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Entrenamiento mental: atencién, toma
de decisiones vy nivel de activacion

Este recurso contiene aspectos claves y técnicas de entrenamiento para la mejora de las

habilidades psicoldgicas fundamentales en el rendimiento arbitral.

Variables que aborda este recurso

Atencién y concentracion
Toma de decisiones

Regulacion del nivel de activacién

Ademas, este documento plantea un acercamiento introductorio a la planificacion del

entrenamiento psicoldgico vy la preparacion de competiciones deportivas.

1.0 Atencion / Concentracion

La capacidad de atencion y concentracién es la base para procesos cognitivos como la

percepcion, el andlisis y la toma de decisiones, esenciales en el arbitraje.

La concentracion se caracteriza por:

1. Atencion en las sefales pertinentes del entorno (seleccidn).

2. Mantenimiento del foco atencional durante periodos prolongados.
1.1 Tipos de atencidn

En funcidn de la demanda atencional y los mecanismos que intervienen la atencidn se

clasifica en:
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e Atencion selectiva: atencion dirigida a un foco concreto (obviando u omitiendo
estimulos no relevantes). En el ambito arbitral, es la atencidon focalizada en aspectos
clave como el balén, jugadores implicados en una jugada o situaciones conflictivas.

e Atencion sostenida: mantenimiento del foco atencional durante un periodo de
tiempo. En el entorno arbitral, hace referencia al mantenimiento de la atencidn
durante todo el partido, incluso en momentos de baja intensidad.

e Atencion dividida: atencion repartida en varios estimulos a los cuales se atiende de
forma simultaneamente. Por ejemplo, observar el baldn mientras se supervisan
posibles faltas fuera de la jugada.

e Atencion alternante: cambio del foco rapidamente segun lo requiera la situacion.
Por ejemplo, pasar de estar pendiente de una jugada a gestionar un enfrentamiento

de dos jugadores en otro lugar del campo.

Durante una competicidn, un arbitro/a-juez/a puede necesitar desplegar todos los tipos de
atencién mencionados. La frecuencia e importancia de cada uno de ellos sera diferente en
funcidn de la tarea (es decir, en funcidn del deporte, rol del arbitro/a en ese partido v tipo de

competicion).

1.2 Factores que afectan la atencidn

e Internos: fatiga (mental y fisica), emociones (estrés, ansiedad, enfado, ilusion)

o Actividad cognitiva interferente: analisis inoportunos, pensamientos
negativos y desadaptativos, atencién a acciones pasadas o estimulos
irrelevantes...

e Externo: publico, entrenadores, jugadores, clima, iluminacidn, ruido...
e Sobrecarga atencional: Exceso de estimulos relevantes (partidos de alta

complejidad). Factores ambientales (clima, iluminacion).

1.3 Estilos atencionales

Estos estilos atencionales responden a una clasificacion basada en dos dimensiones: la

amplitud (amplia-estrecha) y la direccién (interna-externa). De la combinaciéon de ambas

4 icad.es



dimensiones resultan cuatro estilos diferentes de concentracién, correspondiente a los

cuatro modos diferentes de focalizar la atencion.

Atencion amplia:

Atencién a multiples estimulos del entorno (de forma general y no detallada) que permite
procesar gran cantidad de informacidn simultdneamente.
Atencion estrecha:

Atencidn centrada en un estimulo o detalle especifico.

Atencion externa:
Atencidn cuyo foco estd en estimulos del entorno (baldn, jugadores, acciones externas)
Atencion interna:

Atencion focalizada en estados internos o procesos personales.

De la combinacién de estos ejes, hablamos de cuatro estilos atencionales:

1. Amplio - Externo: permite percibir mucha informacién del entorno de forma
simultanea. Con ella, podemos hacernos imagenes generales, pero poco precisas.

Ideal para tareas de evaluacion o anticipacion.
Ejemplo: Evaluar el posicionamiento de todos los jugadores en un saque de esquina.

2. Amplio - Interno: percepcion general del estado interno. Util a la hora de hacer un

chequeo o andlisis general del estado psicolégico del momento actual.
Ejemplo: Evaluar el estado fisico y mental antes de salir al campo.

3. Estrecha - Externa: observacion con precision y profundidad de caracteristicas
concretas de una situacién. Necesario a la hora de analizar aspectos especificos vy

tomar decisiones concretas.

