
Consejos para
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Un momento
para ti1

“Dentro de toda la organización 
de preparar, trenzar, vestir...
Busca un momento para estar 
contigo mism@. Haz algo que te 
concentre para poder estar 
tranquil@ y controlar los nervios.”



Estudia y
repasa2

“Antes de salir a pista,
repasa la reprise 

mentalmente, con el
móvil o con una hoja.

Si tienes que saberte
más de una reprise,

concéntrate solo en la que
vas a hacer en ese momento.
Repásala también mirando las

letras en la pista de
calentamiento.” 



No te
compares3

“Competir es una 
carrera de fondo. 

Cada uno tiene su 
propio camino, 

disfruta del tuyo. 
No te compares 

con  los demás.
 Cada uno  tiene 
su vía  diferente

y esto no significa 
que no podáis llegar

al mismo sitio. 


