


R A

En Espacio Deporte Magazine entendemos el deporte como
un espacio de aprendizaje, salud y superacién. Esta edicién reu-
ne historias y analisis que conectan con quienes entrenan, com-
piten o simplemente disfrutan del movimiento como parte de
su vida diaria. Nuestro objetivo es aportar contenido (util, cerca-
no y con una vision profesional del rendimiento, el bienestar y
el marketing deportivo.

Abrimos con un recorrido por Puerto Pollensa, uno de los des-
tinos mas conocidos del ciclismo en Mallorca. De la mano de
2GoCycling, exploramos rutas, clima, carreteras y la infraestruc-
tura que convierte este punto del Mediterraneo en referenua
para ciclistas amateurs y profesionales.

En otro bloque, Jaime Fernandez-Coppel aborda un debate
actual: entrenar en casa o en gimnasio. No solo influyen maqui-
nas o espacio, también la constancia, la motivacion y el estilo
de vida. Su anélisis ayuda a elegir el entorno que impulsa el
rendimiento y facilita la adherencia al entrenamiento.

El entrenador Sergio Lope trata un tema que -muchos evitan:
los baches de motivacién. En cualquier disciplina aparecen eta-
pas de frustracion. Recuperar la energia depende de la men-
talidad, el descanso, los objetivos y el apoyo del entorno. Su
lectura ofrece herramientas practicas para volver al cammd

Charlamos con Lucas Muiiz Cernuda, joven promesa deI es-
qui de montafa. Su historia une deporte naturaleza y compro-
miso personal. La montaiia es su lugar de trabajo, pero tamblen:,
su manera de entender Ia.\Ma. / _ -
» « Gl

Cierra la edicién Tono Fernandez-Coppel-con una gma para
marcas y clubes: qué hacer después de firmar un patrocinio. La
clave esta en activarlo, medirlo y crear valor.real g pa.ra la aficion.

Gracias por acompanarnos. El deport% continua, dentro LY fue-
ra del campo. :

Tono Coppel
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PARAISO SOBRE RUEDAS EN
LA SERRA DE TRAMUNTANA



Ubicado en el norte de Mallorca,

Puerto Pollensa se ha consolidado
como uno de los destinos mas
emblematicos para los amantes
del ciclismo. Rodeado por |Ia
imponente Serra de Tramuntana
-declarada Patrimonio Mundial
por la UNESCO- y con un clima
ideal durante gran parte del
ano, este rincdn mediterraneo
combina paisajes espectaculares,
carreteras bien asfaltadas y una
infraestructura  perfecta para
ciclistas de todos los niveles.
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Un destino para todos los ciclistas

Puerto Pollensa ofrece rutas para todos los gustos: desde suaves pa-
seos costeros hasta desafiantes ascensos de montana. Los ciclistas afi-
cionados pueden disfrutar de recorridos tranquilos bordeando la cos-
ta, mientras que los més experimentados encontraran verdaderos retos
en subidas como Coll de Femenia o el famoso Cap de Formentor, una
ruta escénica que serpentea hasta el icdnico faro con vistas que quitan
el aliento.

Cicloturismo con servicios de primera

Gracias al auge del ciclismo en la isla, Puerto Pollensa cuenta con una
amplia red de hoteles bike-friendly, tiendas especializadas como 2Go-
Cycling, talleres de reparacion y empresas de alquiler de bicicletas de
alta gama. No es raro ver grupos de ciclistas entrenando en primavera,
cuando equipos profesionales europeos aprovechan el clima suave y
las condiciones dptimas para la preparacion de temporada.
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Tus Sonrisas Coppel

En Coppel Dental disponemos de la tltima tecnologia para poder ofrecer
tratamientos personalizados y de calidad a nuestros pacientes

En nuestra clinica, ofrecemos un amplio catalogo de tratamientos para que tengas la sonrisa perfecta.
Nuestros especialistas experimentados prestan gran atencion a la salud y las necesidades del paciente

QT (+34) 913100 723

info@coppeldental.com C O p p e I D e n ta I
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Calle Monte Esquinza n°24, Madrid Ti salud es lo mas importante para nosotros
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Elegir donde entrenar es una decisién mas
importante de lo que parece. No solo deter-
mina cOmo te ejercitas, sino también tu cons-
tancia, tus resultados y la manera en que in-
corporas la actividad fisica a tu rutina diaria.
La pregunta es simple: ;entrenar en casa o
en un gimnasio? La respuesta, sin embargo,
depende de muchos factores.

En este articulo analizamos los beneficios
de entrenar en un gimnasio frente a los de
hacerlo en casa, desde un enfoque practi-
co y realista, para que cada persona pueda
encontrar el entorno que mejor se adapte a
su estilo de vida, sus objetivos y su forma de
entender el bienestar.



ESPACIO DEPORTE | 13

El gimnasio: estructura, equipamiento y acompanamiento profe-
sional

Entrenar en un gimnasio sigue siendo, para muchos, la opcién més
completa y motivadora. No solo por el acceso a maquinas y equipa-
miento de ultima generacidon, sino también por el ambiente que se
crea alrededor del esfuerzo compartido.

