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EJERCICIOS PRACTICOS
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Ejercicio 1: Visualizacion de un Golpe Especifico (Saque o Golpe de Tenis)
Objetivo: Mejorar la técnica y la precision de un golpe o0 movimiento especifico.

Instrucciones:

1. Encuentra un lugar tranquilo: Siéntate comodamente en una silla o acuéstete en el suelo. Cierra los

0jos.
. Relajate: Respira profundamente varias veces, inhalando por la nariz y exhalando por la boca. Relaja
cada parte de tu cuerpo de los pies a la cabeza.




6.

Imagina la acciéon: Comienza a visualizar el golpe que quieres mejorar (por ejemplo, tu saque o tu

reves).

o Imagina que estas en la cancha, con la raqueta en la mano y la pelota frente a ti.

o Visualiza todos los detalles del movimiento: desde la posicion de tu cuerpo y el agarre de la
raqueta hasta el impacto con la pelota y el seguimiento.

o Siente las sensaciones fisicas: la tension de tus musculos, el sonido de la pelota al golpear la
raqueta, el movimiento de tu brazo, etc.

Visualiza el resultado: Imagina que el golpe sale perfectamente. La pelota vuela con la velocidad y

direccion que deseas. Siente la satisfaccion y confianza por ejecutar la accion correctamente.

Repite el gjercicio: Hazlo varias veces, visualizando siempre el golpe con éxito. Cada vez, intenta

hacer la visualizacion mas vivida y detallada.

Duracion: Realiza este ejercicio entre 5 y 10 minutos al dia, varias veces a la semana.

Ejercicio 2: Visualizacion de un Partido Completo

Objetivo: Mejorar la capacidad de concentracion y la toma de decisiones durante un partido real.

Instrucciones:

Encuentra un lugar tranquilo y relajado: Siéntate o recuéstate comodamente, cierra los ojos y respira

profundamente para relajarte.

Crea tu escenario: Imagina que estas a punto de jugar un partido importante. Visualiza el lugar (el

estadio o la cancha), la multitud (si estas en un lugar con publico), el sonido de la pelota, el arbitro,
etc.

Recuerda los puntos clave del partido: Imagina como se desarrollan los puntos, desde el inicio hasta

los momentos mas tensos. Piensa en tus oponentes y en las jugadas que quieres ejecutar.

o Imagina el saque, los rallies, la tension de cada set.

o Visualiza como reaccionas ante diferentes situaciones: si estas ganando, imagina como
mantienes tu concentracion; si estas perdiendo, visualiza como te mantienes tranquilo y motivado
para revertir la situacion.

Gestion emocional: Si visualizas una situacion estresante, como estar en un punto de quiebre,

imagina como te calmas, respiras profundamente y te concentras en lo que sigue. Visualizate

controlando tus emociones, gestionando la presion y manteniendo una mentalidad positiva.

Imagina el resultado: Visualiza el momento de la victoria, celebrando de manera calmada y con

gratitud. O, siimaginas una derrota, visualizate aceptandola con dignidad y aprendiendo de la
experiencia.

Repite el gjercicio: Haz este ejercicio regularmente, especialmente antes de partidos importantes. La

repeticion mejora la capacidad de adaptarse a diferentes situaciones.

Ejercicio 3: Visualizacion de Manejo de Errores

Objetivo: Desarrollar resiliencia mental y la capacidad de mantener la calma después de un error.

Instrucciones:

1.

2.

Encuentra un lugar tranquilo: Siéntate o recuéstate, cierra los ojos y respira profundamente.
Visualiza un error en el partido: Imagina que cometes un error en un momento crucial de un partido
(por ejemplo, un revés fuera o un doble fallo en el saque). Siente la frustracion del momento.



3. Reacciona de manera positiva: En lugar de dejarte llevar por la frustracion, visualizate respirando
profundamente y diciendo algo positivo para ti mismo, como "No pasa nada, tengo tiempo para
remontar”.

