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Su primera sesion de entrenamiento virtual

A lo largo de esta crisis, hemos visto algunos buenos consejos de todas partes del mundo
sobre como usted, como entrenador, puede interactuar con sus atletas. Muchos de
ustedes pueden elegir hacerlo en linea; muchos preferirdn seguir conectandose a través
de [lamadas telefénicas, SMS o correo postal. Cualquiera sea el modo que elija, aqui hay
algunos consejos que nos gustaria compartir.

Esta es una situacion nueva: todos tenemos que unirnos.

Puede ser una gran idea incluir a las familias / cuidadores en cualquier actividad que esté
utilizando para participar con sus atletas. Si puede organizar una [lamada grupal o una
videoconferencia, todos juntos pueden discutir la vision de sus sesiones de entrenamiento
virtual. Puede decidir que es mas apropiado que su grupo tenga una llamada o
comunicacién por separado con las familias / cuidadores, y eso esta bien. Lo mas
importante es que juntos lleguen a un acuerdo en cémo esto va a funcionar

* Obtenga elinvolucramiento de sus atletas y de aquellos que apoyardn a tus atletas a
unirse.

* Identifique los desafios / restricciones que las personas pueden tener con las llamadas
de video / virtuales y desarrolle una estrategia separada para ellos.

Reconozca la situacion. Esta no es una situacion normal y puede ser aterradora para
algunos.

En el peor de los casos, es aterrador, en el mejor de los casos, sigue siendo frustrante y
preocupante. Nuestro consejo para usted es:

Reconozca esto. Estd bien que no tengamos claro cémo pensary sentir. Esta es una
nueva situacion.

Invite a sus atletas y entrenadores a compartir sus sentimientos y preocupaciones.
Considere conectarse con su programa de Olimpiadas Especiales local para ver qué buenos
consejos y recursos pueden compartir con usted para ayudar a informary tranquilizar a sus
atletas.

Sea honesto y realista. Sus atletas confian en usted y ahora es el momento en que esta
confianza se vuelve aiin mas importante. Evite dar promesas que no pueda cumplir:
"volveremos a entrenar en unas pocas semanas". Sea honesto con ellos porque no
sabemos cuanto durard esto; podria ser por algunas semanas o meses. Sea sincero sobre el
hecho de que asi sera el entrenamiento por un tiempo. Asegureles que todavia son un
equipoy aliéntelos a apoyarse mutuamente.

Consulte los consejos de “Mentes Poderosas de Olimpiadas Especiales™ si identifica a
cualquier atleta que sienta que puede estar luchando con ansiedad, aislamiento social
o depresion. Su trabajo no es ser psicélogo, médico o clinico. Sin embargo, puede ayudar a
compartirinformacién relevante y detalles de contacto cuando sea necesario.
Compartiremos enlaces a algunos recursos nuevos de Mentes Poderosas a medida que
estén disponibles.
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Establezca algunas expectativas claras: estas son sesiones de equipo. Siempre que sea
posible, ESPERE que su equipo se presente, para ellos y para los demas, jno para usted!
Para hacer esto, debe tener claras cudles son esas expectativas. Aln mejor, trabaje con sus
atletas para identificar las expectativas que tienen unos de otros. Explore juntos lo que
PUEDEN hacer. Tiene algunas ideas, pero también escuche sus sugerencias.

:Qué dicen otros jugadores en el campo deportivo?

James Leath de Unleash the Athlete compartié algunos buenos consejos para su primera
sesion de entrenamiento virtual en un reciente Webinar con Changing the Game Project.
La grabacién del Webinar estd disponible sin costo aqui.

Estamos compartiendo su consejo aqui, con algunas modificaciones, pero usted conoce
mejor a sus atletas: esta es solo una guia, cAmbiela para que funcione para usted y su
equipo.

La primera sesion:
La primera sesion serd un caos, y eso estd bien. jEs como el primer dia de practicay tienes
que ensenarles como comportarse y cémo funcionara!