Acceso a equipamiento especializado

Uno de los principales atractivos del gimnasio es el acceso a una
amplia gama de equipamiento profesional. Desde pesas libres y méa-
quinas de musculacién hasta cintas de correr, bicicletas o plataformas
de entrenamiento funcional, las opciones son casi infinitas.

Esta variedad permite trabajar todos los grupos musculares con
precision y adaptar los ejercicios a distintos niveles de intensidad.
Ademas, contar con herramientas especificas facilita disefar rutinas
equilibradas y evitar la monotonia. Para quienes buscan mejorar la
fuerza, la resistencia o la coordinacion, el gimnasio ofrece una infraes-
tructura dificil de igualar en casa.
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Supervision y guia de profesionales

Otro valor clave del gimnasio es |la posibilidad de contar con en-
trenadores personales o instructores especializados. Su experiencia
ayuda a corregir la técnica, prevenir lesiones y establecer objetivos
alcanzables.

El acompafamiento profesional también aporta seguridad. Un
entrenador puede ajustar un plan segun la edad, el nivel fisico o
posibles limitaciones, algo esencial para progresar sin riesgos. Ade-
mas, la observacién constante permite detectar errores que a me-
nudo pasan desapercibidos cuando se entrena en solitario.

Clases dirigidas y entrenamiento grupal

Muchos gimnasios ofrecen una programacién diversa de clases
-desde yoga y pilates hasta spinning o entrenamiento funcional-
que complementan el trabajo individual. Estas sesiones aportan es-
tructura, disciplina y una dosis de motivacion extra.
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Las clases también fomentan la socializacién, un aspecto
que influye en la adherencia al ejercicio. Entrenar en gru-
po genera un compromiso colectivo y ayuda a mantener
la constancia. El companerismo puede convertirse en un
motor de progreso, especialmente en las etapas donde la
motivacion personal disminuye.

Un entorno que impulsa el esfuerzo

El gimnasio ofrece un ambiente disefado para entrenar.
Estar rodeado de personas con metas similares crea una
energia dificil de replicar en casa. Ver el esfuerzo de otros,
compartir objetivos o simplemente sentir la atmdsfera de
disciplina y superacion puede convertirse en un estimulo
para rendir mas.

Esta dindmica de grupo es un factor psicolégico impor-
tante. En momentos de desdnimo, el simple hecho de acu-
dir al gimnasio puede servir de recordatorio del compro-
miso adquirido con uno mismo.

Variedad y progresion

Otro beneficio es la variedad de entrenamientos disponi-
bles. La mayoria de los gimnasios cuenta con areas espe-
cificas -zona de peso libre, cardio, maquinas guiadas, fun-
cional, piscina-, lo que permite adaptar la rutina segun los
objetivos: ganar masa muscular, perder grasa, mejorar la
resistencia o aumentar la flexibilidad.

Esa posibilidad de progresar de manera estructurada
contribuye a mantener el interés a largo plazo. El cuerpo se
adapta con el tiempo, y disponer de diferentes herramien-
tas facilita la evolucion constante.



16 | ESPACIO DEPORTE

Entrenar en casa: autonomia, flexibilidad y equilibrio

El auge del entrenamiento en casa ha transformado la manera en
que muchas personas entienden el ejercicio. Las plataformas digi-
tales, las aplicaciones méviles y los programas de entrenamiento
online han hecho posible mantener una rutina sin necesidad de
desplazarse.

Comodidad y flexibilidad horaria

El principal atractivo de entrenar en casa es la comodidad. No
hay horarios de apertura, desplazamientos ni esperas para usar un
equipo. Se puede entrenar a cualquier hora, adaptando la sesion
a la agenda personal.

Esta flexibilidad es ideal para quienes tienen responsabilidades
familiares o laborales que dificultan acudir a un gimnasio. Tam-
bién resulta Util para personas que prefieren entrenar en momen-
tos tranquilos, sin depender de la afluencia o los horarios pico.



Ahorro econémico

Otro punto a favor es el ahorro a
largo plazo. Aunque puede ser ne-
cesario invertir en material basico
-mancuernas, bandas elasticas, es-
terilla o una barra de dominadas-,
esa inversion inicial se amortiza
con el tiempo. No hay cuotas men-
suales ni gastos de transporte, y se
reduce la barrera econémica que
muchas veces limita la practica re-
gular de ejercicio.

Ademids, hoy existen mdultiples
opciones gratuitas o de bajo costo
para entrenar en casa: canales de
entrenamiento online, apps con
rutinas guiadas y programas dise-
Rados por profesionales.

Privacidad y confort psicolégico

Entrenar en casa también ofrece
un entorno mas intimo y libre de
presiones externas. Algunas per-
sonas se sienten incdmodas o co-
hibidas en un gimnasio, especial-
mente al inicio. En casa, se entrena
sin comparaciones ni miradas, lo
que permite concentrarse mejor
en la técnica y en la progresién
personal.

La privacidad puede ser deter-
minante para quienes buscan un
espacio tranquilo o necesitan des-
conectar del ritmo social. En ese

ESPACIO DEPORTE | 17

sentido, el hogar se convierte en
un refugio de bienestar.

Personalizacién y control total

En casa, cada detalle depende
de ti. Puedes elegir la musica, el
tipo de entrenamiento, la duracién
y la intensidad. Esa libertad permi-
te adaptar cada sesion al estado
fisico y emocional del dia.

