización, llegando a susurrarla, hasta conseguir realizar la técnica, sólo pensándola.  

En la práctica de las técnicas de relajación en general se pueden utilizar algunos elementos de las diversas técnicas propuestas, de tal forma que la persona que adquiere experiencia en relajación conforma su propio sistema a la medida de sus necesidades. Por ejemplo, sobre la base de una respiración profunda se podría hacer un recorrido mental por los principales grupos musculares para comprobar que están relajados, continuando después con la visualización de escenas relajantes y con la sensación agradable de peso y calor.
5.- APLICACIONES EN EL TENIS DE MESA.

Es indiscutible que el control de la activación es una habilidad muy recomendable en cualquier ámbito deportivo. En el Tenis de Mesa, deporte que se desarrolla de una forma rápida, en el que pueden producirse múltiples situaciones cambiantes en el tanteo, que requiere una gran concentración, y en el que la comunicación jugador-entrenador está limitada en competición, es muy conveniente conocer y practicar las diversas técnicas de relajación para utilizarlas según las necesidades personales como estrategias de afrontamiento. 


Para el entrenador, conocerlas y practicarlas puede servirle tanto a nivel personal y profesional como para inculcárselas o incluso enseñárselas a sus jugadores.  En el caso de los jugadores, ya hemos dicho que puede serle útil dominar las técnicas de relajación para adecuar el nivel de activación situacional, para utilizarlas de forma puntual breve cuando sea necesario, y para ir preparándose a nivel cerebral para adaptarse con mayor eficacia a las situaciones cambiantes.


A continuación se presentan algunas referencias relativas a utilización de las técnicas de relajación en el ámbito deportivo y en el Tenis de Mesa.


Esto es lo que nos dice Jean Francois Kahn (ITTF Sports Science Comité Chairman) en el Congreso Científico Internacional Aplicado al Tenis de Mesa , celebrado en Chile en 2003, en su ponencia LA RECUPERACIÓN EN EL TENIS DE MESA: 
“En el presente, los atletas tienen un gran número de medios de recuperación a su disposición. Entre ellos, la reducción planificada de la actividad o la práctica controlada de otra actividad, y a veces el descanso completo, representan algunos de los principales componentes para una recuperación real. Estos deben estar complementados con un estilo de vida saludable particularmente enfocado en una dieta balanceada y adaptada, y a un sueño de buena calidad. Estos medios básicos y naturales pueden estar provechosamente complementados con el uso (bajo la supervisión de gente competente) de diferentes técnicas en psicología (relajación muscular, entrenamiento autógeno de Schultz, sofrología, etc), técnicas manuales (masajes, osteopatía, etc), y agentes físicos (hidroterapia, frío, calor, electroestimulación, vibración, etc)”.

Valentín Martínez-Otero Pérez, Área de Psicología del C.E.S. “Don Bosco” en un artículo publicado en la Revista Educación y Futuro, 2003, comenta algunas ventajas de la relajación: “El entrenamiento en relajación presenta varias ventajas: mayor sensibilidad, asociación de respuestas corporales a conductas y ejecución, regulación de la tensión corporal, facilitación de la recuperación y del sueño”.

Tras una investigación sobre la efectividad del entrenamiento de estrategias de afrontamiento en la reducción de la ansiedad precompetitiva en jugadores de Tenis de Mesa, Benito Urra Tobar de la Universidad de Santiago de Chile, Psicólogo de la Federación Chilena de Tenis de Mesa, afirma en sus conclusiones que los resultados obtenidos indican que el entrenamiento de estrategias de afrontamiento constituye una intervención útil para reducir los niveles de ansiedad precompetitiva sea en forma inmediata o un mes después de transcurrido éste. En esta investigación, en la que participaron 60 jugadores de Tenis de Mesa, tras el entrenamiento psicológico, se observó que los grupos que trabajaron las técnicas de auto diálogo y respiración diafragmática presentaron diferencias significativas con respecto al grupo control. 

Vistas las ventajas y utilidades de practicar las técnicas de relajación en el Tenis de Mesa, cualquier entrenador se podría plantear el desarrollar un programa de entrenamiento en relajación para sus jugadores. La situación ideal  es disponer de  un profesional experto que se encargue de ello. Pero esto no siempre es posible, y concretamente en el ámbito del Tenis de Mesa, puede que sea difícil. Entonces, ¿hasta qué punto un entrenador puede plantearse dirigir él mismo este tipo de programas y las sesiones de entrenamiento en relajación, para iniciar a sus jugadores en estas técnicas? En mi opinión es factible si sabe apoyarse en los recursos adecuados. No obstante, aquí se exponen algunas recomendaciones:

· Para comenzar, lo más importante es estar convencido. 
Es difícil que podamos conseguir que alguien practique la relajación si no estamos nosotros convencidos de que merece la pena. 
· Es necesario tener una gran motivación. 
No es fácil conseguir que los jugadores practiquen la relajación, y de los que lo intenten al principio, serán pocos los que continúen con regularidad. Es necesario tener una gran tolerancia a la frustración, para seguir intentándolo.
· Facilita mucho practicar uno mismo.
No es imprescindible pero si el entrenador práctica las técnicas de relajación podrá explicar mejor las sensaciones y lo más importante conocerá por propia experiencia sus beneficios.
· Como en todo, objetivos, programa y evaluación. 
No se trata de hacer relajación de vez en cuando. Se trata de seguir un programa de entrenamiento para alcanzar unos objetivos con la consiguiente evaluación de resultados. También para esto nos podemos informar recurriendo a un experto o consultando bibliografía especializada. 
· Preparar las sesiones de relajación.
Es importante crear un ambiente adecuado, explicar lo que se va a hacer y llevar el ritmo de la sesión de una forma relajada.
· Es conveniente apoyarse en medios audiovisuales hechos por profesionales acreditados.

Existen numerosos recursos (cintas, videos, DVD,s) en tiendas especializadas y en internet que nos pueden servir. Es importante informarse de la cualificación profesional y experiencia de los autores.
· Trabajar con grupos pequeños.

Se saca más partido a una sesión de relajación si el grupo no supera las 6 u 8 personas. Es importante escuchar las experiencias de cada participante.
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