Ejemplo: Observar si la pelota pisa o no una linea en tenis.
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4. Estrecho-Interno: atencion a algun aspecto concreto del mundo interior.

Ejemplo: Centrarse en la respiracion para manejar la ansiedad.

DIRECCION
A
M AMPLIA-EXTERNA AMPLIA-INTERNA
P
L
|
T
U REDUCIDA-EXTERNA REDUCIDA-INTERNA
D

Objetivo de los arhitros/as- jueces/zas: saber y aprender a conectar/desconectar estas

diferentes formas de atender segun la situacion y la tarea.

Deportes diferentes plantean demandas atencionales diferentes. Algunos deportes
requieren un tipo de focalizacién muy predominante, mientras que otros demandan que el
arbitro/a-juez/a desarrolle la capacidad de desplazar con rapidez su foco atencional.

Como norma general, a excepcion del afrontamiento de situaciones concretas o de tareas
centradas en dreas especificas del juego, el arbitro/a necesita de forma predominante una

vision amplia y externa (que le permita analizar diferentes aspectos del deporte).

1.4 Impacto del estrés / ansiedad en la atencion:

Una de las variables psicoldgicas (aungue no la uUnica) que interfiere con la atencion es la
presencia de emociones como el estrés o la ansiedad. A medida que esta ansiedad aumenta,

aparecen diferentes consecuencias:
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1. Estrechamiento involuntario de la atencion (foco excesivamente reducido): estas
sensaciones hacen que el foco se vaya reduciendo vy la capacidad de amplitud
atencional sea cada vez menos. (Cuando estamos nerviosos, la alta activacidn fisica y
emocional, hace que la capacidad atencional se reduzca.

2. Focalizacion interna: la tendencia de una mente ansiosa es a concentrarse en
aspectos internos como pensamientos o sensaciones fisicas.

3. Todos estos cambios, puede llevar a la dificultad para cambiar el foco o interpretar
estimulos externos.

4. Consecuencias: blogueo mental, decisiones precipitadas, errores o fatiga psicoldgica.

1.5 Técnicas para la mejora de la atencion / concentracién
1. Identificacion de Estimulos Relevantes e Irrelevantes. Disefio de un plan atencional.

Como paso inicial, es importante determinar y tomar conciencia de todos los estimulos
presentes en una competicion deportiva. A partir de ahi, es fundamental determinar cuales
de esos estimulos son relevantes para el rendimiento arbitral y cudles no. Importante
recordar que los estimulos relevantes no son necesariamente aquellos que mas llaman
nuestra atencion o que mas nos afectan a nivel emocional, sino aquellos que son

imprescindibles tener en cuenta para la toma de decisiones y el correcto manejo del juego.

A la hora de analizar los estimulos relevantes para el desempeiio dptimo de un arbitro/a no
pueden establecerse de manera general, sino que cada deporte en particular, asi como la
responsabilidad del arbitro/a en ese deporte determinaran los requerimientos atencionales

y, por tanto, el plan atencional.

A parte de los estimulos relevantes/irrelevantes, se necesita identificar los tipos de
focalizacién atencional mas apropiados para las tareas deportivas especificas de cada
arbitro/a y las posibles dificultades que aparecen en una competicidon. Y, a partir de ahi

elaboramos un plan atencional para conocer y trabajar los siguientes aspectos:
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o Estimulos relevantes (buscar herramientas para dirigir y mantener la atencién)

e Estimulos irrelevantes (buscar herramientas para desplazarlos del foco de atencion
0 reaccionar rapidamente cuando nos distraen).

e Tipos de atencién: identificar los estilos atencionales mads predominantes e
identificar herramientas para su entrenamiento.

o Posibles dificultades: determinar las dificultades mas probables de una
competicion del deporte concreto en el que se estd trabajando y disefar estrategias

para afrontarlas y disminuir su interferencia.

Ejemplo:

Estrategia (Ejemplos)

Estimulos Posicién del baldn, contacto fisico, Usar autoinstrucciones: “Foco en el

relevantes reloj del partido. balén”

Estimulos Gritos del publico, protestas de Parada del pensamiento: “No

irrelevantes entrenadores. importa, sigo al partido”

Atenciodn dividida entre balény Entrenar dual-task con ejercicios

Tipos de atencién

posibles faltas. dinamicos.

