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	Todos los derechos reservados. Cualquier forma de reproducción, distribución, comunicación pública o transformación de la presente obra solo puede ser realizada con la autorización expresa de su autor. Contacte con el titular si necesita reproducir un fragmento de esta obra.




Licencia de la edición


	 


	Este libro ha sido adquirido para su uso personal y no puede ser revendido o regalado a otras personas. Si usted desea compartir esta obra con otras personas, por favor, compre una copia adicional para cada una de las personas con quien desee compartirla. Si usted está leyendo este libro y no lo compró, debería adquirir su propia copia. 


	 


	Muchas gracias por respetar el trabajo del autor.




Un momento, ¿no es muy corto este libro?


	 


	 


	En un primer vistazo, puede parecerte que este libro es relativamente corto (siempre según con cuál lo compares), pero existe un buen motivo para ello: para mi, el tiempo del lector es sagrado.


	 


	 


	El enfoque de mis obras es eminentemente práctico. Son libros especialmente pensados para que puedas asimilar rápidamente la información y resolver problemas concretos. Por este motivo, en la fase de documentación previa a la escritura suelo desechar mucha información de los recursos que encuentro y consulto por redundante, poco relevante o pobremente contrastada. Estoy seguro de que tú, al igual que yo, estás harto o harta de malgastar tu valioso tiempo con libros que contenían un montón de relleno y contenido inútil tan sólo para llegar a un determinado número de páginas. Muchas de estas obras sólo repiten las mismas ideas una y otra vez. Por respeto a mis lectores, sólo doy la información que considero más valiosa.


	 


	 


	Yo ya he invertido mi tiempo para ahorrártelo a ti. Es una parte fundamental de mi trabajo como escritor, y me encanta hacerlo.




Descargo de responsabilidad


	 


	La información proporcionada en este libro tiene únicamente fines informativos y no pretende ser una fuente de asesoramiento o análisis financiero ni crediticio con respecto al material presentado. La información y/o los documentos contenidos en este libro no constituyen un asesoramiento legal o financiero y nunca deben utilizarse sin consultar primero con un profesional financiero para determinar qué puede ser lo mejor para tus necesidades individuales.


	 


	La información contenida en este libro se basa en los conocimientos, la experiencia y las opiniones del autor. Los métodos descritos en este libro no pretenden ser un conjunto definitivo de instrucciones. Puedes descubrir otros métodos y materiales para lograr el mismo resultado final. Tus resultados pueden ser diferentes. La información se proporciona "tal cual", para ser utilizada bajo tu propia responsabilidad.


	 


	El editor y el autor no ofrecen ninguna garantía ni promesa sobre los resultados que puedan obtenerse al utilizar el contenido de este libro. Nunca debe tomar ninguna decisión financiera sin consultar primero con su propio asesor financiero y realizar su propia investigación y diligencia debida. En la medida en que lo permita la ley, el editor y el autor declinan toda responsabilidad en caso de que la información, los comentarios, los análisis, las opiniones, los consejos y/o las recomendaciones contenidos en este libro resulten ser inexactos, incompletos o poco fiables, o den lugar a cualquier pérdida económica o de otro tipo.




1. INTRODUCCIÓN A LA TÉCNICA DE LA VISUALIZACIÓN EN LA PSICOLOGÍA DEL DEPORTE


	 


	 


	 


	La visualización en el deporte es una técnica muy poderosa que ha sido utilizada con gran éxito por numerosos atletas de élite durante décadas para mejorar su rendimiento y alcanzar sus objetivos deportivos. De hecho, la visualización ha sido uno de los secretos mejor guardados por algunos de los mejores atletas de nuestro tiempo.


	 


	 


	En esencia, la visualización implica crear una imagen mental vívida y detallada de una habilidad o escenario deportivo específico, y practicar mentalmente esa imagen una y otra vez para mejorar la ejecución en el mundo real.


	 


	 


	La premisa de esta técnica psicológica se basa en que el cerebro es incapaz de distinguir entre una imagen mental vívida y la realidad. Por este motivo, al visualizar una técnica o habilidad deportiva específica, el cerebro puede mejorar la ejecución real de dicha técnica o habilidad. Pero la visualización en el deporte no se limita sólo a la imagen mental de la ejecución de una habilidad, sino que también puede abarcar la visualización de situaciones tácticas y estratégicas específicas, como por ejemplo una carrera de larga distancia, una jugada compleja de equipo o un partido importante. Al visualizar todas estas situaciones, los atletas pueden prepararse mentalmente para afrontarlas de manera efectiva y tomar decisiones rápidas y acertadas durante la competición. La visualización no sólo ayuda a mejorar el rendimiento deportivo, sino que también es una herramienta increíblemente útil para reducir la ansiedad y mejorar la autoconfianza en los atletas. Estos efectos ocurren porque la práctica regular de la visualización ayuda a los deportistas a enfrentarse a situaciones de alta presión con más calma y confianza en sí mismos y en sus habilidades.
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