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FUTBOL Y AJEDREZ: ENTRENANDO LA MENTE* **

(Mag. Marcelo Roffé / Lic. Fabian Esteban)
INTRODUCCION

En la busqueda constante de crear nuevas herramientas para los jugadores del
Club Atlético Lanus, encontramos una estrecha conexion entre el futbol y el ajedrez.
Parecen ser deportes muy distintos, ya que cambia el terreno de juego, la dinamica
fisica, el tiempo de la competencia y muchos factores mas. Pero lo mas importante
es lo que pudimos relacionar, fundamentalmente la parte mental de estos deportes.
Hecha esta pequenfia introduccion, pasaremos a describir brevemente el origen de
cada deporte y luego abordaremos los beneficios de esta relacion.

Cruyff: "Para muchos, el futbol se juega con los pies. Para mi, se hace con la
cabeza y se usan los pies”.

ORIGENES

La historia del futbol se considera a partir de 1863, afio de fundacion de The
Football Association, aunque en sus origenes, al igual que los demas cddigos de
futbol, se remontan varios siglos en el pasado, particularmente en las islas
britanicas durante la Edad Media.

Los primeros codigos britanicos que dieron origen al futbol se caracterizaban por su
poca organizacion y violencia extrema. No obstante, también existian otros codigos
menos violentos y mejor organizados. Quizas uno de los mas conocidos fue el
calcio florentino, deporte de equipo muy popular en ltalia que tuvo incidencia en los
codigos de algunas escuelas britanicas. La formacién definitiva del futbol tuvo su
momento culminante durante el siglo XIX.

En 1848 representantes de diferentes colegios ingleses se dieron cita en la
Universidad de Cambridge para crear el cédigo Cambridge, que funcionaria como
base para la creacion del reglamento del futbol moderno. Finalmente, en 1863 en la
ciudad de Londres se oficializaron las primeras reglas del futbol (ver la serie “Juego
de Caballeros” o “The English Game”).

El ajedrez es un deporte milenario y su origen continua siendo un misterio, la
version mas aceptada sugiere fue inventado en Asia, probablemente en la India,
con el nombre de Chaturanga, y desde alli se extendié a China, Rusia, Persia y



Europa, donde se establecio la normativa vigente. Sin embargo, investigaciones
recientes indican un posible origen chino, en la region entre Uzbekistan y la antigua
Persia, que se podria remontar hasta el siglo Il A. C.

Las reglas con las que se practica el juego en la actualidad y el modelo de las
piezas (disefiado por el jugador inglés Howard Staunton) data aproximadamente de
150 afos y el primer torneo internacional se celebr6 en Londres en 1851 y a partir
de alli se ha popularizado a escala universal.

En la busqueda de coincidencias, Inglaterra decisiva en ambos deportes.

En la conciencia de las diferencias el entrenador Bill Belichick nos dice: “Ser primer
entrenador significa algo mas que mover piezas sobre un tablero. Las piezas de
ajedrez no tienen personalidad ni ego...”.

Ya definimos el origen del futbol y del ajedrez, falta el del club atlético Lanus que
naciod el 3 de enero de 1915, que desde su origen tiene una impronta de caracter
politico-social y que en primera division ha obtenido varios titulos pero sobre todo a
lo largo de su historia siempre fue modelo de trabajo en infantiles y juveniles.

En nuestro caso nos motiva realizar actividades pioneras, Iéase nunca antes
realizadas en el futbol, como introducir las técnicas de respiracién, relajacion y
visualizacion en el afio 2000 en AFA de la mano de José Pekerman ( Alto
Rendimiento ,Psicologia y deporte, Roffe & Ucha, 2005), por primera vez en la elite
se ensefaron esos ejercicios anti- estrés hoy tan conocidos, en 2013 realizar un
taller con Eduardo Sacheri (prestigioso escritor, ganador del Oscar por “El secreto
de sus 0jos”) y el plantel de Independiente para analizar el libro de su autoria
“‘Papeles en el viento” antes del clasico frente a Racing con Gallego como DT. En
2014 los juegos de cohesion grupal, comunicacion y concursos de baile con la
Seleccion Colombia en el Mundial 2014, en 2016 prohibirles a los padres de los
juveniles que asistan a los entrenos en Deportivo Cali con fundamentos cientificos
junto a Hernando Arias y en 2019 talleres en campo para arqueros junto a Esteban
Pogany

http://m.efdeportes.com/articulo/entrenamiento_mental para arqueros de futbol e
n_campo/457 y estos talleres de ajedrez que ya son imitados en otros clubes.