Fatiga en el ultimo cuarto. Técnicas de respiracion para

Factores limitantes )
mantener energia.

En funcidn del deporte, seria recomendable también identificar momentos de pausa para

descansar y desconectar la atencion (la atencion mantenida solo dura un tiempo).

2. Ejercicios de concentracion (entrenamiento)

Realizar con frecuencia actividades que requieren poner en marcha nuestros recursos
atencionales colabora con el perfeccionamiento de dicha habilidad. Pueden ser ejercicios

referentes al deporte o actividades ajenas al mismo.

Uno de los ejercicios de concentracidon mas utilizados en el entrenamiento psicoldgico es la
Técnica de la Rejilla: Consiste en buscar numeros o letras en una cuadricula bajo presidon

temporal para entrenar la atencién sostenida y selectiva.

8 icad.es



Posible variacién para aumentar dificultad: Simular distracciones auditivas (ruido ambiente o

gritos) durante el gjercicio.

Ejemplo:

Encuentra y marca los nimeros en orden ascendente (00-99)

84 |27 |51 |78 |59 |52 |13 |85 |61 |55
28 |60 |92 |04 |97 |90 |31 |57 |29 |33
32 |96 |65 |39 |80 (77 |4 26 2 |70
76 |87 |71 |95 |98 |81 JO1 146 |88 |00
48 |82 |89 |47 |35 |17 |10 |42 |62 |3

44 |67 |93 |11 |07 |43 |72 |94 |69 |56
53 |79 |05 122 |54 |74 |58 |14 |91 |02
06 |68 |99 |75 |26 |15 1 |66 |20 |40
50 |09 |64 8 |38 [30 |36 |45 |83 |24
03 |73 |21 |23 |16 |37 |25 |19 2 |63

Otras: orden descendente, nimeros pares/impares....

También existen aplicaciones destinadas al entrenamiento mental de diferentes variables
psicoldgicas. Para el trabajo de la atencidon recomendamos apps como Schulte (permite

practicar la velocidad y precisién atencional).

3. Técnicas cognitivas.

Marcarse objetivos claros para cada competicidn facilita la focalizacién en ellos.

4. Parada del pensamiento (ideal para momentos de bucle o de atencidn focalizada en

estimulos irrelevantes) realizar una pausa para redirigir el foco atencional.

La herramienta consiste en seleccionar una palabra y un gesto (por ejemplo: jpara! +
chasquido de dedos / jstop! + suave golpeo en una pierna) para utilizarlo en situaciones “de
bucle o desconexidn”. Esa sera nuestra “sefial de parada”, sefial que servird para parar y

reconducir. Debe ser corta y de cierta intensidad.
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Conviene utilizar siempre la misma sefal para que se genere la asociacion entre ese
combinado (palabra + gesto) y la respuesta deseada (corte de pensamientos para redirigir la

atencion).

Bucle de pensamientos
desadaptativos

(intrusivos, distorsionados, repetitivos,
negativos...)

Palabra clave
+

gesto

Pensamiento alternativo o
\§ autoinstruccion adaptativa
(realista, funcional, atil)

5. Auto instrucciones y palabras clave.

Frases y palabras del autodidlogo destinadas a dirigir y mantener la atencion ("céntrate en el

balén", "Recuerda el reglamento”, “atento ahora al posible fuera de juego”).

6. Rutinas de concentracion (previas y durante el partido - momento clave -)

Disefa tus propias rutinas para los momentos previos al partido y para los momentos claves
de tu actuacion. El realizar los mismos pasos de forma repetida facilita la automatizacion del

cerebro para estados de concentracion.

7. Practica en imaginacion para la mejora de la concentracidn:

Utilizar la visualizacién mental para anticipar situaciones criticas y planificar respuestas

atencionales.

Ejemplo: Imaginar un partido con varias protestas simultaneas y visualizar cémo manejar

cada situacion de forma calmada.
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2.0 Toma de decisiones

Caracteristicas esenciales:

Rapidez:

En el mundo del arbitraje, el tiempo para decidir suele ser breve.
Precisién:
Las decisiones deben basarse en las reglas del deporte y en observaciones/valoraciones objetivas.

Confianza:

Un arbitro/a que toma decisiones de forma insegura transmite dudas a jugadores y publico.

