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1.- COACHING DEPORTIVO PARA ENTRENADORES 

 

El Coaching Deportivo es una herramienta para el desarrollo del talento que 
impulsa al Deportista a alcanzar su máximo rendimiento superando los miedos, 
bloqueos y justificaciones que limitan sus capacidades y le impiden avanzar 
hacia la consecución de sus objetivos. 
 

El conocimiento y la aplicación de las técnica propias de esta disciplina es 
imprescindible para todos aquellos Entrenadores que quieran adquirir y 
desarrollar nuevas competencias que les permitan obtener el máximo potencial 
de sí mismos y de sus jugadores. La aplicación de las habilidades de Coaching 
Deportivo facilita al entrenador el acceso a un nivel superior de comunicación 
con sus jugadores basado en conversaciones transformadoras que impulsan al 
futbolista hacia la plenitud.  

 

 

2.- EXPERIENCIA MEMORABLE 

 

La experiencia memorable es una herramienta poderosa y sencilla para ayudar a 
tu cliente a clarificar valores. La puedes emplear al inicio de la relación de 
coaching y te va a servir, además, para poner en situación a tu cliente, para 
practicar la relajación y la visualización y para comenzar a generar una conexión 
fuerte. 

Antes de llevarla a cabo tienes que calibrar el momento en que se encuentra la 
relación y la disposición del cliente a la introspección. Si no es el momento 
adecuado puedes seleccionar otras herramientas para identificar valores. 

La Experiencia Memorable la puedes trabajar con una relajación intensa o 
directamente pidiéndole que cierre los ojos y busque una postura cómoda. Tu 
práctica te dará pistas sobre su utilización y sobre cómo te desenvuelves mejor 
con ella. Te proponemos una versión extendida. 

 Relajación 

Pide a tu cliente que busque una postura cómoda (sentado, tumbado...), cierre 
los ojos y se prepare para un viaje. Seguidamente se le facilitan las siguientes 
instrucciones. 

 

 Identifica un momento memorable de tu vida, un momento especialmente 
satisfactorio, un momento sublime en el que te has sentido realmente bien. 
Trata de seleccionar un momento corto y concreto, mejor que una etapa, una 
temporada o una época. Puede ser algo relacionado con tu vida deportiva, 
pero también con tu vida familiar o con cualquier otro aspecto de tu existencia. 

Asegúrate de que dispone de su experiencia memorable y continúa con las 
instrucciones. 

 Con los ojos cerrados, ve relajando los músculos de tu cuello; siéntelos y 
libera cualquier tensión que pueda haber en ellos. Si es necesario cambia de 
postura, pero asegúrate de que no queda en ellos ni rastro de tensión.  
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 Ahora libera también las tensiones que pueda haber en tus hombros y en tus 
brazos. Siente como toda la rigidez se va escapando por las manos, dejando 
tus muñecas tranquilas y relajadas. 

 Pon atención en tu respiración. Respira tranquila y relajadamente y en cada 
inspiración y espiración siente cómo los músculos de tu tronco y de tu 
abdomen se relajan cada vez más. Haz todo lo que tengas que hacer para 
sentir completamente relajado tu cuerpo. 

 Siente tus caderas, tus piernas y tus pies. Ve relajándolos progresivamente 
hasta que hayas logrado una sensación de completa liberación. Experimenta 
cómo todo ello está completamente tranquilo. 

 Ahora vamos a revivir ese momento memorable que has seleccionado. Se 
trata de traer al presente todas las sensaciones que tuviste entonces.  

 ¿Qué está pasando? 

 ¿Quién o quienes están contigo? ¿Qué hacen y que expresión tienen? 

 Siente dónde estás. 

 Nota la intensidad de la luz. 

 Nota los sonidos, los olores, los colores... 

 Recuerda cómo te sientes en este momento 

 ¿dónde lo sientes? 

 ¿a qué se parece esa sensación? 

 Cuando hayas conseguido traer al presente ese momento abre los ojos y 
manteniendo todas las sensaciones completamente vívidas, comienza a 
compartirla conmigo. 

 

 Búsqueda de valores 

Mientras el cliente va haciendo el relato de su experiencia vete identificando 
valores. Puedes tomar notas mentalmente o si te es necesario hazlo en un 
papel. 

Durante su relato puedes introducir algún comentario para ver la reacción de tu 
cliente: „Estuviste fuerte ahí‟ o „Parece que tenías mucha energía en ese 
momento‟, por ejemplo. 

