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Editorial

Bienvenidos a la edicién nimero 44 de la Revista sobre Entrenamientoy Ciencia del Deporte de la ITF, y primera edicién de 2008.
Nos gustaria hacer extensivo nuestro agradecimiento a los entrenadores y expertos que han colaborado con sus articulos. Esta
edicién incluye articulos sobre estabilidad del tronco, fortaleza mental, perfil de rendimiento, nutricién, talento, psicologia del
deporte y concentracién durante la produccion del golpe. Para facilitar su lectura, los articulos incluyen un resumen, algunas
palabras clave y la direccion electrénica de los autores.

Durante los dltimos meses se han concluido mas médulos de aprendizaje electronico en linea. Se encuentran ya disponibles 20
nuevas presentaciones en www.itftennis.com/coaching que apoyan el curso de Entrenamiento para Jugadores Principiantes e
Intermedios (Nivel 1) e incluyen cuestionarios al finalizar cada seccion para verificar la comprension. Elaprendizaje electronicoy
los cuestionarios para el curso de Entrenamiento de Jugadores Avanzados (Nivel 2) estaran disponibles en los proximos meses.
Estos nuevos recursos constituyen una expansion de los recursos educativos disponibles actualmente y ofrecen a los
entrenadores un programa interactivo de uso sencillo, apto para usar tanto antes como después del curso. Se recomienda que
los entrenadores que participen de estos cursos utilicen estos médulos electronicos antes de asistir a los mismos.

El sitio web tennis i-coach continta atrayendo miembros y se encuentran ya registrados cerca de 5000 entrenadores. Se ha
agregado recientemente algunas presentaciones en video como las siguientes:

o Un enfoque integrado para mejorar la efectividad de la técnica- Doug MacCurdy.

o Entrevista a Vic Braden en el Abierto de Australia.

o ;La tecnologia visual puede ayudar para el analisis y desarrollo del golpe? ;Qué es mensurable? - Bruce Elliotty Machar
Reid.

° Como evitar las lesiones en el hombro de los tenistas de elite -Todd Ellenbecker.

Las Conferencias Regionales bi-anuales son una herramienta de formacién importante del Programa de Formacién de
Entrenadores de la ITF. Estos eventos cubren tanto el desarrollo de jugadores de maximo nivel como la mayor participacion en el
tenis. Aquellos entrenadores interesados deben contactar con sus Asociaciones Nacionales que pronto recibiran la informacién
pertinente sobre las conferencias. Para mayor informacion visiten www.itftennis.com/coaching. Las Conferencias Regionales
para Entrenadores de la ITF se llevan a cabo en conjunto con Solidaridad Olimpica y las Asociaciones Regionales (ATF, COSAT,
COTECC, y CAT) y las fechas tentativas para las proximas Conferencias Regionales para Entrenadores son las siguientes:

o El Congreso de América Central y el Caribe de la ITF esta aiin por confirmarse pero se llevara a cabo en Puerto Vallarta
(Méjico) entre el 15-21 de septiembre.

o El Congreso para Entrenadores Regionales de la ITF de Africa se llevara a cabo en Pretoria (Sudafrica) durante la semana
del 24-27 de septiembre.

o Shenzen (China) sera sede del Taller Regional ITF/ATF entre el 27 de octubrey el 2 de noviembre.

o Durante la semana del 3-9 de noviembre Foz do Iguazu (Brasil) sera anfitrion del Congreso Sudamericano de la ITF.

Ademas de las Conferencias de ITF/Solidaridad Olimpica de este afio, Tennis Europe organizara el Simposio para Entrenadores
Tennis Europe en Roehampton (Londres) desde el 22 hasta el 25 de octubre.

La Campana Tennis...Play and Stay continda teniendo un gran éxito en el tenis mundial. Recientemente se ha producido un DVD
promocional en el cual Roger Federer y Ana Ivanovic patrocinan los mensajes clave incluyendo "pelotas mas lentas, canchas mas
pequeiias, juego facil". Este DVD se puede very descargar de www.tennisplayandstay.com

Esperamos que disfruten de esta edicion nimero 44 de la Revista sobre Entrenamiento y Ciencia del Deporte de la ITF, y
agradecemos sus comentarios sobre la informacién publicada en la Revista tanto a los editores como a los autores de
articulos especificos cuyas direcciones electrénicas se publican.
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Entrenador, ;Puedes ayudarme a ser mentalmente

fuerte?

Janet Young (Universidad de Victoria, Australia)
ITF Coaching and Sport Science Review 2008; 15 (44): 2 - 4
RESUMEN
Este trabajo revisa el concepto de "fortaleza mental”. Se comentan los atributos clave

del jugador "mentalmente fuerte" y las pautas para los entrenadores. Se llega a la
conclusién siguiente: la blsqueda de la fortaleza mental puede ser tan gratificante para

el jugador como para el entrenador.

Palabras clave: Fortaleza mental, atributos psicolégicos, entrenador de tenis.

Datos de contacto: janet.young@vu.edu.au
INTRODUCCION
"No recuerdo una oportunidad en la que no haya sido fuerte
mentalmente. Es algo que he hecho siempre desde mi época de
juvenil. No era ni tan grande ni tan fuerte como muchos chicos. Tuve
que buscar una ventaja sobre ellos pues no podia tener mas potencia
ni sacar mas fuerte" (Lleyton Hewitt).

"Me gusta que esperen que gane. Me gusta esa presion. Creo que
jugando tenis es cuando soy mas feliz. Me encanta estar en la
cancha. Me encanta salir y ver las multitudes. Me encanta la
competencia". (Serena Williams)

No es coincidencia que los jugadores 'mentalmente fuertes' disfrutan
de un éxito considerable en tenis. Basta mirar los libros que registran
los records de Jimmy Connors, Pete Sampras, Andre Agassi, Boris
Becker, Billie Jean King, Steffi Graf, Monica Seles, Chris Evert y
Martina Navratilova por nombrar solo algunos. Todos ellos tuvieron
constantemente una habilidad para rendir excepcionalmente bien
bajo presion, luchar hasta el dltimo punto, vencer desafios y
contratiempos con mayor decision cada vez y entregar lo mejor de si
en todos los entrenamientos, practicas y partidos. Tales campeones
se han transformado en modelos para muchos aspirantes a jugadores
y talentosos jovenes. Entonces, ;Qué se entiende por "fortaleza
mental"? ;Los jugadores la pueden desarrollar? y ;Cual es el rol del
entrenador? Profundicemos sobre estas preguntas primero
desentrafiando cudl es la nocién mistica de "fortaleza mental"

;Qué es la 'fortaleza mental?

Si bien hay muchas descripciones de competidores 'mentalmente
fuertes' en la literatura, sorprendentemente hay pocas definiciones
del término 'fortaleza mental'. Una definicion particularmente
atractiva fue propuesta recientemente por Middleton et al.(2005).

Estos autores definieron 'fortaleza mental' como "una perseverancia
y una conviccién inquebrantables hacia la persecucién de una meta a
pesar de la presion o adversidad." (p.1). Esta definicion se centra en
un rasgo central de la 'fortaleza mental', es decir, la habilidad de un
individuo para manejar el estrés y la ansiedad asociados con la gran
presion de la competencia.

Atributos de la 'fortaleza mental'

La investigacion reciente (por ejemplo Gould et al., 2002; Jones,
Hanton & Connaughton, 2002) sugiere que existen algunos atributos
que se distinguen en los competidores mentalmente fuertes. Tales
atributos se detallan en la Tabla 1.
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Tabla 1. Atributos clave del jugador ‘mentalmente fuerte’
(adaptado de Jones et al. 2002)

¢ Inquebrantable confianza en su conjunto de destrezas y habilidad
para lograr metas tenisticas.

e Deseo insaciable e impulso interno hacia el éxito.

e Pasion por el juego de tenis.

¢ Se mantiene totalmente focalizado en lo que hay que hacer a
pesar de las distracciones y puede conectar y desconectar el foco
en el tenis seg(n los requerimientos.

e Se nutre de la presion competitiva (acepta la ansiedad competitiva
como inevitable y sabe manejarla).

e Se recupera de desventajas y pérdidas cada vez con mas decision
(recuperando el control después de eventos inesperados).

e Fuerza los limites de dolor fisico y emocional en entrenamiento y
competencia.

Rasgos notables que surgen de esta tabla:

° Todos los atributos clave se encuentran en jugadores
mentalmente fuertes.

° Algunos atributos son mas importantes, y/o estan mas
desarrollados que otros.
Existen grados o niveles de 'fortaleza mental'.

° La mayoria (si no todos) los atributos clave se pueden adquirir
y desarrollar.

Como tales, estos rasgos brindan una base para comprender las
diferencias individuales y también sugieren porqué un jugador
mentalmente fuerte puede responder de manera diferente en los
diferentes partidos. Mientras el jugador mentalmente fuerte posee
todos los atributos enumerados en la tabla anterior, la medida en la
cual todos ellos estan presentes o en funcionamiento no es
constante, mas bien, fluye dependiendo de una cantidad de factores
que incluyen las condiciones del partido, las destrezas del adversario
y la importancia del partido. jLos jugadores mentalmente fuertes
algunos dias son simplemente mas duros o mas fuertes mentalmente
que otros dias!

¢COomo se desarrolla la 'fortaleza mental'?

Si bien se piensa que la 'fortaleza mental' se puede atrapar
(socializar), en parte se puede aprender (entrenar) (Gordon, 2005). En
este contexto, los entrenadores pueden jugar un rol importante
facilitando los atributos psicolégicos deseables asociados con la
'fortaleza mental' (Bloom, 198s5; Gould, 2005). Para ello, la
identificacion de los atributos clave de la 'fortaleza mental' (Tabla 1)
muestra como los entrenadores podrian ayudar a un jugador a
desarrollarla. Los entrenadores necesitan adoptar un enfoque
individual para el que se sugieren algunas pautas en la Tabla 2 y se
explican posteriormente con mayor detalle.



Tabla 2. Pautas para que los entrenadores desarrollen la ‘fortaleza
mental’ en los jugadores

A. Alentar al jugador a sofiar apasionadamente en ‘grande’.

B. Aclarar el significado de “éxito” (y fracaso) en términos de
esfuerzo y compromiso.

C. Desarrollar habilidades de planificacion del juego en el jugador.

D. Integrar rutinas en la ensefianza de habilidades competitivas.

E. Actuar como un modelo apropiado dentro y fuera de la cancha —
mostrar las cualidades que se espera que adopte el jugador.

F. Ser un punto de contacto constante para el jugador sin tener en
cuenta los resultados de los partidos — preocuparse pory
respetar al jugador.

G. Dar poder al jugador para que tome decisiones y asuma
responsabilidades sobre sus acciones.

H. Realizar evaluaciones regulares de progreso con el jugadory
proporcionar retroalimentaciéon (feedback) positiva/constructiva.

PAUTAS PARA LOS ENTRENADORES
A. Alentar al jugador a "soiiar"

Un buen punto de partida es sentarse con el jugador y discutir su
gran suefio. Qué le gustaria apasionadamente lograr en el tenis y/o si
existe en el tenis algln campedn cuya carrera hacia la cima le sirva de
inspiracién. (Por ejemplo Roger Federer cuenta que le inspiraban Rod
Laver y Pete Sampras; a Martina Hingis, Martina Navratilova.)

Los entrenadores pueden estimular el suefio tenistico de un jugador
de varias maneras:

° Llevar al jugador a partidos de alto nivel y eventos dedicandole
tiempo a sefialar las caracteristicas interesantes.

° Mostrarle videos y filmaciones de las carreras de campeones
anteriores.

° Compartir con el jugador autobiografias y cualquier otro
material publicado sobre campeones pasados y actuales.

. Mirar y revisar eventos (Grand Slam) con el jugador.

° Relatarle experiencias tenisticas propias compartiendo la
diversién y las ocasiones memorables de las que usted disfruté
como jugador y/o entrenador.

Preparado con un sueiio claro y pleno de significado, el jugador tiene
un rumbo y un objetivo que alimentan su compromiso, intensidad e
impulso para el viaje que le espera. Si bien los jugadores deben tener
expectativas realistas con respecto a este viaje (incluyendo sus
dificultades y desafios), también necesitan comprender las
recompensas que obtendran del mismo. Los entrenadores deben
comentar ampliamente estos aspectos con el jugador. También, es
atil que el entrenador trabaje con el jugador fijando las metas que
serviran de referencia para el progreso del jugador hacia su suefio.

B. Clarificar el “éxito"
Los entrenadores pueden definir el éxito del jugador en términos de:

. Concentrarse en la mejora diaria.

° Aprender a partir de inevitables errores y equivocaciones.

° Competir y entrenar entregando a diario lo mejor de las
destrezas del jugador.

° Disfrutar los desafios continuos del juego.

o Venciendo los obstaculos y desafios cada vez con mayor
decisién.

Aqui, es crucial que el entrenador enfatice la importancia de la ética
en el trabajo diario, donde cuenta cada entrenamiento, cada sesion
de practica y cada partido (para aprender, ajustar y practicar lo que
necesita el jugador para lograr su suefio). En este sentido, el jugador
nunca fracasa (@ menos que no se esfuerce por entregar lo mejor
durante la tarea en cuestion).

Para optimizar las posibilidades de éxito de un jugador (segiin se
defini6 anteriormente) los entrenadores deben recompensar/elogiar
el esfuerzo y compromiso con el aprendizaje, entrenamiento y mejora
de habilidades. Por ejemplo comentando y analizando con el jugador
como respondid ante diferentes situaciones durante un partido, y qué
aprendio de ellas puede, en gran medida, ayudar al jugador a tomar
conciencia de sus actitudes y a hacerse responsable de sus acciones
tanto dentro como fuera de la cancha.

C. Prepararse con entusiasmo y seriamente para competir

El entrenador puede ayudar al jugador a desarrollar fuertes 'habitos'
competitivos teniendo un plan listo para cada partido. Si bien el plan
de cada partido variara (segin el adversario, las condiciones del
partido, el evento, etc.), los entrenadores enfatizaran una serie de
estrategias centradas en:

o Jugar punto a punto.

° Aceptar las cosas que el jugador no puede cambiar (por ejemplo
el viento, las decisiones errdneas del arbitro) y pensar como
usarlas a su favor.

° Esforzarse al 100% sin tener en cuenta el marcador - iNunca
entregarse!

° Pasar al punto siguiente después de un error o un buen tiro del
adversario.

o Disfrutar el partido, amar la competencia y enorgullecerse de su
esfuerzo y compromiso.

