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La maraton envuelve a este libro
desde el titulo hasta la disposicion en la
que se ha estructurado. Su autor, es un
asiduo practicante del running, ademas
de haber empezado a trabajar en este de-
porte en los Gltimos ahos.

En primer lugar, el autor sugiere una
serie de razones por las que él cree que
en los Gltimos afos el deporte del run-
ning ha crecido de manera exponencial.
Ello ha provocado que el interés por este
deporte haya sido mayor desde todos los
ambitos y que la especializacion en él
haya sido cada vez mayor.

En la primera parte de las tres en las
que se divide el libro, se presenta una
aproximacion historica de la maraton,
haciendo un rapido recorrido a la evolu-
cion de dicha disciplina y a las distan-
cias de las mismas desde sus origenes.
Igualmente se han recordado a las cele-
bridades del running en Chile, pafs del
autor del libro. Ademas, y antes de en-
trar en el entrenamiento y preparacion
de la maratdn propiamente dicha, el
autor se detiene a sefalar los beneficios
de dicho deporte (psicologicos, sistema
respiratorio, calidad d6sea, mejora del
miocardio, masculos, tendones...)

En la segunda parte, el autor co-
mienza sugiriéndonos una serie de reco-
mendaciones para facilitarnos el
marcarnos una meta. Diferencia a lo largo
de todo el texto tres tipos de metas como
son las de resultado, las de rendimiento y
las de proceso o realizacion. Igualmente
relevante a veces es el apoyo por el en-
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Es sabido por todos que otra de las
partes fundamentales de un deportista es
la motivacion, entendida como la direc-
cion e intensidad que le damos a una de-
terminada actividad. Aparecen en el
libro tres distinciones diferentes de mo-
tivacion (intrinseca / extrinseca; basica
/ cotidiana; ego / tarea) teniendo pre-
sente en todo momento que una de las
caracteristicas de la motivacion es el di-
namismo que la envuelve que hace que
los tipos de motivacion vayan fluc-
tuando dependiendo de las expectativas
y acontecimientos ocurridos entre otros
factores. Para terminar con el apartado
de la motivacion, el autor propone una
serie de ejercicios para trabajar el as-
pecto motivacional.

Debido al interés que ha suscitado
el estudio de la ansiedad en el deportes
y de o que ésta repercute en el rendi-
miento, se diferencian en el texto entre
la ansiedad estado y rasgo. El autor,
menciona una serie de sintomas a través
de los que se pueden mostrar la ansie-
dad, pudiéndose manifestar mediante la
dimension fisiologica, la cognitiva y la
motora. Asimismo para concluir con el
apartado de la ansiedad, aparece un
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cuestionario que puede hacer que el de-
portista sea més conciente de la ansiedad
que experimenta.

Otro de los conceptos en los que se
centra el autor es la autoconfianza, de la
cual menciona los aspectos positivos que
nos puede aportar, ademas de sehalar al-
gunas de las razones por las cuales la au-
toconfianza suele fallar. Al mismo
tiempo aporta algunos consejos para que
el deportista pueda controlar este con-
cepto.

En una prueba como el maraton en la
que estas tanto tiempo haciendo una ac-
tividad ciclica y repetitiva, saber en lo
que estas focalizando tu atencidon o saber
donde deberias de focalizarla en cada
momento es importante. Por ello, se
muestran unas pautas de en qué elemen-
tos puede ser mas relevante que nos fije-
mos para conseguir un mejor resultado.

Estrechamente relacionado con lo an-
terior, aparecen los pensamientos donde
ademas de explicarnos los problemas que
nos pueden ocasionar pensamientos ne-
gativos en la competicion, el autor se pre-
ocupa por mostrarnos una técnica con la
que consigamos reenfocar ese mismo

&

REVISTAS Y LIBROS

pensamiento negativo y cambiarlo a po-
sitivo. Esto que puede parecer fécil,
puede provocar numerosos problemas a
los deportistas en la competicion, por lo
que conviene entrenarlo de manera re-
petida en los entrenamientos previos de
cara a tener un dominio sobre la técnica
y que de esta manera haya una mayor
probabilidad de que tenga resultado el
dia de la competicion.

En la tercera parte y Gltima parte del
libro, se hace hincapié en aspectos psi-
coldgicos. Para ello se habla de diferen-
tes técnicas de relajacion, explicando
ademds una del tipo cuerpo-mente,
como es la Relajacion Progresiva de E.
Jacobson y otra de tipo mente-cuerpo,
como la de Relajacion Autdgena de J.
Schultz.

En lo referente a los fenomenos
psicologicos, el autor se detiene en las
técnicas de visualizacidon incluso
mencionando uno de los métodos para
utilizarla, ya que el autor considera que
su practica de manera sistematica puede
dotar al deportista de una serie de
habilidades psicoldgicas y cognitivas
para la competicion. Por altimo, el autor

nos enumera una serie de recomenda-
ciones para realizar en el dia previo y en
el dia de la competicion que seran de
mucha utilidad para el deportista a la
hora de afrontar un reto como es la
maratdn. Asimismo, recuerda que
durante la carrera es de mucha utilidad
recurrir a la técnica de control del pen-
samiento.

Cabe mencionar para concluir que
es un libro muy préctico y de facil lec-
tura que puede ser muy atil para los de-
portistas que estén interesados en
adentrarse en el mundo del maraton,
ademas de dar algunas claves a psicdlo-
gos del deporte de qué aspecto poder
trabajar con deportistas que se dediquen
a las carreras de larga distancia.
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