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Federacié
Preparaciod psicologica: Posada a punt per la
competicio

Amb aquest article, tanquem la serie de publicacions de la Comissié Tecnica de la FCC

sobre preparacio psicologica, que esperem que hagin estat d'ajut en aquestes setmanes
d'incertesa on el treball mental pot formar una part igual 0 més important que la preparacid fisica.
Esperem trobar-nos a les curses ben aviat!

El “deixar-se emportar” és la clau que ens obre la porta de les nostres reserves d’energia amagades,
que ni sabem que tenim, perd que en realitat Si que tenim. En aquest “estat” no has de tenir
pensaments, com si haguessis oblidat tot el que has apres. Actues automaticament, de forma
natural, espontania, guiat per I'instint, totalment en estat de transit, i et deixes emportar pel pilot
automatic que ho fara tot per tu. Succeira allo que ha de succeir segons les nostres visualitzacions.

Si intentes exercir control sobre les teves accions, et bloquejaras i patiras moltissim, de manera
autoritaria no trobaras I'energia necessaria. El millor és no pensar i oblidar-ho tot! Hi ha quatre coses
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que no has de fer mai:

1. Intentar amb insistencia fer-ho bé, lluitant contra tu mateix per obtenir bons resultats.

2. Tenir por a repetir errades del passat.

3. Preocupar-te en excés del resultat final

4. Estar sobreexcitat, euforic, irritat, nerviés, massa forcat i fent de cada accié en cursa una lluita
a vida o mort.

El que Si que hem de recordar:

* "Els millors esforcos només es donen quan la teva ment esta tan tranquil-la com un estany
congelat"
e "No has pensar el que has de fer, si no deixar lliurament al teu cos que ho faci"

Per entrenar aquesta tecnica i arribar al “DEIXAR-NOS EMPORTAR” ho farem a través de 5 passos,
gue son un resum de totes les anteriors tecniques d’entrenament mental, que ja hem vist i ja sabem
fer-les.

J 10-15 minuts abans de I'escalfament, relaxa't com en la 3a
Tecnica, amb la respiracid, imatges agradables i relaxacié de musculs i totes les parts del cos.
Si has practicat bé a casa, aquesta 3a técnica, hauras apres |'art de saber relaxar-te en poc
temps i en qualsevol lloc (cotxe d’equip, bany, en un banc apartat...etc)

. , un cop
relaxats, eliminarem pors al fracas, complexes d’inferioritat, etc. Per esborrar aquests
pensaments, els escriurem mentalment en un paper i el cremarem, mirant el paper fins que no
hi quedi res, fins el darrer fum que desapareix en l'aire i fins la darrera cendra que caigui a
terra. Llavors pensarem en la nostra millor qualitat que posseim, i en I'avantatge que tenim
sobre els rivals, ja sigui un avantatge técnic (soc més bo baixant), una tactica que teniu
guardada amb I'equip per posar en practica, un avantatge fisic o un avantatge mental.

J , com en la 4a
Tecnica, crea i visualitza imatges dels teus objectius, imatges clares, amb tots els detalls,
de maneres diferents, amb imprevistos que puguin sorgir. Projecta-les en la teva ment lo més
perfectes que puguis. Grava-les en el teu interior mes profund.

, durant uns segons, visualitza de manera especial i rapida aquells pocs moments
clau en el que es decidira el teu maxim rendiment, en aquell tram més dificil, en aquella
baixada complicada...en aquella escapada en la que si que pots entrar... Fes-jo molt fixament i
per espai de pocs segons cada moment clau, igual que si fos real. Si el cor s'accelera, ho fas bé,
estas conectat, surt i pasa al cinque pas.
sense provocar que passi i deixant-te emportar. Mentre escalfes per la cursa, “olora” I'ambient,
centra’t en el present, escolta els sons, sent el tacte de les coses que toques, mira els colors de
tot el que et rodeja. Oblida’t de tot i centra’t en aquest moment, en el que VEUS, ESCOLTES,
OLORES, SENTS i TOQUES. Ves amb confianca cap a la sortida, perqué ho tens tot i ja no
necessites fer res més! El teu fisic i la teva ment ho faran tot per tu. Deixa’ls sols, ells ja
saben! Tu només estas aqui i ara.