 

 Selección de momentos especiales 

El relato de tu cliente tendrá diversos puntos de inflexión, pero serás capaz de 
descubrir los momentos con mayor energía. Cuando el cliente comparte su 
experiencia memorable la energía de la sala cambia y va subiendo de nivel, 
poco a poco o con cambios más bruscos. 

Cuando lo sientas trabaja con el cliente para descubrir qué hay ahí. 

 

 Profundizar en los valores 

Cuándo haya concluido su relato pide a tu cliente que profundice en cada uno de 
los valores que has anotado. Anímale a que busque otros momentos de su vida 
en que ese valor presidía su acción y ayúdale a tomar conciencia de lo 
importante que es para él honrar sus valores. 
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 Cierre 

La experiencia memorable ayuda a tu cliente a ser más consciente de lo que está 
buscando en su vida. Busca un cierre que le ayude a profundizar en la conexión 
con su propia autenticidad. No necesitas algo espectacular; más bien te vamos a 
proponer que encuentres algo sencillo, para hacer cada día, que le permita 
experimentar la sensación de plenitud que se logra al honrar sus valores. 

 

 

3.- RESONANCIA 

 
Cuando nuestro cliente conecta con su yo auténtico, con su esencia, con lo que 
realmente es importante para él, decimos que está resonante. 
 
Lo vemos en sus ojos, en su expresión, en el tono de su voz, en el énfasis con el 
que se expresa, en sus gestos, en la expresividad de su cuerpo. Somos capaces 
de detectar con claridad que ha conectado con algo de verdad. Está vibrando, se 
emociona, lo siente de verdad. Es lo que buscamos inicialmente en el coaching; 
que el cliente descubra sus valores auténticos. Buscamos la Resonancia.  
 

 

4.- PILARES DEL COACHING DEPORTIVO 

 

 El deportista es completo, creativo y lleno de recursos, como 
cualquier persona. Dispone en su interior de todo lo que necesita 
para alcanzar sus sueños. No hay nada roto, ni nada que arreglar.  

 Por este motivo, el coach debe trabajar desde el respeto 
auténtico: no es consejero, ni consultor, ni mentor, ni tampoco es 
el „abuelo cebolleta‟ contando sus experiencias. 

 El coach tiene curiosidad verdadera. No da nada por hecho. No 
interpreta lo que le dice el cliente en función de sus creencias o su 
experiencia. Pregunta para que el cliente profundice en su propio 
auto descubrimiento. 

 El coaching no es sicología. En principio, el sicólogo es un 
experto que te hace un diagnóstico y te da una solución. El coach 
te ayuda a que tú busques tus propias soluciones. El sicólogo 
trabaja con lo que eres y el coach con lo que puedes llegar a ser. 
El sicólogo trabaja con tus problemas, el coach se centra en tus 
sueños. (Si deseas más información sobre este tema, nos la 
pides) 

 Trabajamos sobre la visión integral del deportista (rueda de la 
vida). El coaching se proyecta sobre todas las áreas de su vida.  

 Las bases de una relación de coaching potente son: 
confidencialidad, sinceridad, seguridad y valentía. 
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5.-RUEDA DE LA VIDA 
 

La rueda de la Vida es un recurso ampliamente extendido en el ámbito del 
coaching y las técnicas de auto-conocimiento. Proporciona al cliente una visión 
excepcional, gráfica e individual de sí mismo. Muestra el aspecto del equilibrio en 
su vida o de la fluidez y potencia de su ritmo vital.  

 

Para utilizar la rueda de la vida puedes diseñarla con tu cliente  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Pregunta a tu cliente por los aspectos importantes de su vida 

 Con su ayuda ve configurando una „Rueda de la vida‟ y pídele asignar nombre 
a cada porción. Aproximadamente 8 ó 10 en la que asignan nombre a cada 
porción. Por ejemplo, 

▪Futbol    ▪Crecimiento Personal 

▪Salud    ▪Dinero 

▪Ocio y recreación  ▪Crecimiento Espiritual 

▪Entorno    ▪Futuro 

▪Familia y amigos   ▪Pareja/Amor… 

 A continuación dile que dibuje su propia „Rueda‟ y dale la oportunidad de 
modificar los nombres de algunas porciones cuando haya terminado. 
Asegúrate de que tanto él como tú comprendéis bien el sentido de cada una 
de las expresiones que ha elegido 

 Después de haberla pintado dale un par de minutos para puntuar su nivel de 
satisfacción con su estado actual en los ítems de su Rueda de 0 a 10. 
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Recuérdale que no se trata de dar un 10 a todo, sino de obtener una visión 
adecuada de cuál es, en este momento, su nivel de satisfacción con cada 
aspecto importante de su vida. 

