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INTRODUCCION™

A Mente en Forma é o primeiro

gran encontro en Galicia que

une xuventude, deporte e

saude mental, desefado para
inspirar @ mocidade e fortalecer

a colaboracion entre os diferentes
axentes do ecosistema deportivo
galego. A través de ponencias, mesas
redondas e encontros con referentes
deportivos de elite, o evento reforza
os valores educativos do deporte, como

a superacion, o respecto, a igualdade
e o traballo en equipo, ao tempo que
destaca as oportunidades formativas e
profesionais no ambito deportivo.

Galicia conta cun ecosistema
deportivo en crecemento,
con clubs de primeiro
nivel, deportistas de elite e
unha comunidade académica e
emprendedora activa.

O evento concibese como un
punto de encontro entre mozos e

mozas, deportistas e adestradores,
permitindo posicionar Galicia como referente
en benestar, saude mental e deporte.



0SXECTIVOS

Posicionar Galicia como
referente estatal en benestar,
saude mental e deporte:
fortalecendo a sua imaxe como
terra de talento
e excelencia deportiva.
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PUSLICO #BXECTIVO

Deportistas de todas as
idades, especialmente mozos
e mozas en formacion.

Universidades e centros de
investigacidn en ciencias
do deporte.

Clubs deportivos,
federacions e
asociacions.

Instituciéns e organismos publicos
interesados no desenvolvemento
deportivo e social.
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PAOGRAMA

PARTICIPANTES

17:00 Apertura animada Duarte
Galban
17:10 Retos e aprendizaxes Javier Gomez
dun campion Noya
17:30 Mesa redonda: A mente no deporte: o Moderadora: Santiago Victor Melania
que non se ve S 2 gra da Es,trella | Tarrio Pérez Rodriguez
Lépez Sheriff
18:00 Actividade participativa
18:15 Mesa redonda: Mais que deporte: Guille Carolina Xisela
. . ' A
seguir sofiando dentro e fora do xogo Carracedo Garcia randa
18:40 Exhibicion / show deportivo
18:45 Conversa: Unha historia de primeira Lucas Pérez
con Lucas Pérez
19:10 Fotos e autografos cos deportistas
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PROGRAMA

PRESENTADOR

Duarte Galban. Comunicador

Licenciado en Comunicacion Audiovisual pola
Universidade de Santiago de Compostela, desenvolveu
a sUa carreira na Television de Galicia, onde traballa
como presentador, guionista e produtor en diversos
programas e espazos de entretemento. Co seu estilo
proximo e natural, converteuse nun dos rostros mais
recofecibles da comunicacion galega contemporanea.

Ademais da sUa traxectoria televisiva, Duarte destacou
na presentacion de eventos institucionais, deportivos
e culturais, sempre cun enfoque dinamico e inspirador
que conecta co publico e pon en valor o talento galego.

Como presentador de A Mente en Forma, achega a sua
experiencia en comunicacion, 0 seu COmpromiso coa
xuventude e a sua capacidade para crear un ambiente
cercano e participativo.
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PONENCIA

Retos e aprendizaxes
dun campion

Javier Gomez Noya

Cinco veces campion do mundo de triatlon, catro veces
campion de Europa e medalla de prata nos Xogos Olimpicos
de Londres 2012. Premio Princesa de Asturias dos Deportes

Javier Gdmez Noya é considerado un dos mellores triatletas
da historia e un referente galego indiscutible. Dentro da sua
traxectoria destacan retos persoais que puxeron a proba non
sO o fisico sendn tamén o mental, como un veto por unha
anomalia cardiaca de moitos anos, onde tivo que manter unha
disciplina e resiliencia mental de alto nivel (La Voz de Galicia).

Nesta ponencia podera transmitir como a fortaleza mental e
os valores de superacion tefien un papel tan importante como
0 adestramento fisico.
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MESA REDONDA

A mente no deporte: o que non
se ve desde a grada

Esta mesa redonda propon unha viaxe ao interior do
rendemento deportivo, aos espazos que non se perciben
desde a grada pero que determinan, en gran medida, o
éxito, o benestar e a traxectoria dun deportista. A través
de voces galegas de referencia achegamonos a realidade
emocional e mental que acompafa a competicién: a
xestion da presion, o medo a lesion, a resiliencia tras a
derrota, o equilibrio persoal e profesional, ou o papel
indispensable do apoio psicoléxico.