”El ajedrez tiene una enorme utilidad como herramienta
pedagdgica y es el mejor gimnasio de la mente”

Leontxo Garcia



En el marco del primer Taller de ajedrez del futbol argentino para juveniles AFA, el
departamento psicoldgico del Club Atlético Lanus, junto al secretario de la
Federacidon Argentina de Ajedrez, el Profesor y jugador Héctor Fiori, busco trabajar
la fortaleza, la toma de decisiones, la resiliencia, el manejo de la ansiedad vy la
concentracion. El mismo se realizé en 2019 en las instalaciones del mismo club.
Previamente se les envid las reglas y los Preparadores Fisicos se encargaron de
asegurarse que todos las comprendieran. Y los dirigentes Mariano Arcorace y
Soledad Bernachea adquirieron todos los juegos necesarios en la linea de la
memoria numero 103 de la comisién directiva “Fuente de ese orgullo granate es la
perseverancia y la voluntad de encarar permanentemente nuevos desafios sin
perder el horizonte que forjaron los fundadores” (Maria Soledad Bernachea en el
libro Club Atlético Lanus, 2018).

El taller se basé en tres ejes:

 Mas concentracion, menos presion.
 Mas disfrute, menos miedo.
 Mas pasiéon, menos ansiedad.

Si bien los talleres ya estaban planificados, coincidieron y se concretaron en
visperas de jugar cuatro finales de seis posibles (9na, 8va, 7ma y 6ta disputarian la
final). Se hizo hincapié en dos conceptos: /as finales primero se disfrutan, (no sabés
cuando van a jugar una de nuevo) y después se ganan". Vale aclarar que muchos
de los talleres que proponemos (sexualidad, cine, bullyng, grooming, medios de
comunicacion, adicciones, etc.) tienen que ver con la formacion de la persona, ya
que es una etapa FORMATIVA (13 A 20 ANOS), y muy pocos llegaran a jugar en
primera division, la optimizacion del rendimiento en nuestra parcela, en torneos
hiper competitivos y ayudar a construir una verdadera mentalidad ganadora, no es
excluyente con el primer y gran objetivo. De hecho en la pension que es modelo en
el pais y alberga 60 jovenes es donde estan todos los juegos adquiridos y se los ve
a los jévenes entusiasmados jugando.

Conexiones y beneficios

1. Anticipacion y toma de decisiones.

En el futbol como en el ajedrez, no se puede dejar de pensar y entender lo que esta
sucediendo en el juego, es clave anticiparnos a los movimientos del rival antes de
que él nos domine.

Constantemente debemos comprender lo que esta sucediendo en el juego. Si
entendemos lo que sucede, podemos dominar el juego y tomar mejores decisiones,
poder seguir nuestro plan.



El tablero se puede visualizar todo. La cancha se puede visualizar toda. Si ganas el
medio, ganas el partido. En ambos deportes.

“La velocidad del cerebro es mas importante que la de las piernas”.

(Xavi Hernandez)

-

(Héctor Fiori ensefiando movimientos de ajedrez)

2. No caerse frente al error.

Si bien el “error” es parte del deporte, es fundamental sobreponerse rapido,
reenfocar y continuar la tarea. Salir rapido del error es el desafio y por eso les
ensefiamos el autodailogo positivo permanente, defender la confianza. En una
partida no hay tiempo para lamentarse y el error en tanto humanos es inevitable. El
ajedrez no perdona como el boxeo, y en una final de futbol, la dinamica es similar,
hay que achicar el margen de error.

“He fallado una y otra vez en mi vida. Y es por eso que tengo éxito" reza la
publicidad de Michael Jordan, quien nos ilumina desde la serie “The Last Dance” y
considerado por muchos como el mejor deportista de la historia junto a Muhammad
Ali.

Siguiendo al psicologo deportivo Carlos Gonzalez, actual asesor de la Federacion
Espanola de Ajedrez, el ajedrez tiene una ventaja respecto a otros deportes en la
dimension de un torneo, y es el hecho de que perder en la primera partida, no es
eliminatorio. Ni siquiera, afiado, te aparta definitivamente de ganar el torneo. Esto,
aunque resulte obvio, no lo es tanto y en muchos torneos he visto cobmo una derrota
en la primera ronda ha influido de manera decisiva en el jugador. Ser capaces de
analizar una partida globalmente, atendiendo a los factores que han influido en la
misma, y no dejarnos llevar solamente por el resultado, es un paso imprescindible
para rendir al mejor nivel. Pero, qué pasa si mis sensaciones han sido negativas?



¢ Qué sucede si veo que no he rendido como esperaba? ;Qué pasa si he perdido
de una manera relativamente facil?  Qué puedo hacer para remontar esta
situacion? En una final que define todo, hay que salir rapido de lo que no sale y
buscar lo que uno quiere.

