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La rutina del tiro libre para la autorregulacion y reflexién (en el deporte
y en la empresa)

Descripcion

Una historia real (o casi)

Phoenix, 2007. Los Suns jugaban un partido clave de playoffs contra San Antonio Spurs.
Faltaban segundos para el final y el marcador estaba igualado. Steve Nash recibi6é una
falta que lo llevaria a la linea de tiros libres.

El ambiente es ensordecedor, miles de aficionados texanos trataban de desestabilizarlo.
Nash, sin embargo, parecia inmune.

Secd sus manos con el pantaldn, boté el balén exactamente el mismo nimero de veces de
siempre, tomd aire y lanzd el primer tiro. Limpio.

Tenia un segundo tiro. Repitid el ritual. También dentro. Los Suns tomaban ventaja.

Nash terminaria su carrera con un 90,43 % en tiros libres, uno de los promedios mas altos
de la historia de la NBA. Lo impresionante no era solo la técnica: era la consistencia. En
cada contexto, ya fuera fase regular, playoffs o partidos internacionales con Canadd, Nash
aplicaba la misma rutina, como un ancla mental que lo protegia de la presién.

Introduccion
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Stephen John Nash nacié en 1974 en Johannesburgo, Sudafrica, pero crecié en Vancouver,
Canada. Desde pequefio, se enfrentd a la necesidad de adaptarse: en una cultura donde
dominaba el hockey sobre hielo, eligié el baloncesto y forjé su identidad en un entorno
poco habitual para este deporte.

Fue drafteado en 1996 (la misma generaciéon que Kobe Bryant y Allen Iverson). Tras pasar
por Dallas, su explosién llegd con los Phoenix Suns, donde se convirtié en un base
revolucionario, lider de uno de los ataques mas espectaculares de la historia. Gané dos
MVP consecutivos (2005, 2006), fue 8 veces All-Star y dejé su huella como uno de los
mejores pasadores y tiradores puros de todos los tiempos.

Mas alla de su visién de juego, Nash fue un simbolo de precisién desde la linea de tiros
libres. Su rutina era impecable, casi robética. Lo que parecia un simple gesto técnico era,
en realidad, una leccién de autorregulacién emocional y cognitiva.

En este articulo, a través del ejemplo de Steve Nash, veremos cémo las rutinas
predecibles y los mecanismos de autorregulacion permiten rendir bajo presién y como
esta ensefianza se traslada a la empresa y al liderazgo.

m 7

Las rutinas como rituales de precision

Steve Nash era famoso por su meticulosidad. En cada tiro libre, repetia el mismo ritual:
limpiar las manos, preparar y ensayar el movimiento, botar el balén con calma, respirar,
mirar al aro y lanzar con idéntica mecanica. Esa repeticién convertia lo incierto en
predecible.
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Ese mismo rigor lo aplicaba a los tiros libres. Ensayar, tres botes, misma respiracioén,
misma mecanica. No importaba la fatiga, la rutina le daba estabilidad.

Los psicélogos deportivos llaman a esto “anclajes cognitivos” y son rutinas que preparan
al cerebro para entrar en un modo automatico y reducir la interferencia del estrés
(Cotterill, 2010). Bajo presién, el cuerpo responde a la sefial conocida y ejecuta sin titubeo.

En neurociencia, esta repeticidn activa los ganglios basales, que automatizan la conducta
y liberan la corteza prefrontal para la toma de decisiones criticas (Graybiel, 2008).

Del mismo modo que hacia Nash, en el trabajo estos rituales se pueden traducir en
“preparaciones conscientes”. Antes de una reunién decisiva o una presentacién a clientes,
los rituales de preparacion (checklists, respiracion, frases clave) reducen la ansiedad y
facilitan la ejecucién automatica de tareas ya entrenadas.

Autorregulacion emocional en caliente

Nash rara vez mostraba nervios. Incluso cuando tenia la nariz rota (como ocurrié en 2007
contra San Antonio) o cuando la defensa rival intentaba incomodarle, mantenia la calma.
Su ritual en la linea de libres era, en realidad, un mecanismo de autorregulacion
emocional.
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El bote pausado y la respiracion profunda activaban el sistema parasimpatico, reduciendo
la ansiedad y devolviendo control a la corteza prefrontal, la zona encargada de la toma de
decisiones (Gross, 2015).

La regulacién emocional es la capacidad de modificar una respuesta emocional en curso
para optimizar la conducta. En términos sencillos, mientras otros se dejaban arrastrar por
la tensién, Nash usaba su rutina para calmarse y pensar con claridad.

Diversos estudios han demostrado que la respiracién controlada reduce la amigdala, la
region del miedo, y devuelve el control a la corteza prefrontal (Zaccaro et al., 2018).