Ademas, al disefar tu propio es-
pacio de entrenamiento, desarro-
llas autonomia y responsabilidad.
Aprendes a organizar tus rutinas,
establecer metas y evaluar tu avan-
ce. Esa independencia fortalece la
autodisciplina, una cualidad esen-
cial para mantener héabitos dura-
deros.

Conciliacién y bienestar integral

El entrenamiento en casa tam-
bién favorece la conciliacién. Per-
mite integrar el ejercicio en la ru-
tina familiar o laboral sin grandes
cambios de horario. En muchos
casos, las sesiones cortas pero fre-
cuentes resultan mas sostenibles
que los entrenamientos largos e
infrecuentes en el gimnasio.

Esa constancia, méas que la in-
tensidad, es lo que produce resul-
tados visibles en la salud fisica y
mental.
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Combinacién hibrida: lo mejor de ambos mundos

Cada vez mas personas optan por un modelo mixto: entrenar al-
gunos dias en el gimnasio y otros en casa. Esta férmula combina la
estructura profesional del gimnasio con la flexibilidad del hogar.

Por ejemplo, se puede aprovechar el gimnasio para sesiones de
fuerza o clases dirigidas, y usar el entrenamiento en casa para car-
dio, movilidad o ejercicios de mantenimiento.

Esta combinacién reduce costes, mejora la constancia y aporta
variedad, tres factores clave para evitar el estancamiento y mante-
ner el interés a largo plazo.
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Factores para tomar la decision

Antes de decidir donde entrenar, conviene analizar algunos aspec-
tos practicos:

1.- Objetivos personales: ;buscas fuerza, resistencia, salud o esté-
tica?

2.- Tiempo disponible: jpuedes comprometerte a desplazarte va-
rias veces por semana?

3.- Presupuesto: ;prefieres invertir en equipamiento propio o pa-
gar una cuota mensual?

4.- Motivacion y disciplina: ;necesitas un entorno que te empuje o
eres capaz de autogestionarte?

5.- Preferencias sociales: jte energiza entrenar acompanado o pre-
fieres hacerlo a solas?

Responder con honestidad a estas preguntas es mas Util que seguir
modas o tendencias. La mejor opcidn seréd aquella que puedas mante-
ner de manera constante.

Conclusion: el mejor gimnasio es aquel donde entrenas de verdad

Entrenar en un gimnasio o en casa no son caminos opuestos, sino
dos formas complementarias de cuidar el cuerpo y la mente. Lo esen-
cial no es el lugar, sino la constancia, la actitud y el propdsito que guian
cada sesion.

Un gimnasio puede ofrecer estructura, equipamiento y apoyo profesio-
nal. Entrenar en casa brinda flexibilidad, comodidad y autonomia. Ambos
escenarios pueden conducir al mismo destino: una vida mas activa, salu-
dable y equilibrada.

En dltima instancia, el mejor gimnasio es aquel en el que realmente en-
trenas, sea cual sea su direccién.

Jaime Fernéandez-Coppel
COO - Director de Operaciones de Coppel Heath & Sports
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UN JQV‘EN QUE ENCONTRO EN LA
MONTANA SU CAMINO

A los 22 ainos, Lucas Muiiiz Cernuda representa una nueva
generacion de deportistas que entienden el deporte como algo
mas que competicién. Su historia-.combina la alta exigencia del
esqui de montafa con una profunda conexién con la naturaleza.
Desde nino, el frio, la nieve y las cumbres forman parte de su vida
cotidiana. e

“Desde muy pequeno supe que la montaia era el lugar
: ' | donde queria estar.”

Su recorrido comenzé con el esqui alpino, pero fue a los catorce
ainos cuando descubrié el esqui de montaia, una disciplina que
le permitiria unir esfuerzo fisico, estrategia y libertad. Poco des-
pués ingresé en la Seleccion Espaiola Junior de Esqui de Mon-
tafa, donde compitié durante seis temporadas, representando a
Espana en campeonatos del mundo y copas del mundo youth.

Cada competicion fue un aprendizaje, pero lo que realmente
marcé su forma de entender el deporte fue la convivencia con la
montana.

Lucas recuerda los afos de seleccién, los viajes, los entrena-
mientos y las madrugadas en los refugios. Sin embargo, cuando
habla de su crecimiento deportivo y personal, lo hace desde una
perspectiva mas amplia:

“La competicion te exige mucho y te ayuda a crecer, pero
lo que realmente te forma es la montana. Ella te ensena
paciencia, humildad y respeto.”

Esa dualidad -la del deportista de alto rendimiento y la del
amante del entorno natural- es lo que define hoy su filosofia de
entrenamiento. Para él, la montafa no solo es un escenario de
pruebas fisicas, sino una maestra constante.



Del alto rendimiento al aprendizaje integral

Actualmente, Lucas forma parte del Programa de
Tecnificacién de Alpinismo de la Federacion Ma-
drilefia de Montafismo, un espacio que combina
técnica, rendimiento y formacién en seguridad. Alli
continda desarrolldandose como deportista, mien-
tras profundiza en su conocimiento sobre entrena-
miento en altura y fisiologia del esfuerzo.

“Entrenar en altura te cambia. Aprendes a
escuchar al cuerpo, a planificar y a entender
que la naturaleza siempre tiene la ultima
palabra.”