Os e as participantes, procedentes de disciplinas
e experiencias moi diversas, ofreceran unha vision

honesta e necesaria sobre os desafios que afrontan
os e as deportistas mais ala do terreo de xogo.
Historias que falan de superacion, de aprendizaxe e
de vulnerabilidade, pero tamén de forza, identidade e
esperanza.

O obxectivo desta conversa é abrir unha reflexidn
colectiva: comprender que o deporte non € so fisico nin
sO espectaculo; € tamén mente, emocioén, equilibrio e
saude. O que non se ve desde a grada é, moitas veces, 0
que sostén cada xesto, cada logro e cada paso adiante.
Esta mesa quere facelo visible.
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PROGRAMA

MESA REDONDA

A mente no deporte: o que
non se ve desde a grada

Estrella Lopez Sheriff

Actual campioa de Espaia de Judo, sete medallas en
Grand Prix e Grand Slam

Judoca e psicologa deportiva, na sua carreira, Estrella
destaca non sé polo rendemento fisico sendn pola
preparacion psicoloxica: fala da importancia da intelixencia
emocional e da psicoloxia para afrontar os momentos
clave da competicidn.

No contexto de saude mental, pode aportar unha vision de
como a practica deportiva de alto nivel require coidado da
mente, xestidn da presion e concentracion no rendemento,
encaixando directamente coa tematica do evento.
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MESA REDONDA

A mente no deporte: o que
non se ve desde a grada

Santiago Tarrio
Dobre campion do Challenge Tour de Golf

Iniciou a sua carreira no golf desde moi novo, destacando polo seu
talento e pola sUa extraordinaria capacidade de concentracion.
Despois de triunfar no Challenge Tour, onde acadou importantes
vitorias e o numero 1 do ranking, deu o salto ao DP World Tour,
consolidandose como un dos deportistas galegos mais relevantes
No panorama europeo.

A traxectoria de Tarrio esta marcada pola perseveranza e a
constancia, dous valores fundamentais nun deporte tan esixente
a nivel mental como o golf. O seu exemplo mostra que o éxito
chega a través da preparacion integral: técnica, fisica e tamén
emocional. Santiago representa, asi, o espirito de superacién do
deporte galego e a forza dunha mente en xogo.
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MESA REDONDA

A mente no deporte: o que
non se ve desde a grada

Victor Pérez

Adestrador do CB Breogan. Foi integrante do corpo técnico
da Seleccion Espanola Sub-19 (campioa do mundo 2023)

Como adestrador que traballa tanto coas categorias de
base como con equipos profesionais, Victor Pérez aporta
unha perspectiva clave desde o ambito da saude mental.
A sua experiencia con xogadores en formacién permitelle
abordar aspectos de resiliencia, autoconfianza e xestidn
da presion, aspectos fundamentais para a saude mental en
mozos deportistas. No eido profesional, onde as expectativas,
resultados e exposicion publica son elevados, a estabilidade
emocional e o benestar mental son tan relevantes como a
preparacion fisica. Victor pode ilustrar como se traballan estes
componentes no dia a dia dun equipo de alto nivel.
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A mente no deporte: o que
non se ve desde a grada
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Duas veces campioa do Mundo de
Doble Mini-Tramp
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E unha das ximnastas espafiolas mais brillantes
da actualidade, especializada na modalidade de
trampolin e dobre mini-tramp. Desde moi nova
adicouse a ximnasia, primeiro en artistica e mais
tarde no trampolin, situandose como referente
en Espaia pola sua técnica, valentia e brillantez.
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Ela mesma recofece que traballa coa axuda de
| profesionais para xestionar as emocions, a presion
e a responsabilidade, facendo visible que coidar a
saude mental é parte vital do éxito.
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MESA REDONDA

Mais que deporte: sequir sonando
dentro e fora do xogo

Esta mesa redonda aborda un reto fundamental
para a mocidade e para todos aqueles que practican
deporte de alto nivel: conciliar a carreira deportiva
coa formacion académica. Xisela, Guille e Carolina
compartiran as suas experiencias persoais, explicando
como lograron compaxinar competicion de elite con
estudos universitarios ou formacion profesional, e
como este equilibrio contribue ao seu benestar integral.

