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Coémo equilibrar estudios y deporte: Consejos para
estudiantes-deportistas de alto rendimiento.

d@ Pablo Erefio
Director General de Alphagon Sports

Ser un estudiante-deportista de alto rendimiento es una experiencia gratificante, pero también desafiante.
Lograr un equilibrio entre los estudios y el deporte puede parecer una tarea abrumadora cuando se trata de
cumplir con los requisitos académicos y, al mismo tiempo, mantener un nivel competitivo en el ambito
deportivo.

En Alphagon, entendemos estas dificultades y trabajamos para ayudar a los jévenes atletas a gestionar sus responsabilidades
de manera efectiva. A continuacion, te ofrecemos algunos consejos clave para alcanzar el éxito tanto en las aulas como en el
campo de juego.

1. Establece metas claras y realistas

La clave para manejar multiples responsabilidades es establecer metas claras y alcanzables. Es fundamental dividir tus objetivos
en pequefios hitos tanto académicos como deportivos. ¢ Tienes un examen importante? ¢Una competicién decisiva? Asigna
un espacio adecuado para prepararte en ambos ambitos sin sentirte abrumado.

Establecer metas a corto plazo te permite ver tu progreso en ambas areas, mientras que los objetivos a largo plazo, como una
beca deportiva o graduarte con buenas calificaciones, te motivaran a seguir adelante.

2. Organiza tu tiempo eficientemente

El manejo del tiempo es esencial para cualquier estudiante-deportista. Crea un horario que contemple tus entrenamientos,
clases, tiempos de estudio y momentos de descanso. Herramientas como calendarios digitales, aplicaciones de gestion del
tiempo o simples listas de tareas pueden ayudarte a mantenerte organizado y cumplir con tus responsabilidades.

Es crucial priorizar las actividades segin su importancia y plazo. Si tienes una competencia importante en los préximos dias,
planifica el tiempo de estudio antes para evitar el estrés de Ultima hora. De igual manera, si tienes examenes cerca, ajusta tus
entrenamientos para que no interfieran con tu rendimiento académico.

3. Aprovecha los recursos que tienes a tu disposicion

Muchas universidades y centros educativos, especialmente en Estados Unidos, estén preparados para apoyar a los estudiantes-
deportistas. Accede a los servicios que ofrecen, como tutores académicos, horarios de estudio flexibles o entrenadores
especializados en manejo del tiempo.

En Alphagon, facilitamos a nuestros deportistas no solo la busqueda de las mejores universidades con programas académicos
y deportivos, sino también el acceso a estos recursos que haran que el balance entre deporte y estudios sea mas facil de llevar.
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4. No olvides descansar: el equilibrio entre cuerpo y mente

El descanso es un componente vital para rendir bien en el deporte y los estudios. Dormir lo suficiente es fundamental para la
recuperacion muscular y la concentracion mental. Los deportistas que no descansan o necesario corren un mayor riesgo de
lesiones y de reducir su rendimiento académico.

Es importante incluir pausas estratégicas durante el dfa para evitar el agotamiento. Planifica tiempos de descanso entre sesiones
de estudio y entrenamiento, y no subestimes el poder de una buena noche de suefio.

5. Mantén una comunicacion constante con tus entrenadores y profesores

Tener una red de apoyo es esencial cuando estas compaginando deporte y estudios. Comunica tus objetivos y desafios tanto
a tus entrenadores como a tus profesores. Ellos pueden ajustar tus horarios de entrenamiento o fechas limite de trabajos en
caso de que tengas competencias o examenes importantes.

En Alphagon, creemos que la comunicacion abierta es clave para el éxito a largo plazo. Apoyamos a nuestros atletas en su
gestion de relaciones con entrenadores y profesores para que puedan alcanzar el equilibrio que necesitan sin comprometer
ninguna de las areas.

6. Mantén el enfoque en tu bienestar mental

Ser un deportista de alto rendimiento implica mucha presién tanto fisica como mental. Es facil caer en el estrés cuando las
responsabilidades se acumulan. Por eso, es fundamental cuidar de tu salud mental. Dedica tiempo a actividades que te ayuden
a desconectar, como la meditacion, leer o pasar tiempo con amigos y familiares.

Recuerda que tu rendimiento no solo depende de tus habilidades fisicas, sino también de tu estado mental. El apoyo psicolégico
también es parte del programa integral de Alphagon, ayudando a los deportistas a manejar la presion y mantenerse motivados.

Conclusiéon

Equilibrar los estudios y el deporte es una habilidad que se perfecciona con el tiempo y la practica. Con una planificacién
adecuada, metas claras y el apoyo adecuado, es posible destacar tanto en el &mbito académico como en el deportivo. En
Alphagon, estamos comprometidos a guiar a nuestros deportistas en este camino, asegurandonos de que alcancen el éxito en
ambas areas sin comprometer su bienestar general.
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