Aqui, es clave que los entrenadores apoyen al jugador para elaborar
constantemente planes apropiados para el partido - y cada punto -
para manejar las situaciones cambiantes y a veces impredecibles.
Tener un Plan A no es preparacion suficiente. Mas bien, el jugador
debe estar equipado y preparado para pensar con Planes B, C, etc. Es
un ejercicio atil repasar regularmente los posibles escenarios de
plan-partido antes del mismo.

D. Integrar rutinas

Al enseiar al jugador a desarrollar destrezas de planificacion, es
conveniente que los entrenadores les ensefien una rutina a repetir
antes de cada punto. Por ejemplo:

° Simplemente cantar el puntaje (sin agregar comentarios al
respecto, por ejemplo, es preferible decir "40 - 0" en vez de
"40 - 0 arriba, ya gané este juego" o "5-0" en vez de "5-0 arriba
en este set. Imposible perderlo!").

o Planificar como jugar el proximo punto (por ejemplo sacar
abierto a la derecha para abrir la cancha sobre el revés del
adversario y después jugar profundo al revés y subir a la red).

° Comprometerse a planificar y luego jugar para planificar.

La idea es que tal rutina se transforme en algo instintivo para el
jugador de modo tal que sea su 'modo de operacién'. Se eliminan las
distracciones y la atencion del jugador esta en el punto siguiente sin
temor ni ansiedad con respecto a los resultados El jugador entrega lo
mejor vy, si pierde el punto porque su adversario jugd mejor, puede
aprovechar esta situacion para saber qué debe cambiar o hacer de
manera diferente en el futuro.

E. "Haz lo que yo hago": Liderar con el ejemplo

La forma en que el entrenador se comporta dentro y fuera de la
cancha, puede, sin duda, tener influencia sobre el jugador. En
muchos casos, el entrenador pasa a ser el modelo para el jugador y
esta responsabilidad no debe subestimarse.

Los entrenadores deben tener muy en cuenta las cualidades que
desean que adquiera y desarrolle un jugador para ser mentalmente
fuerte y demostrar esta conducta en sus tareas de entrenamiento.
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Para ello, los entrenadores deben demostrar compromiso,
perseverancia, fortaleza, diversiéon y confianza. Liderar con el
ejemplo es una herramienta poderosa para los entrenadores pero
nadie dijo que es facil!l Tomar consciencia de este rol y esta
responsabilidad es un paso esencial para comenzar.

F. Encabezar un equipo de 'apoyo'

Para desarrollar y nutrir la 'fortaleza mental', el jugador debe
rodearse de individuos con "mentalidad similar", que sean positivos
y crean en él, con fuerte ética en el trabajo, y que estén preparados
para dedicarle tiempo y atencién a las necesidades del jugador
durante muchos afnos.

Los entrenadores pueden crear el entorno ‘conductivo'/facilitador
ayudando al jugador a crear y liderar su equipo de apoyo apropiado
(incluyendo padres, preparador fisico, fisioterapeuta, psicélogo
deportivo, etc.). Este equipo constituye el "circulo de influencia"
inmediato del jugador por lo tanto sus miembros deben ser
cuidadosamente seleccionados. Este grupo servird para mantener y
reforzar los valores y estandares que sostienen la 'fortaleza mental'.

Bl

G. Ser constante

Los entrenadores son generalmente el principal punto de contacto
del jugador en lo que se refiere al tenis. Por tanto, el jugador debe
sentir que su entrenador se preocupa por él como persona,
independientemente de los resultados de los partidos. Los
entrenadores deben ser constantes y coherentes y mostrar
sensibilidad, preocupacion y respeto en los momentos buenos y
malos

La 'fortaleza mental' no hace referencia necesariamente a los
resultados de los partidos, se trata de competir constantemente al
mejor nivel de habilidad bajo condiciones dificiles, desafiantes y de
mucha presion. Asi, la relacion entre el entrenador y el jugador no
deberia ser un reflejo de un partido ganado o perdido, sino un
barémetro de respeto mutuo en la blisqueda de metas acordadas en
comin, y como se mencion6 anteriormente, el esfuerzo y el
compromiso con la excelencia son medidores de "éxito".

H. Dar poder al jugador

Un rol clave del entrenador consiste en dar poder al jugador para
tomar decisiones légicas y efectivas en la cancha y ser responsable
de su propio juego. Si bien el jugador no podra siempre controlar lo
que sucede en la cancha, podra controlar como elige responder a los
incidentes. Para ello, el entrenador puede ensefiar al jugador a
"confiar" en sus habilidades y perseverar con un compromiso de
"nunca darse por vencido" y jugar el punto segin planeado, con el
100% de esfuerzo. Alentar al jugador a tomar decisiones y permitirle
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errores, desilusiones y equivocaciones es todo parte del proceso.
Proteger al jugador no es la respuesta. En todo caso, el entrenador
debe permitir que el jugador asuma la responsabilidad de sus
decisiones en practica, entrenamiento y partidos sabiendo que todo
es parte de un proceso de aprendizaje para ser lo mejor que puede
ser.

I. Evaluar el progreso

Los entrenadores deben monitorear regularmente el progreso del
desarrollo de la 'fortaleza mental'. ;Como esta manejando el jugador
las presiones competitivas y las expectativas? ;Se siente mas sereno
en la cancha y en condiciones de concentrarse en situaciones
problematicas? ;Sus metas tienen que ser adaptadas a nuevas
situaciones como lesiones o estudios escolares?

Recibir retroalimentaciéon positiva/constructiva de su entrenador
puede ser de gran efectividad para que el jugador permanezca o
cambie su curso. Las circunstancias cambian invariablemente
durante los muchos afios que necesita un jugador para aprender el
juego y los entrenadores pueden brindar una sélida pizarra
informativa para que el jugador comprometido explore todas las
ventajas competitivas en el desarrollo de sus habilidades.

CONCLUSIONES

La influencia del entrenador para formar la ‘fortaleza mental' del
jugador puede ser significativa. En vez de ser sélo una fuente de
conocimiento y de técnicas, el entrenador tiene la oportunidad de
inculcar valores como el trabajo arduo, la disciplina, el juego limpio,
la diversion, la pasion, la tenacidad, y la perseverancia. Estos valores
son la columna vertebral de un jugador mentalmente fuerte y, sin
duda, le otorgan una ventaja psicologica sobre la mayoria de los
adversarios.

Este articulo ofrece algunas sugerencias para aquellos entrenadores
interesados en fomentar y nutrir la 'fortaleza mental' de un jugador.
Siguiendo estas sugerencias los entrenadores pueden viajar con el
jugador (en 'equipo', en vez de tan solo vivir el suefio del jugador) en
la bldsqueda del "santo grial". Este no es un proyecto a corto plazo,
pero independientemente del resultado, tanto entrenador como
jugador, pueden mirar retrospectivamente y decir, "fue divertido,
gratificante y memorable. Entregamos lo mejor y no lo lamentamos".
En este sentido, tanto entrenador como jugador, jugaron el juego de
su vida y lograron la maxima victoria.
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Seis buenas razones para quitar la vista de la

pelota

Damien Lafont (Doctor y entrenador titulado, Francia)
ITF Coaching and Sport Science Review 2008; 15 (44): 5 - 6

RESUMEN
Los mejores jugadores del mundo parecen mantener la mirada en la zona de contacto
en el momento del impacto e incluso durante un instante después del impacto. Esta
caracteristica parece no haber sido suficientemente valorada anteriormente.

Palabras clave: Tenis; zona de contacto; foco; fluidez.
Datos de contacto: damien_lafont@yahoo.fr

INTRODUCCION

A pesar de que la comunidad tenistica conoce los principios del
entrenamiento mental (ver resumen en Weinberg, 2002; Crespo et.
al., 2006) la gran mayoria de los estudios dirigidos a la mente se
dedican a estudiar el tiempo anterior y posterior a un punto o entre
un punto y otro. Sin embargo si las habilidades mentales son
importantes durante el tiempo en que no se juega un punto, que
representa el 80% en los partidos (Moran, 1994), el momento en que
el jugador golpea la pelota sigue siendo la parte decisiva del golpe
(Brabenec y Stojan, 2006). En realidad no son muchos los que han
sugerido cuales son los estados mentales adecuados necesarios
durante la fase del golpe. Esto se debe, en parte, a que se considera
que la pelota es el inico objeto de atencién 'natural'.

Sin embargo, la conducta de los jugadores de elite nos muestra que
la pelota no es siempre el objeto de atencién pertinente.
Ciertamente, varia enormemente; los jugadores de clasificacion mas
baja fijan la mirada en la pelota y en la zona de contacto hasta
terminar el golpe; mientras que la mayoria de los profesionales
parecen quitar la vista de la pelota a medida que ésta se aproxima a
la zona de golpeo (Yandell, 2005; Murphy, 2007; Lafont, 2007). Un
claro ejemplo es la forma en que Roger Federer se concentra en la
zona de contacto en el momento - y después del impacto -
manteniendo firme la cabeza en la direccion de la zona de contacto.

En el tenis, dejar fija la cabeza sobre un eje vertical y mantener firme
la parte superior del cuerpo estable es una de las caracteristicas de
los jugadores de alto nivel (Elliot, 1989; Groppel, 1986).
Particularmente dejar la cabeza quieta durante la fase de
preparacion y en el momento del impacto asegura un mejor
equilibrio y un golpe consistente con el centro del encordado
(Braden et al., 1977; Saviano 2003).

Ademas de estos efectos fisicos, las observaciones recientes
tienden a apoyar los beneficios mentales de controlar la posicién de
la cabeza y prolongar la fijacién en la zona de contacto durante la
terminacién del golpe. Por lo tanto, el principal objetivo de este
estudio es analizar la relacién que existe entre la miraday la fijacion
de la cabeza en la zona de contacto (fijacion en el resto del articulo)
durante la fase del golpe y analizar los estados mentales
potencialmente relevantes en el tenis competitivo de alto nivel
como: concentracion, control o confianza.

CONCENTRACION

Un error com(n que comete la mayoria de los tenistas es creer que
deben mantener el mismo nivel de concentracion durante todo el
partido. En realidad la clave no esta en mantener la concentracién
sino en saber cdmo recuperar la concentracion eficientemente, es
decir, reconcentrarse en el objeto de atencién mas pertinente.

El trabajo pionero de Gallwey (1974) sugeria que la técnica de
enfocarse en la pelota ayudaba a lograr concentracion. Sin embargo,
debido a limitaciones fisicas (velocidad de la pelota y agudeza visual)
(Stein et al., 1981), concentrar la vista en la pelota no es siempre la
mejor estrategia.

Para superar esas limitaciones dos importantes estudios (Braden et
al., 1977; Ford et al., 2002) sugirieron un cambio en el foco de
atencién: de la pelota a la zona de contacto. Segln estos
investigadores, se puede mejorar la concentracién no sélo mirando la
zona de contacto, sino fijando la mirada en esta zona hasta la
terminacion del golpe. Por lo tanto, es sumamente importante para
concentrarse, mirar durante una fracciéon de segundo el lugar donde
se produce el impacto.

CONTROL

Los jugadores mentalmente eficientes mantienen el control o al
menos se sienten en control (Higham, 2000). Sin embargo existen
numerosos factores que hacen que los jugadores experimenten una
pérdida del control: el viento, el sol, la temperatura, el piblico o el
tipo de superficie de la cancha. Si el jugador se fija demasiado en
ellos, se desconcentrara del partido y aumentara su ansiedad. Por
eso es importante que el jugador reconozca lo que Jackson et al.,
(1999) llamaban 'los controlables'.

Lo que si esta absolutamente bajo su control es como elige reaccionar
ante lo que sucede. Particularmente, el jugador puede controlar las
estrategias y técnicas de rendimiento; es decir, tener un proceso de
concentracion que elimine de la mente toda informacién que pueda
ser demasiado intensa y por otro lado, le de mayor sensacién de
control.

La fijacion permite esta concentracion porque ensefa al jugador un
cierto ritual de movimientos repetitivos del cuerpo que le permiten
sentir que tiene todo bajo control. Ademas, la fijacion permite que el
jugador elimine los pensamientos no pertinentesy se concentre en su
tarea, pero al mismo tiempo envia al adversario una sefial de control
Asi, la fijacion puede llevar a mejorar dicho control.

ESTRES Y ANSIEDAD

En situaciones de estrés se olvidan las instrucciones mas recientes y
se vuelve al viejo "software" que afecta la produccién del golpe. Para
superar las presiones, los jugadores de alto nivel, generalmente
emplean rutinas basadas en la relajacion, la respiracion o el didlogo
consigo mismo (Weinberg, 2002).

Otra forma de reducir la ansiedad es redireccionar el foco hacia el
proceso (Taylor, 2000). La fijacion, considerada centro del proceso, le
proporciona mayor control al jugador y constituye una forma eficiente
de contrarrestar la presion. Ciertamente, al concentrarse en la
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mecanica, el jugador desviara el contenido emocional del momentoy
no sera victima de una paralisis motriz. Por el contrario podra enviar
mensajes al cerebro que le permitirdn golpear la pelota
correctamente. Este control disminuye la respuesta al estrés y libera
al jugador del miedo al fracaso.

MANTENERSE EN EL PRESENTE

En situaciones de estrés, los grandes lapsos de concentracion se
producen cuando el jugador proyecta en su mente lo que estad por
suceder o lo que ya sucedid. Por lo tanto, la habilidad de mantenerse
mentalmente en el presente es la clave para mantenerse concentrado
durante un partido (Girod, 1999). Muchos atletas llaman a esto estar
en el 'aquiy ahora' (Higham, 2000).

La forma habitual de practicar la concentracion minuto a minuto
durante un partido, se logra aprendiendo meditacién, yoga o
técnicas de respiracion profunda (Quinn, 2004). Durante el juego, lo
que resulta de gran utilidad en el tenis es recordar que el jugador
debera pegarle a la pelota inmediatamente, esto lo trae enseguida
de vuelta al presente. Sin embargo, los jugadores comidnmente
levantan la vista y la cabeza antes de que la pelota siquiera alcance
la raqueta. Esta accién de levantar la vista inmediatamente después
de la primera parte de la trayectoria de la pelota, puede ser
interpretada como sefial de que el jugador planea mentalmente con
demasiada anticipacion.

La fijacion después del impacto ayuda a que el jugador permanezca
en el "aqui y ahora". Si el foco esta en el presente, la sensaciones
fisicas usualmente permanecen estables (Murray, 1999) lo que
refuerza la sensacién de control. Por la tanto, el control de la mirada
y de la cabeza pueden brindar un periodo mayor de control.

MEJORA DE CONFIANZA

La concentracién y el control solamente se pueden lograr si el
jugador tiene confianza en lo que esta haciendo. La confianza en si
mismo es uno de los componentes mas importantes del estado
psicolégico del jugador antes y durante el partido. (Harwood et al.,
2003).