3. Concentracion

Entendemos a la concentracion como la capacidad de focalizar la atencion sobre la
tarea que estamos desarrollando y no distraerse por estimulos internos y/o externos
irrelevantes, en ambos deportes, mantener la concentracion durante toda la
competencia, es muy dificil. EI constante procesamiento de la informacion y la
consiguiente toma de decisiones estan estrechamente contextualizadas en un
periodo de tiempo breve que nos hace apresurarnos y, en muchas ocasiones,
tomar una mala decision.

Estos estimulos externos producen un efecto sobre el deportista, por ello es
importante el entrenamiento que se pueda realizar con los deportistas para hacer
frente a estos eventos externos en diferentes circunstancias, aun mas sin son de

presion.

De esta forma se desprende la relacion existente entre la ubicacion del foco
atencional (hacia donde dirige la atencidn un deportista) y el control sobre los

estimulos distractores externos (puede ser el reloj).

Conocer la capacidad que tiene cada deportista de dirigir su atencién a los estimulos

apropiados del entorno es decisivo a la hora de la competencia (Roffé & Primo).

Tareas a desarrollar para estar concentrado

* Compromiso con el juego; seguir el rol asignado.
* Suspender el juicio sobre si mismo y los comparieros.

* No responder agresiones, conectar con el aqui y ahora.

Pablo Pécora hacia jugar dos horas al ajedrez por dia a tenistas como Gaudio y
Nalbandian para que desarrollaran la mente y reconoce que por la influencia
negativa de las redes sociales eso hoy es imposible (nota en La Nacién). Vale
recordar que ambos empezamos casi juntos como psicologos especializados en la
elite del futbol y del tenis y que en tanto pioneros, sin antecedentes que nos



precedian, nos juntabamos a tomar café para ayudarnos mutuamente a reflexionar
juntos (Roffé).

“La concentracion siempre ha sido un mensaje importante en mi discurso. Cuando
los jugadores salen del vestuario, siempre es lo ultimo de lo que les hablo. El futbol
es cada vez mas un ajedrez y en el ajedrez, si pierdes un segundo la
concentracion, estas muerto”.

(Alex Ferguson)

(Los juveniles muy atentos durante el taller)

VER VIDEO EN YOTUBE: TECNICA DE MATE EN ESCALERA Y VISUALIZACION
DEL TABLERO (27/6/19) https://www.youtube.com/watch?v=k-c-B Di1uQ

4. Movimientos y la tactica dentro del campo o tablero.

En cuanto al campo, en el ajedrez nos encontramos con un tablero donde hemos
de gestionar el espacio adecuado si queremos superar al contrario y es
fundamental tanto en el ajedrez como en el futbol, dominar el “medio”, como ya
dijimos.



No se trata de mover piezas por mover ni de correr por correr, cada movimiento
deberia tener una intencion para generar algo que nos acerque a nuestro objetivo:
superar al rival. No por movernos mas, generaremos mas.

“Correr, corre cualquiera, jugar al futbol es mas complicado’.

(Juan Roman Riquelme)

5. Ataque y defensa

En los dos deportes, el ataque y la defensa son indivisibles al estar intimamente
relacionados. Cuando defendemos hemos de pensar en aquellos movimientos que,
al mismo tiempo, nos permitan atacar mejor. De igual manera, cuando uno ataca
debe tener la seguridad de estar defendiendo a la vez. “Tienes que atacar, deja de
jugar con los peones, tienes que arriesgarte a perder” le dice el profesor al nifio en
el film “En busca de Boby Fisher”. En el momento de mover una pieza tengo
conciencia de que esta bien protegida por otras piezas de su alrededor y, a la vez,
facilita los movimientos a otra que ahora se ve respaldada. Pero el gran DT
brasilefio Elba de Padua Lima aunque el mundo del futbol lo conocié por Tim decia
«El futbol es una manta corta: si te tapas los pies te descubris la cabeza, y si te
tapas la cabeza te descubris los pies». Ese delicado equilibrio es el que hay que
poder encontrar.

“Me gusta el orden, es fundamental. Desde nifio juego al ajedrez y la conexion es
similar, las piezas se protegen y se conectan para atacar y defender’.