4. Recuperacion mental: Imagina como te concentras rapidamente en el siguiente punto. Visualizate
haciendo el siguiente saque o golpe con plena confianza y sin llevar la carga del error anterior.

5. Resultado positivo: A medida que avanzas en el gjercicio, imagina como tu capacidad para
recuperarte mentalmente te lleva a ganar el siguiente punto, el siguiente juego, o incluso el siguiente
set.

6. Repite el gjercicio: Haz este ejercicio con regularidad, especialmente si tiendes a frustrarte
facilmente. Esto te ayudara a crear habitos de resiliencia mental.

Ejercicio 4: Visualizacion de Control Emocional (Ante la Adversidad)
Objetivo: Aprender a mantener la calma y la concentracion bajo presion.
Instrucciones:

1. Encuentra un lugar tranquilo: Siéntate o recuéstate comodamente, cierra los ojos y realiza
respiraciones profundas.

2. Imagina un escenario de alta presion: Visualizate en una situacion tensa en el partido: estas
perdiendo en el set decisivo, tu oponente ha ganado varios puntos seguidos, y te sientes presionado.

3. Respiray recupérate: En lugar de dejarte llevar por la ansiedad, imagina como tomas un par de
respiraciones profundas para calmarte. Visualizate centrado, sereno y reconociendo que aun tienes
tiempo y espacio para cambiar el rumbo del partido.

4. Accion positiva: Imagina cémo tu mente se enfoca en los detalles del siguiente punto (por ejemplo, tu
servicio o tu colocacion en la cancha). Visualiza como ejecutas esa jugada con precision y confianza.

5. Resultado positivo: Después de haber superado la presion, imagina que ganas el siguiente punto con
una excelente jugada o una buena respuesta a la tactica de tu rival.

6. Repite el gjercicio: Practica este ejercicio cuando sientas que la presion te afecta. Cuanto mas
practiques, mejor seras manejando la ansiedad en la realidad.

Ejercicio 5: Visualizacion de Exito (Objetivos y Logros)
Objetivo: Aumentar la motivacion y la confianza, visualizando el logro de metas deportivas.
Instrucciones:

1. Encuentra un lugar tranquilo: Siéntate cOmodamente, cierra los 0jos y respira profundamente para
relajarte.

2. Define tu meta: Piensa en un objetivo claro que quieras alcanzar en tu deporte, por ejemplo, ganar un
torneo o mejorar un aspecto técnico (como el saque o el servicio).

3. Visualiza el proceso hacia la meta: Imagina todo lo que necesitas hacer para alcanzar esa meta.
Visualizate entrenando, trabajando duro, superando obstaculos y mejorando.

4. Visualiza el logro: Imagina el momento en que alcanzas tu objetivo. Si se trata de ganar un torneo,
imagina el punto final, el marcador con tu nombre como ganador, y la sensacion de satisfaccion y
orgullo.

5. Siente las emociones: Experimenta las emociones que sientes al alcanzar ese logro: felicidad, orgullo,
gratitud. Permitete sentir esas emociones intensamente.



6. Repite este ejercicio: Hazlo regularmente, visualizando no solo el éxito, sino también el trabajo duro y
las pequenas victorias a lo largo del camino.

Consejos adicionales para una visualizacion efectiva:

e Sé especifico: Cuanto mas detallada y precisa sea tu visualizacion, mas efectiva sera. Trata de
involucrar todos los sentidos: vista, oido, tacto, e incluso el olfato y el gusto si es posible.

e Hazla en un estado relajado: La visualizacion debe hacerse cuando tu mente esta tranquila y abierta,
idealmente en un lugar donde no haya distracciones.

e Usa afirmaciones positivas: Durante la visualizacion, incorpora frases motivacionales o afirmaciones
que te ayuden a reforzar tu confianza, como "Soy capaz", "Puedo superar cualquier obstaculo", "Mi
mente esta enfocada y tranquila”.

Si trabajas estos ejercicios de forma regular, notaras una mejora tanto en tu preparacion mental como en
tu rendimiento fisico en la PISTA.



