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Les cinc tecnigues que ens han
ensenyat els esportistes dels Jocs

Olimpics

Els Jocs Olimpics no només és una competicié esportiva, sind també una font d'inspiracié i
aprenentatge sobre com gestionar la pressié i mantenir-se motivat en situacions extremadament
estressants. A través de la seva experiéncia ens poden ensenyar alguns consells que, tot i que
no siguem esportistes d'elit, podem fer servir en el nostre dia a dia.

Rutina i habits

Per convertir-se en esportistes d'elit, els atletes olimpics necessiten practicar i practicar i practicar
una mica més. Els millors velocistes, com els nord-americans Noah Lyles i Sha'Carri

Richardson, realitzen repetidament els mateixos moviments precisos: arrancades, exercicis
d'acceleracio i exercicis d'entrenament de forca i tronc. Tot i que pot semblar avorrit, en realitat els
ajuda a mantenir alts nivells de disciplina i no malgastes energia planificant el seu temps de

manera diferent.

Trobar la motivacio

Establir objectius és una altra important eina de motivacié per a aquests atletes. Entre els
objectius a llarg termini hi ha, dbviament, classificar-se per als Jocs Olimpics i després guanyar
una medalla o fins i tot batre un récord. La motivacié també prové de preocupar-se pel que un fa.
El dues vegades guanyador de la medalla d'or olimpica Andy Murray, que planeja retirar-se
després de representar Gran Bretanya en aquests Jocs, va comentar recentment que desitjaria
poder seguir jugant a tenis per sempre perqué li agrada molt aquest esport. Fer una feina que
t'agrada és de gran ajuda per mantenir un alt nivell de rendiment.

Practicar tecniques de relaxacio

Molts esportistes han adoptat técniques de relaxacié com la meditacid, el ioga i els exercicis de
respiracio per ajudar a gestionar I'estrés i millorar el rendiment. La medallista de plata en tir amb
arc, Elena Osipova, ha destacat com la meditacio I'ha ajudat a mantenir la concentracid i la calma
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en competicions d'alt nivell. Aquestes practiques ajuden a reduir I'ansietat i a millorar el control
emocional, essencials per rendir al maxim nivell.

Trobar suport en els altres

Els atletes sovint parlen de la importancia del suport que reben de les seves families, entrenadors i
companys d'equip. Aquest suport és clau per gestionar I'estrés i mantenir la motivacié. L'equip de
relleus 4x100 masculi d'ltalia, per exemple, va atribuir la seva sorprenent victoria al suport mutu
entre els membres de I'equip. Aquest sentiment de comunitat i suport és fonamental per afrontar

els moments de maxima pressio.

Fomentar una mentalitat positiva

La mentalitat positiva és una eina fonamental per als atletes. Un exemple destacat és el del
nadador sud-africa Tatjana Schoenmaker, qui, tot i la pressié de competir en els seus primers Jocs
Olimpics, va mantenir una actitud positiva que la va portar a guanyar I'or i establir un record
mundial en els 200 metres braca. La seva capacitat per mantenir-se positiva davant els
desafiaments la va ajudar a mantenir la calma i a executar el seu pla amb precisio.
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