La preparacion en entornos de montafa, explica,
va mas alla de los beneficios fisicos. Obliga a la men-
te a adaptarse, a mantener la calma en condiciones
exigentes y a tomar decisiones bajo presion. Segun
él, estas capacidades son transferibles a cualquier
disciplina, desde el ciclismo hasta la carrera de fon-

do.



Entre la ciencia y la ﬁieve"

Ademds de su experlenua de-_’
portiva, Lucas se qncuentra finali-
zando sus estudios en Ciencias de

la Actividad Fisica y . del Deportei, o

(INEF) en la Umversndad Polltec-;
‘nica de Madrid. Alli colabora con
el Laboratorio de F|5|o|og|a del
Esfuerzo, donde se investigan Ias\
respuestas del cuerpo humano enf-l'-
COhdICIOheS extremas ’

“La ciencia me ha ayudado a

entender mejor lo que pasa
dentro del cuerpo'cuando.

entrenas o compltes en altura

i

Graaas a.esth formauon comb:\-&
na la practica con el analisis cien-
tifico, aplicando los conocimientos
de fisiologia y recuperacién al en-
trenamiento diario: Su interés no
se limita al rendimiento fisico; tam-
bién estudia la preparacion men-
tal, eleméénto que considera esen-
cial para cualquier deportista.

“En la montafa la mente tiene
tanto peso como las piernas.
Saber mantener la calma es
parte del entrenamiento.”




EI eqmllbrlo entre tecnologia y naturaleza

Lucas defiende una visién moderna del entrenamiento: aprovechar
Ia tecnologia sin perder el vinculo con el entorno natural. En su opi-
‘ mon la combmaaon entre ciencia y naturaleza es el futuro del deporte.

I

”La tecnologla te da datos, pero la montafia te da exper:enc:a La
v e
clave esta en unirambos mundos.”

4 : )

: 'La'plahificaCién la medicién del esfuerzo y el control de la recupera-
cion son. ‘herramientas valiosas, pero siempre subordinadas al respeto
porel entorno y la sostenibilidad de la préctica deportwa Para él, el

aer rend|m|ento sin respeto no tiene sentldo

Respeto, etlca y aprendlzaje

Esa ﬂiosofla impregna cada una de sus palabras. Lucas insiste en que
_.'Ja montafia no se conquista; se comparte y se respeta. Su-forma de

.‘--entender el deporte estda marcada por la convivencia con otros:depor- - -

":":ﬁ.tlstas guias 'y equipos de rescate, con quienes ha aprendldo la i impor-_

‘d.'_',fitanc:la de la cooperaaon y la prudencia.




“En la montafna aprendes que no estas por encima
del entorno. Si no respetas, antes o después, te lo
recordara.”

El respeto también se traduce en sumanera de entrenar
y de competir. Considera que el verdadero logro no es
ganar, sino mantener la coherencia entre el rendimiento y
los valores personales.

De deportista a futuro entrenador

Mientras sigue compitiendo, Lucas se prepara también
como Técnico Deportivo Nivel 1 (TD1) en Esqui Alpino. Su
objetivo es formarse como entrenador para poder trans-
mitir su experiencia a nuevas generaciones de deportis-
tas.

“Quiero ensenar a otros a disfrutar del proceso, no
solo del resultado.”



Para él, la figura del entrenador no debe centrarse Gnicamente en la técni-
ca o la condicion fisica. Debe acompanar al deportista en su desarrollo inte-
gral, ayudandole a gestionar la frustracion, la presién y la constancia.

“El buen entrenador no solo mejora atletas, forma personas.”
Mas alla de la competicion: la exploracion

Lucas ha llevado su pasién a algunos de los escenarios mas impresionan-
tes de Europa. Ha abierto y descendido lineas de esqui alpinismo en Norue-
ga, los Pirineos, los Alpes y Gredos, siempre buscando el equilibrio entre
desafio y seguridad. e

“Explorar una linea nueva es una forma de conocerte: No hay
cronémetro, solo tu, tus companeros y la montana.”



Cada expedicién, explica, es una experiencia que refuerza su
vinculo con la naturaleza y le recuerda la importancia de la pre-
paracion fisica, la planificacidon y la toma de decisiones en en-
tornos cambiantes. En sus palabras, “la montafa no perdona los
descuidos, pero premia la paciencia”.

El impacto mental de la montaia

Mas alld del rendimiento, Lucas destaca el valor emocional
que tiene entrenar en la naturaleza. Asegura que el silencio, el

esfuerzo y la concentracidon generan una sensacion de equili-

brio dificil de encontrar en otros entornos

“En la montafna no hay dlstracaones. Te centras en
respirar, en avanzar. Es una forma de meditar en
movimiento.”

Esa conexidn interior le ha permitido mantener el enfoque
incluso en momentos de presién o cansancio. Considera que

el entrenamiento mental és un aspecto todavia poco trabaja-
do, pero esencial para cualquier deportista, desde un corredor &

amateur hasta un profesmnal : Bt

ey

: Rendimiento y humanidad |

Para Lucas Muiiz, el éxito no se mide Unicamente en restlta-

dos. Se mide en lo que el deporte aporta a la vida cotldlana B
cémo cambia la forma de relacionarse con el cuerpo, con Ios

demas y con el entorno.

