
 
1. Visualización Guiada 
Objetivo: Mejorar la confianza y la ejecución técnica de los deportistas. 
Descripción: La visualización guiada es una técnica donde los deportistas usan su 
imaginación para ensayar mentalmente movimientos y situaciones específicas de su 
deporte. 
Ejemplo Práctico: Un tenista visualiza el saque perfecto. Se le guía para que imagine cada 
detalle del movimiento: la posición de los pies, el balanceo del cuerpo, el contacto de la 
raqueta con la pelota y el seguimiento del golpe. 
Ejercicio: 
1. Encuentra un lugar tranquilo y cómodo. 
2. Cierra los ojos y respira profundamente. 
3. Imagina una situación específica en tu deporte (e.g., ejecutar un tiro libre en 
baloncesto). 
4. Visualiza cada detalle con claridad: el entorno, tus movimientos, tus sensaciones 
físicas. 
5. Repite la visualización tres veces al día durante una semana. 
2. Establecimiento de Objetivos SMART 
Objetivo: Definir metas claras y alcanzables para el progreso del deportista. 
Descripción: Las metas SMART (Específicas, Medibles, Alcanzables, Relevantes y con 
Tiempo limitado) ayudan a los deportistas a enfocar sus esfuerzos y medir su progreso. 
Ejemplo Práctico: Un corredor establece el objetivo de mejorar su tiempo en 5 km en 2 
minutos en tres meses. La meta se desglosa en entrenamientos específicos, sesiones de 
evaluación y ajustes según el progreso. 
Ejercicio: 
1. Define un objetivo específico (e.g., mejorar la técnica de pase en fútbol). 
2. Asegúrate de que sea medible (e.g., reducir los errores de pase en un 20% en dos 
meses). 
3. Verifica que sea alcanzable (considera tu nivel actual y recursos). 
4. Relevancia (asegúrate de que sea importante para tu desarrollo deportivo). 
5. Establece un plazo (e.g., dos meses). 
3. Feedback Constructivo 
Objetivo: Mejorar el rendimiento y la autoevaluación de los deportistas. 
Descripción: El feedback constructivo se centra en proporcionar comentarios específicos y 
útiles que promuevan el desarrollo. 
Ejemplo Práctico: Un entrenador de natación observa una sesión de entrenamiento y ofrece 
feedback inmediato sobre la técnica de brazada del nadador, enfocándose en aspectos 
positivos y áreas de mejora específica. 
Ejercicio: 
1. Realiza una sesión de entrenamiento habitual. 
2. Al finalizar, reflexiona sobre tu desempeño y anota tres aspectos positivos y tres 
áreas de mejora. 



 
3. Pide a tu entrenador o compañero que también te dé feedback. 
4. Compara y analiza los comentarios para identificar patrones y áreas de enfoque. 
4. Anclaje Positivo 
Objetivo: Crear asociaciones mentales positivas para mejorar la confianza y el rendimiento 
bajo presión. 
Descripción: El anclaje positivo consiste en asociar una palabra, gesto o imagen a un 
estado mental deseado para poder acceder a él rápidamente. 
Ejemplo Práctico: Un levantador de pesas usa la palabra "fuerza" como ancla. Antes de 
cada levantamiento, se dice a sí mismo "fuerza" para invocar sensaciones de poder y 
confianza. 
Ejercicio: 
1. Identifica un estado mental positivo (e.g., confianza, calma, concentración). 
2. Elige una palabra, gesto o imagen que asocies con ese estado. 
3. Practica entrar en ese estado mental mientras usas tu ancla (e.g., decir la palabra 
"confianza" antes de un saque en voleibol). 
4. Repite el ejercicio diariamente hasta que el ancla se asocie fuertemente con el 
estado mental deseado. 
5. Reestructuración Cognitiva 
Objetivo: Cambiar patrones de pensamiento negativos o limitantes para mejorar el 
rendimiento y el bienestar emocional. 
Descripción: La reestructuración cognitiva ayuda a los deportistas a identificar y desafiar 
pensamientos negativos, reemplazándolos con pensamientos más positivos y realistas. 
Ejemplo Práctico: Un jugador de baloncesto que teme fallar tiros libres identifica el 
pensamiento "si fallo, decepcionaré a mi equipo" y lo reemplaza por "he practicado mucho y 
estoy preparado para dar lo mejor de mí". 
Ejercicio: 
1. Identifica un pensamiento negativo recurrente en tu deporte. 
2. Escribe el pensamiento y cómo te hace sentir. 
3. Desafía la veracidad de ese pensamiento (e.g., busca evidencia en contra). 
4. Reemplázalo por un pensamiento más positivo y realista. 
5. Practica este proceso cada vez que el pensamiento negativo aparezca. 
Estas herramientas de coaching pueden ser muy efectivas si se implementan de manera 
constante y con dedicación. La clave es personalizar cada técnica para adaptarla a las 
necesidades y objetivos específicos del deportista. 
 