La confianza en si mismo consiste en estar convencido de que se
tiene la habilidad necesaria para actuar de forma exitosa (Weinberg
et al., 1999), por ejemplo tener confianza en los propios golpes
(Samulski, 2007). Dado que la etapa de fijacion es la misma, tanto si
el jugador esta ganando como perdiendo, esto ayuda al jugador a
convencerse de que tiene la habilidad necesaria para rendir bien.
Usando el control visual y corporal repetida y especificamente
durante los puntos, puede mantener una actitud mental de confianza
y por lo tanto ejecutar golpes bajo mayor presion competitiva cada
vez. Por lo tanto, alin durante el proceso del golpe, el jugador puede
ganar confianza en sus habilidades.

ZONA

Una vez que el jugador gana confianza, su mente queda libre para
concentrarse en la tarea a realizar. Este es uno de los factores
principales del estado mental interno, llamado fluidez o pico de
rendimiento (Le Scanff, 2003). En la terminologia del tenis esto se
conoce comiinmente como ‘'jugar en la zona' (Young, 2000; Ford et.
al., 2002).

Concentrarse en la zona de contacto puede ser considerado como
una rutina del proceso (o rendimiento) eficiente que refuerza la
concentracion durante la tarea que se esta ejecutando y la sensacion
de control; ambas dimensiones fundamentales que bien describen el
esquema mental que fluye. Adicionalmente, mantener la fijacién
ayuda a seguir un ritmo natural mientras se golpea la pelota, y
consecuentemente, a lograr una mayor fluidez en la produccién de
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los golpes. Asi, permitiendo la sinergia delicada entre algunos estados
mentales clave, la fijacion promueve la fluidez y, por lo tanto, tendrd
una incidencia positiva en el rendimiento.

CONCLUSION

Este articulo sostiene que la fijacion de la cabeza y la mirada son
habilidades fundamentales en el tenis que favorecen estados mentales
6ptimos. Mas precisamente, la idea que subyace este estudio es que
la fijacion de los grandes jugadores en la zona de contacto, les ayuda
a lograr una concentracién mas eficiente y constante durante el juego.
La fijacioén durante la terminacion del golpe también ayuda a mantener
la concentracion en la tarea a realizar, contribuyendo a una mayor
sensacion de control. Este control puede afectar el golpe, que seglin se
creia anteriormente, estaba fuera de control debido a limitaciones
visuales. La fijacion ayuda a controlar tanto las emociones como los
pensamientos, reduce el estrés y la ansiedad y por lo tanto, aumenta
la auto confianza. Ademas, la etapa de fijacion después del impacto
contribuye a aumentar la fijacion del jugador en el presente, lo cual
favorece la fluidez y tiene un efecto positivo en el rendimiento.
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Consideraciones sobre el talento en el tenis

Miguel Miranda (Federacion Internacional de Tenis)
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RESUMEN

En este articulo se comentan algunas consideraciones sobre el talento en el tenis. En
especial se enfatiza la importancia de la disposicion como caracteristica fundamental
para el desarrollo adecuado del talento y se proporcionan ejemplos de la misma a lo
largo de las etapas de desarrollo de un jugador de tenis.

Palabras clave: Talento, disposicion, desarrollo
Datos de contacto: miguelmirandab@gmail.com

INTRODUCCION

El tema del talento en el deporte y, mas concretamente en el tenis,
estd siempre de viva actualidad. Todos quieren talento. Los
jugadores para tenerlo, los entrenadores para descubrirlo y los
aficionados para disfrutarlo. Algunos autores como Hopf (2000) al
realizar un andlisis critico del talento deportivo afirman la
imposibilidad de diagnosticar un talento en forma inequivoca.

En general se puede afirmar basandonos en trabajos rigurosos al
respecto que, pese a todos los esfuerzos hasta el momento no hay
una teoria cientifica fiable sobre el amplio tema de los talentos
deportivos (Joch, 1997). Seleccidn, deteccion, origen, caracteristicas
y desarrollo de los talentos deportivos son términos muy utilizados
que, a nuestro pesar y teniendo en cuenta las investigaciones
realizadas en tenis (Hoare, 2001; Muller, 1989; Rowley, 1993),
necesitan de una mayor clarificacion la cual sélo puede
proporcionarla la investigacion cientifica en el deporte.

La definicion de talento como un don natural no deja de ser ingenua
y poco cientifica pues olvida la importancia de los factores que
influyen en el desarrollo mismo del talento. Por ello, nosotros somos
mas partidarios, en la linea de algunos autores, de entender el
talento como una disposicion para el rendimiento en un ambito
especifico de la vida del individuo (Hopf, 2000).

Esta definicién implica una nocién especifica de talento de manera
que su orientacion al rendimiento lo es en tanto que se aplica a un
ambito especifico, pues diferentes ambitos de rendimiento en la
vida (p.ej. el deporte, la musica, los estudios, los negocios, etc.)
requieren cualidades y desarrollos diferentes del talento del
individuo (Bloom, 1985). De ahi que, en ocasiones, aquel que ha
tenido talento para ser un buen jugador de tenis pueda o no, tenerlo
para ser un buen entrenador; o quien ha triunfado en un ambito
especifico de los negocios, pueda o no hacerlo en la politica, en la
cultura o en la gestion deportiva (Stojanovic, 2006).

LA IMPORTANCIA DE LA DISPOSICION

Por tanto observamos que esta disposicién para el rendimiento se
muestra como el elemento crucial en la definicién y en el desarrollo
deltalento. ;C6mo se manifiesta esa disposicion? Previo a cualquier
andlisis recordemos el caracter de deporte de habilidades
"abiertas" que tiene el tenis, en cada momento se debe tomar
diferentes decisiones en base a diferentes percepciones de la
situacién que el jugador vive. La manifestacién de la disposicién del
tenista puede describirse segln las diversas etapas de desarrollo
del jugador (Crespo & McInerney, 2006).

En las etapas de iniciacion.
En esta etapa podemos observar diversas "disposiciones"

La disposicién a divertirse y pasarlo bien jugando al tenis.

La disposicion a perseverar en el movimiento en la pistay en el
impacto a la pelota.

La disposicion a quedarse mas alla de la hora normal de practica.
La disposicion a descubrir nuevos caminos que le entreguen
mejores herramientas. Como vemos esto en términos practicos,
ya nuestro jugador no se conforma, por ejemplo, en solo pasar la
pelota por encima de la red para ponerla dentro de la cancha.
Quiere darle mas fuerte, ubicarla mejor, etc.

La disposicién a requerir y aceptar mas de su entrenador, de sus
padres y, lo mas importante, de él mismo. Ejemplo claro entonces
es que ellos estan por sobre la iniciativa de sus padres.
Recordemos que muchas veces esta iniciativa es gestion de los
padres convirtiéndose mas en presién que en ayuda propiamente
tal (sugiero consultar reciente publicacion del Departamento de
Desarrollo de ITF sobre este tema). Algunas investigaciones
recientes han enfatizado la importancia crucial de la familia en el
proceso de desarrollo de talentos (C6té, 1999).

En las etapas intermedias.

Cuando el jugador pasa a tener una mayor experiencia y desarrolla
progresivamente sus habilidades, también se observan nuevas
disposiciones:

La disposicién a dedicar mas horas a jugary a entrenar.

La disposicién al cambio y a continuar con las mejoras. Aceptar
esto con alegria. "Cuanto mejor sera para mi que ademas le pueda
pegar a la pelota de esta otra manera, para también conseguir
esto".

La disposicién a la competencia a manera de desafio y
principalmente disfrutar de ella, estando dispuesto también a
sobrellevar la frustracion que produce la derrota.

La disposicién a aceptar mayores reglas de disciplina que van
convirtiendo el juego en entrenamiento, mas repeticiones,
mayores exigencias.

En las etapas avanzadas

En estas etapas el jugador ya es un tenista profesional de forma que el
tenis es una parte crucial de su vida. Las disposiciones mas notables en
esta etapa son:

La disposicion a aceptar sobrecargas de entrenamiento, de
competencias, de esperas a que se den los resultados,
sobrecargas mentales debido a las expectativas que se generan
desde el interior y desde el medio.
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° La disposicion a embarcarse en nuevas bisquedas de masy
mejores instrumentos de rendimiento que les permitan avanzar
mas alld de lo que se imaginaba o estaba a su alcance.

o La disposicion a ser irreverente (respetuosamente irreverente)
frente a aquellos conceptos que el tenista siente como
inapropiados (quiza ajustes técnicos o tacticos) y también (y
especialmente) frente a sus rivales.

Hopf (2000) plantea que "el atleta que trabaja activamente y con
autonomia logra mejores resultados que aquel que se acoge
pasivamente o se somete a la tutela del entrenador".

EL ROL DEL ENTRENADOR FRENTE A LA DISPOSICION

Entendiendo la disposicion como un concepto muy cercano a la
motivacion, nuestro rol (mas aun nuestra obligacion) es claro y
preciso: Una gran cuota de motivacion y apoyo a estos "talentos" que
naceny también se hacen como lo sefialaba Shonborn (1984).

Cada vez es mas socorrida aquella frase que dice: "este jugador ha
llegado arriba a pesar de su entrenador". Debemos, pues, revisar
nuestra metodologia, nuestros conocimientos y su actualizacion,
ayudar a nuestros alumnos a descubrir cada vez mas y mejores
alternativas para su juego, analizar en profundidad sus caracteristicas
individuales, como se adaptan al juego y por sobre todo respetar los
intereses de los deportistas (Stojan, 1984).
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CONCLUSION

Joch (1997) ya afirmaba que se habian realizado mas de 1.500
trabajos sobre talentos en deporte. Esto nos da una idea de lo
extensa que es esta materia para ser tratada en un breve articulo de
unas pocas lineas. Como resumen de lo expuesto, no deberiamos
olvidar, entre otros muchos asuntos, que el trabajo del entrenador
debe centrarse fundamentalmente en lo siguiente:

° Crear las condiciones, disponer los medios y fomentar un
ambiente adecuado para el desarrollo de talentos.

° Estar atento a las especiales caracteristicas del proceso de
aprendizaje en los talentos. No sélo en lo que hace referencia
a los aspectos motivacionales, sino a aquellos aspectos
técnicos que se enfocan de manera errénea o parcial.

° Considerar la relevancia del trabajo adecuado de los aspectos
técnicos y también tacticos en el desarrollo de talentos.

Un desafio importante es el comenzar a elaborar programas
especificos que permitan controlar y realizar un seguimiento de
forma eficiente de nuestro trabajo con jugadores que tienen talento
mediante el disefio y la utilizacion de instrumentos que nos permitan
llevar a la practica las ideas tratadas en este articulo.
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El aspecto invisible del tenis: Una mirada a
los procesos psicolégicos de la actividad

Carlos Ferres Rial (Profesor de psicologia, Uruguay)
ITF Coaching and Sport Science Review 2008; 15 (44): 9 - 11

RESUMEN
Una de las dreas de trabajo que dltimamente esta concitando mayor atencién es la que
se ocupa del Entrenamiento Psicologico. Competidores, técnicos, y periodistas,
atribuyen a la misma un gran porcentaje de importancia para el logro del rendimiento
deportivo. Pero mas alla de la intuicion que se tenga de su importancia, definamos en
qué consiste, cudles son realmente las tareas que caracterizan el llamado
entrenamiento psicolégico deportivo para el maximo rendimiento.

Palabras clave: Entrenamiento, psicologia, procesos
Datos de contacto: fesu@adinet.com.uy

INTRODUCCION deben ser asumidas, elaboradas adecuadamente por el competidor, de
Pongamonos de acuerdo en aceptar al deportista como un sistema no ser asi pueden convertirse en barreras para su maximo rendimiento,
complejo (bio, sico, socio, cultural) inmerso en una actividad que le 'y para sus posteriores aproximaciones a la actividad (Fig. 2).

plantea continuamente "situaciones-problema" a resolver. Para
enfrentar esta situacion debe realizar un proceso de entrenamiento
que se define como un "complejo de procedimientos y medios
pedagoégicos y didacticos, organizados y dirigidos de acuerdo a los

PIRAMIDE DE LA ACTIVIDAD

principios que regulan los procesos de adaptacién biolégica y DEPORTIVA

psicolégica, en relacién al caracter especifico del rendimiento en

cada disciplina deportiva, utilizados con el objetivo de aumentar el '

rendimiento del gesto competitivo" (Molnar.p.32). | TENIS PROFESIONAL | t
EE’EL EXIGENCIA POR

Un proceso cuya finalidad no esta refiida con la salud, por el JUEGO TENIS DE ALTO RENDIMIENTO RESULTADO,

contrario persigue un nivel de equilibrio superior que le permitira DERICACION

al deportista un alto nivel de funcionamiento cuya finalidad es una | pEro'°A° t

mejor adaptacién a la 5|tuaEC|on de competenc[a. Tamblen podgmos SISTEMA | TENIS DE COMPETENGIA Py ——

entenderlo como un cimulo de aprendizajes de acciones SELECCION

(fundamentos deportivos) que ayudaran a resolver mejor las tareas r

de movimiento que requiere nuestro deporte. | TENIS DE BASE, TENIS SOCIAL |

Es indudable que si queremos entender bien el fenémeno Figura 1. Piramide de la actividad deportiva.

deportivo primero debemos analizarlo, comprender cada una de

sus pgftes, y luggo conocer la dindmica |nt.er.n§’del. hombre; en JUEGO DE COMPETENCIA

situaciéon deportiva. Mas alla de que toda definicién siempre tiene

limitaciones, creemos pertinente conceptualizar la idea de deporte.