“El deporte tiene sentido cuando te hace mejor peq;édna.”

; 8

Su.vision conecta con la misién de COPPEL health &?'Sboft_sf‘c

promover un estilo de vida activo, consciente y sostenib’le don-
de el bienestar fisico se acompafia de salud mental y respeto‘;rv_;

por el entorno.

Desde esa perspectiva, Lucas representa el espiritu de qUiéj
nes entienden q‘ue el deporte no termina cuando acaba la com--

peticién, sino cuando se convierte en una forma de VIVII’ con
pr“oposrco | @ )




“La montafa no es un lugar para dominar, sino un espacio para
aprender”

Antes de despedirse, Lucas resume en una frase la filosofia que ha guiado
su camino: ' '

“La montafa te pone frente a ti mismo. Si sabes escucharla, te ensefia
mucho mas de lo que imaginas.”

' Sus palabras reflejan la madurez de un joven que ha aprendido tanto de
los cronédmetros como de las cumbres. En ellas late la esencia de un mensa-
je que trasciende el esqui: el deporte es, ante todo, una oportunidad para
crecer. ‘ |

Coppel Heath & Sports
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Todos los que llevamos aios en el deporte sabemos
que los momentos de bajon son inevitables. Ningtn
deportista, por mas talento o disciplina que tenga, se
libra de ellos. Un equipo puede entrar en una mala ra-
cha, un jugador puede perder confianza, o el cuerpo
y la mente pueden simplemente no responder igual
que antes. La temporada es larga, los entrenamientos
se acumulan, los resultados no siempre acompanan,
y mantener la motivacién constante se vuelve un de-
safio real.

El deporte, sea individual o colectivo, exige mucho
mas que técnica y preparacion fisica. La mentalidad
es el factor que marca la diferencia entre quienes se
estancan y quienes logran avanzar incluso en los mo-
mentos dificiles. Cuando la motivaciéon baja, el rendi-
miento se resiente. Lo he visto en el hockey sobre hie-
lo, pero también lo he observado en deportistas de
muchas disciplinas: corredores, nadadores, ciclistas,
gimnastas, futbolistas o tenistas, entre otros. Todos,
en algiin momento, sienten ese desgaste interno que
cuesta revertir.

Reconocer a tiempo las senales de desanimo es el
primer paso. No hay que esperar a tocar fondo para
reaccionar. Con el paso de los aiios, he aprendido a
identificar qué estrategias ayudan realmente a recu-
perar la energia y el sentido del esfuerzo. A continua-
ciéon, comparto seis formas practicas que utilizo tanto
conmigo mismo como con mis jugadores para supe-
rar esos baches que aparecen en cualquier etapa de-
portiva.
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Témate un respiro: el valor del descanso activo

En el deporte, se habla mucho del trabajo duro, pero poco
del descanso inteligente. El cuerpo y la mente necesitan pau-
sas para rendir al maximo. En los momentos de bajon, lo mas
habitual es aumentar la carga de entrenamiento, pensando
que mas horas solucionaran el problema. Sin embargo, muchas
veces lo que hace falta es justo lo contrario: parar para coger
impulso.

En el Club Hielo Jaca, donde paso gran parte de mi tiempo,
he comprobado que incluso los deportistas mas competitivos
necesitan desconectar. Un descanso breve, bien planificado,
puede marcar la diferencia entre seguir avanzando o caer en el
agotamiento. No hablo solo de dormir o de no entrenar, sino
de descansar activamente: cambiar de entorno, hacer otra ac-
tividad fisica sin presién, pasar tiempo con la familia o simple-
mente dejar que la cabeza respire.

El descanso adecuado no interrumpe la disciplina, la fortale-
ce. Un deportista que se conoce y sabe cuando necesita frenar
demuestra madurez. Recuperar la motivacién no siempre es
cuestion de empuje, a veces es cuestion de pausa.

\!
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Reconecta con tus motores de motivacién

Hace unos meses lei un articulo que me ayudd a enten-
der mejor qué impulsa realmente a las personas a mejo-
rar. Hablaba de tres motores de la motivacion: autonomia,
maestria y propdsito. Son tres conceptos que aplican per-
fectamente al deporte.

Autonomia: la sensacién de tener cierto control sobre lo
que haces. En un deporte de equipo, esto significa con-
fiar en los companferos, permitirles tomar decisiones en
o aportar ideas. En deportes individuales, implica asumir
responsabilidad sobre el propio entrenamiento y estrate-

gia.

Maestria: el deseo de mejorar, de perfeccionar los de-
talles, de no conformarse. Es lo que empuja a un nadador
a ajustar su brazada milimétricamente o a un jugador de
hockey a repetir un tiro unay otra vez hasta hacerlo natural.
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Propésito: el "por qué” detras del esfuerzo. No basta
con entrenar por ganar o por cumplir; hace falta un sen-
tido. Representar a tu ciudad, inspirar a los jovenes del
club o simplemente demostrarte que puedes superar tus
propios limites son propdsitos que sostienen el esfuerzo
cuando los resultados no acompanan.

Cuando un deportista entiende qué lo mueve y conec-
ta esos tres motores, la motivacién deja de depender del
marcador o de la tabla clasificatoria. Aparece una ener-
gia mas estable, mas interna, que le permite resistir los
baches con otra actitud.

