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Con ediciones de verano e invierno, los Juegos Olímpicos de la 
Juventud reúnen a atletas jóvenes (15-18 años) de todo el mundo 
en una competición multideportiva de alto nivel.

Este acontecimiento contribuye al desarrollo de los atletas a largo 
plazo, pues les ayuda a adquirir capacidades deportivas y habili-
dades para la vida diaria que les permiten convertirse en mejores 
atletas y personas. Durante los JOJ, los deportistas pueden com-
partir experiencias con sus compañeros y descubrir los benefi-
cios de los valores olímpicos.

Por su parte, los jóvenes de la ciudad sede pueden presenciar las 
competencias y probar nuevos deportes, conocer a atletas con 
historias motivadoras y ejemplares, y disfrutar de actividades cul-
turales en este festival deportivo.

El resto del año, a través de nuestras redes sociales y Olympic 
Channel los jóvenes atletas pueden seguir los motivadores rela-
tos de los mejores deportistas del mundo.

¡Los Juegos Olímpicos de la Juventud,
un evento creado para, 
por y con los jóvenes!

Juegos Olímpicos de la Juventud
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Uso de redes
https://www.olympic.org/athlete365/es/learning-es/media-yog/

La forma en la que el mundo se comunica sigue evolucionando a gran velocidad. En la 
actualidad cualquiera puede difundir noticias de última hora en las redes sociales las 24 
horas del día, todos los días de la semana. Esta difusión continua ofrece grandes oportu-
nidades, pero también es importante comprender las dificultades y los posibles proble-
mas que conlleva un acceso fácil y sin filtros para todos los públicos de cualquier lugar del 
mundo.

Si eres un atleta joven que participa en competiciones internacionales, la aparición en los 
medios de comunicación se convertirá muy pronto en una parte muy importante de tu 
carrera. Por eso mismo tendrás que aprender a gestionar tus cuentas en las redes socia-
les y a sobresalir cuando te comuniques con los medios tradicionales: televisión, radio y 
prensa.

A continuación te ofrecemos cinco consejos para que conozcas los principios básicos.

1. 
Las redes sociales varían de unos países, continentes y regiones a otros
Facebook, Twitter, Instagram y Snapchat se usan ampliamente en Europa y en el conti-
nente americano, pero en Asia, especialmente en China, se prefieren otras plataformas de 
redes sociales: Weibo, Sina y Youku. En Rusia, la plataforma más popular actualmente es 
VK. Cada red social persigue un propósito muy concreto. Antes de empezar, entérate de 
cuál es la plataforma que más popularidad tiene en tu país; averigua su finalidad y cómo 
puedes comunicarte en ella.

2.
Cómo conseguir una base de seguidores
Las redes sociales, y Facebook en particular, cambian habitualmente sus algoritmos 
dependiendo de las razones por las cuales una publicación tiene éxito. Algunos consejos:

• Presta atención a la hora en la que subes tu publicación a la red. Hacia las 18:00-22:00 
es normalmente un buen momento, pero ten en cuenta el huso horario del público con el 
que quieres comunicarte, sobre todo cuando compitas en el extranjero.

• Es importante que no incluyas demasiados hashtags (recomendamos dos o tres, no 
más).

• Etiqueta y menciona a los amigos y/o sponsors, o patrocinadores de los que hablas en 
tu publicación (incluidos los amigos de tus amigos).

3.
¿Por qué es útil para los atletas tener una gran comunidad de seguidores?
No todos los deportes reciben una gran cobertura mediática. Sin embargo, los atletas 
pueden usar las redes sociales para crear su propia base de aficionados, lo que ofrece 
una visibilidad importante a los patrocinadores y te ayuda a potenciar tu propia marca 
personal. Los patrocinadores están interesados en la cantidad de seguidores y aficiona-
dos que tenga un atleta; por lo tanto, no seas parco a la hora de compartir tus historias 
en Internet.

4. 
Las ventajas de ser socialmente activo
Las redes sociales te brindan la oportunidad perfecta para contar tu historia y aumentar 
tu visibilidad. Para ello, créate un estilo propio y sube publicaciones cortas y frecuentes 
con imágenes atractivas. Procura variar los contenidos (fotos, vídeos, entrenamiento, 
resultados, viajes, etc.). Pero no publiques nada por obligación. Siempre tendrás ocasión 
de hacerlo.