(Quique Setién, DT Barcelona)
6. Manejo de la ansiedad

El estrés es inherente a la competencia. Y cuando hablamos de estrés decimos
ansiedad, miedos y presiones. Es necesario un poco de estrés para rendir bien. En
los entrenamientos casi todos los deportistas sobresalen. Una final conlleva mas
estrés aun que una competencia normal y resulta muy facil perder el foco atencional
y la ansiedad atenta contra la concentracion. Ademas de ejercicios de respiracion y
relajacion que les ensefiamos (Método de Jacobson) el ajedrez ayuda a construir la
paciencia por el sencillo hecho de que jugas y estas obligado a esperar que juegue
el rival. Esperar tu momento para golpear en una final es clave. Y no desesperarte



si vas abajo en el marcador también. Y si golpeas primero y rapido como paso en
tres de las 4 finales, se puede allanar el camino.
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(Beneficios del taller) (Fiori, Pagano, Roffé y Esteban durante
la jornada)

Luego del analisis del taller y a modo de conclusion, creemos que fue un puntapié
inicial para poder utilizar al ajedrez como herramienta para mejorar aspectos
futbolisticos, como pueden ser los movimientos sin pelota y una mejor manera de
ocupar el espacio en el campo de juego, el control de la ansiedad, mejor
entendimiento por parte del jugador de las tacticas y las estrategias, a no frustrarse
frente al error mayor eficacia en la toma de decisiones y para aumentar y
desarrollar la concentracion, el costado mas mental del futbol.

(Cierre de la jornada con las palabras finales a cargo de Marcelo Roffé y del
Coordinador Lucas Pagano)



Al dia de hoy, mientras dure la pandemia, se continuan los talleres via Zoom a
cargo de Héctor Fiori (quien fue quien en 2012 confié en mi para trabajar con Alan
Pichot, hoy el mejor ajedrecista argentino y fue Alan quien hizo referencia a nuestro
trabajo en 2013 en la revista “El Grafico”), los juveniles siguen aprendiendo y
entrenando la parte mental cada uno desde su casa cumpliendo la cuarentena y
aprovechando el tiempo de una manera diferente. Es parte de su entrenamiento.
Porque entendemos que esta Pandemia lleva un mensaje encriptado: aprovechar el
tiempo o perderlo.

Para finalizar este articulo al que consideramos mas de difusion del ajedrez como
herramienta de entrenamiento mental que cientifico, compartimos esta anécdota
imperdible que tiene a Pep Guardiola y a Garry Kasparov como protagonistas.

El enigma Kasparov

Todo se desprende de la pregunta que Guardiola le plantea a Kasparov, sobre la
posibilidad de ganarle al joven gran maestro noruego Magnus Carlsen, (quien luego
se convertiria en el campedn mundial).

Kasparov le responde: “Tengo las capacidades de ganarle, pero es imposible” a lo
que Guardiola insistid y le volvio a preguntar dos veces mas, recibiendo la misma
respuesta: “es imposible”.

Tiempo después en una cena con sus mujeres, llegaron a la conclusion, que la
dificultad del gran maestro legendario Kasparov, era un tema de concentracion; no
alcanza con tener las capacidades, sino de estar predispuesto a un desgaste muy
intenso, una partida de 5, 6 horas que Kasparov no estaba convencido de hacerlo.
Esto lo ayudd a Guardiola a procesar su desgaste al mando del Barcelona y poder
entenderlo desde otra perspectiva.
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*GARRY KASPAROV MAGNUS CARLSEN

Neurociencia y Ajedrez con Mariano Sigman

“El jugador que ante el miedo huye, dificilmente se pueda desarrollar, quien pueda
controlar esa emocién, puede mejorar, el Unico camino para poder superarse es
entrenarse, el trabajo deliberado, poner mucho esfuerzo en la tarea”. (Lo nombra
como umbral ok, se puede mantener el nivel, pero sin esfuerzo de mejorarlo) Pone
dos ejemplos, la lectura rapida y la mecanografia. Diferencia en cuanto a la mejora
de cualquier deporte, es en base de ENTRENAR, no de JUGAR. La ciencia
muestra que pasar mucho tiempo de forma ludica, no mejoras, la Unica manera es
de romper los limites propios.

Para finalizar este articulo vale citar que Volodimir Volodimirovich Klichkd es un ex
boxeador profesional ucraniano del peso pesado con una notable trayectoria que
paso a retiro el 2017, tiene un dosctorado e incursiond en la politica y es un
entusiasta ajedrecista al igual que Lennox Lewis quien es un ex boxeador britanico
nacionalizado canadiense. Es mundialmente reconocido como uno de los mejores
pesos pesados de todos los tiempos y ambos se enfrentaron sobre el ring. ¢ Qué
tienen en comun el boxeo y el ajedrez? Seguramente muchas mas cosas de las
que imaginamos. En principio el estudio exhaustivo del rival antes de cada
movimiento, la posicidn de esperar o atacar y la posibilidad de dominar la
competencia y terminar perdiendo. Lo dejamos planteado alli y lo retomaremos en
otro articulo.
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