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Muchas veces me he preguntado qué controla mis respuestas durante una competencia. Son
muchos los estimulos que afectan mi cuerpo como la ansiedad, los escalofrios, la tensién del
pesaje y la dieta, el cansancio, la necesidad de reposo antes de la competencia y los
pensamientos sobre mi desempefio. El sistema nervioso controla todos mis pensamientos,
sensaciones y movimientos en todo momento. ¢ Como lo hace? Los cientificos han demostrado
gue el sistema nervioso recibe mensajes sobre sensaciones de tacto, audicién y vision dirigidos
por el cordén espinal y los nervios. El cerebro integra la sefial y conduce una respuesta a los
distintos 6rganos del cuerpo humano.

¢, Qué se siente en un combate de Taekwondo? Las emociones antes y durante un combate
involucran la ansiedad, pensamientos sobre la preparacién, la motivacién y las expectativas que
se esperan de si mismo. Las emociones pueden afectar nuestro desempefio positiva o
negativamente, dependiendo de como las canalizamos. Estas son controladas por el sistema
nervioso, que libera hormonas en regiones del cerebro activando el ‘fight-or-flight response’. Esta
respuesta se traduce en: un aumento en eI rltmo cardlaco en la respiracion, en la tensién
muscular y el sudor, junto a una G .digestivas e intestinales?.

¢ Qué estimulo detecta el atleta a nervioso? El enfoque es la clave
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alizar los movimientos del oponente

para escuchar al entrenador y an

con la ayuda de la audicion y la vision. La audicion se activa cuando el oido envia sefiales por el
nervio auditivo hacia el cerebro? para convertirlas en una representacion de nuestro alrededor3,
en este caso el oponente. Mientras que, creamos una barrera que suprime el ruido de fondo para
enfocarnos? en el combate. Los cientificos creen que el sistema nervioso regula la forma en que
las emociones se atan al comportamiento intuitivo durante el estrés®. En otras palabras, las
sugerencias del entrenador y nuestra intuicion durante el combate nos estimulan a reaccionar
apropiadamente.

¢, Como es que el atleta responde en fracciones de segundos? La vision es el sentido que
determina el 80% de como percibimos y respondemos a un estimulo durante una actividad fisica
6. También, nos ayuda a predecir la reaccién del oponente a nuestro ataque. Las destrezas
visuales que desarrollamos en el entrenamiento permiten que reaccionemos de forma precisa y
rapida durante un combate, ya que hemos sido expuestos a esa acciéon. La habilidad que
tenemos para identificar y procesar lo que vemos determina cuan rapido reaccionamos y cuan
eficiente son las técnicas y tacticas que usamos en el combate®.



El Taekwondo se caracteriza mayormente por mantenerse en un solo pie para patear y
desplazarse, patadas con torsion de cadera y giros dirigidos al cuerpo o la cabeza del oponente.
¢, Como el sistema nervioso nos permite ejecutar una patada que luce tan artistica? Diferentes
sefales desde el oido interno hacia el cerebro controlan: 1) nuestra postura corporal para
modificar la respiracion y circulacion durante un movimiento 2) los reflejos inmediatos para
ajustar el balance 3) el enfoque y la vinia= #in an ol ananonigggiontaeziamos en movimiento’.

¢, Recuerdas un combate donde un a ' leta patea

manteniendo su postura en un solo pie y a su vez bloquea una patada con giro del oponente?
Esta ejecucion depende de nuestros musculos, el equilibrio, la orientacion espacial y las
memorias motoras. El entrenamiento continuo produce memorias motoras que son generadas en
el cerebelo para corregir nuestra postura, movimientos y el balance de acuerdo a errores motores
previos’- Es por esto, que atletas de alto rendimiento dominan ciertas combinaciones de patadas
en el combate con menor dificultad.

Finalmente, ¢ crees poder reconocer los componentes del sistema nervioso en tus experiencias
propias?

Autora: Ivelisse Cruz Torres, estudiante de doctorado en Farmacologia en la Universidad de
Colorado Anschutz Medical Campus
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