5.
¿Grabar un vídeo?
En primer lugar, graba los vídeos horizontalmente. Si puedes, usa la cámara trasera para 
obtener mejor calidad y utiliza un trípode u otro objeto fijo para estabilizar el teléfono. De 
día, la luz natural es la mejor. Trata de grabar el vídeo al aire libre o cerca de una ventana. 
Busca un sitio tranquilo sin eco. Para más información, mira este vídeo.

6.
Mejora tus vídeos
Ahora puedes editar tus propios vídeos con las muchas herramientas gratuitas que tienes 
a tu disposición. No compliques las cosas y da rienda suelta a la creatividad: utiliza prime-
ros planos, grandes angulares o lapsos de tiempo. No olvides que está prohibido usar 
contenidos de terceros sin autorización (música, vídeos, etc.), sobre todo si el vídeo tiene 
finalidades comerciales. Además, antes de publicar el vídeo, asegúrate de que cuentas 
con el permiso de todas las personas que aparecen en él.

7.
¡Mucha atención!
Es importante que prestes mucha atención a lo que publicas en Internet. Tuya es la 
responsabilidad de lo que digas, publiques o compartas. Es mejor no actuar en caliente 
en un momento dado, porque es fácil que las cosas se malinterpreten y se usen fuera de 
contexto. Ten cuidado cuando te metas en temas que no sean tu deporte y pasión, espe-
cialmente en el terreno de las opiniones personales. También es importante que distingas 
entre tu cuenta privada y tu cuenta pública.

¡Las redes sociales no están exentas de riesgos!

Tienes que tener cuidado con lo que vayas a publicar en línea porque, una vez publicado, 
es muy difícil de controlar. Eres la única una persona responsable de lo que dices, lo que 
publicas y compartes. Procura no reaccionar impulsivamente y no te dejes llevar por la 
emoción para evitar que se te malinterprete o se saquen las cosas de contexto. Todo el 
mundo tiene derecho a la libertad de expresión, pero no te debe perjudicar. Sé prudente 
cuando te aventures en opinar sobre determinados temas ajenos a tu deporte o tu 
pasión, sobre todo cuando des tu opinión personal. Asimismo, es importante distinguir 
entre tu cuenta privada y tu cuenta pública.
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Taller de prensa

Consejos para tratar con los medios de comunicación
Si eres atleta y empiezas a conseguir buenos resultados, los medios de comunicación se 
interesarán por ti. Se trata de un momento fabuloso, pero también intimidante. Lleva su 
tiempo sentirse cómodo delante de una cámara o hablar en una transmisión en directo, 
pero con práctica pronto te saldrá de forma natural.

Cuando eres deportista y empiezas a acumular buenos resultados, es posible que los 
medios de comunicación se interesen en ti. Puede ser muy emocionante, pero también 
intimidante. Tener una cámara delante o hablar a un micrófono no es tan fácil como 
parece. Como todo en esta vida, se puede aprender y practicar. Conocer las trampas que 
debes evitar es una competencia importante para atletas y deportistas.

Nueve consejos básicos:

1. Cuida tu apariencia en todo momento.

2. Viste ropa apropiada y asegúrate de que estén visibles los nombres de tus 
patrocinadores (pero siempre en consonancia con las normas 40 y 50 de la Carta 
Olímpica - Norma 40: Participación en los Juegos Olímpicos / Norma 50: Publicidad, 
manifestaciones, propaganda).

3. Presta atención al lenguaje no verbal.

4. Mira siempre a la persona que te haga las preguntas, no a la cámara.

5. Si participas en una entrevista de radio, calienta la voz de antemano (sobre todo si es 
por la mañana).

6. Responde con frases cortas.

7. No tengas una actitud demasiado crítica con jueces, organizaciones ni demás compe-
tidores.

8. Si quieres prepararte la entrevista, puedes pedir que te envíen las preguntas con ante-
lación.

9. Solicita que te dejen leer el artículo terminado. A veces, los periodistas son remisos a 
proporcionarlos, pero tienen la obligación de dejarte leer al menos tus respuestas.