Compaxinar deporte e estudo implica grandes
retos e presions. Os participantes falaran sobre a

importancia da saude mental, a motivacion persoal e
o apoio de familiares, adestradores e institucions. O
desenvolvemento académico enriquece a perspectiva
do deportista, proporciona ferramentas para planificar
a carreira mais alo do deporte e fortalece a autoestima
e autoconfianza.

Ao compartir exemplos reais, Xisela, Guille e Carolina
serven de modelo para a xuventude, demostrando que

é posible persequir sofios deportivos sen renunciar a
educacién.
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Mais que deporte: sequir sonando
dentro e fora do xogo
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Actual campion do mundo coa seleccion espanola,
campion de Europa de Paddle Surf (2022) e seis veces
campion de Espana de SUP Olas

Deportista de alta competicidon no paddle-surf e licenciado
en Medicina pola USC. Como médico con experiencia
deportiva, Guille ofrece unha combinacidn Unica: entende
o deporte de alto nivel, a superacidon persoal e tamén o
contexto da saude. En diversas entrevistas reflicte que
a aventura, o risco e os retos estan acompanados dunha
preparacion mental notable.
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Mais que deporte: sequir
sonando dentro e fora do xogo
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Xisela Aranda

Sete veces campioa de Espana de Squash
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Como exdeportista e agora xestora deportiva, Xisela
ten unha vision transversal do deporte, que non sé
se basa en resultados, sendn en como se construen
equipos, habitos e ambientes saudables. Pode
aportar ao evento a perspectiva de que o benestar
mental debe acompanar a formacion deportiva e a
carreira tanto no eido da base como na elite.
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Carolina Garcia

Bronce no mundial de Alemana 2023 (K4 500m),
sexta praza nos Xogos Olimpicos de Paris 2024
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E piragliista en modalidade de augas tranquilas,
licenciada en Biomedicina Basica e Experimental pola
Universidade de Sevilla.

Ao combinar un grao en ciencias coa practica deportiva
de elite, Carolina ten unha visién moi marcada do
rendemento deportivo, da investigacidn e da disciplina
mental no deporte e nos estudos. Afirma que sacrificou e e
moito para chegar adiante e que “unha vontade de L e -

ferro” foi clave no seu progreso (La Voz de Galicia).
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PROGRAMA

MESA REDONDA

Unha historia de primeira

Lucas Pérez

Ex-xogador do RC Deportivo de A Coruna e Arsenal,
entre outros

Futbolista profesional cunha carreira extensa marcada
pola perseveranza, a superacion persoal e a paixén polo
x0go. Destacou especialmente co RC Deportivo de A
Coruia, onde viviu alguns dos momentos mais intensos
da sua carreira: campanas de éxito, goles claves e unha
conexion especial coa afeccién. Como deportista de alto
nivel pero tamén como persoa que coiece a complexidade
detras do éxito, pode aportar unha vision honesta e
profunda sobre a saude mental no deporte: non todo
é futbol ou competicion, tamén esta o ser humano que
compite, loita e crece.
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MENSAXE ESPECIAL
EN VIDEO

Borja Iglesias
Xogador do Celta de Vigo

Borja caracterizase pola sua gran implicacion con diversas causas
sociais. Nunha entrevista confesou: “gustame escribir desde
pequeno, fagoo por necesidade psicoloxica” (EL Progreso de Lugo).
Ademais, relatou que limitouse ao futbol xunto a sua carreira
persoal e destacou: “cando me limito sé ao futbol, sintome mal:
como que me estreso mais” (The Guardian).

Brais Méndez
Xogador da Real Sociedad

Brais é un defensor da saude mental no futbol profesional. En
diversas ocasions relatou as dificultades que viviu cando xogaba
de mozo no Celta, especialmente os silbidos da afeccion ou o
impacto negativo das redes sociais.
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