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«Nada mejor que la actitud defensiva para medir 

el grado de compromiso de un equipo»

«Es increíble todo lo que ignoras del deporte 

que llevas practicando toda la vida»

(Mickey Mantle, en la película Money ball)
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PRÓLOGO

Joaquín Díaz —Quinichi—, gran entrenador, excepcio-

nal profesional de la Psicología aplicada al deporte y, sobre 

todo, buen amigo, es uno de los «históricos» del Voleibol 

español y nuestro deporte mantiene hacia él una profun-

da deuda de gratitud por su importante dedicación a su 

desarrollo.

Joaquín Díaz afronta en esta publicación una de las 

materias del entrenamiento de Voleibol en que existe una 

mayor carencia de bibliografía: la preparación psicológi-

ca de los jugadores de la segunda línea, tanto en recepción 

como en defensa, y profundiza en una nueva figura intro-

ducida en 1999: el líbero, fruto de la moderna especializa-

ción funcional propia de los deportes de equipo.

Joaquín Díaz apuesta abiertamente por la implicación 

del psicólogo dentro del grupo técnico que interviene en 

la dirección de un equipo de Voleibol, deporte en el que, 

por sus singulares características, es tan importante la acti-

tud mental del deportista, e incide de forma particular en 



14

el líbero, especialista sobre cuya preparación en realidad se 

ha escrito bastante poco hasta ahora.

Este libro es precisamente la mejor respuesta al vacío 

existente en la literatura deportiva en relación con el líbero 

y la preparación de los jugadores de la segunda línea y es-

toy seguro de que tendrá una excepcional acogida entre los 

técnicos y psicólogos del Voleibol.

En nombre de la Real Federación Española de Voleibol, 

una vez más, querido Quinichi, muchas gracias por tu im-

portante contribución al fomento del Voleibol español, en 

esta ocasión mediante una magnífica y rigurosa publica-

ción. Pero, sobre todo, muchas gracias por tu amistad de 

tantos años.

Agustín Martín Santos

Presidente de la Real Federación 

Española de Voleibol
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PRESENTACIÓN

La competición deportiva tiene sus particulares exigen-

cias. Para afrontarlas exitosamente no sirve improvisar, sino 

la preparación meticulosa durante las sesiones de entrena-

miento. Es en ellas donde se anticipan las necesidades fí-

sicas, técnicas, tácticas y psicológicas a las que habrá que 

responder, y se practican las habilidades necesarias para ha-

cerlo al máximo nivel. Conscientes de que la competición 

selecciona y premia no tanto a quien tiene talento, sino a 

quien además consigue optimizarlo, los deportistas se es-

fuerzan en prepararse sistemáticamente, dejando el mínimo 

espacio a la improvisación. Saben que con demasiada fre-

cuencia una excelente preparación física y técnica no resiste 

los efectos demoledores de no haberse entrenado para con-

trolar la ansiedad antes y durante un partido, de no haber 

desarrollado la habilidad para mantener la concentración en 

momentos decisivos, o de no haber aprendido a regular su 

autoconfianza ante un marcador adverso o frente a un con-

tratiempo importante. 
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Hoy ya no se entiende que alguien atribuya un mal resul-

tado deportivo a su dificultad para manejar alguna de estas 

variables psicológicas, pero luego las intente controlar redo-

blando sus esfuerzos en prepararse más física y técnicamen-

te. No basta la ingenua disculpa de insistir en aquello que uno 

mejor conoce y donde se encuentra más cómodo. Proceder así 

sería como hacía el borracho del chiste, al que le pregunta-

ban si buscaba sus llaves perdidas debajo de la farola porque 

las había perdido allí, y él contestaba que no, pero que allí se 

veía mejor. 

A las exigencias psicológicas de la competición se respon-

de exitosamente entrenando las habilidades psicológicas nece-

sarias. Esto conlleva un proceso de planificación, de puesta en 

marcha y de seguimiento igual de técnico y riguroso que el del 

resto de habilidades deportivas. Por eso, los deportistas y en-

trenadores más exigentes incluyen la preparación psicológica 

dentro de sus programas de entrenamiento integral y valoran 

muy positivamente la colaboración de especialistas en psicolo-

gía del deporte. Pero, ¿qué es lo que realmente buscan de estos 

profesionales y lo que les resulta más útil de ellos? 

Es lo que John Lubker trató de averiguar en un estu-

dio de investigación, cuyos datos han sido publicados re-

cientemente en la prestigiosa revista Journal of Applied Sport 

Psychology, Pues bien, deportistas y entrenadores reconocen 

que las características que buscan en un profesional de la psi-

cología del deporte competente con el que llevar a cabo un 

programa de entrenamiento psicológico son que tenga co-

nocimiento de su deporte (mejor aún si además él mismo 

tiene antecedentes) y una titulación académica de especiali-
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zación en psicología del deporte, además de buenas habili-

dades interpersonales.