Fija metas que tengan sentido

Los objetivos son la brujula del deportista. Sin ellos,
el camino se vuelve difuso. Pero no vale cualquier meta.
Deben ser claras, alcanzables y significativas. Muchas ve-

"o

ces escucho a jugadores decir: “Quiero ganar”, “Quiero
mejorar”, “Quiero rendir mas”. Son intenciones validas,
pero demasiado generales. El cerebro necesita referen-

cias concretas para mantenerse enfocado.

En mi trabajo como entrenador, recomiendo dividir las
metas en tres niveles:

1.- Metas de resultado: lo que quieres conseguir -clasi-
ficar, ganar, lograr una marca-.

2.- Metas de rendimiento: lo que depende directamen-
te de ti -aumentar la precision, mejorar la salida, mante-
ner la concentracion-.

3.- Metas de proceso: las acciones diarias que te acer-
can a tu objetivo -entrenar con intensidad, cuidar la ali-
mentacion, respetar los descansos-.
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Las metas mas efectivas son las que conectan con un
propdsito personal. No es lo mismo decir “quiero mejo-
rar mi saque” que “quiero que mi saque me dé confianza
en los momentos decisivos”. Cuando un objetivo tiene
sentido emocional, se vuelve una fuente de motivacidon
constante.

También es importante revisarlas con frecuencia. Las
temporadas son largas y las circunstancias cambian.
Ajustar los objetivos no es rendirse, es adaptarse. Y en
el deporte, la adaptacién es una forma de inteligencia.

Cambia la rutina antes de que te agote

La rutina es necesaria. Da estructura, crea habitos y dis-
ciplina. Pero también puede volverse un enemigo silen-
cioso. Hacer siempre lo mismo, en los mismos horarios,
con los mismos estimulos, puede apagar la chispa que
da sentido al entrenamiento. He visto deportistas perder
el entusiasmo no por fatiga fisica, sino por monotonia.

A veces, un pequefio cambio genera un gran impacto:
variar los ejercicios, probar una nueva metodologia, en-
trenar en un entorno diferente o introducir trabajo men-
tal dentro de la rutina. Incluso cambiar el orden de las
sesiones puede reactivar la mente.

En el hockey sobre hielo, por ejemplo, introducir jue-
gos en los entrenamientos o ejercicios con musica rom-
pe la seriedad excesiva y devuelve la sensacion de di-
version. En deportes individuales, puede ser cambiar el
recorrido, modificar la playlist o probar una sesién con
otro grupo.
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No hay que tener miedo a la novedad. La motiva-
cion se alimenta del movimiento, y la variedad man-
tiene la mente despierta.

Construye un sistema de apoyo real

Nadie avanza solo. En el deporte, rodearte de per-
sonas que te apoyen puede marcar la diferencia en-
tre superar un bache o quedarte atrapado en él. Ese
sistema de apoyo puede tener muchas formas: un
entrenador que escucha, un compafero que anima,
una familia que comprende los sacrificios o0 un amigo
que ayuda a desconectar.

En los deportes de equipo, la fuerza del equipo es
clave. Un vestuario unido puede levantar el &nimo in-
cluso en las rachas mas duras. Compartir las dificul-
tades, hablar de lo que no funciona y buscar solucio-
nes en conjunto crea una sensacion de pertenencia
que impulsa a seguir.




En los deportes individuales, el apoyo también es esencial.
Aunque la competicién se viva en solitario, contar con un en-
torno positivo mantiene el equilibrio emocional. Los mejores
deportistas del mundo tienen equipos a su alrededor: pre-
paradores fisicos, psicélogos, fisioterapeutas, entrenadores y
amigos que entienden el proceso.

Crear ese entorno no es casualidad. Hay que cultivarlo, cui-
dar las relaciones y mantener la comunicacién abierta. El apo-
yo no solo te sostiene en los momentos duros, también te re-
cuerda por qué vale la pena seguir.

Aprende del bache: cada caida ensena

Los baches deportivos no son un error, son parte del ca-
mino. Ningun deportista, equipo o entrenador esta libre de
ellos. Lo importante no es evitarlos, sino aprender de ellos.
Detras de cada racha negativa hay una oportunidad de mejo-
ra. Puede revelar un exceso de carga, una falta de comunica-
ciéon, un desequilibrio mental o simplemente una necesidad
de cambio.

Cuando un deportista entiende que los malos momentos
son temporales y formativos, cambia su relacion con el es-
fuerzo. En lugar de frustracion, aparece la curiosidad: “;Qué
puedo aprender de esto? ;Qué me estd mostrando este mo-
mento?”

Rk



Esa mentalidad de aprendizaje es lo que convierte los tro-
piezos en crecimiento.

En mi experiencia, los equipos o deportistas que mejor su-
peran las crisis son los que mantienen la calma, analizan sin
dramatismo y actian con coherencia. No buscan culpables,
buscan soluciones. Esa es la verdadera mentalidad ganadora.

Reflexién final

La motivacién deportiva no es un estado permanente. Es
una energia que fluctla, que se renueva y que necesita ser
alimentada con propésito, descanso y autoconocimiento. Los
baches no son enemigos, son recordatorios de que el camino
exige sacrificio, adaptacion y equilibrio.