Trata a los medios de comunicación como amigos. 
Tú eres la persona con una historia que contar, y los medios 

están deseando oírla. 
¡Aprovecha su interés!

https://www.olympic.org/athlete365/es/youth-zone/communication-media/
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Manejo de la presión de la competencia
Sentirse nervioso frente a una competencia es esperable y no hay ninguna certeza de que 
en algún momento dejará de pasar. La presión se produce ante una situación deportiva 
cualquiera que sea muy importante (competencia, resultado, marca a lograr, una expec-
tativa muy alta, una autoexigencia excesiva, etc.).

Esta situación es valorada por el deportista como muy difícil y, sobre todo, puede creer 
que no cuenta con los recursos para resolverla.

Aparece en forma de:

•  Pensamientos negativos•  Sensaciones corporales

Frente a la presión pueden darse tres posibles reacciones:

•  Parálisis•  Escape•  Enfrentamiento

Sostenemos que, ante el miedo, la presión o los pensamientos o sensaciones negativas, 
la opción es aceptarlos. Aprender a aceptar y gestionar las presiones no solo nos permiti-
rá que no nos afecte negativamente, sino que en el mejor de los casos, potenciará tu 
rendimiento.

¿Qué puede generarte presión?

•  No conseguir ciertos resultados.• Pensar que no podré llevar a cabo lo que entrené.•  El público y el ser locales.•  Pensar que los demás están mejor preparados que yo.•  Miedo a lesionarme.•  No estar a la altura de lo que se espera de mi.•  Los miedos.•  Las redes sociales.

Y tantos temas más…

¿Cómo afrontar las situaciones por las que te sentís presionado?

1.
Hablar sobre los que nos estresa
Compartir con otros (amigos, entrenadores, familiares, etc.) nos permite conocernos 
mejor, descubrir qué pasa por nuestra mente y generar una sensación de control y prepa-
ración.

2.
Buscar otras perspectivas del asunto
Escuchar miradas y opiniones distintas puede ayudarnos a encontrar una visión más útil 
y realista de nuestras competencias.

3.
Actividades agradables que sirven como distractores
Concentrarnos en otra cosa para recargar las energías, volver con una mente refrescada 
y una visión distinta de nuestras preocupaciones, un “recreo mental” (por ejemplo: leer, 
ver una serie, escuchar música, etc.). 

4.
Conocernos y entendernos
Cuando sentimos emociones desagradables (por ejemplo: preocupación, miedo, etc.) 
queremos evitarlas, pero preguntarnos “¿qué es lo que me pasa? ¿por qué me siento 
así? ¿en qué estoy pensando?” nos permite prepararnos para afrontar nuestros temores.

5.
Recuerdos y pensamientos competitivos positivos
Recordar competencias pasadas exitosas ayuda a activar emociones y pensamientos 
más útiles y fortalecer nuestra autoconfianza y entusiasmo.

6.
Cambio en el lenguaje corporal
El estrés y las emociones afectan nuestro cuerpo y nuestro lenguaje corporal (por ejem-
plo: estando triste bajamos la cabeza), cambiar nuestro lenguaje corporal (por ejemplo: 
levantar cabeza y sacar pecho que nos anima) ayuda a cambiar las emociones y sentir-
nos más listos y sólidos.

7.
Cambiar nuestra forma de pensar
Sería el famoso “cambiar el chip”, no siempre pensamos de la manera más realista y útil 
a nuestras competencias (por ejemplo: ¡si pierdo mañana se acabó todo!), una forma de 
pensar más realista y lógica puede ayudar a estar más dispuestos a competir (por ejem-
plo: si mañana pierdo es un bajón pero mi carrera sigue).

8.
Ejercicios de respiración y relajación
El estrés aumenta los niveles de activación corporal, hacer respiraciones bajas 
(expandiendo el abdomen y con exhalaciones prolongadas) y ejercicios de relajación (por 
ejemplo: la relajación muscular progresiva que consiste en tensionar y relajar grupos 
musculares) permiten bajar el nivel de activación y aumentar sensaciones agradables de 
bienestar.

9.
Rutinas de preejecución
Una sólida rutina para antes de una ejecución deportiva (por ejemplo: antes de un saque 
en vóley, picar un par de veces la pelota, usar alguna palabra que active “es ahora” y 
repasar mentalmente hacia dónde voy a sacar) es una de las claves de la preparación 
mental. Pueden incluir qué voy a pensar, en qué me voy a concentrar y prepararme 
corporalmente.
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