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            Presentación
      

         

         La búsqueda para mejorar constantemente nuestro desempeño como corredores nos hace estar siempre atentos a todas las herramientas que podemos tener para hacer de ese objetivo una realidad.

         En esta guía sobre Las 3 claves para fortalecer la mente como corredor, resaltaremos cómo la aplicación de estas tres recomendaciones nos puede ayudar a ser mejores atletas. Lo especial es que esto no solo te será útil para tu habilidad como corredor, sino también para tu vida en general.
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         En el acondicionamiento para una carrera, la preparación va mucho más allá de pensar exclusivamente en las condiciones físicas que debes tener. Se han realizado diversos estudios que confirman la importancia que tiene la preparación mental para enfrentar retos, especialmente los deportivos. Ahora bien, ¿estás entrenando tu mente al mismo ritmo que entrenas tu cuerpo? A continuación, contestaremos esta y otras preguntas, y conocerás cuales son las 3 claves para fortalecer la mente como corredor. ¡Comenzamos!

         ¿Por qué es importante fortalecer la mente?
      

         Cuando enfrentamos desafíos, estamos sometidos a situaciones estresantes que sin duda pueden intervenir negativamente en la manera en la que nos comportamos, mucho más cuando ese desafío es deportivo. Al prepararnos para una carrera, durante el transcurso del tiempo de entrenamiento y de la propia competición, podemos tener pensamientos negativos y darse situaciones que hacen que nuestra mente se debilite. De ahí la importancia de buscar no solo que nuestro cuerpo esté en buenas condiciones, sino también nuestros pensamientos.

         Lo que debes evitar en tu mente durante un entrenamiento o carrera.
      

         El secreto para los corredores está en mantener su mente en perfecto equilibrio. Sentimientos como la ansiedad, desmotivación, frustración, incertidumbre, entre muchos otros, van a estar presentes. Lo que todo corredor debe aprender es a lidiar con ellos y mantenerlos a raya. Debemos utilizar esos pensamientos más bien como una forma de tomar impulso y no como algo que nos paralice. Para ello, debemos ejercitar en nuestro cerebro las 3 claves para fortalecer tu mente como corredor. Recuerda, así como tu cuerpo se agota, también lo hace tu mente y por eso también debe estar bien entrenada.

      

   


   
      
         
            Clave número 1: un corredor debe tener Visión
      

         

         Este es uno de los atributos que cualquier persona que aspire a llegar a ser un buen corredor debe tener. La visión es una característica distintiva de las personas que sienten un compromiso especial por su crecimiento integral. Cuando tenemos visión, podríamos decir que nosotros mismos podemos liderarnos; de una u otra forma podemos incentivarnos de manera independiente sin que factores externos sean determinantes, aunque no dejan de ser necesarios.
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