2.1 Factores que afectan la toma de decisiones
Internos:

o Nivel de estrés o presidn: puede llevar a decisiones impulsivas o erréneas.

e Fatiga (mentaly fisica): reduce la capacidad de atender y evaluar con claridad.

e Experiencia: los arbitros/as-jueces/za mas experimentados tienden a necesitar
menos tiempo para tomar sus decisiones y actuar debido a la automatizacion de los

procesos subyacentes.
Externos:

e Protestas de jugadoresy entrenadores
e Ruido del publico (puede dificultar el procesamiento de la informacién)
e Velocidad del juego: acciones rapidas que pueden dificultar la percepcion de los

detalles y que requieren interpretacion inmediata

2.2 Etapas de la toma de decisiones en el arbitraje

—_

Percepcién: observar e identificar sefales relevantes.
Evaluacion: analizar y comparar con las reglas establecidas.

Eleccion: seleccionar la decision mas apropiada.

5w

Ejecucién: comunicar de forma clara y firme la decisién tomada.
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2.3 Hahilidades clave para una mejor toma de decisiones
A. Percepcion:

e Atencidny concentracion.
B. Conocimiento de las reglas:

e Estar familiarizado con las normas y su interpretacion en distintas situaciones.

e Préactica: formaciones, cuestionarios o simulaciones.
C. Gestion del tiempo:

e Aprender a decidir rapidamente sin apresurarse, maximizando los segundos
disponibles.

e Practica: Practicar jugadas rapidas con pausas breves para decidir.
D. Gestiéon emocional:

e Tomar decisiones basadas en hechos, no en emociones como el enfado o la presidn
externa.

e Practica: Entrenar técnicas de respiracion para usar en momentos criticos.

2.4 Técnicas de entrenamientos para la toma de decisiones

Rutinas decisionales.
Crear pasos mentales claros para estructurar la decision (entrenarlo para automatizacion)
(Ejemplo: “¢Qué veo? == ¢Qué dice el reglamento? >=> ¢Qué aplico?"”).

e Analisis de Videos

e Entrenamiento en visualizacién

e Entrenamiento en Situaciones Simuladas:
- Situaciones criticas (tiempo de reaccidn corto, ruido ambiental...)
- Situaciones de fatiga

e Técnicas de regulacion emocional para decidir bajo presién (respiracion)

e Técnicas atencionales

Ejemplo de entrenamiento en toma de decisiones (con fatiga)

https://www.youtube.com/watch?si=WtE-rya6z0OjgxHbi&v=i_5DbW5bYY4&feature=youtu.be
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3.0 Regulacion del nivel de activacidon

La activacion es una respuesta fisioldgica y/o cognitiva que abarca un continuo, desde el

suefio profundo hasta la maxima alerta y excitacion.

Su gestidn es clave porque influye directamente en:

Atencidn y concentracion:
Una activacion inapropiada (muy alta o muy baja) afecta la percepcién y el foco atencional.
Toma de decisiones:

Los errores aumentan cuando la activacion esta fuera del rango éptimo.

Para regular el nivel de activacién vamos a necesitar trabajar 3 fases:
e Paso 1. Aprender a identificar el nivel de activacion actual.

Es esencial que el arbitro/a-juez/a aprenda a reconocer su nivel de activacién en cada

momento.

Herramienta: Termdmetro de activacion

¢Cuanto de activo/a estoy en este momento?

(T-activacidon minima, 5-activacién moderada, 10-activacion maxima)
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Baja activacion (1-4)

Ritmo cardiaco y
respiracion lenta.

Falta de energia
Sensacion de pesadez
(letargo)

Lentitud (fisica y mental)
Mente dispersa

Falta de ganas o apatia
Desinterés o desconexion
emocional

Baja concentracion

Para ello, necesitamos conocer los sintomas que se asocian a una activacidn baja, media y

Alta activacion (7-10)

Ritmo cardiaco acelerado
Respiracion muy agitada
Sudoracién (no asociada al
calor o movimiento)
Sensacion de agobio/
nerviosismo

Temblores

Palpitaciones

Dificultad para concentrarse
Movimientos precipitados

Pensamientos acelerados/

dispersos

o Paso 2. Identificar el nivel 6ptimo de activacién

El nivel 6ptimo de activacion es aquel en el cual cada persona puede ofrecer su maximo
rendimiento para una actividad concreta. Varia segun la actividad a realizar y las

caracteristicas individuales.

