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El examen de cinturon Negro de Aikido, por si mismo constituye una situacion estresante en el
ambito fisico por la intensidad del ejercicio a realizar, y en el ambito psicologico por diversos
factores, como por ejemplo: el deseo de aprobar, la incertidumbre sobre la objetividad de los
examinadores, las propias dudas, el qué pensaran los compafieros o familiares si fracaso, etc.

La mente considera el examen como una situaciéon de peligro o amenaza, y prepara el cuerpo
para enfrentarse al evento, activando el sistema simpatico que a su vez origina numerosos
cambios fisiolégicos como: aceleracion del ritmo cardiaco, respiracion rapida y superficial,
tensién muscular, sudoracion, etc.

La preocupacion respecto al propio comportamiento (saber y hacer), durante el desarrollo del
examen genera ansiedad al pensar en el nivel de rendimiento que debera mostrarse, y cuanta
mas ilusién y deseo se ha puesto en el resultado, mayor es la tensién nerviosa desencadenada
en las horas o minutos que preceden a su celebracion.

Esta reaccién psicosomatica es completamente normal -la experimentan todos los deportistas
cualquiera que sea su nivel- y necesaria, siempre que se mantenga bajo control y no disminuya

la capacidad de accion (fatiga prematura, mente en blanco, etc).

En este cuaderno, y por primera vez ...