Por consiguiente, todo parece indicar que deportistas y 

técnicos deportivos no se conforman con la oferta que puede 

llegarles de potenciales consultores sin credenciales de forma-

ción cualificada en psicología del deporte, y tampoco les re-

sulta suficiente un título universitario en psicología, sin una 

preparación especializada en deporte. Lo que más valoran es 

que el psicólogo del deporte demuestre conocer un determi-

nado deporte, con sus específicas exigencias psicológicas, y 

más aún si lo ha practicado. Cuando a todo esto añadimos que 

el consultor sabe comunicar de forma directa y clara, se termi-

na de definir el perfil más buscado por los entrenadores y de-

portistas más exigentes.

Comunicar, y hacerlo con efectividad y pasión, es lo que el 

profesor Joaquín Díaz ya hacía en 1986 en el Primer Congreso 

Nacional de Psicología del Deporte, celebrado en Barcelona. 

Él fue uno de los expertos a los que la organización invitó para 

que compartiese con todos los asistentes su experiencia singu-

lar en la preparación psicológica de deportistas y entrenadores 

de voleibol. En aquellos años se contaban con los dedos de una 

mano los profesionales que, más allá del ámbito universitario 

de la docencia y de la investigación, trabajaban directamente 

con deportistas en la evaluación y entrenamiento de habilida-

des psicológicas con las que optimizar su rendimiento depor-

tivo y su desarrollo personal. Y Joaquín Díaz era alguien que lo 

hacía ya entonces con todas las garantías que proporcionaba su 

titulación universitaria como psicólogo, además de su amplio 

bagaje como jugador y entrenador nacional de voleibol. Todo 
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ello le convirtió en uno de los pioneros de la psicología del de-

porte en nuestro país y en la actualidad sigue haciendo de él 

una referencia obligada en este campo

También ahora, esas características personales del profesor 

Díaz se reflejan en este libro sobre el entrenamiento psicoló-

gico para la recepción y la defensa en segunda línea, constitu-

yendo una excelente guía práctica para el análisis y desarrollo 

de las habilidades psicológicas específicas para un jugador de 

voleibol con una demarcación tan singular como es la del líbe-

ro. Es un libro escrito con un estilo muy claro y comprensible, 

pero también con el rigor y la fundamentación científica ne-

cesarios para diseñar y poner en marcha programas de entre-

namiento psicológico eficaces.

A lo largo de las páginas del libro, se ve que su autor sabe 

bien de lo que habla y que le apasiona compartir sus conoci-

mientos y experiencias. Eso hace que uno disfrute leyéndolo 

y, a la vez, le vengan con frecuencia unas ganas irresistibles de 

dejar un momento el libro y empezar a poner en práctica los 

ejercicios y recomendaciones prácticas que va descubriendo. 

Por lo demás, la secuencia expositiva es muy clara y motivante: 

primero se analizan las demandas específicas de una tarea de-

terminada, luego las habilidades psicológicas que están impli-

cadas y, finalmente, se detallan los procedimientos concretos 

para entrenarlas. Por supuesto, siempre con un objetivo pre-

ciso, como ocurre también con la preparación de habilidades 

físicas y técnicas, que no es otro que el de practicar y practi-

car sistemáticamente dichas habilidades, hasta llegar a auto-

matizarlas. Ello permite que luego salgan correctamente y sin 

esfuerzo durante la competición. Además, como bien dice el 



23

autor, es lo que no sólo promueve un rendimiento óptimo, sino 

también esa sensación de confianza y autocontrol tan deseada 

en situaciones importantes. 

Un mérito especial del libro es que facilita la incorporación 

de la preparación psicológica del deportista dentro de su plan 

integral de entrenamiento, junto con la preparación técnica y 

táctica. De hecho, las tres se planifican y llevan a cabo de ma-

nera simultánea en las mismas sesiones de trabajo. Y lo más 

de agradecer es que el profesor Díaz consigue hacerlo man-

teniéndose muy ceñido a las exigencias específicas que tiene 

el líbero en voleibol, por su singularidad dentro del equipo y 

como especialista que es en recepción y defensa. Como resul-

tado, este libro va a ser una herramienta indispensable para 

que entrenadores y técnicos sepan cómo incluir en sus en-

trenamientos las habilidades psicológicas que el líbero preci-

sa dominar para realizar con eficacia sus singulares funciones 

dentro del equipo.

