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i los grandes maestros de ajedrez

son capaces de permanecer

concentrados durante varias

horas sin descanso. Si observa sus
partidas vera como mientras no tienen el
turno para mover ficha se levantan, caminan o
abandonan la sala todo con el fin de
desconectar y recargar las pilas, pero no
desconectan de cualquier manera ni por
completo sino que mantienen un nivel de
alerta desde el cual, y en el momento que lo
necesitan, van a ser capaces de retomar el
nivel maximo de concentracién en unos pocos
segundos. Esta es la Unica forma de aguantar
partidas de 7 y 8 horas de duracién.

Diferentes momentos de la competicion
Si analizamos una competicién de golf
veremos que no es imprescindible estar
concentrado durante todo el recorrido, y que
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La capacidad de concentracion es limitada y
por eso hay que aprender a administrarla p

concentracion en los prime

es de llegar al ultimo ho

larla Texto
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por tanto el primer paso sera diferenciar entre
aquellas situaciones en las es obligatorio estar
con un nivel maximo de concentracién de
aquellas en las que no es necesario estar

al 100%.

El tiempo que transcurre entre golpe y golpe
no tiene ninguna influencia sobre el resultado,
lo cual no significa que no sea importante.
Pero en cuanto a la concentracion, no es
necesario estar a un nivel maximo. Los Unicos
momentos que influyen en el resultado son los
de preparacion y ejecucién de un golpe. Por
tanto, lo que se debe hacer es regular la
concentracién de tal forma que ésta sea
maxima en los momentos de preparacion y
ejecucion del golpe, y entre golpe y golpe
mantener un nivel medio de atencién (40-
60%). El nivel de concentracién entre golpe y
golpe podria ser practicamente nulo, pero
cuesta menos volver al 100% de concentra-

La clave esta
entre golpe y
golpe

cién si partimos de un nivel base de 40-60%
que si partimos de un 10%. Por esta razon es
mas recomendable mantener una linea base
intermedia.

¢Como se realiza esta regulacion?

El instrumento que se utiliza para alcanzar el
nivel méximo de concentracién es la rutina
pre-golpe que sirve para concentrarse en la
preparacién y ejecucion del golpe. Una vez
ejecutado el golpe se bajara el nivel de
concentracién a la linea base (40-60%) para
después, en el siguiente golpe, volver a
realizar la rutina pre-golpe y volver a estar al
100%. De este modo se consigue estar
concentrado cuando realmente se necesita, sin
gasto extra de energia mental.

De esta forma solamente estara concentrado
al méaximo durante 20-30 minutos a lo largo
de una vuelta y el resto a un nivel intermedio.



