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TU MENTE ES TU VENTAJA COMPETITIVA

¢Por qué algunos deportistas colapsany otros brillan bajo presion?

Has entrenado horas infinitas. Tu cuerpo estd preparado. Tu técnica es sélida. Pero cuando
llega el momento decisivo... algo falla.

La diferencia entre un buen deportista y un deportista de alto rendimiento no estda solo en lo
fisico o técnico. Esta en la psicologia. La investigacion es clara: el 70-80% del rendimiento
en competencia es psicologico (Murphy, 1994; Vealey, 2007). Y la buena noticia: las
habilidades mentales son entrenables, no son talentos con los que se nace.

En esta guia aprenderas las 6 habilidades psicolégicas que separan a los campeones del
resto, por qué la ansiedad pre-competitiva no es tu enemiga si la usas bien, y un protocolo
de 8-16 semanas usado con deportistas latinoamericanos.

El mito del "nacido para esto”

Durante décadas, la cultura deportiva nos vendié una mentira: "los campeones nacen, no se
hacen”. La ciencia dice lo contrario.

"Debes eliminar los nervios” Los nervios son energia. El problema es como los interpretas
"La confianza es innata” La autoconfianza se construye con evidencia acumulada
"Si colapsas, eres débil” Colapsar es sefial de falta de entrenamiento, no de cardcter

"Tu mente no es un defecto a corregir. Es un musculo a entrenar.”



LAS 6 HABILIDADES (1/2)

Las 6 habilidades psicologicas del deportista de alto rendimiento

1. Concentracion selectiva
El 90% de los errores en competencia son por pérdida de foco, no por falta de habilidad

técnica.

Ejercicio — "Ancla de foco” (5 min/dia): elige un estimulo neutral (respiracién, sensacion en
los pies). Durante 2 minutos enfoca toda tu atencion ahi. Cuando tu mente divague, nétalo y
vuelve suavemente al ancla. Repite 2 veces al dia.

2. Autoconfianza basada en evidencia

La autoconfianza predice el 25-30% de la varianza en rendimiento bajo presion (Vealey,
2007).

Ejercicio — "Banco de evidencia” (10 min, 3 veces/semana): cada dia escribe 3 evidencias
concretas de tu preparacion o progreso. Antes de competir, lee tu banco.

3. Gestion de ansiedad competitiva

La ansiedad NO es el problema. La interpretacion catastrofica de la ansiedad si lo es.

Ejercicio — "Reencuadre de activacion” (5 min pre-competencia): ante los sintomas, di "mi
cuerpo se estd preparando para rendir al madximo”, respira profundo 3 veces (4s inhala / 4s
exhala) y visualiza tu primera acciéon con calma.

"La ansiedad no es tu enemiga. Es energia mal interpretada.”



LAS 6 HABILIDADES (2/2)

4. Recuperacion post-error

Los deportistas de élite recuperan el foco 30% mas rapido que los amateurs después de
errores (Gould, 2002).

Ejercicio — "Ritual de reset” (30 segundos post-error): gesto fisico deliberado (sacudir
manos, respirar), frase corta neutra ("siguiente”, "ahora") y visualiza la préoxima accién, no
el error pasado.

5. Visualizacion competitiva

Los deportistas que visualizan mejoran 13-15% mds que quienes solo practican fisicamente
(Driskell, 1994).

Ejercicio — "Ensayo mental multisensorial” (10 min/dia): respira 3 veces, visualiza el
escenario competitivo (lugar, sonidos, sensaciones), ensaya tu ejecucion ideal en primera
persona, incluye emociones y ensaya fambién la recuperacion post-error.

6. Propodsito y motivacionintrinseca

Los deportistas con motivacion intrinseca tienen 40% mas resiliencia ante fracasos y 50%
menos burnout (Amorose, 2005).

Ejercicio — "Carta al yo futuro” (20 min, 1 vez/semana): escribete una carta dentro de 5
anos. ¢Por qué elegiste este deporte? ;{ Qué te da mas alld de ganar? Guardala y |éela antes
de competencias importantes.



PROTOCOLO DE ENTRENAMIENTO

Protocolo de entrenamiento mental (8-16 semanas)

Las 6 habilidades no se entrenan de la noche a la manana. Requieren un protocolo
estructurado.

Fase 1— Diagnostico (semanas 1-2)

Evaluacion psicométrica, identificacion de 2-3 habilidades prioritarias y metas SMART.

Fase 2 — Entrenamiento basico (semanas 3-6)

Practica diaria de 10-15 minutos por habilidad prioritaria, registro de progreso y ajustes

semanales.

Fase 3 — Integracion competitiva (semanas 7-12)

Aplicacion de habilidades en situaciones de presion simulada, ensayo mental pre-
competitivo y rituales personalizados.

Fase 4 — Consolidacion (semanas 13-16)

Automatizaciéon de habilidades, mantenimiento y plan de seguimiento post-entrenamiento.

Compromiso semanal: 2-3 sesiones de 25-30 minutos.

"¢Necesitas acomparniamiento personalizado? MindsOn ofrece planes Lite, Plus y Pro
con seguimiento 1:1.”



CASOS DE EXITO

Resultadosreales de deportistas reales

Maria, 23 anos, tenis (Top 50 ITF) Desafio: ansiedad pre-competitiva paralizante, 3
retiradas por "mareos”. Resultado: 60% reduccion en ansiedad, 4 titulos ITF en 6 meses, Top
30 ranking. "Pensé que tenia un problema fisico. Era mi mente. MindsOn me enserié a usarla
a mi favor.”

Carlos, 19 aios, natacion (Seleccion Nacional) Desafio: errores en cadena, recuperacion
lenta post-error. Resultado: 35% mas rapido en recuperacion post-error, 3 récords
nacionales, medalla oro Juegos Suramericanos. “Aprendi que un error no define mi carrera.
Lo que importa es como respondo.”

Ana, 27 aios, futbol (Liga Profesional) Desafio: pérdida de concentracion en segundos
decisivos. Resultado: 45% mas tiempo en estado de flujo, convocatoria a seleccion mayor.
"El ancla de foco cambio mi juego. Ahora estoy presente cuando mas importa.”

Métricas agregadas (deportistas MindsOn 2025-2026)
* 15-20% mejora en desempeno bajo presion
e 70% retencion post-entrenamiento

* 0 casos de burnout en seguimiento a 6 meses



TU PROXIMO PASO

¢Listo parallevar tu mente al siguiente nivel?

Esta guia es solo el comienzo. Las 6 habilidades que aprendiste aqui son entrenables, pero
requieren estructura, seguimiento y personalizacion.

Tu préximo paso:

1. Consulta inicial gratuita (30 min) — habla con un especialista en psicologia del deporte.
Sin compromiso.

2. Evaluacion de necesidades — identificamos 2-3 habilidades prioritarias para tu caso.

3. Recomendacion de plan — Lite, Plus o Pro segln tu nivel y compromiso.

4. Inicio del entrenamiento — comienzas en menos de 7 dias.

Agenda tu consulta inicial gratuita

mindson.com/deportistas - hola@mindson.com - +57 300 123 4567

"Si después de 4 semanas no sientes progreso, ajustamos el plan o te ayudamos a
encontrar una alternativa mejor para ti.”

Sigue aprendiendo

e & Newsletter mensual con ejercicios y reflexiones
e () Podcast "Mente Deportiva”

e B Instagram @mindson.latam
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