He aprendido que la motivacion no se recupera de golpe,
sino paso a paso: descansando cuando hace falta, revisando
los objetivos, cambiando lo necesario y apoyandose en quie-
nes te rodean. No se trata de estar siempre arriba, sino de
mantenerse firme cuando todo se tambalea.

El deporte, en todas sus formas, es una escuela de vida. En-
sefa a resistir, a trabajar en equipo, a aceptar los errores y a
levantarse una y otra vez. Ya sea sobre el hielo, en una pista,
en el agua o en la montana, la esencia es la misma: seguir
avanzando con pasion, incluso cuando cuesta.

Los baches pasan, pero lo que queda es la actitud con la
que los enfrentas.

Y esa actitud -constante, honesta, comprometida- es la que
define a los verdaderos deportistas.

Sergio Lope
COO - Director de Operaciones de Coppel Heath & Sports
Entrenador de Hockey Hielo en el Club Hielo Jaca
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Firmar un patrocinio con un club deportivo no es el
final del proceso, sino el punto de partida. A partir de
ese momento comienza la etapa mas decisiva: la acti-
vacion. De cdmo una marca gestione esa relacién de-
pendera que el acuerdo se convierta en una alianza

estratégica o en una simple presencia publicitaria.

En el deporte actual, donde los aficionados exigen
autenticidad y conexion real, las marcas no pueden li-
mitarse a colocar su logo en una camiseta o en un car-
tel del estadio. El desafio consiste en transformar el
patrocinio en una experiencia viva, en una relacién de

valor compartido entre la empresa, el club y la aficién.

A continuacién, presentamos una guia profesional
para activar, mantener y medir de forma efectiva un
patrocinio deportivo, maximizando su impacto y ase-

gurando una colaboracién duradera.
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Disena un plan de activacion integral

El primer paso tras la firma del acuerdo es desarrollar un plan de
activacion que dé vida al patrocinio. Este plan define “el cémo”, “el
cuando” y "el dénde” la marca se integraréd en el ecosistema del

club y su aficién.

Una activacién efectiva debe ir méas alld de la exposicidn visual.
Se trata de construir experiencias que refuercen los valores de la
marca, promuevan la participacion de los seguidores y generen be-
neficios medibles para ambas partes.

Entre las acciones mas habituales se incluyen:

- Presencia en eventos y dias de partido.

- Contenido digital compartido con el club.

- Actividades en la comunidad.

- Dindmicas de participacion en redes sociales.

Por ejemplo, una marca que patrocina un club de futbol puede
crear concursos durante el descanso del partido, sorteos de pro-
ductos o contenidos detrds de camaras en las redes del club. Cada
accion debe tener un propdsito: conectar emocionalmente con la
aficion.

El siguiente paso es coordinar con el club. Reunirse con el equipo
de marketing y comunicacion para alinear objetivos evita duplicar
esfuerzos y garantiza coherencia. Cuando club y patrocinador tra-
bajan con una misma vision, la experiencia se vuelve mas natural y
consistente para el aficionado.
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Aprovecha el potencial de los canales digitales

En el contexto actual, gran parte del patrocinio se activa en el
entorno digital. Las redes sociales son el punto de encuentro en-
tre clubes, deportistas y aficionados, y un espacio donde la mar-
ca puede participar de manera organica.

Colaborar con el club para integrar tu marca en su narrativa di-
gital es esencial. Se pueden programar publicaciones conjuntas,
promociones exclusivas o contenido patrocinado que comple-
mente la comunicacion habitual del club.

Algunas ideas que funcionan:
CLUB HIELO JACA / CLUB HIELO JACA / CLUB HIELO JACA
PABELLON DE HIELO DE JACA - Campanas con hashtags compartidos

entre club y patrocinador.
- Retos o encuestas para la comunidad
digital.
HOCKEY{ s . . . )
- Sorteos de experiencias exclusivas -vi-
sitas al entrenamiento, acceso al palco,
..... : merchandising-.

SAB 1 NOV / 21:30

CLUB HIELO JACA CG PUIGCERDA

LIGA NACIONAL HOCKEY HIELO LOTERIAS
LIGA IBERICA

e - Dias tematicos o campanas en las que
C“ los jugadores gestionen temporalmente
u1g Entrada gratuita AOX

las redes de la marca.

Cada interaccion en redes genera da-
| tos valiosos. Es importante medir el al-
Wﬂﬁ%lm cance y la participacion -“me gusta”,
s £ .~800000 | I  comentarios, compartidos, clics o repro-
LR e ducciones- para ajustar la estrategia. Es-
tos indicadores ofrecen informacion real
sobre como perciben los aficionados la marca y qué tipo de con-

tenido genera mayor conexion.

Crea experiencias exclusivas para los aficionados

La fortaleza de un patrocinio radica en la capacidad de crear
valor para la aficién. Los aficionados no recuerdan tanto un lo-
gotipo como las experiencias que vivieron gracias a una marca.
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Por eso, las activaciones mas efectivas son aquellas que mejo-
ran la experiencia de la aficion. Accesos exclusivos, encuentros
con jugadores, recorridos detrds de cdmaras o concursos para
asistir a entrenamientos son acciones que humanizan a la marca
y generan un recuerdo duradero.