Este deberia ser, por definicion, una actividad que comparte

caracteristicas relacionadas con el juego. Estudiosos de esta

act|V|_dad,. sosflener.l que"el deporte es un tipo partlcul:.;\r de juego ACTIVIDAD DE

que implica "agonismo" (confrontacién - competencia), que la

propia actividad tiene un fin en si mismo (mas alla de los beneficios COMPETENCIA

personales que el participante obtenga), que es espontanea y no

tiene otra limitacién, que la voluntad de participar. Ademas,
permite crear o enfrentar al jugador a una realidad diferente a la de DEPORTE DE INICIACION ~ «gummmm DEPORTE DE ALTO RENDIMIENTO

su vida cotidiana. (Huizinga, 2000). DEPORTE PARA TODOS
Sin embargo, existe otro fendmeno de gran poder de convocatoria, Figura 2. Relaciones entre el juego de competencia y actividad de
con grandes restricciones para la participacion en el mismo, que competencia.

somete al deportista a niveles de exigencias que a veces pueden

estar refiidos con el concepto de salud: el deporte de alta Si hacemos un analisis de la actividad deportiva vemos que siempre

competencia. Este s6lo lo integran aquellos que son capaces de existe una situacion en la que se debe "vencer una resistencia",

soportar el proceso selectivo del alto rendimiento (Fig.1). representada por un rival, un objeto, una marca, etc. Incluso podemos
para evaluarla mejor dividirla en "objetiva" que seria el grado de

El hombre que hace deporte se enfrenta permanentemente a una dificultad real que tiene la misma, y la "subjetiva" que es la

resistencia a vencer, controla la situacién o es controlado por ella, interpretacién que realiza el competidor de la misma. Esta diferenciacion

a esto se reduce la tarea deportiva. Esta situacion basica de nos puede ayudar muchas veces a entender mejor como se siente

oposicion que plantea la actividad, tiene dos formas de resolucién; nuestro competidor (Fig. 3).

la gratificacion de la victoria o la frustracién de la derrota. Ambas
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La percepcion del competidor oscila entre dos formas: como una
situacion de desafio, 0 como una situacion de amenaza. El que se sitie
en una u otra ("posicionamiento"), le traera diferentes consecuencias al
ejercer la actividad. En la primera le permitira sin duda desarrollar una
entrega absoluta de sus capacidades. El competidor sabe que esta alli
porque puede, por que quiere, sus niveles de autoconfianza asi se lo
indican, y actuara en consecuencia.

ACCION

>

RESISTENCIA

Figura 3. Relacién entre accién y resistencia.

En la segunda posibilidad el participante se posiciona dentro de un
entorno en el cual se siente amenazado, la dificultad de la tarea a la que
se enfrenta es mas grande que sus posibilidades para resolverla, la
situacion se percibe como altamente peligrosa . Algunos competidores
son invadidos progresivamente por esta situacion y llegan a caer en
procesos en los cuales se ven comprometidos no solo sus niveles de
rendimiento motrices sino también su capacidad de descanso, sus
niveles de reflexion, su capacidad concentracion de la atencion y otros
procesos que son fundamentales para el logro de su maximo
rendimiento (Fig.4).

DESAFIO
AMENAZA
GANAR PERDER
SATISFACCION FRUSTRACION
GRATIFICACION DOLOR

MAYOR CONTROL MENOR CONTROL

Figura 4. Relacion entre desafio y amenaza.

Pero veamos que tipo de tarea nos enfrenta el tenis. En general nos
plantea una tarea de confrontacién individual e indirecta entre los
competidores, (se interpone la red entre ellos). Implica velocidad, y
precisién para sefialar las mas evidentes. Demanda una gran cantidad
de habilidades tanto en el aspecto fisico, técnico- tactico y psicolégico
que se evalan muchas veces, sobre todo en el alto rendimiento en
forma sofisticada (Fig.5).

¢Pero, cuales son esas habilidades psicolégicas de la tarea de jugar al
tenis? Mencionemos algunas de ellas:

Alto grado concentracion de la atencién.

Capacidad de competitividad.

Adecuado nivel de motivacion.

Buen nivel de autoconfianza.

Capacidad de representacion mental de la accién.

Mecanismos autorreguladores afectivo-emocionales eficaces.
Capacidad para la toma de decisiones que requiere la actividad
(reflexion rapida). La que se hace en la competencia
generalmente bajo presion.
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Algunas de estas variables nos pueden resultar extrafias, o propias
de otra disciplina, sin embargo son imprescindibles para el
desempeiio eficiente en el tenis.

DEMANDAS DE LA
ACTIVIDAD DEPORTIVA

NIVEL DE RIESGO
@

Alto

Medio

Bajo

TIPO DE TAREA
Abierta ( Destrezas)
Cerrada (Habitos).

TECNICO-
TACTICAS
FISICAS
PSICOLOGICAS

NIVEL DE
PARTICIPACION
Individuales
Colectivos

CARACTERISTICAS DE LA TAREA:
Precision - fuerza, velocidad, otros

TIPO DE VINCULO
eConfrontacion ( directa-indirecta)
eCooperacion

Figura 5. Relacién entre las habilidades del competidor y
demandas de la actividad deporte.

EL MANEJO DE LOS RITMOS

El tenista debe estar preparado para soportar el incesante cambio
de ritmos que demanda la actividad, que incide no solo en lo fisico,
sino fundamentalmente en lo mental.

Esta caracteristica de la actividad nos a impulsado a dividir la tarea
de jugar al tenis en dos partes:

La fase activa, donde el jugador esta jugando el punto, donde esta
haciendo el gasto, donde su accién persigue resolver la situacion de
oposicion que se le presenta y obtener el punto. Aqui es donde el
jugador trata de expresar el trabajo de tantas horas en cancha en la
basqueda de su estilo de juego. Aunque no siempre lo logre. Pero
no es todo, a esto debemos agregarle que el competidor debe estar
preparado para que mientras esta en la "parte activa del partido"
(jugando el punto) debe funcionar de manera absolutamente
diferente a cuando esta en...

La fase de recuperacion, (cuando terminé el punto o el game) aqui el
jugador debe tener la capacidad de recuperarse tanto fisica como
mentalmente y estar preparado para sacar o recibir. En general
vemos que nos entrenan principalmente para la parte activa del
juego, descuidando esa otra fase tan importante Sin duda aqui nos
encontramos con "aspecto invisible" de la actividad, donde muchos
de los competidores pierden su concentracion, su control.

No respetan los ritmos, no muestran su capacidad de control de la
situacién para la recuperacién psicofisica y la preparacién de la
siguiente bola., por el contrario son controlados por ésta y pueden
caer en la "fatiga prematura”, o en la saturacion de su control
afectivo emocional, su toma de decisiones se vera perjudicada asi
como su nivel de precisién (aumento de las doble faltas, aumento de
los errores no forzados.). La parte final de esta incluye la sub-fase



de "preparacion" del punto, aqui el competidor se prepara para Referencias
sacar o recibir, debe ajustar su mente y su cuerpo para iniciar la Ferrés, C. (2005).El aspecto invisible del tenis. En M. Roffé & F.G. Ucha (eds.). Alto

accion, ambas, tanto el saque como la recepcién requieren una  rendimiento, psicologiay deporte. ESM.SL. Madrid.
preparacién diferente para facilitar la resolucién de la situacién Huizinga, ). (2000), Homo Ludens, Alianza Editorial.
(Fig. 6). Molnar, G. (1996): Metodologia del Entrenamiento. - Curso Internacional.
Montevideo.
FASE DE
RECUPERACION
FASE DE
FASE ACTIVA PREPARACION

Figura 6. Fases en el manejo de los ritmos.

ijAnalice su juego! ;Respeta los ritmos en el partido? ;Cémo estd su
capacidad de recuperaciéon entre puntos? Cuando el partido se
vuelve dificil, ;Su rendimiento cambia? ;Vive las situaciones de
partido como un desafio o como una amenaza?
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El perfil de rendimiento en el tenis

James Newman & Miguel Crespo (Federacion Internacional de Tenis)
ITF Coaching and Sport Science Review 2008; 15 (44): 12 - 16
RESUMEN
Este articulo presenta los fundamentos del perfil de rendimiento aplicados al tenis.

Justifica las razones por las cuales se realiza un perfil de rendimiento y a la vez, explica
paso a paso como lograrlo. Incluye también dos ejemplos de perfiles de rendimiento

especificos para tenis.

Palabras clave: rendimiento, perfil, evaluacion.
Datos de contacto: james.newman@itftennis.com

INTRODUCCION AL PERFIL DE RENDIMIENTO

El perfil de rendimiento es un proceso en el cual un tenista escribe la
mayoria de los atributos para el éxito en su deporte en un perfil (ver
tablas). Luego califica sus habilidades actuales sobre 10 para cada
atributo y fija una "meta" o puntaje de "importancia" para cada
atributo. Esto ayuda a revelar las areas que los jugadores consideran
mas importantes para su desarrollo.

Nt

S
A
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El Perfil de Rendimiento se desarrollé a partir de la Teoria de
Constructo Personal (PCT) (Kelly, 1955), que afirma que los eventos y
experiencias de un individuo llevan a "construcciones personales"
sobre como el individuo percibe tales eventos y experiencias. El
aspecto importante aqui es que lo que permanece en la mente es la
"percepcion", no una "realidad".

La relevancia de la PCT y del perfil de rendimiento en el trabajo con
tenistas estd en que como el conocimiento es subjetivo, los
jugadores pueden diferir con el entrenador en las percepciones de
sus habilidades. Los entrenadores establecen el programa de
entrenamiento para sus jugadores generalmente en base a areas
que el entrenador "percibe" que el jugador necesita mejorar. Los
problemas surgen cuando las percepciones del jugador sobre su
habilidad difieren de las del entrenador. En este caso, el entrenador
podria estar preparando un programa con el cual el jugador no esta
de acuerdo. Por ejemplo, si el entrenador pone énfasis en mejorar el
revés cortado al subir a la red pero el jugador esta satisfecho con
esta area de su juego, (o la considera de menor importancia que
otra) y que, por el contrario, el golpe cruzado de revés necesita mas
practica, el jugador podria no estar motivado para trabajar el
cortado.

Si el entrenador sigue sin programar las areas que son importantes
para el jugador, y en cambio lo hace con las que son importantes
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para él mismo, el jugador podria perder motivaciéon para trabajar el
area elegida por el entrenador. Esto también podria afectar su
compromiso y credibilidad en el programa asi como la confianza en el
entrenador.

Dadas estas diferencias potenciales en percepcién, los jugadores y
entrenadores pueden utilizar el perfil de rendimiento para lo siguiente:

o Identificar los atributos importantes para el buen rendimiento en
el tenis.

° Identificar las areas que el jugador 'percibe' como fortalezas y
debilidades.

° Aumentar la auto- consciencia del jugador con respecto a sus
habilidades y qué necesita para mejorar en el tenis.

° Identificar al entrenador aquellas areas que el jugador puede
resistirse a mejorar.

° Destacar las diferencias entre las percepciones del jugador y del
entrenador con respecto a las habilidades del primero.

(Butler & Hardy, 1992; Butler et al., 1993; Doyle & Parfitt, 1997; Butler,

1997).

Cuando entrenadores y jugadores tienen esta informacion, es mas facil

b disefar un programa con el que el jugador esté motivado vy

comprometido.

gCOMO ELABORAR UN PERFIL DE RENDIMIENTO?

Hay distintas maneras de elaborar un perfil de rendimiento. Los
jugadores pueden trabajar en grupos, solos, o con un entrenador o
psicélogo deportivo. Como el perfil de rendimiento es un proceso
"centrado en el jugador", (Jones, 1993), consideramos que el mismo
jugador debe elaborar su perfil. Sin embargo, el entrenador podria
proporcionar una amplia lista de todos los atributos requeridos para el
tenis y dejar que el jugador elija de esta lista los que considere
importantes.

Existen distintos tipos de perfil de rendimiento. En este articulo hemos
incluido dos de ellos; uno es un perfil de rendimiento general para un
tenista, y el otro, trata de una situacion especifica de juego, un perfil de
rendimiento para el servicio. Ademas, también hemos incluido un perfil
de rendimiento en blanco para el uso de entrenadores y jugadores.

A CONTINUACION, SE OFRECE UNA GUIA PARA COMPLETAR EL PERFIL DE
RENDIMIENTO

1. Generar atributos

El jugador anota aquellos atributos fisicos, mentales, técnicos y
tacticos que sean importantes para su éxito en el tenis. Muchos
jugadores tienden a concentrarse solamente en sus debilidades
aunque es conveniente también incluir los puntos fuertes. Para los
jugadores iniciantes , los atributos pueden ser basicos (golpe de
derecha, de revés) pero para los jugadores de alto rendimiento deben
ser mas especificos (segundo saque cortado, concentracion).



Si el jugador tiene dificultad para generar o elegir los atributos, el
entrenador le podria pedir que piense en su jugador favorito y qué
atributos son los que lo transforman en un gran jugador (Weinberg
& Gould, 2007).

Los jugadores deben definir 15 6 20 atributos mas importantes en
su perfil de rendimiento.

2. Calificacién

Los jugadores, luego, se auto califican sobre 10 puntos segln su
habilidad actual en cada atributo y luego fijan una meta "ideal-
realista" sobre 10 puntos para cada atributo, a lograr en un periodo
determinado (min. de 2 meses, max. de 1 afio).

Para ver las areas mas importantes para el rendimiento, el jugador
resta el puntaje actual de la meta "ideal- realista"- Tedricamente,
mientras mas alto sea el puntaje, mayor serd la necesidad que
percibe el jugador de trabajar sobre tal atributo

3. Evaluar
Eljugador debe analizar el perfil finaly tener la libertad de cambiar
cualquier atributo para asegurarse de que confia totalmente en el
perfil; especialmente centrdndose en las puntuaciones que
pueden no haber sido totalmente acertadas durante la elaboracién
del perfil.

4. Perfil del entrenador (optativo)

Los entrenadores también pueden hacer un perfil del jugador;
generando atributos importantes y calificando la habilidad actual
del jugador.

COMENTARIO DEL PERFIL CON EL JUGADOR

Si el entrenador tiene su perfil de un jugador, puede compararlo
con el que hizo el jugador para ver donde estan las diferencias
entre sus percepciones y metas y las percepciones del entrenador
con respecto a sus habilidades. El entrenador entonces puede
decidir si le va mostrar su perfil al jugador o no. La ventaja de
hacerlo seria ofrecer una base de negociacion entre el jugadory el
entrenador sobre qué areas trabajar y podria ser motivante para el
jugador si el entrenador le ha dado un puntaje mas alto en ciertos
atributos que el que el mismo jugador se habia asignado.

El entrenador comenta el perfil con el jugadory le pregunta el por
qué de ciertos atributos y calificaciones. Si el entrenador siente
que el perfil del jugador y su 'percepcién’ son inexactos, deben
revisarlo y preguntar al jugador por qué considera ciertos atributos
de la manera que lo hace. El entrenador debe escuchar el

razonamiento del jugador pero también explicarle sus percepciones y
razones para calificar al jugador mas alto o mas bajo en cada atributo.

Establecer prioridades, fijar metas

Una vez comentados los perfiles y atributos, el entrenador puede darle
tiempo al jugador para corregir su perfil aln mas. Ambos deberan
acordar el pefrfil, las prioridades para el entrenamiento y los horarios.

El jugador puede evaluar su perfil cada semana y actualizar las
calificaciones cuando lo considere necesario. El entrenador puede
también guardar una copia del perfil y actualizarla con sus percepciones
de las mejoras del jugador. El proceso del perfil se puede rehacer cada 6
meses o cada afio para asegurar que estd actualizado con las
necesidades de entrenamiento del jugador.