La relacidon entre nivel de activacidn y rendimiento tiene una forma de “curva invertida”

(variando el nivel maximo como hemos comentado).

RENDIMIENTO

ACTIVACION
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Cuando un arbitro/a-juez/a alcanza su nivel de activacién ¢ptimo, aumentan sus

posibilidades de rendir adecuadamente. Por debajo o encima de ese nivel, el rendimiento

tiende a disminuir.

Falta de activacién Nivel optimo Exceso de activacion
Movimientos coordinados y Movimientos bruscos e
Movimientos lentos
precisos impulsivos

' y Atencidn adecuada (focalizada ~ Sobrecarga atencional,
Baja atencion _
y mantenida) estrechamiento

Baja energia, tension muscular R Bl RS O e

Energia equilibrada
insuficiente

Para detectar la identificacion del nivel de activacién en cada momento e ir buscando el nivel

de activacion 6ptimo...

Registro del nivel de activacion y nivel de rendimiento

Ejercicio para practicar la identificacion del nivel de activacién a partir de los sintomas y para
trabajar el reconocimiento del nivel 6ptimo de activacion en cada actividad / momento del

arbitraje.

Nivel de activacion Nivel de rendimiento

(0-10) (0-10)
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e Paso 3. Aprender a regularlo.

El objetivo no es eliminar la activacion, sino aprender a manejarla. El arbitro/a debe

disponer de herramientas para:

1. Aumentar la activacion: para momentos donde se necesita estar mas alerta y
reactivo.
2. Reducir la activacidn: para situaciones de estrés o tensidn excesiva.

3. Mantener el nivel adecuado: Durante periodos prolongados (como un punto largo).

Aumentar activacién Disminuir activacion
Autodialogo activador: Autodialogo relajante:
“VVamos, estoy listo”, “Es mi “Mantén la calma, estds preparado”,

momento, estoy preparado” , e
! v prep “Confia en tu preparacion”.

Técnicas de respiracion Ejercicios de respiracion. Respiracion
estimulante. Respiraciones rapidas  gjafragmatica.

para incrementar la energia.

Visualizacion activadora. Visualizacion relajante. Imaginarse

|mag|narse en situaciones exitosas Situaciones/escenas calmadas o

y dindmicas, (ej. mi mejor actuacion

relajantes.
0 “uno mismo sefalando decisiones
clave con confianza”).
Ejercicio fisico de activacion Ejercicios de relajacion

(ej. calentamiento)

e Autoinstrucciones y autoafirmaciones con contenido apropiado

e Concentracion en el presente

e Rutinas (pre-partido e intra-partido)

e Miro- pausas controladas (estudiar los momentos del partido para
pre-diferenciar momentos de calma-desconexidon y momentos de

activacion. Aprovecha las pausas).
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Ejercicio Practico: Regulacidn de Activacion en Etapas del Partido...

Ejercicio para registrar el nivel de activacion dptimo en los momentos claves de una

competicion como arbitro/a-juez/a y disefiar estrategias para alcanzarlo.

Inicio del Momentos
Vestuario Calentamiento [ ET )
partido criticos
Nivel de
activacion

optimo

Técnicas para

conseguirlo

Diario de activacion

Registro de actuacidn arbitral para poder ir evaluando el nivel de activacion durante las

competiciones vy la eficacia de las técnicas empleadas para regularlo.

3.1 Planificacion del entrenamiento psicolégico

Disenar un plan estructurado para entrenar las habilidades psicoldgicas es necesario en el
arbitraje de alto nivel. Asi, se puede integrar el trabajo y mejora del rendimiento mental en la

preparacion diaria.

Los avances en el mundo del arbitraje incluyen la preparacién mental como un area

fundamental a tener en cuenta en el entrenamiento diario. La parte psicoldgica también se
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entrena. Para rendir al maximo no es suficiente con estar bien entrenado fisica y
técnicamente, sino que se requiere del desarrollo y consolidacion de habilidades psicoldgicas

especificas.

1. Evaluacion inicial:

Identificar las fortalezas y areas de mejora

2. Establecimiento de objetivos:

Definir metas claras, especificas y alcanzables para el entrenamiento psicolégico.

e Método SMART: Especifico, Medible, Alcanzable, Relevante, con Tiempo definido.

