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paron otros seis deportistas grana-
dinos en esta prueba disputada en
tierras malaguenas. José Manuel Ji-
meénez fue el inico que se colgé un
metal en ‘kata’ gracias a su bronce,
misma medalla que también obtu-
vieron en ‘kumite’ los cadetes Mi-
guel Lopez (-70kg) y José Daniel
Guadix (+70kg); y los junior Raul

El Balcon del Genil
resuelve ante el
colista Jerez por
laviarapida

'WATERPOLO
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GRANADA. El Balcon del Genil
Huétor Vega solvento sin dema-
siadas complicaciones su visita
al colista Jerez, equipo al que le
endosaron una sonrojante golea-
da (2-25) que no hace mas que
evidenciar la diferencia de nivel
entre los gaditanos y los grana-

, dinos. Los hombres de Pio Salva-

dor demostraron su mejor juego
y en ningun instante corrié pe-
ligro la tercera victoria del curso
para el cuadro huetefio.

Un peldafio por abajo, en Se-
gunda Andaluza, el filial del Bal-
con del Genil sufrié una inespe-
rada derrota en Ronda (6-5) en
la que el ultimo tanto nazari fue
invalidado por considerar los co-
legiados que estaba fuera de tiem- |
po. En la Liga femenina, el Mo- |
tril fue arrollado por el lider Mar- |
bella (23-5) en una jornadaen la
que descaris6 Balcon del Genil.

Mds de un centenar de ‘karatekas' se reunieron en Maracena para mejorar su técnica. :: IDEAL

ZORAIDA RODRIGUEZ VILCHEZ
PSICOLOGA

VISUALIZANDO g

EL EXITO

eguro que alguna vez te
has imaginado a ti mismo
enfrentdndote a una si-
tuacion que temias: un
partido, una entrevista o una char-
la. En tu mente, te has visto hacien-
do los gestos, los movimientos, qué
decias, como te sentirias... Te has
visto exactamente cOmo te gustaria
estar en esa situacion. Sin saberlo
has usade una de las herramientas
mas importantes en psicologia: la
visualizacion. Es como si estuviéra-
mos viendo una pelicula en nuestra
mente de lo que va a ocurrir, una
forma de anticiparnos y preparar-
1N0S para ese momento importante.
Dicen que cuando visualizamos,
de alguna manera, estamos creando
una experiencia de éxito en nues-
tro cerebro, como si credramos un
recuerdo de algo que ya hemos he-
choy en concreto, de haberlo he-
chobien. Y ahora, preguntate:

scuando te sientes mas segurode ti
mismo, cuando sabes que en el pa-
sado te has enfrentado a esa tarea y
la has realizado de forma exitosa o
cuando no lo has hecho nunca?
Esta claro que la respuesta es la pri-
mera opcion. De hecho, haber teni-
do experiencias de éxito es uno de
los pilares basicos de la confianza.
Peroala vez, si en la mente tene-
mos un guion de aquello que vaa
pasar, lo que estamos reduciendo es
el nivel de ansiedad que nos produ-
ce lo desconocido, la incertidumbre
de no saber qué va a pasar. Siyoen
mi cabeza tengo muy claro cuales
van a ser los pasos que realizaré en
mi ejercicio de gimnasia o qué pun-
tos voy a it tocando en mi charla,
me siento m4s segura porque sé
que la improvisacién no tiene cabi-
da. Poriltimo, otro de los benefi-
cios de practicar la visualizacion es
que nos mete en la situacion, nos

concentra en ella y reducimos esos
minutos que tardamos en entrar de
llenc en el partido o en la competi-
cion. :
Sisabes que vas a enffentarte a
algo importante para ti, toma nota
de los siguientes consejos. Visualiza
desde el éxito, pero a la vez, desde
tu experiencia real. Por visualizar
que eres Superman no lo seras; es
mas, puedes crear en ti una sensa-
ci6n de falsa confianza que te haga
despistarte o no estar alerta en una
situacién que esta pidiendo mucho
de ti. Visualizate haciendo lo que
sabes que eres capaz de hacer.
Puedes visualizar basandote en
modelos. Esto es especialmente util
cuando estamos aprendiendo algo.
Observa a un experto e imaginate a
ti haciéndolo igual. Introduce no
solo conductas (movimientos téc-
nicos, jugadas...) sino también pen-
samientos y emociones: ;Qué pen-
samientos te ayudarian a sentirte
como ti quieres? Imaginate en la
situacién diciéndote a ti mismo
«Vamos, eres capaz, jlo hards bien!,
concéntrate, tranquilo, paso a paso

 ydisfruta del momentoy. Cambia,

;no? Practica la visualizacion de
forma frecuente, como una herra-
mienta mas a tu preparacion. Y, no
olvides: jVisualiza siempre el éxito
y nunca el fracaso!

también contribuyo el veterano
Victor Lorente, tras dos afios ale-
jado de los terrenos de juego.

El préximo choque dé los Lions
es este sabado en Alicante con-
tra los Sharks. Un nuevo duelo
con el que el cuadro granadino
confia en depurar su preparacion
para la LNFA Elite.

Jornadallenade
sonrisas parala
Zubiay Ciudaden
Division de Honor
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GRANADA. Losdosiclubes.de
la provincia en Divisién de Ho-
nor masculina conquistaron la
victoria en la iltima jornada. El
Ciudad de Granada se alejo de la
zona de peligro con su incontes-
table triunfo sobre el Almendra-
lejo (5-1), mismo rival al que tam-
bién derroté La Zubia (4-2), que
se asienta en la cuarta plaza, muy
cerca de los puestos que dan de-
recho acotas mas altas.

En cambio, el plantel femeni-
no del Ciudad de Granada sufTi6
una doble derrota en su gira le-
vantina. En primer lugar cedio
en el partido de dobles contra Ali-
cante (4-3), en el que Angela Gar-
cia y Yolanda Enriquez rozaron
un triunfo que se escapo en el
quinto juego (3-2). Luego tam-
bién cayo en el partido ante Car-
tagena (4-2), por lo que pierde asi
comba con la cabeza de Ia tabla.