CONCLUSION

El perfil de rendimiento da una visién sobre como ve el jugador su juego
y sus habilidades en el mismo. Aquellos entrenadores que no sean
conscientes de las percepciones que tienen los jugadores sobre su
propio juego, se arriesgan a que el jugador pierda interés, concentracién
y motivacién con respecto a su propio desarrollo. Aunque el entrenador
pueda tener que sacrificarse al no trabajar un area que considera de
importancia, el jugador puede ganar mas confianza mejorando un
atributo diferente que le representa mas preocupacién durante la
competencia. Esta confianza extra podria tener una incidencia positiva en
su juego total.

Al comentar las percepciones mutuas de la habilidad del jugador, el
entrenador puede tratar de cuestionar y eliminar el pensamiento
negativo e "irracional" que tiene el jugador sobre su habilidad.
Finalmente, desglosando su juego, los jugadores adquieren una imagen
mas clara del mismo y de sus habilidades y como trabajar para
mejorarlas. Las metas fijadas por el jugador ofreceran una motivacion
continua para mejorar la direccion acordada con el entrenador.
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Ejemplo de Perfil de Rendimiento General para un Jugador de Tenis

NOMBRE DEL JUGADOR:

EDAD: . CALIFICACION: FECHA DEL PERFIL:
DIFERENCIA
Atributos 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Meta menos
calificacién
actual
Golpes de fondo 2
Juego de transicién 3
Juego de red 3

Saque y devolucién | N | SR N I

Estilo de juego

Estrategia

Patrones tacticos

Seleccion de tiros

Velocidad T T T T e

Potencia

Resistencia T T T T ]

Flexibilidad

Concentracién I S R E————

Motivacién

Control emocional

Auto-confianza

Linea azul = calificacion actual
Linea roja = Calificacion meta ‘Realista-ldeal’ (para 6 meses)
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Ejemplo de un Perfil de Rendimiento para una Situacion Especifica: el SAQUE

NOMBRE DEL JUGADOR:

EDAD: . CALIFICACION: FECHA DEL PERFIL:

Atributos 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 DIFERENCIA
Met
calificacion.
actual

Ubicacion de la plota en -------- )

el lanzamiento

Impulso de piernas -------- )

Timing T T T - .

rotacion de caderas  ee—.1 1 o | ! | | 2

Variedad de direcciones -------- 4

Consistencia del [ I )

segundo saque

Disimulo - ! [ | | .

Saque al cuerpo - [ | | | .

Potenciadelprimer || | | | | | | | N

saque

accion coordinage | L0 M N N Y N N 0

Fortalera del tronco e o . . | | | s

Floxibilidad - ! [ | | .

Ruting antes del saque | EMAAL I Ml I A i

Control de las - ! ' | [ | s

emociones

Visualizar la colocacion ------- 5

del saque

Linea roja = Calificacion meta ‘Realista-ldeal’ (para 6 meses)
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NOMBRE DEL JUGADOR:

PERFIL DE RENDIMIENTO EN BLANCO

EDAD: . CALIFICACION: FECHA DEL PERFIL:

Atributos 1 2 3 7 8 9 10 DIFERENCIA
Meta menos
calificacion
actual

Primera Linea = Calificacion actual
Segunda Linea = Calificacion meta ‘Realista-ldeal’ (para 6 meses)
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Apto para jugar™ y rendir -estabilidad del

tronco 1

(puente)

Carl Petersen & Nina Nittinger (Canada)
ITF Coaching and Sport Science Review 2008; 15 (44): 17 - 18

RESUMEN
Este es un programa de entrenamiento para conseguir estabilidad del tronco que esta basado
en nuestra serie "Fit to Play™ & Perform DVD". Todos los ejercicios se pueden hacer mas
dificiles usando resistencias externas con pelotas y bandas elasticas, y también con material
de equilibrio como rollos de goma espuma, tablas de equilibrio o vainas de equilibrio. Los
ejercicios consisten en hacer el puente y estabilizarse concentrdandose en la fuerza del tronco.

Palabras clave: Tronco, estabilidad, puente.

Datos de contacto: carl@citysportsphysio.com

INTRODUCCION

Los misculos del centro (del tronco) conforman la base de soporte
estable para el cuerpo. El tronco estd formado por cuatro misculos
principales: "la unidad interna" (Richardson et al., 1999) - el
transverso del abdomen (TA) (los abdominales inferiores), el
multifido (un mdsculo pequefio y profundo de la espalda), los
madsculos del suelo de la pelvis y el diafragma. Estos misculos
trabajan juntos para sostener la espalda y la pelvis mientras las
extremidades superiores e inferiores se mueven durante el juego y el
entrenamiento. Los musculos del tronco ayudan a transferir la
energia desde las piernas a través del tronco hacia la parte superior
del cuerpo y los brazos. Esto es especialmente importante en
deportes de gran rotacién o asimétricos como el tenis. En los
jugadores de tenis, la musculatura abdominal juega un papel
significativo en la estabilidad de tronco al proporcionar una conexion
mecénica entre los miembros inferiores y superiores (Maquirriiain et
al., 2007)

COMENZAR CON TRABAJO DE BASE (ADAPTADO DE RICHARDSON ET
AL, 1999)

Empiece acostado sobre su espalda con las rodillas flexionadas 90
grados aproximadamente. Es necesario que aprenda a poner en
funcionamiento su tronco a un nivel bajo - como al encender el
reductor de intensidad en una luz. (Petersen & Sirdevan, 2006) Usted
debe sentir una tensién suave en sus abdominales inferiores y en los
musculos del suelo de la pelvis.

Ahora que ya es capaz de "poner en funcionamiento su tronco" con la
pierna y movimientos, es hora de conectar el tronco con las
extremidades (brazos y piernas) con algunos ejercicios de puente
usando bandas de resistencia y pelotas. Los siguientes ejercicios han
sido disefiados para ayudar a desarrollar el tronco y para fortalecer
los masculos especificos mas grandes de forma dinamicay funcional.
Han sido elegidos porque son naturalmente funcionales y reflejan las
investigaciones actuales sobre como nuestros misculos y tejido
fascial se unen para formar sistemas de sujeccion que conectan el
tronco.

EJERCICIOS DE PUENTE

1. Puente

° Adopte una posicion de cuatro patas con las manos bajo los
hombros y las rodillas bajo las caderas.

Deje que su espalda se arquee como un caballo viejo.

° Ahora "ponga en funcionamiento su tronco" como un reductor
de intensidad mientras empuja su ombligo hacia la columna
vertebral y sostiene esa posicion 10 segundos.

° También puede balancearse suavemente hacia adelante y hacia
atras, hacia los costados y en diagonal para desafiar mas al
centro.

° Haga 2-3 series de 10-15 repeticiones.

Figura 1. Puente.

2. Puente elevando la pierna

° Adopte una posicion de cuatro patas con las manos bajo los
hombros y las rodillas bajo las caderas.

° "Ponga en funcionamiento su tronco" como un reductor de
intensidad.

o Estabilicese - manteniendo la espalda horizontal y levante una
pierna hacia el costado y rétela durante 4 segundos.

° Haga 2-3 series de 10-15 repeticiones.

Figura 2. Puente con giro de rodillas.

3. Puente con elevacién de brazo

° Adopte una posicion de cuatro patas con las manos bajo los
hombros y las rodillas bajo las caderas.

° "Ponga en funcionamiento su tronco" como un reductor de
intensidad.

° Estabilicese - manteniendo la espalda horizontal y levante un
brazo o una pierna'y manténgalo en esa posicion 4 segundos.

° Haga 2-3 series de 10-15 repeticiones.

Figura 3. Puente con elevacion de brazo y pierna.

4. Puente supino (con abduccion con cuerda de estiramiento)

° Acuéstese boca arriba sobre una colchoneta con los pies sobre
el sueloy las rodillas flexionadas en 9o grados.

° Mantenga la cabeza y los brazos relajados y "ponga en
funcionamiento su tronco"
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. Levante las rodillas y la parte inferior del tronco (desde el coxis
hasta la caja toracica) hasta que el tronco esté a nivel.

° Empuje las rodillas hacia afuera contra la cuerda elastica y levante
las caderas como antes.

° Mantenga esa posicion 4 segundos. Haga 2-3 series de 10-15
repeticiones.

Figura 7. Puente prono con elevacion de pierna.

8. Puente lateral + movimiento de miembro

° Adopte una posicion de puente lateral sosteniéndose con
antebrazos y pies.

. "Ponga en Funcionamiento su tronco" como un reductor de
intensidad.

o Haga puente con las caderas hacia arriba hasta que llegue a
posicion neutral y sostenga 4 segundos.

Figura 4. Puente supino con elastico. . Puede hacer trabajar la parte superior del brazo en rotacién
. . L externa con una cuerda elastica (banda de resistencia) o haga
5. Puente supino (con traccién de banda elastica) elevacién de brazo y cadera
e  Comience como antes. . . e Haga 2-3 series de 5-10 repeticiones.
° "Ponga en funcionamiento su tronco", presione las rodillas contra

la pelota y levante las caderas como antes.

° Con una cuerda elastica en los pies tire en diagonal alternando
ambos brazos.

° Haga 2-3 series de 10-15 repeticiones.

Figura 5. Puente supino con traccién de banda eldstica diagonal.

6. Puente inclinado
° Adopte la posicion de puente sosteniéndose con los antebrazos y
los dedos de los pies.

° "Ponga en funcionamiento su centro" como un reductor de ;f

intensidad. . . Figura 9. Puente lateral con elevacion de brazo y pierna.
° Estabilicese - manteniendo la espalda horizontal y sostenga esa

posicién 4 segundos. REGLAS PARA AUMENTAR LA FUERZA EN EL TRONCO

*  Haga 2-3 series de 5-10 repeticiones. e Siempre comience con la rutina "poner en funcionamiento su
. tronco" para reeducar los abdominales inferiores y que asi

trabajen en forma anticipada. Esto es especialmente
importante después de haber estado inactivo, después de
una lesion, o cuando usted ha estado con la columna
desalineada o ha tenido dolor o rigidez en la parte inferior de
la espalda/cadera.

o Tenga cuidado al hacer sentadillas, ya que el movimiento

Figura 6. Puente inclinado. codo-rodilla somete a la parte inferior de la espalda a un
esfuerzo excesivo.

7. Puente inclinado + extensién de cadera e Losejercicios de centro deben hacerse al final de las sesiones
e  Adopte la posicion de puente sosteniéndose con los antebrazosy de fuerza, o después de jugar, de manera que funcionen

los dedos de los pies adecuadamente como estabilizadores durante el ejercicio.
° "Ponga en funcionamiento su tronco" como un reductor de

intensidad. Referencias
° Estabilicese - manteniendo la espalda horizontal y sostenga Magquirriain J, Ghisi JP, Kokalj, AM. Rectus abdominus muscle strains in

esa posicién 4 segundos mientras levanta una pierna tennis players. Br. | Sports Med 2007: 41:842-848.

extendiendo la cadera. Petersen, Carl and Sirdevan, M. Chapter 26 Core Training to Hold Neutral in
° Haga 2-3 series de 5-10 repeticiones. C. Petersen and N. Nittinger. Fit to Play-Tennis, High Performance

Training Tips. 2006

Richardson, C.A., Jull G.A., Hodges, PW.,Hides, ). Therapeutic Exercise for
Spinal Segmental Stabilisation in low back pain. Edinburgh: Churchill-
Livingstone. 1999.
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ITF CLASES DE TENIS PARA JUGADORES INICIANTES: LECCION 4

Leccién 4

Nivel del jugador: Principiante (ITN 10.3 a ITN 8).

Situacion de juego: Peloteo desde el fondo de la cancha.

Tema tdactico: Mantener al adversario en el fondo de la cancha pegando con

altura.

eTema tdctico 1: 1. golpear la pelota, 2. pasarla alta sobre la red, 3. dentrof

de la cancha de individuales.

eTema tdctico 2: 4. jugar una pelota alta al lado izquierdo, 5. jugar una pelota
alta al lado derecho. 6. jugar una pelota alta al medio

Temas técnicos: 1. Preparacién. 2. Generalmente un movimiento hacia delante

de abajo hacia arriba, 3. Abrir la cara de la raqueta en el punto de contacto,

4. Usualmente una terminacidn larga y suave. Nimero de jugadores: 8

Equipamiento: Pelotas rojas, naranja, verdes (de fransicidn) y normales y raquetas de 23 y 25 pulgadas segtn el nivel de los jugadores

(ITN 10.3 a ITN 8).

Canchas: Se recomienda utilizar canchas rojas, naranja y normales (verdes).

