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BITACORA DEL MODULO 5 - VALORES, IDENTIDAD, MISION Y VISION DEL
ATLETA - LIDER

El deporte entrena el cuerpo.
La formacidon del atleta a lider entrena la conciencia.

Este mddulo propone que el deportista deje de correr Unicamente hacia un resultado y
comience a correr desde un propdsito.

Cuando un atleta sabe quién es, lo que valora y hacia dénde proyecta su camino, no
depende de la motivacién externa: se vuelve autdnomo, consistente y entrenable
emocionalmente.

Valores — Fundamento emocional y é€tico del rendimiento

Un valor no es algo que se dice, es algo que se encarna.
No es una palabra en una remera ni un discurso previo a la carrera.
Es aquello que continuia presente aun cuando el resultado no llega.

Entrenar con valores es elegir cdmo vivir el proceso, no solo cdmo llegar a la meta.

Los valores no buscan perfeccion, buscan coherencia.
Pueden tensarse, ponerse a prueba, incluso fallar...
pero siempre generan un camino de regreso mental y emocional.

Reflexion mas profunda sobre valores:

No todos los valores cuestan igual. Algunos vienen faciles, otros duelen.

Hay valores que elevan (coraje, respeto, responsabilidad).

Hay valores que sostienen (disciplina, humildad, paciencia).

El atleta lider reconoce cuales le faltan y decide entrenarlos igual que un ejercicio
fisico.

Un valor también puede ser un limite:
Esto si lo negocio — esto no lo negocio nunca.

El valor se vuelve identidad cuando se sostiene en la accidn incluso cuando es
incdmodo.

Identidad — El atleta que soy cuando nadie me mira

La identidad es previo al resultado.
No nace del logro... el logro nace de la identidad.

Un corredor puede bajar un tiempo pero sentirse vacio. Otro puede llegar ultimo y haber
ganado algo mas grande:
consistencia interna, autoconfianza, crecimiento.



Identidad = lo que sostengo cuando me va bien
Identidad = lo que sostengo cuando me va mal

Si la identidad se apoya solo en el rendimiento, se quiebra. Si se apoya en valores, se
expande.

La identidad no es el tiempo en 5K.
La identidad es quién soy para correr esos 5K.

Mision — Sentido inmediato del esfuerzo

La mision conecta al atleta con el presente activo. Es la justificacion emocional del
entrenamiento cotidiano.

Una misidn auténtica mueve a la accidon aun sin ganas. ;Por qué?
Porque no se basa en lo que quiero lograr, sino en lo que quiero significar hoy.

Mision es servicio + crecimiento + intencion.
Preguntas de profundidad:

e ;Qué me impulsa a entrenar incluso cuando estoy cansado?
e ;Qué parte de mi se fortalece cada vez que elijo entrenar?
e /A quién impacto cuando entro en estado de mejora?

Si no hay misidn, el esfuerzo se siente castigo.
Cuando hay misidn, el esfuerzo es identidad en construccion.

Vision — Una imagen futura que tira de mi hacia adelante

La visidn no es fantasia — es direccion.
Es el punto al que apunto aunque hoy esté lejos. Es lo que hace que el atleta tolere el
dolor, la espera, la frustracion.

Sin vision, el progreso pierde significado. Con visidn, el progreso se vuelve promesa.

Integracion profunda

Elemento Pregunta existencial Rol en el proceso
Valores ¢Qué me importa? Base emocional y ética
Identidad ¢Quién soy? Punto de partida interno
Misidn ¢Para qué estoy? Motor del presente
Vision ¢A donde voy? Direccion del futuro

Objetivos :Coémo avanzo? Organizacion y método



Sin integracion, el atleta es fragmentado. Con integracion, el atleta es lider de si mismo.
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PROYECTO ;Como?

VISION ;Addnde voy?

MISION ; Para qué estoy?

IDENTIDAD; Quién soy?

VALORES :Qué me importa?

Valores — direccidn ética
Objetivos — direccion operativa
No cumplen el mismo rol. Se necesitan mutuamente.

VALOR = cdmo quiero SER en el proceso
OBIJETIVO = qué quiero LOGRAR en el proceso

Un objetivo es una linea de llegada, pero no define la forma en que el atleta transita el
camino. El valor es el criterio que determina cdmo actua cuando la presidn sube, cuando
no sale la marca, cuando hay dolor, cansancio o frustracion.

Si un atleta tiene objetivo sin valor = avanza pero no se sostiene.
Si tiene valor sin objetivo — es noble, pero no progresa.

La potencia surge cuando ambos se unen. Ahi aparece la figura del Atleta Lider.



Conexion: Objetivos + Valores

® Un objetivo sin valor, no se sostiene

& Un valor sin accidn, se diluye

Ejemplos:
e Respeto — j;Respeto mis tiempos?
e Compromiso — ;Cumplo lo que me propuse?
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Profundizacion desde la Neurociencia

Los valores funcionan como mapas emocionales estables en el sistema limbico.
Los objetivos funcionan como rutas ejecutivas en la corteza prefrontal.

La conexidon ocurre cuando hay coherencia entre ambos sistemas:

Elemento Si esta alineado Si NO esta alineado
Valor - emocion tolerancia a la abandono rapido
sostenida frustracion

Objetivo — planificacion constancia + progresion dispersion /

procrastinacion

Valor + Objetivo resiliencia + disciplina esfuerzo vacio o rigido
integrados significativa

El cerebro funciona asi:

“2 Valor — energia emocional
“2 Objetivo — organizacion cognitiva

Sin energia, no hay accién. Sin organizacion, la energia se desperdicia.



Cuando hay coherencia, el sistema dopaminérgico se activa frente al progreso y no solo
frente al resultado final.

El atleta experimenta sensacion de sentido + avance — el proceso se vuelve auto-
reforzante.

La Ecuacion del Atleta Lider
VALOR + COMPORTAMIENTO + MEDICION = IDENTIDAD CONSTRUIDA
Ejemplo aplicado:

Valor: Compromiso
Comportamiento: Entrenar aunque llueva
Medicion: Entrené 3 de 3 dias programados

El atleta evidencia quién es con datos, no con palabras.
C. Senales de que la conexidn esta funcionando

V el atleta no negocia consigo mismo

 sostiene el plan incluso con baja motivacién

J usa la frustracién como retroalimentaciéon, no como freno
V el progreso se vuelve identidad, no casualidad

/ aparece orgullo interno, no solo satisfaccidn por resultado

Si estas senales aparecen, el sistema Valores + Objetivos esta integrado.

Cuando un deportista entrena desde esta coherencia interna, deja de depender del
coach para moverse.
Se autogestiona, se regula, se entrena solo. Ese es el atleta lider.



Ejemplo de Progresion

Linea de tiempo

® ; Qué valor me define hoy?

® ; Mi misién se ve en mis acciones?

® ,Estoy mas cerca de mi visidn que ayer?

® ; Qué microobjetivo activo esta semana?
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