Puede ser algo asi:

e Comparta el PORQUE, ;Por qué est4 haciendo usted esto? .... La respuesta es
porqué a usted le interesa (jA la gente no le importa cudnto sabes, hasta que sepan
cuanto te importa!)

Comparta el horario de practica, ;cémo serd?

Solicite su compromiso, esté preparado para responder preguntas.
Comportamiento de chat grupal: ;qué esta bien? ;Lo que no esta?

Introducir un esquema bdasico de las charlas (sea flexible)

Hagales saber que habra algunas tareas (mirar, leer, hacer ejercicio, practicar)
Fomentar ideas de temas (esto vino de publicar mi nimero de teléfono en las redes
sociales)

Aqui hay un resumen de cémo podria ser su primera llamada.

;Y recuerda como siempre alienta a sus atletas a probar cosas nuevas, diciéndoles que esta
bien si no lo hacen correctamente la primera vez? Bueno, ahora es su oportunidad de
mostrarles cuanto lo cree. Sea honesto con ellos; jhagales saber que usted también es
nuevo en esto!

Tiempo

1-15 min Chat de equipo

Invita a tu equipo a dar algunas actualizaciones sobre su mundo. Tal vez un
miembro de la familia estd enfermo, tal vez alguien tiene un perro nuevo;
tal vez han estado haciendo algunos juegos o actividades divertidas. Puede
usar este tiempo para crear un sentido de equipo y comunidad. Estan
juntos en esto, jpueden apoyarse mutuamente!

15-35 min Hable dvidamente a sus atletas

Puede que le resulte dificil hacer su entrenamiento deportivo en linea. Pero
ya sabe que es un modelo a seguir para sus atletas, un amigo, un seguidor,
un confidente ... use este tiempo para crecer y desarrollar otras habilidades



https://unleashtheathlete.mykajabi.com/
https://changingthegameproject.com/
https://changingthegameproject.mykajabi.com/COVID19-webinar
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y cualidades de la vida como la comunicacién, la resistencia, la amistad, la
amabilidad

Presente el tema o la actividad.

Comience con una historia de su vida o de otra persona, pero cuente una
historia.

Este es un momento extrano, pero ES la vida real.

35-45 min

Deje que los atletas compartan y tengan una conversacion.
Termine y deje que alguien comparta.

Tal vez haga que alguien prepare algo de antemano, como un truco
(lifehack). Mantenga una lista y asegurese de que todos sepan cuando es su
turno. Prepararse y compartir frente a sus compaferos ayuda a desarrollar
habilidades de confianzay liderazgo. Permite a cada persona tener unavoz
y ser escuchado.

45-60 min

Asigne algo para mirar, leer, hacery /o crear.

Mirar: Asigne una pelicula deportiva inspiradora, un TedTalk u otra cosa
adecuada paravery discutir la proxima sesion.

Lea: Dependiendo de las edades y niveles de alfabetizacion de sus atletas,
puede leer un libro, una historia deportiva o un articulo de noticias sobre
atletas que soninspiradores o que triunfan sobre la adversidad ... 0 algo
mas que funcione para su equipo.

Crear: Realicen una actividad juntos, como establecer metas para crear una
lista de valores.

Hacer: Darles entrenamientos para completar para que puedan volver mas
fuertes que antes. ;O darles el desafio de una nueva habilidad para
trabajar?

RECORDATORIO: Usted conoce a sus atletas. Disefie una sesion / video llamada que
funcione para ellos y para usted. ;Sea creativo! Aproveche la oportunidad y pruebe algo
nuevo. Sobre todo, recuerde que en este momento, el papel mas importante que puede
desempenar como entrenador no es ensenar habilidades deportivas técnicas o tacticas
complejas, sino ser una voz tranquilizadora, un modelo a seguiry un seguidor. No tenga
miedo de desafiar a tus atletas, después de todo, jel deporte consiste en aprender nuevas
habilidades y desafiarnos a nosotros mismos!