 Pídele después que conecte las líneas entre sí y que reflexiones sobre ella:. 
“¿Cuanto crees que puedes avanzar con esta rueda?” 

 Pregunta al cliente sobre qué aspecto quiere profundizar para mejorar. 

 Haz coaching con él utilizando preguntas potentes; p.ej. ¿Cómo sería dos 
puntos más?, ¿Qué estarías haciendo?, ¿Qué estaría pasando?, ¿Cómo te 
sentirías?... 

 Cierra la sesión con una acción. Algo que tu cliente se comprometa a hacer 
esta semana para mejorar el aspecto de su „rueda de la vida‟ que se haya 
trabajado durante la sesión. 

 

 

6.-SABOTEADOR 
 

SABOTEADOR 

   POR IMANOL IBARRONDO ex - futbolista (28 / 03 /2007) 

  

Un entrenador me dijo un día «no pienses, que me acojonas». Durante mucho tiempo me 
pareció que su comportamiento autoritario y controlador era la causa de esta frase y, 
posiblemente, lo fuese. Ahora en cambio, si yo fuera entrenador, utilizaría una frase muy 
parecida con mis jugadores: "no pienses, tan sólo hazlo". Porque tú sabes hacerlo, 
perfectamente. Sabes, porque ya lo has demostrado... muchas veces antes de ahora. Tus 
piernas, tus brazos, tu corazón y todo tu cuerpo están deseando hacerlo, pero tú no les dejas. 
Más concretamente, es tu Saboteador el que se lo impide. Él es quien te dice cosas como "no 
puedes", "no debes", "no te lo mereces", "no sabes", "no arriesgues", "no lo hagas"..., lo cierto 
es que tu Saboteador es un miedoso. Te alegrará saber que no eres el único. Todos y cada uno 
de nosotros, futbolistas o no, tenemos, por lo menos, un Saboteador. Hasta Zidane. Imagino 
que el suyo en la Final del Mundial, le dijo algo así: «¡Cómo permites que te diga eso!»… y 
Zidane le hizo caso. Lo malo es que, en este momento, parece que ni juntando dos vestuarios 
habría perchas suficientes para todos; son una legión. 

Yo, al final, conseguí identificar al mío. De hecho, hasta le puse nombre. A partir de ahí, antes 
de los partidos importantes, cuando amenazaba con aparecer, le encomendaba alguna tarea 
agradable, como por ejemplo, un viajecito rápido al Caribe. Ya se sabe, dos son compañía pero 
tres (mente, cuerpo y Saboteador) son multitud. 

Debes saber que él no confía en ti. Se hace el imprescindible y te ha convencido de que eres 
afortunado porque está siempre a tu lado para decirte cómo debes hacer las cosas. Te obliga a 
hacer un esfuerzo muy superior e innecesario para jugar al fútbol. Además, cuando fallas, te 
echa a ti la culpa. Te dice que ha sido porque no le has hecho caso, porque lo has hecho tarde 
o pronto, o demasiado lento o rápido... en fin, que nunca aciertas. 

No contento con esto, el Saboteador te evalúa y juzga continuamente. Pero es que, además, no 
te dice que en tal o cual jugada lo has hecho mal, sino "qué malo eres". No te dice que aquí has 
llegado tarde, sino que "eres más lento que el caballo del malo". Con cada error, sube el tono 
de la reprimenda, aumentando el nivel de frustración en cada ocasión. Te va hundiendo poco a 
poco. Tu cuerpo, por otra parte, cree que eres imbécil. Le parece increíble que ya no confíes en 
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él. ¿Quién te enseñó a andar antes que hablar? ¿Quien pegó las primeras patadas al balón 
cuando todavía no había Saboteador? ¿Quién metió los primeros goles? ¿Fue "el otro" o fui 
yo? "El otro" ni siquiera existía y nos iba genial. Llevo toda la vida entrenando y sacrificándome 
para jugar con los mejores, y ahora resulta que yo, tu cuerpo, tengo que hacer lo que me dice 
"este listillo". ¡Pero quién se ha creído que es! Lo cierto es que esta situación parece bastante 
absurda y, a tu cuerpo, le encantaría que hicieras algo al respecto. 

