
 
El método GROW es un enfoque estructurado utilizado en el coaching para ayudar a 
los clientes a establecer objetivos, explorar opciones, identificar obstáculos y 
desarrollar planes de acción. El acrónimo "GROW" representa las cuatro etapas 
clave del proceso: Goal (objetivo), Reality (realidad), Options (opciones) y Wrap-up 
(conclusión). Aunque inicialmente diseñado para el coaching personal y ejecutivo, 
el método GROW también se puede aplicar eficazmente en el contexto del 
entrenamiento deportivo para ayudar a los atletas a alcanzar su máximo potencial. 
Aquí tienes una descripción de cómo se aplica el método GROW en el deporte: 

1. Goal (Objetivo): 

La primera etapa del método GROW consiste en establecer objetivos claros y 
específicos que el atleta desea lograr. Los objetivos deben ser alcanzables, 
medibles y relevantes para el rendimiento deportivo del atleta. Durante esta etapa, 
el entrenador puede guiar al atleta para que defina metas a corto y largo plazo que 
estén alineadas con sus aspiraciones deportivas. 

Ejemplo: 

● Objetivo a corto plazo: mejorar el tiempo de carrera en un evento específico 
en un 5% en los próximos tres meses. 

● Objetivo a largo plazo: clasificar entre los tres primeros en un campeonato 
regional en el próximo año. 

2. Reality (Realidad): 

En la segunda etapa, el entrenador y el atleta exploran la realidad actual del atleta, 
identificando sus fortalezas, áreas de mejora y posibles obstáculos para alcanzar 
sus objetivos. Esto implica una evaluación honesta y reflexiva del estado actual del 
atleta en términos de habilidades técnicas, condición física, mentalidad y recursos 
disponibles. 



 
Ejemplo: 

● Fortalezas: buena resistencia cardiovascular, habilidades técnicas sólidas en 
ciertas áreas. 

● Áreas de mejora: falta de velocidad en los tramos finales de la carrera, 
dificultades para mantener la concentración durante eventos prolongados. 

● Obstáculos: limitaciones de tiempo debido a compromisos académicos, falta 
de acceso a instalaciones de entrenamiento específicas. 

3. Options (Opciones): 

En la tercera etapa, el entrenador y el atleta exploran y evalúan diversas opciones y 
estrategias para alcanzar los objetivos establecidos. Se pueden considerar 
diferentes enfoques de entrenamiento, técnicas de mejora del rendimiento, 
cambios en la planificación del entrenamiento, así como la identificación de 
recursos adicionales que puedan ser beneficiosos para el atleta. 

Ejemplo: 

● Incorporar sesiones de entrenamiento de velocidad y técnica específica en la 
rutina semanal. 

● Implementar técnicas de visualización y concentración para mejorar el 
enfoque mental durante la competición. 

● Aprovechar recursos disponibles, como la asesoría de expertos en nutrición 
y la participación en clínicas de entrenamiento especializadas. 

4. Wrap-up (Conclusión): 

En la última etapa, se desarrolla un plan de acción detallado que resume los 
objetivos, las acciones específicas a tomar y los plazos establecidos para cada 
paso. El plan de acción debe ser realista, práctico y adaptable a medida que 
evolucionan las circunstancias del atleta. 



 
Ejemplo: 

● Establecer un calendario de entrenamiento detallado que incluya sesiones 
específicas de velocidad y técnica. 

● Implementar técnicas de visualización y concentración durante las sesiones 
de entrenamiento y las competiciones. 

● Programar consultas periódicas con expertos en nutrición y rendimiento para 
evaluar y ajustar la dieta y el plan de entrenamiento según sea necesario. 

En resumen, el método GROW proporciona un marco efectivo para establecer y 
alcanzar objetivos en el contexto del entrenamiento deportivo. Al seguir este 
proceso estructurado, los entrenadores pueden ayudar a los atletas a identificar sus 
metas, evaluar su situación actual, explorar opciones y desarrollar planes de acción 
concretos para mejorar su rendimiento y alcanzar el éxito en su deporte. 
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