EJERCICIO 1-SITUACION ABIERTA
Meta: Los jugadores juegan puntos con golpes de fondo desde el fondo de la cancha con la infencién de mantener al adversario en el
fondo de la cancha pegando tiros altos. Metodologia: Jugar puntos.
Organizacién/posicion de los jugadores: Dependiendo del nivel de los jugadores hay varias opciones:
e ITN 10-10.3: Utilizar 4 mini-canchas (canchas y pelotas rojas) usando el ancho de la cancha. 2 mini-canchas de cada lado de
la red. Con 2 jugadores en cada mini-cancha.
e ITN 8-9: Usar la totalidad de la cancha con pelotas naranjas o verdes. Ubicar 4 jugadores de cada lado de la cancha. Juegan
por pares, tiros paralelos. 2 pares juegan cerca del corredor de dobles y los otros dos mds cerca del centro de la cancha.
Dependiendo del nivel, comienzan a sacar mds cerca o mds lejos de la red.
e Otras opciones: También se pueden utilizar canchas de 12 618 metros (cancha naranja).
Rotacién de los jugadores: establecer una altura sobre la cual la pelota deberia pasar para considerarse pelota alta; después de jugar
5 puntos desde el fondo de la cancha o después de un tiempo acordado (por ejemplo. 2 minutos), los ganadores ascienden una cancha y
los perdedores bajan una cancha. En la cancha grande, los ganadores juegan con los ganadores y los perdedores con los perdedores. Hay
que fratar de asegurarse de que todos jueguen contra todos.
Andlisis del entrenador y puntos de diagnéstico: Verificar la actitud general de los jugadores' (mental), consistencia y altura de la
pelota (tdctica de mantener al adversario en el fondo de la cancha), movimiento alrededor de la cancha y alrededor de la pelota
(acondicionamiento), y habilidades con la raqueta (técnica).
EJERCICIO 2- SITUACION CERRADA CON ALIMENTACION DEL CANASTO
Progresion 1a (Temas técnicos):
Meta: Los jugadores practican la técnica fundamental de los golpes de fondo para pegar la pelota con altura.
Metodologia: Lanzarse la pelota uno mismo, el compafiero con la mano, con la raqueta o el entrenador. Preparar estaciones adaptadas al
nivel de los jugadores: Estacidn 1, poner la raqueta con el punto de contacto correcto y hacer contacto con la pelota con la cara de la
raqueta abierta. Estacion 2, Comenzar con la cara de la raqueta en la misma posicidn que en la estacién 1 pero hacer contacto con la
pelota y realizar una terminacion larga y suave. Estacion 3, comenzar con la raqueta ya en la fase de preparacidn y luego hacer un
movimiento suave y largo hacia delante de abajo a arriba. Estacion 4, comenzar de la posicion de preparados e impactar con la pelota
alimentada dentro de la cancha. Estacién 5, Impactar la pelota y dirigirla alta sobre la red.
Organizacién/posicion de los jugadores:
e ITN 10-10.3: Utilizar 4 mini canchas (canchas rojas), que cada mini cancha tenga una estacidn, la rotacién se completa por cancha
asegurdndose que todos los jugadores practiquen en todas las estaciones.
¢ ITN 8-9: Usar toda la cancha pero con dos mini canchas (media cancha paralela), comenzando con las dos primeras progresiones y
luego pasando a las dos siguientes progresiones cuando todos han completado el mismo niimero de repeticiones (se puede usar pelotas
naranjas o verdes). Los jugadores comienzan en la cancha relativa a su nivel de juego. Pueden comenzar en la linea de saque y luego
retroceder hacia el fondo de la cancha.
Rotacién de los jugadores:Las rotaciones posibles efecttan después de cierto tiempo. Cierto nimero de repeticiones. Nimero de tiros
de fondo exitosos ya sea por técnica o tdctica. Cierto ndmero de puntos jugados.
Andlisis del entrenador y puntos de diagnéstico: Asegurarse de que los jugadores practiquen tanto los golpes de derecha como de
revés al mismo tiempo y en igual cantidad y que dirijan los tiros altos sobre la red tanto hacia la derecha, izquierda y medio de la cancha
usando zonas, objetivos o conos acordados con anterioridad por el jugador y el entrenador.
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ITF CLASES DE TENIS PARA JUGADORES INICIANTES: LECCION 4

Progresion 1b (Tema tactico)

Meta:lLos jugadores practican las tdcticas fundamentales del juego de fondo
enfatizando la tdctica de mantener al adversario en el fondo de la cancha usando la
altura de la pelota.

Metodologia: Lanzarse la pelota uno mismo, el compafiero con la mano, con la raqueta
o el entrenador. Crear estaciones adaptadas al nivel de los jugadores: Estacidn 1,
golpear la pelota (consistencia), estacién 2, pasarla sobre la red (altura), estacién 3,
ubicarla dentro de la cancha (direccidn), y estacién 4, darle profundidad a la pelota.
Organizacion/posicion de los jugadores: Igual que el anterior. Rotacion de jugadores: Igual que el anterior.

Andlisis del entrenador y puntos de diagnéstico: Asegurarse de que los jugadores comiencen a entender cémo usar el concepto
tdctico de altura de la pelota desde el fondo de la cancha y la relacién con los golpes de fondo (es decir, direccién y posicion de
la cara de la raqueta, altura y trayectoria de la raqueta, etc.).

EJERCICIO 3-PELOTEO CON EL ENTRENADOR
Meta: Los jugadores practican las tdcticas fundamentales del juego de fondo de cancha usando sus golpes de fondo peloteando
con el enfrenador para aplicar las tdcticas de mantener al adversario en el fondo de la cancha golpeando la pelota con altura
Metodologia: Los jugadores pelotean con el entrenador.
Organizacion/posicion de los jugadores: Dependiendo del nivel de los jugadores hay varias opciones:
e Para ITN 10-10.3 usar 4 mini-canchas canchas rojas, los jugadores sacan o comienzan el peloteo sacando de abajo
con el entrenador jugando en una de las canchas y con el jugador extra recogiendo las pelotas, o realizando una actividad
fisica, llevando el puntaje, creando una estacidn para poder practicar la consistencia de sus golpes de fondo (por ejemplo,
contra el frontén/pared o pegando hacia un objetivo). Después de jugar 5 puntos, se juntan para comentar el fema de la
leccion. El lado del entrenador comenzara el peloteo/punto.
*ITN 8-9 usando 2 mini-canchas, el entrenador y los jugadores pelotean paralelo (con pelotas naranjas o verdes). Dividir
a los jugadores en dos grupos de 4, (con el entrenador haciendo de 4° en uno de los grupos). El 8° jugador o jugador
extra podrd estar haciendo ejercicio fisico o juntando las pelotas, u otra actividad relacionada con el tema de la leccidn.
Rotacién de los jugadores: Igual que el anterior
Andlisis del entrenador y puntos de diagnéstico:Asegurarse de que los jugadores comiencen a aplicar las tdcticas bdsicas de
mantener al adversario en el fondo de la cancha golpeando la pelota con altura desde el fondo de la cancha pegando golpes de
fondo.

EJERCICIO 4-SITUACION ABIERTA CON PUNTOS
Meta: Los jugadores practicardn las tdcticas fundamentales de mantener al adversario en el fondo de la cancha pegando tiros
con altura usando los tiros de fondo en peloteo con sus pares.
Metodologia: Los jugadores pelotean entre ellos.
Organizacion/posicion de los jugadores: los jugadores juegan puntos segln su nivel de juego y tamafio de la cancha:
*ITF 10-10: 3-4 canchas de mini-tennis
*ITF 8-9: Usar media cancha. Podrian progresar y usar toda la cancha pero teniendo una buena rotacién usando
pelotas naranjas o verdes.
Rotacién de los jugadores: Igual que arriba.
Sistema de puntos/puntaje: Se pueden usar los siguientes formatos:
ePuntuacién individual: Ndmero de tiros de fondo altos a "zona profunda".
*Puntaje por equipos o por pares: Nimero de golpes de fondo altos a la "zona profunda".
*Otras opciones: Ndmero de veces que los jugadores adoptan la preparacién correcta, el punto de contacto e impactan
la pelota con las cuerdas.
ePuntos individuales.
ePuntos extra para dominio tdctico (mantener al adversario en el fondo de la cancha pegando alto) o dominio técnico.
*Tipo de cancha
Anélisis del entrenador y puntos de diagnéstico: Establecer una altura sobre la cual deberia pasar la pelota para que se
considere pelota alta. Asegurarse de que los jugadores comiencen a aplicar tdcticas bdsicas (mantener al adversario en el fondo
de la cancha pegando a la pelota con altura) desde el fondo de la cancha con tiros de fondo.
W
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La realidad de la nutricion en el tenis

Page Love (Nutrilove, EEUU)

ITF Coaching and Sport Science Review 2008; 15 (1): 21 - 23
RESUMEN
Este trabajo repasa los hechos que tienen que ver con la nutricién en el tenis. Ofrece
medidas clave para calcular la dieta de un jugador, y ofrece preguntas para que
reflexionen entrenadores y jugadores. El articulo también trata especificamente
realidades y mitos nutricionales relacionados con los hidratos de carbono, las

proteinas y las grasas.

Palabras clave: Proteina, grasa, hidrato de carbono, nutricion, tenis.

Datos de contacto: Nutrilove@aol.com

INTRODUCCION

Existen tantas dietas deportivas, y muchos de sus inventores estan
ganando grandes cantidades de dinero al despertar falsas esperanzas
y al sostener falsas afirmaciones. Cualquier dieta producirda una
pérdida de peso a corto plazo, pero la mayoria llevara a deseos
vehementes y excesos y a un aumento de peso final - y algunas hasta
pueden ser dafiinas para su organismo. Es dificil separar realidad de
ficcion. ;Son malos los hidratos de carbono? ;Es la grasa la raiz de
todo mal? Aqui esta la verdadera historia, basada en la ciencia de la
nutricién en los deportes.

PROTEINAS
¢Por qué las necesito?
. Su cuerpo necesita proteinas para construir y reparar misculos.
° Es el bloque constituyente de los 6rganos mayores.
° Cada enzima de su cuerpo, muchas hormonas, y sus anticuerpos
estan hechos de proteinas.
Produce una sensacion de plenitud.
Es una fuente importante de hierro, zinc, y niacina.

¢Cuantas necesito?

o Una porcion de 3-0z.(84g) a la hora de las comidas (2x/dia).

° Una porcion de 1- a 2-0z.(28 a 56g) a la hora del aperitivo (1-
2x/dia).

¢Cudles son algunas de las fuentes saludables de proteinas?

° Carne vacuna magra, cerdo, pavo, venado, cordero, mariscos y
pescado.

. Tofu y hamburguesas vegetarianas.
Manteca de maniy nueces.
Huevos, leche, yogurt, queso cottage.

HIDRATOS DE CARBONO

¢Por qué los necesito?

° Constituyen la principal fuente de energia del cuerpo y ayudan a
mantener el nivel de azlcar en la sangre.

° Se almacenan en los misculos para ser usados como energia
entre comidas y colaciones.

° Son una fuente importante de fibra, vitaminas del grupo B, y de
hierro.

. Forman una masa en el estémago y ayudan a que nos sintamos
saciados.

;Cuanto necesito?

. Por lo menos 2 porciones de hidratos de carbono (granos) en
cada comida (3x/dia).

° 1 porcién de hidratos de carbono en un aperitivo (2x/dia).

¢Cuadles son algunas fuentes saludables de hidratos de carbono?

° Granos de trigo entero: panes, pastas, arroz integral, bagels,
mantecados.

° Vegetales con almidén: maiz, arvejas, papas.

° Legumbres / porotos pintos, azules y negros, arvejas de ojo
negro.
o Pretzels, pochoclo, galletitas de harina de trigo.

GRASA

¢Por qué la necesito?

° La grasa es una importante fuente de energia y ayuda a

mantener en condiciones nuestro sistema inmunolégico.

Ayuda a fabricar hormonas como estrégeno y tiroides

o Es necesaria para el crecimiento de las células.

o Nos ayuda a sentir plenitud y afiade sabor y placer a las
comidas.

¢Cuanta necesito?

° Como minimo 1 cucharada de aceite vegetal por comiday por
aperitivo.

° Tome su peso, dividalo por la mitad - eso le dara cuantos gramos
de grasa debe comer por dia (120 lbs. = 60 gramos).

¢Cudles son algunas fuentes saludables de grasa?

o Manteca de maniy otras mantecas de nuez.

° Aceites vegetales, incluyendo oliva, cartamo, mani, maiz,
canola.

° Queso, paltas (avocado) , aceitunas, legumbres,
nueces/semillas.

° Mayonesa, margarina, manteca, crema acida, aderezos para
ensalada.

° Helado, bizcochos, barras de caramelo, mantecados, donuts,
papas fritas, galletitas, costrones.

LA REALIDAD DE LOS HIDRATOS DE CARBONO PARA JUGADORES DE
TENIS:

¢Estd usted obteniendo suficiente combustible para que su motor
trabaje?

¢Cuanto hidrato de carbono necesita un jugador de tenis?

Para una distribucién saludable, usted deberia tratar de ingerir por lo
menos:

Granos/Pan: 2 - 3 selecciones en cada comida 3 veces por dia (1
taza como porcién minima)
1 seleccion en cada aperitivo (2 veces por dia).
Fruta: Minimo: 4 porciones por dia (o 2 tazas).
Vegetales: Minimo: 2 porciones por dia (o 1 taza como
minimo).
Lacteos: Minimo 3 porciones por dia (p.ej., 1 taza de
leche/yogurt).

0, una buena manera de calcular es adjudicar 3 gms. por libra de peso
corporal. Por ejemplo: Un jugador que pesa 100-lb (45kg) necesitaria
ingerir un minimo de 300 gramos de hidratos de carbono de la lista de
grupos de alimentos arriba mencionados.
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¢Por qué su cuerpo necesita hidratos de carbono?

° Los hidratos de carbono son la fuente principal de combustible
para los misculos y los 6rganos.

° Ingerir los hidratos de carbono adecuados elevara su
metabolismo.

° Se usan para mantener el nivel de az(icar en sangre y como
rapidas reservas de energia.

° Almacenados en nuestro cuerpo para ser usados como una
fuente de energia entre comidas y colaciones.

° Una importante fuente de fibra, vitaminas del grupo B, y hierro.
Productor de "masa", nos ayuda a sentir saciedad.

¢Cuales son algunas de las fuentes saludables de hidratos de

carbono?

° Granos de trigo entero - panes, pastas, bagels, mantecados,
bollos, etc.

o Vegetales con almidén - maiz, arvejas, papas, etc.

Legumbres/porotos - pintos, azules, asados, negros, de ojo

negro, etc.

Arroz integral, couscous.

Pretzels, pochoclo, galletitas de harina de trigo.

Zanahorias, broccoli, chauchas, calabaza, etc.

Bananas, naranjas, manzanas, melén, etc.

Leche, yogurt, budines, queso, etc.

Preguntas practicas
¢;Consume usted suficientes hidratos de carbono? Si no es asi, ;Qué
lo limita?

¢;Cudles son algunos de los hidratos de carbono que usted
acostumbraba disfrutar comiendo en el pasado y que ya no se
permite disfrutar mas?

¢;Ha experimentado usted alguno de los siguientes sintomas de
deficiencia de hidratos de carbono?

o Leve aturdimiento
Fatiga
Incapacidad para soportar una sesion normal de
entrenamiento
o Calambres musculares
Otros

Haga una lista con algunas de las razones por las que usted permitira
que vuelvan a entrar mas hidratos de carbono en su dieta.

Escriba una declaracion positiva acerca de por qué usted ha de
incluir mas hidratos de carbono en su dieta.

Pongase una meta esta semana para afiadir mas hidratos de carbono
a su dieta de entrenamiento.

LAS PROTEINAS EN LA DIETA DEL JUGADOR DE TENIS

¢Cudl es una cantidad adecuada de proteinas?

Las proteinas son un nutriente de recuperacién vital en la dieta. Los
jugadores de tenis deberian consumir por lo menos una porcién de 3
onzas (84g) de proteinas en las comidas (2 veces por dia) y una
porcion de 1 a 2 onzas (28 a 56g) de proteinas a la hora del aperitivo
(de 1 a 2 veces por dia). Las investigaciones sugieren que las
necesidades de proteinas aumentan levemente con los ejercicios de
entrenamiento mas exigentes, especialmente el entrenamiento que
implica componentes de fuerza y de resistencia como es el caso del
tenis. Debido a que las necesidades de proteina son especificas en
cuanto al peso corporal, estas necesidades se determinan tomando
en consideracion su peso en libras o en kilogramos.
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Ejemplo: : Su peso en libras / 2.2=kg
Su peso en kg X (1.0 - 1.5) =gms
Ejemplo de necesidades diarias de un jugador:
140 lbs.(63kg) 2.2 X (1.0 - 1.5)= 78 - 110 gms por dia

¢Por qué su cuerpo necesita protefnas?