Hay una regla básica para tratar con tu Saboteador. No debes negociar con él. Ten en cuenta 
que lleva mucho tiempo contigo, te conoce perfectamente y es tan inteligente como tú. A veces, 
incluso más. Te enredaría y te llevaría al huerto de nuevo. Tengo una propuesta y va en serio. 
Antes del próximo partido, encierra con llave a todo tu Comité de saboteadores, te la cuelgas 
del cuello, y les pones el DVD de la película "Una mente maravillosa". Así podrán comprobar 
cómo el protagonista (Russell Crowe) los identifica y los mantiene a raya hasta alcanzar su 
momento cumbre; el Premio Nobel.... y, además, los tendrás ocupados. Creo, contra el sentir 
general, que no es necesario que te esfuerces más en el campo, sino menos. Lo conseguirás 
fácilmente si, en el próximo partido, eres tú quien sale al campo. Tú solo, sin tu Comité de 
saboteadores. Si intentan volver, tan sólo debes sentir la llave para recordar que están 
encerrados y seguir jugando. 

 
Confía en tu cuerpo porque, de forma inconsciente, sabe hacerlo perfectamente. Desde 
siempre. Eso funciona. De hecho, es lo único que funciona.  

  
"Todos y cada uno de nosotros, futbolistas o no, tenemos, por lo menos, un Saboteador. Debes 
saber que él no confía en ti. Se hace el imprescindible 

 

 
Saboteador: 
▪ Es la voz interna que te impide avanzar, te quita confianza, te desmotiva, te quita poder, 
te hace impotente. 
▪ Es todo aquel pensamiento que te limita, te hace pequeño y te aleja de tus metas y de 
tus sueños. 
▪  Son todas aquellas creencias limitantes que asumes como tuyas de forma inconsciente  
▪ Son los miedos; a perder, a no estar a la altura, al qué dirán, a no cumplir con las 
expectativas, a la vergüenza… 
▪ Me confunde y me disuade de mis proyectos con muy buenas razones. 
▪ No es que mienta, pero coge una porción pequeña de la realidad y la hace grande. 
(Coge una parte y lo hace un todo). 
 
 

“Con cosas de verdad se puede hacer una gran mentira”. 
 

Saboteadores en el futbol. 

 

 En el futbol está todo inventado 

 Es cuestión de suerte 

 Con este arbitro nunca ganamos/ En este campo nunca ganamos 

 El entrenador me tiene manía 

 Vaya día que llevo... cuando algo empieza mal 

 Si tienes un mal día date por jodido 

 No estoy físicamente bien 

 El entrenador nace y no se hace 
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 El entrenador decide 

 Yo tanto cuando si juego como no, nunca pido explicaciones 

 Se entrena donde se juega 

 Soy demasiado joven/viejo 

 Me falta experiencia 

 Lo que pasa en el campo se queda en el campo 

 Haz lo que sabes, no arriesgues… 

 

 

7.- MODELO INCOADE 
 

▪ Para alcanzar la Plenitud, un deportista debe trabajar sus 4 facultades básicas: 

 

  
 

 Facultad Emocional  

 

El coach trabaja con su cliente para conectar con: 

 Lo que le da energía  

 Lo que le conecta con su esencia  

 Lo que le hace sentirse vivo y despierto  

 Lo que le conecta con su depósito de ENERGIZOL 

 

 

Trabajando en la facultad emocional, nos cargaremos de toda la energía necesaria para 
afrontar el cambio que deseamos.  

   

 Facultad Ética 

 

Trabajar en la facultad ética es tomar consciencia de nuestro compromiso con aquellos 
valores que experimentamos y sentimos auténticamente y afirmarlo. A qué digo sí y a 
qué digo no. 

 

Nos comprometemos con nuestros valores, con los valores de nuestro equipo y con los 
valores de nuestro deporte. 
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 Facultad Lógico-Racional 

 

Una vez asumido el compromiso, mediante la utilización de la facultad lógico racional, 
defino cómo lo voy a hacer. Qué necesito para alcanzar mi objetivo. De qué recursos 
dispongo (tiempo, apoyos, dinero…) y qué me falta. Qué debo aprender y qué debo 
desaprender para poder hacerlo. 

 

Finalmente elaboro un plan de acción. Lo llamamos, Plan REMATA 

 R esonante 

 E specífico 

 M edible 

 A alcanzable 

 T emporal 

 A tractivo 

 
 Facultad Fisico-Motriz 

 

Por esta facultad transita solamente el Cliente. Es el momento de llevarlo a la acción. Es 
el momento de „rematar‟ tu plan. De ponerlo en práctica. Este el momento decisivo de un 
proceso de Coaching. El Coaching es Acción. Sin Acción no hay Coaching. Para avanzar 
de lo que soy a lo que quiero llegar a ser, hay que hacer.   
 