En la empresa, los profesionales sometidos a presidon (directivos, médicos, abogados,
negociadores) que entrenan técnicas de regulacién emocional, como micro-pausas de
respiracién o rutinas previas, muestran menor estrés percibido y mayor eficacia en la
toma de decisiones (Hulsheger et al., 2013).

Reflexion y memoria de la experiencia

Después de cada partido, Nash no se limitaba a revisar estadisticas. Volvia a ver el video
completo de su actuacién. Anotaba sensaciones, como qué sintié en cada tiro, dénde fallé
en la mecanica, cémo podia ajustar el lanzamiento a canasta. Luego ajustaba angulos,
pensaba en la sensacién del lanzamiento y corregia pequenos errores.
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Esa capacidad de analizarse a si mismo es lo que la psicologia Ilama metacognicion
(Flavell, 1979). Y esa metacognicidon constante, pensar sobre lo que uno hace, lo convirtié
en uno de los jugadores mas precisos de la historia del baloncesto.

La teoria del aprendizaje autorregulado o “self-regulated learning” (Zimmerman, 2000)
define tres fases: planificar, monitorizar y ajustar. Nash lo aplicaba al pie de la letra:

e Planificaba su rutina de tiros.
e Monitorizaba cada ejecucién en entrenos y partidos.
e Ajustaba tras revisar video y feedback.

Desde la neurociencia, se sabe que esta practica fortalece la memoria episddica y
procedimental, creando conexiones mas sélidas entre experiencia y aprendizaje (Schunk &
Greene, 2017).

En la empresa, la metacognicién se traduce en after-action reviews o revisiones breves
tras reuniones y proyectos: ;qué hicimos bien?, ;qué mejorar?, ;qué repetir la préxima
vez? Las organizaciones que institucionalizan estas practicas aprenden mas rapido y
corrigen antes los errores.

En la vida profesional, reflexionar tras una reunidén o un proyecto con preguntas simples
convierte cada experiencia en una oportunidad de mejora.

Conclusion
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Steve Nash no fue solo un base genial ni uno de los mejores pasadores de la historia. Fue
también un ejemplo de cédmo la rutina, la autorregulacién y la reflexién pueden convertir
la presién en oportunidad.

La leccién es clara:

e Rutina: repetir lo esencial genera confianza bajo presion.
e Autorregulacién: usar rituales para gestionar ansiedad y mantener foco.
o Reflexidn: revisar y ajustar cada experiencia para crecer.

En el baloncesto, esta férmula lo convirtié en uno de los tiradores mas fiables y en un lider
respetado. En la empresa, puede transformar a un equipo en uno capaz de rendir en los
momentos decisivos, cuando no hay margen de error.

Referencias

e Cotterill, S. T. (2010). Pre-performance routines in sport: Current understanding and
future directions. International Review of Sport and Exercise Psychology, 3(2),
132-153.

e Flavell, J. H. (1979). Metacognition and cognitive monitoring: A new area of
cognitive-developmental inquiry. American Psychologist, 34(10), 906-911.

e Graybiel, A. M. (2008). Habits, rituals, and the evaluative brain. Annual Review of
Neuroscience, 31, 359-387.

e Gross, J. J. (2015). Emotion regulation: Current status and future prospects.
Psychological Inquiry, 26(1), 1-26.

e Hulsheger, U. R, Alberts, H. J., Feinholdt, A., & Lang, J. W. (2013). Benefits of
mindfulness at work: The role of mindfulness in emotion regulation, emotional
exhaustion, and job satisfaction. Journal of Applied Psychology, 98(2), 310-325.

e Schunk, D. H., & Greene, J. A. (2017). Handbook of self-regulation of learning and
performance. Routledge.

e Zaccaro, A., Piarulli, A., Laurino, M., Garbella, E., Menicucci, D., Neri, B., & Gemignani,
A. (2018). How breath-control can change your life: A systematic review on psycho-
physiological correlates of slow breathing. Frontiers in Human Neuroscience, 12, 353.

e Zimmerman, B. J. (2000). Attaining self-regulation: A social cognitive perspective. In
M. Boekaerts, P. R. Pintrich, & M. Zeidner (Eds.), Handbook of self-regulation (pp.
13-39). Academic Press.

Page 6
del blog www.sergiocolado.com



BLOG DE SERGIO COLADO (WWW.SERGIOCOLADO.COM)
https://www.linkedin.com/in/scolado/

Nota del autor

Las imagenes presentadas en este articulo han sido cuidadosamente seleccionadas a
partir de partidos en vivo y grabaciones de libre difusién, con el objetivo de enriquecer el
contenido y la comprensidn del lector sobre los conceptos discutidos.

Este trabajo se realiza exclusivamente con fines de investigacién y divulgacion educativa,
sin buscar ningln beneficio econdmico.

Se respeta plenamente la ley de derechos de autor, asegurando que el uso de dicho
material se ajuste a las normativas de uso justo y contribuya positivamente al ambito
académico y publico interesado en el estudio de la psicologia en el deporte.
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