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Los más grandes atletas han fracasado en algunos momentos
de su trayectoria deportiva y lo mismo le pasará a usted.
Fracasar es algo natural y parte de la vida. Pero cómo reac-
cionemos en el fracaso determinará el tipo de arquero que
llegaremos a ser y a qué velocidad mejoraremos. 
En muchas sociedades, “fracasar” automáticamente evoca
algo malo y negativo, y otras veces algo horrible y algo que
debe evitarse siempre que sea posible. Fracasar en el deporte
está asociado a perder (en lo que respecta al marcador), y con
no alcanzar las expectativas propias o de otro. Algo muy
curioso tiende a ocurrir cuando pensamos que hemos “fra-
casado”. No sólo percibimos nuestro rendimiento como infe-
rior respecto a una referencia media, que es considerado real-
mente negativo, sino que también nos percibimos a nosotros
mismos como “los que hemos fracasado” o “los perdedores”,
lo que hace ser negativo todo lo que nosotros mismos somos.
Estas etiquetas que nosotros nos colocamos son mensajes que
nos dicen que “somos malos”; estas afirmaciones y sensa-
ciones hacen que nuestra autoestima se vea muy afectada.
Con lo que, para mantener nuestro sentimiento de valía y de
estima, nos hacemos dependientes de la victoria.
Algunas veces, esta dependencia de ganar para sentirnos bien
con nosotros mismos, incluso llega a causar que nosotros
mismos negemos que hemos perdido o “fracasado”. ¿Alguna
vez se ha encontrado a si mismo pensando “hubiera ganado
si...” o “hubiera conseguido una mejor marca personal si no
llega a ser por...” o “debería haberlo hecho mejor”?. Estas
auto afirmaciones son de hecho una manera de evitar la rea-
lidad (siendo la realidad clara el que no ha ganado, que no ha
hecho esa mejor marca personal, y que no lo hizo mejor,
etc.).Es un claro intento de “salvar la cara”. Sin embargo, este
hecho evita que nos enfrentemos directamente al fracaso y
que potencialmente  no lleguemos a entender algo muy
valioso  que puede ayudarnos a triunfar la próxima vez.

El fracaso no tienen por qué ser negativo. No puede ni debe
hacer que perdamos nuestra autoestima. Es importante saber
que es una opción el hecho de “ver” y aceptar el fracaso de
esta manera, y es también importante saber que hay otras
opciones válidas.

El fracaso o fallo puede ser nuestro maestro. En “Thinking
Body, Dancing Mind” (Cuerpo pensando, mente bailando) los
autores hablan del fracaso como algo inevitable, natural y un
proceso positivo. El fracaso es tanto más parte de la vida
como el respirar, y no puede ser evitado. De este modo, la
única alternativa es aceptar el fracaso. Verlo como una opor-
tunidad que nos enseña las lecciones necesarias para el éxito
posterior. De esta manera, el fracaso trabaja para ti, no con-
tra ti. Si luchas contra el fracaso, tu probabilidad para ver lo
que hay y para aprender quedará restringida. Si acepta el fra-
caso, puede “relajarse e investigar que hay detrás del actual
nivel de rendimiento. Perfeccione su actuación a través de la
adversidad y el fracaso. Considere el fallo como una lección
de la que puede aprender mucho”.
Mi experiencia me dice, que es más normal que cuando uno
“pierde” se sienta como un perdedor en vez de sentirse
seguro de que continuará mejorando. Cuando no hemos
alcanzado nuestras expectativas prefijadas, es más común
lamentarse del desatino que el estudiar y mirar que lección
hemos podido aprender de esta actuación fallida. Pienso que
es importante  preguntarnos aquí por qué es tan difícil ver el
fracaso como un proceso inevitalbe, natural y positivo.
En gran medida, esto puede deberse al alto valor que el ganar
tienen en nuestra sociedad. Como se suele decir, “ganar no lo
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es todo... es lo único”. Incluso vi el otro día una camiseta con
las siguientes palabras “ el segundo puesto es el primero de los
perdedores”. Los medios de comunicación informan y se cen-
tran constantemente en los récords y en las victorias y/o de-
rrotas de los equipos y deportistas profesionales. Algunos atle-
tas han abandonado o han sido “eliminados” de su equipo
porque han perdido, entrenadores que han sido despedidos
porque su equipo perdía y padres que han rechazado a sus
hijos como seres humanos simplemente porque ellos no
pueden “ganar”. En la mayoría de los casos, cuando alguien te
pregunta después de un torneo ¿cómo lo has hecho?, quieren
saber si has ganado, o lo lejos que has estado de ganar.
Raramente significa “¿cuan cerca te has quedado de tus refer-
encias de tiro en el día de hoy?”.
A pesar de la actitud predominante en la sociedad, ganar NO
LO ES TODO. Varios estudios han demostrado que los niños
prefieren jugar en equipos perdedores que sentarse en los ban-
quillos  de los equipos ganadores. La mayor parte de los
arqueros dirían que tirar en la “zona” y conseguir una mejor
marca personal perdiendo contra un oponente que es un exce-
lente arquero puede ser más satisfactorio que derrotar a un
oponente inferior mientras uno tira pobremente. No estoy
diciendo que ganar no sea importante, es parte muy signifi-
cante del deporte. Ganar, o pelear para ganar, es lo que hace
que la competición sea divertida o excitante. Pero la competi-
ción no es buena o mala. Es simplemente una comparación de
nosotros contra nosotros o contra otros. El que sea saludable o
no depende de hasta donde la victoria sea enfatizada sobre
otras metas. Cuando perdemos perspectiva y pensamos sólo en
ganar, nuestro rendimiento decae.
La idea central es que la actitud sobre la victoria, en nuestra
sociedad, sea transformada en “ miedo al fracaso”. No es real-
mente miedo al fracasso, es miedo a la verguenza y a perder el
orgullo (lastimar el ego) que está muy asociado con el fracaso.
Incluso hay teorías que han sido desarrolladas alrededor de
este concepto. De acuerdo con la Teoría de la Necesidad del
Exito (Atkinson, 1974, McClelland, 1961) cada uno de
nosotros tiene  dos motivos subyacentes en lo que respecta al
logro del éxito. Una es lograr el éxito y la otra es evitar el fra-
caso. La teoría dice que aquellos que estén altamente motiva-

