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Plan de Entrenamiento Mental: Visualizaciones
Objetivo: Mejorar la concentracion, la confianza y la preparacién mental para las
competencias a través de técnicas de visualizacion.
Duracion del Programa: 8 semanas
Semana 1-2: Introduccién a la Visualizacion
Objetivo: Familiarizarse con las técnicas basicas de visualizacion y establecer una rutina
diaria.
Sesion 1: Conceptos Basicos de Visualizacion
¢ Duracion: 20 minutos
e Actividades:
1. Introduccioén a la Visualizacion:
= Aprende qué es la visualizacion y como puede mejorar el rendimiento
deportivo.
= Lee articulos o mira videos sobre los beneficios de la visualizacion en
el deporte.
2. Ejercicio de Relajacion:
= Siéntate en un lugar cémodo, cierra los ojos y respira profundamente
durante 5 minutos.
= Conceéntrate en relajar cada parte de tu cuerpo, empezando por los
pies y subiendo hasta la cabeza.
3. Visualizacion Simple:
= Imagina una pelota en tu mente. Visualiza su tamario, color y textura.
Trata de mantener esta imagen durante 5 minutos.
Sesion 2: Visualizacion de Movimientos Basicos
e Duracion: 20 minutos
e Actividades:
1. Ejercicio de Relajacion:
= Repite el ejercicio de relajacion de la sesién anterior.
2. Visualizacion de un Movimiento Basico:
= Visualiza un movimiento simple relacionado con tu deporte (por
ejemplo, un pase en futbol o un tiro en baloncesto).
= Imagina todos los detalles: la postura, el movimiento del cuerpo, el
contacto con el balén, etc.
= Repite la visualizacion 5 veces.
Semana 3-4: Profundizacion en la Visualizaciéon
Objetivo: Desarrollar la capacidad de visualizar movimientos mas complejos y especificos.
Sesion 3: Visualizacion de una Secuencia de Movimientos
e Duracion: 30 minutos
e Actividades:
1. Ejercicio de Relajacion:
= Repite el ejercicio de relajacion anterior.
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2. Visualizacion de una Secuencia:
= Elige una secuencia de movimientos especificos de tu deporte (por
ejemplo, un dribbling seguido de un pase en futbol).
= Visualiza cada paso de la secuencia en detalle, incluyendo la postura,
la velocidad y la precision.
= Repite la visualizacion 5 veces, enfocandote en la fluidez de la
secuencia.
Sesion 4: Visualizacion de Situaciones de Juego
e Duracioén: 30 minutos
e Actividades:
1. Ejercicio de Relajacion:
= Repite el ejercicio de relajacion anterior.
2. Visualizacion de Situaciones de Juego:
= Imagina una situacién especifica de juego en la que quieras mejorar
(por ejemplo, un contraataque o una defensa en baloncesto).
= Visualiza la situacién desde tu perspectiva y desde la perspectiva de
un observador externo.
= Incluye detalles como el entorno, los compafieros de equipo, los
oponentes y las emociones.
= Repite la visualizacién 3 veces desde cada perspectiva.
Semana 5-6: Aplicacion de la Visualizaciéon a la Competencia
Objetivo: Utilizar la visualizacion para prepararse mentalmente para competencias y
situaciones de alta presion.
Sesion 5: Visualizacion de un Partido Completo
e Duracién: 40 minutos
e Actividades:
1. Ejercicio de Relajacion:
= Repite el ejercicio de relajacion anterior.
2. Visualizaciéon de un Partido Completo:
= Imagina un partido completo desde el inicio hasta el final.
= Incluye detalles como el calentamiento, el inicio del partido, jugadas
clave, momentos de presion y el final del partido.
= Enfécate en ejecutar cada accion con éxito y mantener una actitud
positiva.
= Repite la visualizacion 2 veces.
Sesion 6: Visualizacion de Manejo del Estrés y la Presiéon
e Duracion: 40 minutos
e Actividades:
1. Ejercicio de Relajacion:
= Repite el ejercicio de relajacion anterior.
2. Visualizacion de Situaciones de Estrés:
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= Imagina una situacion de alta presién (por ejemplo, una final de
campeonato, un penalti decisivo).
= Visualiza como manejas la presién, mantienes la calma y ejecutas
con éxito.
= Incluye detalles como la respiracién controlada, la autoconversacion
positiva y la confianza en tus habilidades.
= Repite la visualizacion 3 veces.
Semana 7-8: Refinamiento y Mantenimiento
Objetivo: Refinar las técnicas de visualizacion y establecer una rutina de mantenimiento.
Sesion 7: Refinamiento de Técnicas
e Duracioén: 30 minutos
e Actividades:
1. Ejercicio de Relajacion:
» Repite el ejercicio de relajacion anterior.
2. Refinamiento de Visualizaciones:
= Elige una técnica o situacién especifica que quieras mejorar.
= Visualiza la técnica con mayor detalle y precision.
= Pide feedback a un entrenador o compafiero para asegurarte de que
estas visualizando correctamente.
= Repite la visualizacion 5 veces.
Sesion 8: Rutina de Mantenimiento
e Duracién: 20 minutos
e Actividades:
1. Ejercicio de Relajacion:
= Repite el ejercicio de relajacion anterior.
2. Mantenimiento Regular:
= Establece una rutina diaria de 10-15 minutos de visualizacion.
= Alterna entre diferentes tipos de visualizaciones (movimientos
basicos, secuencias, situaciones de juego).
= Repite visualizaciones clave antes de cada entrenamiento y
competencia.
Conclusion
Este plan de entrenamiento mental utilizando visualizaciones puede ayudar a mejorar la
concentracion, la confianza y la preparacion mental para las competencias. La clave es
practicar regularmente y ajustar las visualizaciones segun las necesidades especificas y el
feedback recibido.
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