Cuando los aficionados
sienten que la marca con-
tribuye a mejorar su expe-
riencia deportiva, la per-
cepcion cambia. Ya no es
un patrocinador externo,
sino parte activa del espec-
taculo.

Involucra a los jugado-
res como embajadores
de la marca

En cualquier deporte, los
jugadores representan el
vinculo méas directo entre
el cluby los aficionados. Su
participacion en las activa-
ciones aporta autenticidad
y genera una conexion inmediata.

Incluir a los deportistas en campanas de comunicacidn, even-
tos o iniciativas sociales potencia el alcance del patrocinio. Pue-
de tratarse de apariciones en actos promocionales, entrevistas,
colaboraciones en redes sociales o incluso participacién en pro-
yectos solidarios impulsados por la marca.

Los clubes que permiten a sus jugadores ser voz de causas y
valores transmiten una imagen mas humana. Si la marca com-
parte esos valores -esfuerzo, trabajo en equipo, compromiso-, la
asociacioén se vuelve natural y creible.
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Alinea tu patrocinio con acciones comunitarias

El deporte tiene un poder Unico: conectar con los aficionados.
Por eso, vincular el patrocinio a proyectos sociales o educativos
refuerza la reputacién corporativa y da sentido a la inversion.

Las marcas que participan en programas locales, torneos infan-
tiles, proyectos de inclusién o actividades de salud publica de-
muestran compromiso mas alla del marketing. Ese tipo de ac-
ciones consolidan la relacion con el entorno del club y generan
lealtad entre los aficionados.

Por ejemplo, una empresa puede colaborar con el club en cam-
panas de donaciodn, clinicas deportivas o charlas sobre bienestar
fisico. Estas iniciativas fortalecen la identidad social del patrocina-
dory lo convierten en un aliado del desarrollo local.

El beneficio no solo se mide en términos de visibilidad, sino tam-
bién en capital emocional: la percepcion positiva que se asocia a
la marca por su contribucion real a la comunidad.
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Mantén una comunicacion constante con el club

Un patrocinio exitoso requiere didlogo permanente. Las reuniones regula-
res entre el club y el patrocinador permiten revisar resultados, resolver inci-
dencias y explorar nuevas oportunidades.

La comunicacién fluida también ayuda
a anticipar cambios en la dindmica del
equipo o del entorno. Estar informado
sobre el calendario, los eventos o las
campanfas del club facilita la integracidn
de la marca en momentos estratégicos.

Ademés, mantener un canal abierto
evita malentendidos. La transparencia
en los acuerdos, la planificaciéon conjun-

AAADEN
cognizant

ta de accionesy la revisidn periddica de ,. BOSS
objetivos fortalecen la relacién. Un pa- s

trocinio es, en el fondo, una sociedad
que debe evolucionar con el tiempo.

Mide, evaliia y ajusta tu estrategia

Medir el impacto es un paso fundamental. Sin datos, no hay aprendizaje ni
mejora. Desde el inicio del acuerdo, es necesario definir indicadores clave
de rendimiento (KPIs) que reflejen el éxito del patrocinio: reconocimiento de
marca, interaccién digital, asistencia a eventos, cobertura mediatica o incre-
mento en ventas.

El andlisis continuo permite saber qué activaciones funcionan mejory cua-
les requieren ajustes. Por ejemplo, una campafa digital con baja participa-
cion puede redisefarse para incorporar incentivos mas atractivos. Un evento
con alta respuesta de publico puede replicarse en otras sedes o categorias.

La medicion también aporta valor al club, que puede demostrar con cifras
concretas el impacto del patrocinio. Esta retroalimentacién fortalece la con-
fianza y sienta las bases para una renovacién futura.

En Ultima instancia, el objetivo es lograr un retorno integral: econémico,
reputacional y social.
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Evoluciona junto al club

Un patrocinio no debe entenderse como una accién puntual, sino
como una relacién que crece. Los clubes cambian, las audiencias
evolucionan y las plataformas se transforman. Por ello, las marcas
que mantienen una mentalidad flexible y estratégica obtienen me-
jores resultados a largo plazo.

Actualizar las activaciones, explorar nuevos formatos o incorporar
tecnologias como la realidad aumentada o los contenidos inmersi-
vos puede revitalizar la relacion y mantenerla vigente.

Las alianzas que perduran son aquellas donde ambas partes
aprenden una de otra. Cuando la marca se convierte en un socio
estratégico del club -no solo en un patrocinador econémico-, el im-
pacto es mas profundo y sostenible.

Conclusion: del logo a la relacion duradera

El éxito de un patrocinio deportivo no depende de su tamafo,
sino de su gestion. Las marcas que entienden el deporte como un
espacio de conexiéon humana y compromiso genuino logran cons-
truir alianzas sdélidas y rentables.

Activar un patrocinio implica crear valor compartido: para la mar-
ca, para el club y para la comunidad. Implica también escuchar,
adaptarse y medir con honestidad.

Cuando la estrategia combina presencia, participacién y propdsi-
to, el patrocinio deja de ser una transacciéon comercial para conver-
tirse en una historia compartida.

Al final, la visibilidad puede abrir la puerta, pero la relaciéon es lo
que mantiene viva la alianza.

Tono Fernandez-Coppel
CEO - Director Ejecutivo de Coppel Heath & Sports
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