Dr. Ángel Manuel González-Suárez

Profesor de Psicología del Rendimiento Deportivo

Universidad del País Vasco (UPV/EHU)
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PRESENTACIÓN

Estoy seguro de que todos nos hemos preguntado en algún 

momento de nuestra vida, como es posible que un jugador 

absolutamente dedicado a su deporte, entrenado y prepa-

rado hasta la saciedad, falle en el momento decisivo. Cómo 

ese héroe deportivo, esa figura indiscutible, esa persona en la 

que hemos depositado todas nuestras esperanzas de victoria 

y por lo tanto la persona responsable de llevarnos al Olimpo 

del triunfo, simplemente haciendo lo que mejor hace, es decir, 

convirtiendo un penalti, anotando un tiro libre o ganando un 

partido que «estaba» ganado, puede fallar y condenarnos a la 

miseria deportiva de la derrota…

Personalmente como entrenador nunca he dejado de ha-

cerme esta pregunta. Una curiosidad insaciable y la costumbre 

de no parar de cuestionarme todo lo que sucede a mi alrede-

dor no me ha dejado ser indiferente al problema. ¿Que pasa en 

esos momentos por las cabezas de los deportistas? y lo que es 

igual o quizás aún mas importante, ¿que creemos los entrena-

dores que pasa en esos momentos por las cabezas de nuestros 
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deportistas? Al fin y al cabo nosotros somos los responsables 

de preparar a estos deportistas para que puedan afrontar estas 

situaciones con una mayor probabilidad de éxito. Somos los 

responsables de su entrenamiento y por lo tanto también, en 

cierta forma, responsables de su rendimiento durante la com-

petición. Seria lógico, entonces, que tuviéramos un criterio de-

finido sobre este problema al igual que lo tenemos sobre la 

mejor forma de efectuar un movimiento técnico basándonos 

en los principios biomecánicos del movimiento. 

 A lo largo de mi trayectoria profesional he hablado con 

muchos entrenadores, de muchos deportes y de diferentes ni-

veles de experiencia con los que he tenido la oportunidad de 

compartir experiencias y opiniones, y podría asegurar que la 

inmensa mayoría de ellos reconoce que existe una relación 

directa entre la preparación mental del deportista y el ren-

dimiento deportivo. Este hecho parece ser evidente para la 

mayoría de los técnicos. Ahora bien, lo que no deja de sor-

prenderme es la respuesta a la siguiente pregunta: Si la pre-

paración mental del deportista es un aspecto tan importante 

para el rendimiento, ¿cuánto tiempo dedicas específicamen-

te a trabajar esta faceta del juego? La respuesta mas escucha-

da es «Poco o muy poco» y la razón que justifica esta respuesta 

es «No tengo tiempo para trabajar todo lo que me gustaría». 

Llegados a este punto creo que debo incluir mi propia inter-

pretación a esta respuesta. En la mayoría de los casos cuando 

un entrenador argumenta que «No tiene tiempo» yo lo inter-

preto como «No se donde empezar». Creo que los entrenado-

res en general, y los mas jóvenes en particular, se encuentran 

en muchas ocasiones faltos de herramientas para trabajar esta 
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faceta del juego en la que todos coincidimos en darle una gran 

importancia para el rendimiento del deportista.

Si la preparación mental es importante en cualquier de-

porte, me atrevo a decir que en el Voleibol lo es aún mas. Las 

características de nuestro juego: la velocidad del juego; el he-

cho de no poder parar el balón en ningún momento una vez 

que este está en el aire; la rapidez consecuentemente necesaria 

en la toma de decisiones, hacen que este problema sea parti-

cularmente trascendente para los entrenadores de este depor-

te. Por eso cuando mi gran amigo y profesor Joaquín Díaz , 

«Quinichi» para los que somos del mundillo, me comentó que 

estaba pensando en escribir un libro que tratara sobre el en-

trenamiento psicológico de la recepción y la defensa, me pare-

ció una grandísima oportunidad para continuar aprendiendo 

de una de las personas que sin duda alguna es de las mas cuali-

ficadas que existen en nuestro país para hablar sobre el tema y 

además lo que es mas importante puede hacerlo desde el pun-

to de vista práctico y no únicamente sobre el teórico. 

«Quinichi» es un profesional respetado que ha demostra-

do que lo que promulga teóricamente se puede realizar prácti-

camente. Un hombre que lleva toda la vida conviviendo con la 

psicología y con el voleibol, sus dos grandes pasiones, y que ha 

entrenado equipos de todas las categorías. Su conocimiento y 

experiencia son enormes y por eso escucharle hablar sobre psi-

cología, recepción y defensa desde una perspectiva práctica del 

entrenamiento psicológico es, como ya he indicado anterior-

mente, una oportunidad única para seguir aprendiendo sobre 

algo que puede marcar la diferencia entre el éxito y el fracaso 

en nuestro trabajo como entrenadores.
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Estoy convencido de que este libro se convertirá en una 

herramienta de trabajo muy valiosa para todos aquellos entre-

nadores, noveles o expertos, que estén interesados en encon-

trar propuestas metodológicas que, de forma directa, trabajen 

la preparación mental del deportista. Podrán incorporar es-

tas propuestas en su estructura habitual de entrenamiento y 

así dar respuesta a la necesidad de incluir el trabajo psicológi-

co dentro de su tiempo de entrenamiento. Comenzaremos con 

el libero, el jugador mas especializado del equipo, pero seguro 

que poco a poco, con la ayuda del profesor «Quinichi» podre-

mos continuar extendiéndolo al resto de la plantilla…
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