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Preparación de
objetivos temporada 



¿Qué objetivos te propusiste la temporada anterior? 
¿Los he cumplido?

Objetivos físicos Por hacer Haciendo Hecho

Objetivos técnicos Por hacer Haciendo Hecho

Objetivos tácticos Por hacer Haciendo Hecho



Objetivos temporada actual

PRIMERO DE TODO, ESCRIBE DE QUE TE GUSTARÍA ESTAR ORGULLOSO DE TI, AL 
ACABAR LA TEMPORADA. QUÉ COSAS ESTÁN BAJO TU CONTROL, Y EN QUÉ JUGADOR 
DESEAS CONVERTIRTE ESTE AÑO, SIEMPRE DE FORMA REALISTA, CON TUS 
CAPACIDADES Y PROGRESO:

Objetivos mentales Por hacer Haciendo Hecho



Objetivo #1:

Por qué hacerlo: Escribe aquí tu motivación principal para ayudarte a seguir perseverando.

Cómo se ve el éxito: Da tantos detalles puedas, como si ya pudieras saborear el cumplir 
esos objetivos. ¿Qué me voy a llevar de mi mismo si me mantengo perseverando en ellos?

Especifica tu objetivo: Si quieres mejorar la volea, especifica que quieres mejorar de ella 
(Mi colocación, la muñeca, mi acompañamiento a la bola...)

Ahora te toca a ti:

Cuantifícalo: Si quieres mejorar la volea, por ejemplo, cuantifica que todas las semanas 
vayas progresando en esa mejora. "Me grabaré todas las semanas, para ver mi progreso, y 
cuantificaré cuantas hago con el gesto correcto", "Me tirarán un carro de voleas todas las 
semanas, en concreto 40 bolas, y empezaré por mi mínimo: hago 20 bien, y en cada carro, 
iré subiendo 2 bolas más, 22, 24, 26...". 

Ahora te toca a ti:

Parte de que sea un objetivo realista, pero lo suficientemente retador. Mi objetivo es 
retador pero accesible si... "si cada 3 carros subo de numero de voleas bien hechas, porque 
así mantengo la proporción de voleas bien hechas, durante unos días, porque mantener 
también es un objetivo. Subir todos los días el numero de voleas bien hechas, podría ser 
frustrante, y demasiado rápido."

Ahora te toca a ti:

Objetivo #2:

Por qué hacerlo: 



Cómo se ve el éxito: 

Especifica tu objetivo: 

Cuantifícalo: 

Parte de que sea un objetivo realista, pero lo suficientemente retador. 

Objetivo #3:

Por qué hacerlo: 



Cómo se ve el éxito: 

Especifica tu objetivo: 

Cuantifícalo: 

Parte de que sea un objetivo realista, pero lo suficientemente retador. 

Objetivo #4:

Por qué hacerlo: 

Cómo se ve el éxito: 

Especifica tu objetivo: 

Cuantifícalo: 



Parte de que sea un objetivo realista, pero lo suficientemente retador. 

Objetivo #5:

Por qué hacerlo: 

Cómo se ve el éxito: 

Especifica tu objetivo: 

Cuantifícalo: 

Parte de que sea un objetivo realista, pero lo suficientemente retador. 

Objetivo #6:

Por qué hacerlo: 

Cómo se ve el éxito: 



Especifica tu objetivo: 

Cuantifícalo: 

Parte de que sea un objetivo realista, pero lo suficientemente retador. 

Objetivo #7:

Por qué hacerlo: 

Cómo se ve el éxito: 

Especifica tu objetivo: 

Cuantifícalo: 

Parte de que sea un objetivo realista, pero lo suficientemente retador. 



SEGUIMIENTO DE OBJETIVOS

OTROS OBJETIVOS FUERA DE PISTA (ENTRENAMIENTO INVISIBLE)

EVALUACIÓN TRIMESTRAL
En este espacio evaluarás cada uno de tus objetivos cada 3 meses:

Finales de MARZO

Cómo alcanzarlo Día de la semana 
donde me dedicaré a 
ese objetivo

Recompensa que me 
daré por alcanzarlo

Objetivo 1: Ejercicios 
específicos en la pista 
(aclarar con el entrenador)

Lunes Añade una recompensa.

Objetivo 2:

Cómo alcanzarlo Día Recompensas

Nutrición:



¿ESTOY VIENDO PROGRESO?

¿EN QUÉ SI?

¿EN QUÉ NO?

¿HAY ALGO QUE ME ESTÉ FRENANDO AL CUMPLIMIENTO DE OBJETIVOS?

¿QUÉ PODRIA HACER PARA PODER SOLUCIONARLO?

Objetivos Haciendo Hecho Cambiar o 
modificar



FINALES DE JUNIO

¿ESTOY VIENDO PROGRESO?

¿EN QUÉ SI?

¿EN QUÉ NO?

¿HAY ALGO QUE ME ESTÉ FRENANDO AL CUMPLIMIENTO DE OBJETIVOS?

¿QUÉ PODRIA HACER PARA PODER SOLUCIONARLO?

Objetivos Haciendo Hecho Cambiar o 
modificar



FINALES DE SEPTIEMBRE

¿ESTOY VIENDO PROGRESO?

¿EN QUÉ SI?

¿EN QUÉ NO?

¿HAY ALGO QUE ME ESTÉ FRENANDO AL CUMPLIMIENTO DE OBJETIVOS?

¿QUÉ PODRIA HACER PARA PODER SOLUCIONARLO?

Objetivos Haciendo Hecho Cambiar o 
modificar



FINALES DE DICIEMBRE

¿ESTOY VIENDO PROGRESO?

¿EN QUÉ SI?

¿EN QUÉ NO?

¿HAY ALGO QUE ME ESTÉ FRENANDO AL CUMPLIMIENTO DE OBJETIVOS?

¿QUÉ PODRIA HACER PARA PODER SOLUCIONARLO?

Objetivos Haciendo Hecho Cambiar o 
modificar



REPASO DE TEMPORADA (REVISION FINAL)

Haz una lista de tus logros del 2022 en función de los meses del año (p.e: "En enero 
comencé a...", "En febrero aprendí...", "En Marzo conseguí...", "En Abril me di la 
oportunidad de...")

EN ENERO...

EN FEBRERO...

EN MARZO...

EN ABRIL...

EN MAYO...

EN JUNIO...

EN JULIO...



EN AGOSTO...

EN SEPTIEMBRE...

EN OCTUBRE...

EN NOVIEMBRE..

EN DICIEMBRE...

¿HE CONSEGUIDO SER EN PISTA ESE JUGADOR QUE ME PROPUSE?

¿DE QUÉ ASPECTOS ESTOY ORGULLOSO?

ESCRIBE UNA CARTA A TU PERSONA Y JUGADOR DEL FUTURO