dos a conseguir el éxito son más aptos para buscar retos y
tomar riesgos que aquellos que estén altamente motivados para
evitar el fracaso. Sólamente buscando retos y tomando riesgos
nos ponemos en clara posición de mejorar y aumentar nuestro
rendimiento. Cuando nos retiramos ante los retos y sólo abor-
damos situaciones “seguras”, en donde podemos estar seguros
de evitar el fracaso, es muy difícil mejorar nuestras actitudes.
Parece que hay al menos dos razones por las que el miedo al

fracaso  llega a obtener pobres resultados. Primero, nos por
que nos sentimos más atraidos hacia lo que sea en lo que nos
concentramos. Por lo que estaremos más atraidos hacia el fra-
caso si nos concentramos en evitarlo y estaremos más atraidos
hacia el éxito si nos centramos en el desarrollo de nuestras
habilidades. Segundo, alguien que tiene miedo al fracaso no
puede evitar siempre situaciones en las que el fracaso es una
posibilidad. Tienden a favorecer situaciones competitivas en
las que tienen certeza sobre la victoria o la derrota (por ejem-
plo, competir y perder contra un medallista de oro no crearia
la misma verguenza  debido a que hay una diferencia notable
de nivel y de aptitudes). Donde no existe la certeza de perder
o ganar, la persona que tiene miedo al fracaso sentirá la máxi-
ma incertidumbre, preocupación, ansiedad y tensión muscu-
lar. Bajo estas condiciones “internas”, la persona que teme el
fracaso tendrá más posibilidades de fracasar (Ver tabla 1). 
Es importante conocer los mitos acerca del fracaso. Muchos de
nosotros crecimos aprendiendo que si trabajas lo suficiente-
mente duro en algo, podemos evitar el fracaso.
Desafortunadamente, esto no es cierto. Sin embargo, creer en
esto, sólo nos niega la realidad; niega que el fracaso es una
parte inevitable de la vida. Sólo nos coloca en una posición
ideal para la decepción cuando  somos nosotros los que fra-
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TABLA 1. Tener miedo al fracaso : Relación entre el tipo de oponente y el rendimiento final

Tipo de oponente

Reacción ante el oponente y
la situación competitiva

Probabilidad del rendimien-
to final 

Mucho menor nivel de
habilidad

Poca incertidumbre:
Seguro de ganar

Ganar

Mucho mayor nivel de
habilidad

Poca incertidumbre:
Seguro de perder

Perder

Igual nivel de habilidad

Alta incertidumbre:
ansiedad,  tensión mus-
cular, preocupación y

temor. 

Perder

Un requisito para mejorar su tiro es ver “el fracaso”
como algo positivo y aprender en esos fallos el camino

a mejorar.

El verdadero fracaso es la falta de voluntad para
aprovechar la oportunidad de mejorar la vida. 
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casamos. Muchos de nosotros crecimos en la creencia de que el
fracaso es horrible e intolerable. El fallo es decepcionante, pero
no intolerable; sobrevivimos a ello. Las “horribles” sensaciones
que acompañan al fracaso son ge-neralmente reacción a la ver-
guenza y a una pérdida de orgullo.
Ahora que Ud. entiende cómo el miedo al fracaso puede inter-
ferir con el rendimiento y cómo el adoptar actitudes de fracaso
como una de las opciones puede aumentar el rendimiento,
pruebe las siguientes sugerencias para ayudarle a tener “su”
éxito, independientemente de quien gane la competición.

1.- Comprométase seriamente a divertirse, incluso cuando está
“perdiendo” Disfute de la acción y de la actitud al ejecutar su
tiro, y no del resultado.
2.- Nunca sacrifique la deportividad por actitudes de“ganar a
toda costa y a todo precio”.
3.- Pregúntese a si mismo después de cada competición, “¿Qué
aprendí? ¿Qué puedo hacer mejor o de forma diferente la próx-
ima vez?”
4.- Tenga “su” éxito, a pesar de quién “gane”, recalcando el
desarrollo de las actitudes en los objetivos que se marque.
5.- Concéntrese en objetivos de rendimiento personal, objetivos
sobre los que usted tiene el control. Por ejemplo, su postura, su
ritmo, tener la mano del arco relajada, etc..
6.- Establezca objetivos pequeños, realistas, pero que supongan

un reto (manteniendo los puntos 4 y 5 en mente), que sea capaz
de alcanzar con cierta frecuencia. Esto crea confianza y aumen-
ta la motivación. 
7.- Felicítese sinceramente a si mismo por el esfuerzo realizado.
8.- Felicítese sinceramente por no abandonar cuando no está
alcanzando sus expectativas y por haber seguido intentándolo
con el mismo tesón e ilusión.
9.- Comprométase a aceptarse a usted mismo como un ser
valioso, a pesar de su buen o mal rendimiento.
10.- Haga que el tiro con  arco sea parte de su vida, no toda su
vida. 
11.- Desarrolle afirmaciones que le hagan recordar y ver el fra-
caso como su maestro, por ejemplo “para, piensa y aprende”,
“aprender del fracaso es un signo de éxito” o “el éxito no garan-
tiza la felicidad; el fracaso no garantiza la miseria”.
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