Mas alla del limite: la mente como miisculo en el deporte

Durante mucho tiempo, el rendimiento deportivo se explico principalmente desde lo fisico, pero
hoy se reconoce que la mente cumple un papel decisivo. No es solo un apoyo, sino un factor que
puede limitar o potenciar el desempeno. Decir que la mente es un musculo implica que puede
entrenarse, fatigarse y fortalecerse con prictica constante. Una idea poco comiin es que el
cerebro actia como un regulador del esfuerzo. Muchas veces, la sensacion de “no puedo mas™ no
indica un limite fisico real, sino una sefial preventiva. Los atletas que entrenan su mente
aprenden a distinguir entre peligro real e incomodidad, lo que les permite rendir mds alla de lo
habitual. También es clave el didlogo interno. No basta con “pensar positivo”, sino desarrollar
pensamientos claros y enfocados que ayuden a mantener el control bajo presion. Ademds, la
mente se cansa: la concentracién y el control emocional sostenidos generan fatiga mental, lo que
afecta el rendimiento tanto como el cansancio fisico. Por dltimo, las emociones no siempre son
un obstdculo. La ansiedad, por ejemplo, puede mejorar el enfoque si se sabe manejar. En este
sentido, ir mds alld del limite significa entender que muchas barreras estdn en la mente y que, al
entrenarla, el rendimiento puede alcanzar niveles mas altos.

1. Segiin el texto, ;qué implica que la mente sea considerada un "misculo invisible" en el
contexto del deporte?

A) Que los deportistas deben evitar el agotamiento mental a toda costa
B) Que la mente no tiene impacto en el rendimiento fisico

C) Que la mente puede entrenarse y es tan importante como el cuerpo para lograr un alto
rendimiento

D) Que el rendimiento deportivo depende tinicamente de la técnica y la resistencia

2. ; Por qué, segun el texto, el "didlogo interno” es fundamental para el rendimiento deportivo?
A) Porque permite al deportista relajarse durante la competencia

B) Porque determina como el atleta se enfrenta a los pensamientos automdticos negativos, lo cual
puede afectar su rendimiento

C) Porque ayuda a mantener una actitud competitiva en todo momento

D) Porque sirve para dar instrucciones precisas durante la competencia

3. El texto sugiere que la “fatiga cognitiva” es un factor crucial en el rendimiento. ;Cdémo se
describe este fendmeno?

A) Como un proceso que solo afecta a los atletas amateurs, no a los profesionales
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B) Como un agotamiento mental que influye de forma similar a la fatiga fisica en el desempefio

C) Como un proceso que mejora la toma de decisiones en los momentos finales de una
competencia

D) Como un factor que aumenta el enfoque y la claridad mental de un deportista

4. Segiin el texto, ;jcudl es el papel de la ansiedad en el deporte, y como deberia ser gestionada
por el atleta?

A) La ansiedad es siempre perjudicial y debe ser erradicada a toda costa
B) La ansiedad debe ser ignorada durante el entrenamiento

C) La ansiedad puede ser una herramienta (itil para aumentar el enfoque si se maneja
correctamente

D) La ansiedad tiene efectos negativos permanentes en el cuerpo del atleta

5. ;Qué diferencia existe entre el "limite fisico” y el "limite mental" en el contexto de
rendimiento deportivo, segiin el texto?

A) El lfimite fisico es mds ficil de superar que el mental

B) El limite fisico es cuando el cuerpo ya no puede continuar, mientras que el limite mental es
cuando el cerebro reduce el esfuerzo para protegerse

C) El limite mental solo existe en deportes de contacto

D) No hay diferencia, ambos Iimites son iguales
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