& VIVIR A DOBLE
RITMO: El Arte de la
Mentalidad ""Atleta-

Estudiante" XJi\

¢Alguna vez has sentido que tu dia es un maraton
donde corres con un libro en una mano y una
raqueta en la otra? jFelicidades! Estas
experimentando la fascinante fisica de ser un
Atleta-Estudiante.

Lejos de ser solo un compromiso con los libros y
las canchas, esta combinacion es una filosofia de
vida, una chispa de energia donde la disciplina
deportiva potencia el intelecto, y la agilidad mental
transforma el rendimiento fisico.

& Los Tres Colores de la
Mentalidad Integrada

Para entender este estilo de vida, imaginemos sus
pilares como tres tonos brillantes que se mezclan
para formar el lienzo de tu rutina:

En la cancha o el gimnasio, el presente lo es todo.
Un segundo de distraccion y el pase se pierde. La
mentalidad atleta te ensefia a apagar el ruido
externo. Cuando trasladas esa misma capacidad al
aula o a tu escritorio, el tiempo de estudio rinde el
doble. Estar donde tus pies estan es el verdadero
sUper poder.
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BASEBALL BASKETBALL HOCKEY

WATER POLO VOLLEYBALL

2. El Rojo de la Resiliencia Fuego
(Superar el Fallo)

En el deporte, pierdes partidos, fallas tiros y sufres
contratiempos. Pero no te quedas tirado en el
césped; analizas el error, ajuste de tactica y vuelves
a intentar.

® En el ambito académico: Un mal examen o un
proyecto dificil no define tu valor. Es solo un
parcial, un "medio tiempo™ para reajustar tu
estrategia de estudio y volver mas fuerte en la
segunda mitad.

3. El Azul de la Disciplina Fluida (Gestion
del Tiempo)

Un atleta-estudiante no espera a que llegue la
inspiracion; crea el espacio para que las cosas
sucedan.

« RUTINA: Calendarios coloridos, bloques
de tiempo y prioridades claras.

o« DESCANSQO: El suefio y la recuperacion
no son negociables; son la gasolina que
mantiene el motor encendido.

8 BENEFICIOS

IDEPORTE

EN NINAS, NINOS Y JOVENES
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'MEJORA LA SALUD
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(’l Ei eercicio mejora lo concentracion, la
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- FORTALECE LA AUTOESTIMA Y LA CONFIANZA
Superor retos [isicos ayuda o nifias y nifos o
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reposo! Eso no solo te da energia,
EDUCACION también fortolece tu coragon. gy .
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¢ Por qué estas dos facetas se complementan tan

o _
bien? Miralo de esta manera: 1. Aplicael "Warm-Up" Mental: Antes de

estudiar, prepara tu cerebro con 5 minutos
de respiracion o movilidad suave. Enciende

la chispa.
En la El
Cancha / Enel Aula Resultado
: . / Biblioteca = Combinad
Gimnasio @
A o

2. Usa Intervalos de Alta Intensidad (HIIT)
para Estudiar: Prueba la técnica

0O @ (&) Pomodoro (25 min de foco total, 5 min de
”é E‘/ i descanso). Es exactamente como hacer
a “4 series de velocidad.
3. Celebra las Pequefias Victorias: Un
Concentraci Aquante entrenamiento completado, una entrega a
Resistencia on m%n tal sin tiempo, un concepto entendido. Todos son
fisica orolongada burn-out puntos en el marcador.
. Resolucion Pe”S?‘f“'e”
Estrategia y de to critico
tactica problemas bajo_ )
presion
Ser un Atleta-Estudiante no se trata de dividir tu
vida al 50/50, sino de sumar el 100% de tu
5 Liderazgo energia a lo que sea que estés haciendo en el
Trabajo en f?yscmt% empatico y momento presente. Es aprentier a sudar con
equipo gg aboraltv— 1 s unicac proposito y a pensar con pasion.
ion
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