Cuando se completa el círculo, se vuelve a la facultad emocional. Entonces el Coach 
preguntará a su Cliente qué ha funcionado, cómo se ha sentido, qué haría diferente si lo 
volviera a hacer… el cliente toma consciencia de su propio aprendizaje.  

 

De esta manera se generan Círculos Virtuosos que llevan a la plenitud del deportista. 

 

Con el Círculo Virtuoso queremos decir que cuando una persona se ha fijado una meta 
sobre la base de lo que siente más auténticamente en su interior, algo profundamente 
cierto; cuando ha elaborado un plan de acción resonante, medible, alcanzable, con un 
calendario y en sí mismo atractivo; cuando ha pasado a la acción de una forma 
absolutamente consciente, entonces ha cerrado un círculo de virtud en el sentido de que 
ha actuado conforme a sus valores y en dirección a sus metas. 
 

Y, si además es capaz de obtener un aprendizaje de ello, es capaz de sentir cómo ese 
paso le sirve para re-vitalizar su propio compromiso, entonces ha abierto el paso hacia el 

siguiente y está en marcha hacia la Espiral de Plenitud que le pondrá en contacto con 
el propósito de su vida. 
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8.- ESCUCHA 
 
Quizá la habilidad fundamental del Coach para conseguir conectar con su cliente sea la 
Escucha. Si no hay conexión, no hay nada. Todo lo demás será superficial e 
intrascendente. 
 
Recuerda cuántas personas tienes en tu vida que te escuchen cuando lo necesitas… 
 

  Sin interrumpirte 

  Respetando tu espacio  

       Sin darte su opinión 

  Sin decirte lo que tienes que hacer 

  Sin decirte; “pues a mi más..” 

       Sin arreglarte la vida 

  Sin juzgarte 

  Estando presentes de verdad 
 

 

Niveles de escucha 

Nivel 1:  

Escucha Interna 

 

Nivel 2: 

Escucha enfocada 

 

Nivel 3: 

Escucha global 
 

 

 Nivel 1: Escucha Interna,  

La atención se centra en ti mismo, es esa especie de diálogo interno que se desarrolla a 
partir de lo que dice tu cliente, tus opiniones, tus juicios, tus sentimientos o las 
conclusiones que estás sacando. 

En este nivel no eres consciente ni del cliente ni del impacto que estás teniendo en él. Es 
casi lo mismo que estar  “de cuerpo presente” ante él”. 

 

 Nivel 2: Escucha Enfocada  

Te concentras en el cliente, fijamente y escuchas todo lo que está diciendo; y además 
también prestas atención a lo que no dice, a todos esos elementos que también van en la 
comunicación, como los valores, la energía que transmite, las emociones, su posición 
corporal y su significado para ti. 

Estás recibiendo mucha información, a través del diálogo y el resto de mensajes no 
verbales, pero aún no eres consciente de tu impacto sobre el cliente. 
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 Nivel 3: Escucha Global 

Estás plenamente enfocado y conectado con tu cliente. Haces una escucha a trescientos 
sesenta grados y eres consciente de todo lo que está pasando: de lo que oyes, lo que 
sientes lo que ves… y de lo que ve, oye y siente tu cliente. 

En este nivel de escucha tu saber interno es una fuente imparable de preguntas, que 
fluyen con sencillez y son impactantes en tu cliente y además estás siendo plenamente 
consciente de cuál es el impacto que tienes sobre él. 

En este nivel cuando la escucha es global y la conexión fluye, el coaching parece una 
danza armónica en la que el cliente y el coach son capaces de realizar piruetas 
fascinantes que ellos mismos nunca habrían creído que podrían hacer. 

 
 

9.- PREGUNTAS POTENTES 
 
La segunda habilidad del Coach que comenzamos a descubrir durante la 1ª Jornada del 
PSCD es Preguntar. De momento, hemos visto que algunas características de las 
preguntas que más impacto pueden tener en el cliente son:  
  

 Breves y abiertas 

 Directas a lo importante 

 Conectan con la esencia (con los valores) 

 No apelan a la razón (evitar sabotadores) 

 Conectan con la emoción 

 Nos llevan al futuro (ideal)… 

 
En esta capacidad de escuchar, conectar y preguntar reside la frase que define también 
el Coaching como una „conversación transformadora‟ que permite al cliente:  
 

 Profundizar en su auto-descubrimiento 

 Cargarse de energía y vitalidad 

 Conectar con su esencia 

 Explorar otras perspectivas 

 Descubrir otras interpretaciones de la realidad 

 Coger impulso para la acción 

 
Todas estas características diferencian al Coach. 
 