° Las proteinas es necesaria para construir y reparar y reconstruir
nuestros misculos.

° Las proteinas son el bloque constituyente de los 6rganos
mayores.

o Cada enzima en nuestro cuerpo y muchas de nuestras hormonas
estan hechas de proteinas.

° Los anticuerpos que producimos para combatir la infeccién estan
hechos de proteinas.

° Las proteinas brindan una sensacion de saciedad y plenitud y
calman la ansiedad del hambre.

o Son una fuente importante de hierro, zinc y niacina.

o El cuerpo no puede almacenar proteinas extras, por lo tanto
nuestra dieta debe proveer una fuente fresca de proteina cada
dia.

¢Cudles son algunas de las fuentes saludables de proteinas?

Las mejores fuentes de proteinas en la dieta para reemplazar,
construir, y mantener los tejidos corporales son fuentes de alta calidad
bioldgica tales como las proteinas animales que se encuentran en las
aves, el pescado, las carnes rojas magras, los huevos, y los productos
lacteos.

o Los mariscos y el pescado (salmén, atln, cangrejo, camarén,
langosta, etc.) tienen niveles muy altos de proteina - una lata de
atdn contiene tanta proteinas como media docena de huevos o
un bife de lomo entero - y son de mas facil digestiéon que otras
carnes (el pescado 95.5% digerible, el cerdo lo sigue con 93.9%,
el pollo con 91.4%, y el cordero con 87.8%)

° Carne vacuna, cerdo, pavo, pollo, venado, cordero.

° Tofu y hamburguesas vegetarianas y otros analogos
vegetarianos de la carne

o Manteca de maniy nueces.

° Huevos, leche, yogurt, y queso cottage.

° Batidos de leche, Ensure®, Carnation Instant Breakfast®
Gatorade Recovery®

° Barras Luna o Clif Builder® , Protein Plus PowerBar® , barras
GeniSoy® (8 6 mas gramos de proteina)

Para cumplir con sus requerimientos diarios -Cantidades comunes de
proteina que se encuentran en los alimentos:

1 taza de leche semi-descremada 8 gms
1 0z.(28g) de queso 8 gms
1 0z (28g)de carne, pescado, ave 7 gms
1 rodaja de pan 3gms
1 Cucharada de manteca de mani 7 §ms
1taza de porotos con almidon 14 gms

Usando estos ejemplos, para un jugador de tenis de 140-lb (64kg), la
siguiente dieta de entrenamiento deberia aportar 110 gms de proteina:

Desayuno (24 gms)

1 taza de cereal 3gms
1 taza de leche semi-descremada 8 gms
1 bagel 6 gms
1 taza de jugo de naranja ogms
1 cucharada de manteca de mani 7 §ms



Almuerzo (39 gms)

sandwich con pavo magro 28 gms
1 0z. (28g) de pretzels 38gms
1 zanahoria 2.gms
1 manzana 0gms
1 taza de leche semi-descremada 8 gms
Cena (38 gms)

2 tajadas de pizza vegetariana 22 gms
Ensalada con aderezo 2.gms
2 grisines 6 gms
1 taza de leche semi-descremada 8 gms
1 taza de céctel de frutas ogms
Colaciones Optionales (9 gms)

3 tazas de pochoclo (sin manteca) 3 gms
12 barquillos de vainilla 6 gms
TOTAL DIARIO 110 gms

";Deberia yo considerar ingerir suplementos proteicos?"
Comidnmente, no. Las necesidades de proteinas pueden satisfacerse
facilmente sin suplementos, como se ha visto mds arriba. Ingerir
proteinas extra muy por encima de sus necesidades diarias para el
entrenamiento tal vez podria ocasionar aumento de peso en forma de
grasa, y también deshidratar su cuerpo, ocasionando fatiga en la
cancha.

"$Y si estoy tratando de aumentar de peso?"

Es plausible esperar un aumento de 1 lb.(046kg) de misculo cada 2
semanas cuando se entrena con pesas y se ingieren calorias de
energia adecuadas. Sélo sera necesario aumentar la ingesta de
proteinas 5-8 gms. por dia por encima de su actual ingesta adecuada
para satisfacer estas necesidades (p.ej., 1 0z (28g) de carne o queso).

";Cuando deberia ingerir proteinas?"

Incluya proteinas en cada comida y repartalas equitativamente a lo
largo del dia. Trate de no ingerir una porcién grande de proteinas justo
antes o inmediatamente después de los partidos; es muy importante
en estos momentos aumentar el caudal de fluidos, electrolitos y una
seleccion de alimentos con hidratos de carbono.

";Y en cuanto a sustitutos de la carne?"

Existen hoy en dia suficientes alternativas para aquellos que quieran
comer menos carnes rojas 0 no quieran comer carne. Estas
alternativas incluyen productos de soja, lacteos, huevos, porotos y
nueces, y otras cosas. Recuerde, sin embargo, que se requiere 2 veces
el equivalente visual de alimentos con proteina vegetal para obtener la
misma cantidad que se obtendria de las proteinas animales
(equivalente a 3 0z.(848)

También consulte la guia, "Sustitutos de la Carne & Proteinas
Vegetarianas para la Dieta del Jugador de Tenis"

Sugerencias (tiles:

Todas las recomendaciones para aumentar o disminuir la ingesta de
proteinas deben hacerse de manera individual y una vez que se haya
analizado la ingesta diaria normal. El ingerir proteinas extra no
garantiza mdsculos mas grandes. Es necesario ingerir energia y
proteina adecuadas y a la vez hacer entrenamiento con pesas con
regularidad para obtener estos resultados.

Consulte el "USTA Strength Training Manual" para obtener
instrucciones sobre como elaborar un programa de entrenamiento de
fuerza.

REALIDADES RESPECTO A LAS GRASAS PARA LOS JUGADORES DE
TENIS

iLa grasa tiene una mala reputacién y se ha convertido en una palabra
temida en el mundo de lo que la gente come! En realidad, es un
ingrediente vital en nuestra dieta, exactamente como la proteinay los
hidratos de carbono. Para una nutricién saludable, necesitamos por lo
menos 1 cucharadita de grasa vegetal por comida y por aperitivo (3-6
veces por dia). Los jugadores de tenis necesitan mas grasa que las
personas normales debido a las altas demandas de calorias del juego.

¢Por qué necesita grasa el cuerpo?

° Fuente secundaria de energia.

Mantenimiento del sistema inmunolégico.

Fabricacién de hormonas, especialmente estrogeno y tiroides.

Regulacién del metabolismo.

Fuente de vitaminas antioxidantes y ayuda al cuerpo a

absorberlas.

° Componente de la membrana celular y necesaria para el
crecimiento de la célula.

o Contribuye a la saciedad y al placer de la comida.

¢Cudles son algunas fuentes saludables de grasa?

° Pescados con alto nivel de acidos grasos omega-3, como la
caballa, la trucha de lago, el arenque, el salmén.

o Manteca de maniy otras mantecas de nuez.

° Aceites vegetales: oliva, cartamo, girasol, mani, maiz, canola,
lino, soya.

° Queso, paltas (avocado),aceitunas.

° Legumbres: porotos negros, arvejas de ojo negro, lentejas,
garbanzos, habas, porotos navales, porotos pintos.

° Nueces y semillas.

° Mayonesa, margarina, manteca, crema acida, aderezos para
ensalada.

o Helado y productos de panaderia.

o Productos lacteos: queso y leche.

° Papas fritas, galletitas, costrones

Preguntas practicas
¢;Piensa usted que consume suficiente grasa para su dieta de
entrenamiento?

¢Cudles son algunos de los alimentos que contienen grasa que usted
acostumbraba a ingerir en el pasado y que ya no se permitird
disfrutar?

¢Cudles son algunos de los sintomas de deficiencia de grasas que
usted ha experimentado?

Haga una lista con algunas razones por las cuales usted incluird
nuevamente mas grasa en su dieta.

Escriba una declaracién positiva acerca de por qué permitirse mas
grasa en su dieta.

Marquese una meta esta semana para afiadir mas grasa a su dieta de
entrenamiento.
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Entrenamiento en situacién: Pautas para

entrenar con un enfoque basado en el juego

Wayne Elderton (Tennis Canada)
ITF Coaching and Sport Science Review 2008; 15 (44): 25 - 26
RESUMEN
Este articulo identifica varias metodologias y abordajes para que los entrenadores

trabajen con el enfoque basado en el juego. Hace referencia a punto, golpe,
entrenamiento en situacion y explica como elaborar un ejercicio.

Palabras clave:
entrenamiento en situacion

Enfoque basado en el juego, metodologia del entrenamiento,

Datos de contacto: EldertonW@northvanrec.com

INTRODUCCION

A medida que el entrenamiento se aleja de la metodologia del modelo
técnico del golpe y se acerca al enfoque basado en el juego, es
necesario contar con nuevas herramientas. Anteriormente, las
herramientas que utilizaban los entrenadores para planificar y
estructurar las clases eran modelos técnicos del golpe (por ej. golpe
de derecha, revés, saque, etc.). Los entrenadores que usan un
enfoque basado en el juego, pero continGan planificando sobre los
golpes, corren el riesgo de sucumbir en la metodologia del modelo. El
enfoque basado en el juego considera que los modelos de golpes son
herramientas pobres ya que ignoran los elementos tacticos, mientras
que el primero combina el aprendizaje tactico y el técnico.

La fortaleza del enfoque basado en el juego se basa en que la tactica
(qué hacer) se ubica antes que la técnica (c6mo hacer). La tactica
incluye elementos criticos indispensables para el éxito como la toma
de decisiones, la solucién de problemas, la anticipacion, etc. Una
manera muy efectiva de mantenerse en la senda correcta del
entrenamiento basado en el juego consiste en usar lo que me gusta
llamar "entrenamiento en situacién". Los ejercicios son mas efectivos
cuando se trabaja con situaciones que cuando se trabaja con golpes.

En cualquier situacién de aprendizaje, ya sea negocios, medicina o
tenis, la regla es: "La transferencia de aprendizaje entre dos
situaciones cualquiera, es directamente proporcional al grado de sus
similitudes". En otras palabras, las habilidades no se transfieren
solamente por las lecciones o ejercicios si la practica no recrea un
entorno realista de juego. Esta es la desventaja de los ejercicios con
canastos. Como resultado, algunos defensores del enfoque basado
en el juego rechazan directamente el uso del canasto en los ejercicios
de entrenamiento. Sin embargo, hasta dichos ejercicios con canasto
pueden usarse de manera efectiva con el enfoque basado en el juego
si se emplea el entrenamiento en situacion.

Ya se trate de jugar ajedrez o tenis, la base de jugar cualquier juego
reside en la tactica. Las tacticas son formas de ganar el juego.
Emplean las relaciones entre el jugador, el o los adversarios y los
elementos del juego (la pelota, la cancha, etc.). El uso de estas
situaciones como ladrillos compila todos los elementos del tenis
(tacticas, toma de decisiones, solucion de problemas, técnica,
psicologia, etc.)

Para el tenis, podemos incorporar todos estos elementos ubicandolos
en un marco situacional.

SITUACIONES DE PUNTO

El sistema de entrenamiento en situacion comienza con las categorias
tacticas de la "imagen total" que siguen los pasos del desarrollo de
un punto tipico de tenis y se llaman situaciones de punto:
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1. Inicio: En esta etapa, el jugador comienza el punto bien sirviendo o
devolviendo. ;Gana ventaja con el 1er servicio generalmente? ;Qué
ocurre con su 2do servicio? Cuando devuelve, ;el jugador neutraliza 'y
capitaliza la ventaja sobre su adversario y los servicios mds débiles,
etc.?

2.Construccion: En esta etapa el jugador debe mantener la
consistencia pero también debe forzar al adversario a cometer un
error o a entregar la ventaja. Por ejemplo, muy frecuentemente los
jugadores tratan de "ganar" con un intercambio neutro desde el
fondo. Demasiado riesgo significa entregar mas puntos que los que se
ganan. No ser suficientemente agresivo hace que el adversario pueda
tomar la ventaja.

3. Ventaja: En esta etapa el jugador puede identificar cuando tiene la
ventaja y capitalizar sobre ella. Por ejemplo, podria ser un tiro de
aproximacién que prepare una volea ganadora o un tiro angulado
liftado que saque al adversario de la cancha. La idea es aumentar la
presion sobre el adversario.

4. Finalizacion: En esta etapa el jugador tiene la oportunidad de ganar
el punto directamente, por ejemplo con un remate o con una volea.
Muchos jugadores no practican la "finalizacién" pues piensan que
deberia ser "facil". Como sabe cualquier jugador con experiencia, en
el tenis no existe la pelota "facil", sélo algunas que dan mayor
oportunidad. Es com(n ver cémo los jugadores arman el punto unay
otra vezy finalmente entran en péanico y pierden el tiro de finalizacién.

5. Mantenerse: Esta etapa es la contraria a las etapas de ventaja y
finalizacion. Los jugadores deberan aprender a defender cuando el
adversario tiene la ventaja o una oportunidad de finalizar. Algunas
veces para dar la vuelta a un partido, lo Gnico que hace falta es
defenderse con éxito en contra de un par de oportunidades de
finalizacién del adversario. Esta etapa, ademas de defender, incluye
contra atacar (dar la vuelta a una ventaja del adversario). En el contra
ataque el jugador ya no estd tan seguro como cuando esta
defendiendo. El contra ataque incluye todos los tiros pasantes contra
adversarios que estan en la red o aproximandose hacia ella. Esta
etapa, generalmente se entrena simultdaneamente con las etapas de
ventaja y de finalizacion.

Nota: Obviamente, no todos los puntos pasan por todas estas etapas
(por ejemplo un saque y volea pueden ir directamente de inicio a
finalizacion). No obstante, para lograr un jugador completo es
necesario entrenar todas las etapas.

SITUACIONES DEL GOLPE

El elemento siguiente del entrenamiento en situacion es definir la
situacion de manera mas limitada. Para un entrenamiento mas
especifico, los entrenadores pueden utilizar la "situacion del golpe"



(también llamada "ciclo del golpe") la cual describe la secuencia que
ocurre durante un golpe desde que el jugador impacta la pelota hacia
el adversario hasta que vuelve.

