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ANTES DEL PARTIDO

REALLYGREATSITE

DESARROLLA UNA RUTINA PRECOMPETITIVA:
CONSTRUYE UNA RUTINA ANTES DE LOS PARTIDOS
QUE TE AYUDE A RELAJARTE Y PREPARARTE
MENTALMENTE. PUEDES INCLUIR EJERCICIOS DE
RESPIRACIÓN, ESCUCHAR MÚSICA MOTIVADORA O
REALIZAR ESTIRAMIENTOS. ESTA RUTINA TE
AYUDARÁ A ENTRAR EN UN ESTADO ÓPTIMO PARA EL
JUEGO.

PRACTICA LA VISUALIZACIÓN POSITIVA: DEDICA
TIEMPO A VISUALIZAR TU ÉXITO EN EL JUEGO.
IMAGINA QUE TE DESEMPEÑAS DE MANERA
EXCEPCIONAL, SINTIÉNDOTE CONFIADO Y LOGRANDO
TUS OBJETIVOS. ESTA PRÁCTICA FORTALECERÁ TU
CONFIANZA Y MEJORARÁ TU RENDIMIENTO.

ESTABLECE METAS REALISTAS: ES IMPORTANTE QUE
DEFINAS METAS CLARAS Y ALCANZABLES PARA TI
MISMO. ESTAS METAS TE PERMITIRÁN MANTENER EL
ENFOQUE Y LA MOTIVACIÓN NECESARIOS.



DURANTE EL PARTIDO
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MANTÉN EL ENFOQUE EN EL PRESENTE: EVITA
DISTRAERTE CON ERRORES PASADOS O
PREOCUPARTE POR EL RESULTADO FINAL.
CONCÉNTRATE EN EL MOMENTO PRESENTE Y EN
LAS ACCIONES QUE PUEDES CONTROLAR EN ESE
MOMENTO.

UTILIZA AFIRMACIONES POSITIVAS: DESARROLLA
UNA SERIE DE AFIRMACIONES POSITIVAS QUE
REFUERCEN TU CONFIANZA Y ACTITUD POSITIVA.
REPÍTELAS EN TU MENTE DURANTE EL JUEGO
PARA MANTENERTE MOTIVADO Y ENFOCADO.

CONTROLA TU RESPIRACIÓN: LA RESPIRACIÓN
PROFUNDA Y LENTA PUEDE AYUDARTE A REDUCIR
LA ANSIEDAD Y MANTENER LA CALMA DURANTE
EL JUEGO. SI TE SIENTES TENSO O NERVIOSO,
TOMA UNOS MOMENTOS PARA RESPIRAR
PROFUNDAMENTE Y RELAJARTE.



DESPUÉS EL PARTIDO
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EVALÚA DE MANERA CONSTRUCTIVA: ANALIZA TU
DESEMPEÑO DE MANERA OBJETIVA Y BUSCA
ÁREAS EN LAS QUE PUEDAS MEJORAR. EN LUGAR
DE ENFOCARTE ÚNICAMENTE EN LOS ERRORES,
BUSCA TAMBIÉN LOS ASPECTOS POSITIVOS Y
RECONOCE TUS LOGROS.

PRACTICA LA AUTOCOMPASIÓN: NO TE CASTIGUES
POR LOS ERRORES O RESULTADOS ADVERSOS. EN
CAMBIO, SÉ AMABLE CONTIGO MISMO Y RECUERDA
QUE EL DEPORTE ES UN PROCESO DE APRENDIZAJE
CONTINUO. APRENDE DE TUS EXPERIENCIAS Y
UTILIZA LOS OBSTÁCULOS COMO OPORTUNIDADES
PARA CRECER.

ESTABLECE NUEVAS METAS: DESPUÉS DE CADA
PARTIDO, ESTABLECE NUEVAS METAS QUE TE
MOTIVEN A SEGUIR MEJORANDO. ESTO TE AYUDARÁ
A MANTENER UNA ACTITUD POSITIVA Y ENFOCADA
EN EL FUTURO.

AVALADO:  JOAQUINA SOLTERO
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