3. Diseio del plan de entrenamiento
Ejemplo:
Atencion/concentracion:

e Ejercicio de rejilla (15 minutos diarios).

e Entrenamientos especificos con distracciones (gritos, interrupciones).
Toma de decisiones:

e Simulacidn de jugadas polémicas con analisis posterior en video.

e Rutinas decisionales: Practicar pasos como "Observar = Analizar = Decidir = Ejecutar."

Regulacion de la activacién:
Ensayo de técnicas de activacion o relajacion seguin el contexto (antes, durante y después de

un partido)

4. Integracion en el entrenamiento deportivo

El entrenamiento psicoldgico no debe ser independiente del fisico o técnico. Para facilitar su
puesta en marcha es recomendable acomodarlo al resto del entrenamiento, agendarlo y

reservar un espacio en la agenda de entrenamiento para esta parte.

5. Seguimiento y evaluacion

Evaluar el progreso mediante:
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e Autorregistros: Diario semanal donde anoten su percepcion de mejora en cada
habilidad.
o Feedback de los partidos: Andlisis objetivo de los aspectos relacionados con

aspectos psicoldgicos (por ejemplo, ¢hubo decisiones apresuradas?)

o o s

3.2 Planificacidn de la competiciéon

PRE-PARTIDO

OBJETIVO:
Entrar al partido con un nivel dptimo de activacion y preparado para afrontar las diferentes

situaciones.

ASPECTOS CLAVE:

Dias anteriores al partido:

e Analizar competicion, preparar objetivos, anticipar dificultades y ensayo de estrategias y

planes de actuacion.
Justo antes del partido:

e Rutinas previas personalizadas: adaptada a tu deporte, funciones y tus caracteristicas
individuales.

e Calentamiento mental (rutina) Ajuste del nivel de activacion y concentracion.

e Visualizacion positiva verse a uno mismo trabajando de forma efectiva y resolviendo las

situaciones dificiles del juego.

Intentar llegar con la mente lo suficientemente descansado/a
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DURANTE EL PARTIDO

OBJETIVOS:
Alcanzar un rendimiento dptimo gracias a la aplicacion eficaz de las técnicas empleadas.

Ejemplos:

e Rutinas de partido para momentos clave.
e Gestion emocional
e Anclajes de concentracion

e Autodidlogo adaptativo

Aprender a gestionar los tiempos, analizando cuando se requiere una atencién muy intensa y

cuando no (elegir bien cuando se puede permitir una intensidad atencional menor).

DESPUES DEL PARTIDO

Andlisis del rendimiento:

e Reuvisar las decisiones tomadas durante el partido, identificando aciertos y areas de
mejora.
e Revisar la gestidn psicolégica y emocional.

e Ajustar el plan de entrenamiento y competicion para el futuro.

Registrar mejoras en un cuaderno de entrenamiento mental.
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4.0 Anexos

4.1 Cuestionario de Autoevaluaciéon Postpartido

Cuestionario destinado a la autoevaluacion de las variables psicoldgicas fundamentales del
arbitraje deportivo. Puntua del 0 al 10 cada uno los aspectos mencionados en funcién de tu

actuacion en la competicion y afiade las observaciones que consideres relevantes.

Situacion

Puntuacidn (0-10) Observaciones

Atencidn y concentracion

Capacidad para mantener la atencidn en las

senales clave

Nivel de resistencia a distracciones externas

(ruido, protestas, publico)

Capacidad para recuperar el foco tras una

distraccion

Toma de decisiones

Rapidez y precision en la toma de decisiones

Nivel de confianza en la toma de decisiones

Nivel de activacion

Capacidad para identificar el nivel de activacién

Ajuste del nivel de activacion (uso de

herramientas para subir/bajar)

Gestién emocional

Capacidad para mantener la calma y controlar
reacciones emocionales frente a situaciones

criticas (protestas, errores propios)
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Uso de técnicas de regulacién emocional

(respiracion, Autodidlogo)
Claridad y firmeza en la comunicacién verbal

Coherencia y efectividad en la comunicacidn no

verbal

Reflexion final:

e Aspectos a repetir en préximos partidos
e Aspectos a cambiar o mejorar para proximos partidos

e Objetivos de entrenamiento de cara al proximo partido
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