Conclusié: Comenca relaxant ment i cos durant 10 minuts, abans de I'escalfament, elimina
pensaments negatius i visualitza el teu objectiu principal, augmentant la visualitzacié i concentracid
en les imatges dels escenaris claus durant pocs segons. Per Ultim, concentra’t en el present, fica't a
dintre de tot el que et rodeja, examina-ho, sent-ho tot amb tots els teus sentits i intensitat i... DEIXA'T
EMPORTAR! A mode d’entrenament, practica aquesta tecnica abans de sortir en un entrenament en



grup o amb I'equip, 0 en una propera competicié de menys importancia per tu.

Ara que ja coneixem les sis teécniques de I'entrenament mental d'un ciclista, i que hem anat
practicant a casa, arribara el dia que haurem de posar-les en practica a les curses. Podem
utilitzar les primeres curses com entrenament, pero quan tinguem clar una data i un objectiu, haurem
de preparar la cursa a consciEncia. Un cop tinc la cursa més important de la temporada per mi,
aquella on ho vull fer realment bé, com he d’aplicar aquest entrenament mental? Tenim clar, a través
dels nostres entrenadors, com apliquem I'entrenament fisic, per arribar a la cursa en el millor estat de
forma fisica. Doncs bé, paral-lelament també haurem de planificar I’'entrenament mental d'aquesta
manera:

vk wh e

: pot ser de dos a tres mesos abans, normalment quan ja sapiguem data de la
cursa que ens interessa. Qui prepara Mundials pot comencar a entrenar les tecniques molts
mesos abans, perque es saben les dates gairebé d'un any a I'altre. Entrenament
de ANALISI DE MOTIVACIONS i FIXACIO d’OBJECTIUS. També els exercicis regulars (dos
dies per setmana) de RELAXACIO i VISUALITZACIO.

: RELAXACIO i VISUALITZACIO de la competicid. Si podem veure el
recorregut millor, si no estudiar els punts claus en el rutometre i perfil i memoritzar-los.
: Cal treballar la POSADA A PUNT FiSICA i MENTAL i
EXPECTATIVES DE TRIOMF. Exercicis de relaxacid i de visualitzacié de la cursa.

: Centrar-se en la RELAXACIO, ANUL-LAR IMATGES MENTALS NEGATIVES,

EXPECTATIVES DE TRIOMF i VISUALITZACIO de la competicio.
: 15 minuts abans de I'escalfament

Relaxacié

Eliminar imatges mentals de por negatives.

Visualitzacio de la cursa

Augmentar la visualitzacid i concentracid en els punts claus de la cursa

Concentrar-te en el present, en tot el teu voltant, sense pensar en res més... i marxa cap al teu
objectiu.

: deixa’'t emportar pels colors de les coses, pels sons, el tacte que
sents al agafar la bici, parla simpaticament amb els amics i companys, observa tot el que et
rodeja, continua rodant i gaudint del que t’envolta, perd no pensis en res, el cos treballa i
s’escalfa, la ment es relaxa!

: Estas preparat/ada per sortir! Mentre esperes inspira
profundament (respiracié diafragmica), i expira lentament, deixant la teva ment divagar cap a
I'infinit, cap al no res! Si et costa deixar la ment en el no res, imagina’t i visualitza aquell estany
congelat, i no deixis que es descongeli, mantén-lo fixa en la teva ment.

Marta Vilajosana (Comissié Tecnica FCC)

e Per recuperar els altres articles sobre preparacié psicologica:

» Factors de rendiment en el ciclisme: el factor psicologic (1/4) (1]

e Preparacio psicologica (2/4): Fixacio d'objectius i relaxacié conscient 2]

* Preparacio psicologica (3/4): Visualitzacio, posada a punt i maxim rendiment (3

(4]
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