Este esquema ofrece al entrenador una herramienta crucial para
organizar sistematicamente la tactica de entrenamiento. Ayuda a
elaborar la sesion. ("Entrenador, quiero trabajar sobre esta situacion
a la que me enfrenté en el torneo") planificar la unidad, ("Este mes
trataremos estas situaciones"), y a crear ejercicios ("El ejercicio de
hoy se dedicara a mantener un peloteo neutral cruzado").

La situacion de golpe incluye dos "mitades" principales. Un contexto
tactico que presenta un desafio para el jugador y una respuesta que
tiene que ver con el desafio.

° El contexto incorpora todos los elementos que existen cuando
el jugador recibe la pelota (donde estan en relacion con el
adversario y las caracteristicas de la pelota recibida)

° La respuesta incluye todos los elementos requeridos para
responder al desafio (la etapa de juego y las caracteristicas de
la pelota enviada).

CONTEXTO RESPUESTA
- Etapa del
Ubicacion j
juego
-Zona Tu — -Peloteo
-Corredor Impacto| L, -Forzar
“’@ -Defensa
% -Ataque
Pelota recibida E -Contra
Altura Stvaciones 5}"&
-Direccion 0 Al Golne Pelota enviada
-Distancia -Altura
-Velocidad ?‘\v -Direccion
-Efecto Q',t -Distancia
. 0o ﬂhm -Velocidad
Qpere -Efecto

Figura 1. Situaciones del golpe

ENTRENAMIENTO EN SITUACION

Cuando se utilizan los elementos de situacion de tiro apropiados, el
entrenamiento se torna 'relevante para el juego' y concuerda con el
enfoque basado en el juego. Por ejemplo, una sesioén o un ejercicio
podrian comenzar con esta introduccion a un contexto (trate de
visualizarlo en la cancha con los jugadores):

"En una situacién en la que ambos estan en el fondo, el adversario
esta atras de la linea de fondo y el jugador esta cerca de su propia
linea de fondo (ubicacién). El adversario juega una pelota liftada alta
y profunda sobre el pasillo de revés del jugador (control de pelota
recibida). "

Una vez que se ha introducido el contexto, el paso siguiente consiste
en ayudar al alumno a crear una respuesta. El entrenador puede o
bien explicar la situacién y dejar que el alumno la resuelva (con su
guia) o guiar al alumno para que seleccione una respuesta antes de
comenzar el ejercicio e inmediatamente comenzar a entrenarlo. El
alumno debe estar siempre involucrado en la creacién de su propia
solucién. Si el alumno tiene aptitud para solucionar el problema por
si solo, encontrara siempre la mejor manera cuando deba solucionar
un problema. Si el entrenador le brinda las soluciones, le impide
llegar a ser un jugador auto-suficiente.

Para entrenar las situaciones, el ejercicio debe re-crear el contexto.
Lanzar pelotas (ya sea del canasto o por un compaiiero) es crucial para
la repeticion. Cuando cambia el contexto, (por ejemplo la pelota
recibida es mas baja, mas dificil, etc.) se presenta una buena
oportunidad para incorporar la toma de decisiones. El entrenamiento
técnico en estas condiciones es mas pertinente y practico y se
transfiere con mayor facilidad al partido real.

Cabe mencionar nuevamente que este proceso también es la base para
la creacién de cientos de ejercicios. ;Cuantas situaciones deben
dominar sus jugadores? Cada competicion les enfrentard a gran
cantidad de situaciones sobre las cuales deben trabajar. Este tipo de
practica es mucho mas (til que la repeticion de cientos de ejercicios
generales de "golpes de derechay de revés".

ELABORAR EJERCICIOS

Cuando los entrenadores hayan comprendido los componentes del
entrenamiento en situacion, podran crear nuevos ejercicios o cambiar
elementos de los que ya estan utilizando para hacerlos mas reales. Por
ejemplo, un ejercicio podria ser una hilera de jugadores pegando
golpes de derecha cruzados trabajando los siguientes elementos:

° La posicion del que lanza (re-crear la ubicacion del adversario) y
las caracteristicas de la pelota lanzada que debe recrear un
contexto especifico.

° La posicion inicial del que golpea y su recuperacion después del
golpe.

Tomar las decisiones clave que la situacién demande.
Determinar la etapa de juego apropiada para el que golpea.

° Evaluar las caracteristicas que requiere el golpe efectuado para
lograr el rendimiento tactico.

° Ubicacion del adversario para recrear un entorno competitivo.

Estos son sélo algunos de los cambios para que el ejercicio sea mas
practico y mas facilmente transferible al partido real.

CONCLUSION

La utilizacién del entrenamiento en situacién basado en la tactica que
progresa de las situaciones generales de puntol a las situaciones del
golpe mas especificas asegura a los entrenadores un entrenamiento y
una planificacion en armonia con el enfoque basado en el juego. Pero
mas importante aln, seran mas eficientes a la hora de ayudar a sus
alumnos a aprender a jugar mejor al tenis.
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Libros y DVD Recomendados

COMPLETE CONDITIONING FOR TENNIS (EL ACONDICIONAMIENTO COMPLETO PARA EL TENIS) COMPLETE CONDITIONING FOR
Autores: E. Paul Roetert y Todd S. Ellenbecker Afo: 2007 Idioma: Inglés
Tipo: libro de 207 paginas y DVD de 9o minutos Nivel: Todos los Niveles ISBN: 978-0-7360-6938-0.

El Acondicionamiento Completo para el Tenis detalla cémo sacar el maximo provecho del tiempo de
entrenamiento con ejercicios, practicas, programas disefiados para evaluar el estado fisico de los
jugadores, mejorar el trabajo de pies, aumentar su flexibilidad y resistencia, mejorar la concentracion
mental y evitar lesiones comunes. En este libro los entrenadores y preparadores fisicos encontraran
informacién completa para ayudar a sus jugadores a aumentar la fuerza, la potencia, la agilidad la
velocidad y a llevar su juego a un nivel superior. Ademas, ElAcondicionamiento Completo para el Tenis
incluye un DVD de 90 minutos que muestra ejercicios de gimnasia en cancha usados por jugadores
profesionales. El libro apunta al maximo desarrollo atlético para lograr el éxito en el tenis.

Para mayor informacién visite: www.humankinetics.com

TENNIS MENTAL KIT (KIT MENTAL PARA TENIS )

Autor: Antoni Girod Afio: 2007 Idioma: Inglés Paginas: 58 Nivel: Principiante/ Intermedio
ISBN: 84-7902-277-9. —liLlennis
Este libro presenta un nuevo método de entrenamiento mental expuesto con claridad y de manera — ) LLL_i ental
atractiva. Describe las habilidades psicolégicas fundamentales para el tenis, por qué son importantes, et

y la aplicacion practica para el jugador y el entrenador. Para cada una de las 10 areas de habilidades
hay diferentes y completas descripciones de ejercicios y rutinas posibles. Los ejercicios incluyen
ejercicios para la motivacion, cuya meta es pegar y ganar, rutinas de respiraciéon controlada para
relajacién y alin un formulario de auto evaluacién para una situacién de tenis. Ademas, existe una
seccion para juveniles que aconseja como planificar, dar prioridad, evaluar y desarrollar usando los
ejercicios de entrenamiento mental provistos varias veces durante el desarrollo de un nifio o para
superar problemas especificos.

Para mayor informacion visite: www.tennismentalkit.com

INVESTIGACAO E TENIS (INVESTIGACION Y TENIS )
Editores: Pedro Pezarat y César Coutinho Autores: Bruce Elliot, César Coutinho, Duarte Araijo, Jodo
Carvalho, Pedro Felner, Pedro Pezarat Correia, y Rall Oliveira Afio: 2007 Idiomas: Portugués e Inglés
Paginas: 140 Nivel: Intermedio/ Avanzado ISBN: 987-972-735-148-0.

Investigagéo e Ténir
Este es un compendio de las principales presentaciones del Seminario "Investigaciéon y Tenis" W Eﬁ - H
organizado por el cuerpo docente de Cinética Humana de la Universidad Técnica de Lisboa el 16y ¢
17 de noviembre de 2007. Los seis articulos periodisticos, con la excepcion de uno que estd en
inglés, estan escritos en portugués. Tres de ellos se concentran en el andlisis biomecanico del tenis,
(biomecanica, patrones biomecanicos y perfil muscular del hombro), dos de ellos abordan temas
técnicos (patrones y toma de decisiones) y uno sobre factores de riesgo asociado con lesiones en el
tenis. Todos los articulos revisan extensamente la literatura cientifica sobre cada tema e incluyen una
considerable lista de referencias.
Para mayor informacion visite: www.fmh.utl.pt/cart

TENNIS E SCOLIOQSIS (TENIS Y ESCOLIOSIS)
Autor: Rodolfo Lisi Afio: 2007 Idioma: Italiano Paginas: 117 Nivel: Avanzado ISBN: 88-7020-120-1.

RODOLFC LISI

Este libro es una investigacion formal sobre la relacién entre el tenis y la escoliosis, una deformacién de Tennis e scoliosi
la columna que se caracteriza por una curvatura lateral en el plano frontal asociada con una rotacién
vertebral que afecta a los adolescentes, mayormente a las nifias. El autor repasa algunas nociones
preliminares de la anatomia normal de la columna y se explaya en la escoliosis y la actitud escoliética.
A esto le sigue un extenso analisis de las caracteristicas fisiolégicas y biomecdanicas de los movimientos
del tenis y un analisis profundo de los principales estudios sobre el tenis y la escoliosis. Estos estudios
se comparan con aquellos realizados sobre la esgrima, el lanzamiento de jabalina y otros deportes
asimétricos. La espalda del tenista se trata en uno de los capitulos del libro, alfinal del cual se incluyen y
fotos en color, dibujos y una seccion detallada de referencias. Este libro es una contribucién excelente S
que ayuda a conocer esta importante afeccion que puede afectar a los tenistas.
Para mayor informacion visite: infolombardo@lombardoeditore.it
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ENTRENAMIENTO EN PISTA DEL JUGADOR DE TENIS

Autor: Vicente Calvo Afo: 2007 Idioma: Espaiiol

Tipo de recurso: libro de 142 péaginas con un CD Set-Tenis Nivel: todos los niveles
ISBN: 978-84-611-9996-9

Se trata de una combinacion de libro y software producida por el entrenador de fuerza y
acondicionamiento de Fernando Verdasco. En el libro, su autor describe las exigencias fisicas del
tenis y define y explica la ciencia subyacente. Este libro incluye métodos de acondicionamiento en
cancha especificos para el tenis y explica como organizar la progresion y la periodicidad del
entrenamiento para llegar a la competencia. El libro se complementa con un CD que presenta
diagramas de movimiento en la cancha junto con videos y progresiones diseiiados por el autor. Este
software ayuda al usuario a crear programas y progresiones que se comparten en la base de datos
en linea. Esta base de datos en Internet se transforma asi en un recurso para profesores,
entrenadores y jugadores quienes encuentran y comparten ejercicios y ejemplos adecuados y a su
vez colaboran con ideas que seran beneficiosas para todos los usuarios

Para mayor informacion visite: www.settenis.com

TEKNIK PASSET
Autor: Federacion Sueca Afno: 2007 Idioma: Sueco Tipo de recurso: DVD Nivel: Todos los niveles

Este DVD presenta resimenes de los programas actuales de mini tenis e ITN con ejemplos en video
de los ejercicios y las progresiones. El DVD se centra en una especificidad del entrenamiento con
vinculos entre las transferencias de habilidades de eventos de atletismo como disco, jabalina y
lanzamiento de bala. Incluye secciones sobre desglose fisiolégico y biomecanico de técnicasy como
desarrollar atributos como desarrollo de fuerza, precisioén, y consistencia con buenos ejemplos
sobre su uso en el juego profesional y por jugadores intermedios.

Para mayor informacion visite: www.tennis.se

FIT TO PLAY™ & PERFORM - CORE STABILITY (APTO PARA JUGARY ™ RENDIR - ESTABILIDAD DEL TRONCO)
Autores: Carl Petersen y Nina Nittinger Afio: 2007 Idioma: Inglés Tipo de Recurso: Serie de 4 DVD

Nivel: Todos los niveles ISBN: 978-097343143-8

Esta coleccion de DVDs incluye ejercicios dindmicos y funcionales para usar en entrenamiento. Este
programa de fuerza bien equilibrado incluye trabajo de base y de puente, parte inferior del tronco y
piernas, parte superior del tronco y brazos y ejercicios para conectar la parte superior e inferior del
tronco. Muestra ejemplos de entrenamiento con bandas eldsticas, equipo de resistencia, pelota
medicinal, equipos de equilibrio para construir fortaleza y estabilidad en varios planos de movimiento.
Esta serie es Gtil para atletas de todas las edades y habilidades e incluye una entrada en calor para alto
rendimiento y pautas de estiramiento.

Para mayor informacion visite: www.fittoplay.com

LA TECHNIQUE POUR DEVENIR CHAMPION (LA TECNICA PARA SER CAMPEON)
Autor: Federacion Francesa de Tenis Afio: 2007 Idioma: Francés Tipo de recurso: DVD Nivel: todos los
niveles

Es un desglose de la técnica de tenis paso a paso, con especial atencion en la progresion y desarrollo de
la técnica desde los niveles iniciales hasta el alto desempefio. El DVD muestra el servicio, el golpe de
derecha, de revés y el juego de red. La técnica esta desglosada usando video en cdmara lenta y analiza
y se concentra en partes individuales del cuerpo y en la biomecanica. El analisis biomecanico se explica
con comentarios y anotaciones apropiadas de formas, lineas y flechas que facilitan la comprensién de
principios como el equilibrio, la rotacién y la flexion. EL DVD en su totalidad muestra filmaciones de todos
los niveles de juego desde el joven principiante hasta el profesional jugador de Grand Slam.

Para mayor informacion visite: www.fft.fr
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deben numerarse. Los trabajos deben ajustarse a la estructura:
Resumen, introduccion, cuerpo principal (métodos vy
procedimientos, resultados, discusién / revision de la literatura,
propuestas-ejercicios), conclusiones y referencias.

Los diagramas se presentaran en Microsoft Power Point u otro
programa compatible. Las tablas, figuras y fotos seran pertinentes,
contendran leyendas explicativas y se insertardn en el texto. Se
incluirdn de 5 a 15 referencias (autor/ afo) en el texto. Al final se
citaran alfabéticamente en las 'Referencias' segiin normas APA. Los
titulos irdn en negrita y maydscula. Se reconocera cualquier beca y
subsidio. Se proporcionaran hasta cuatro palabras clave.
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Miguel Crespo, Oficial de Investigacion y Desarrollo de la ITF a:
coaching@itftennis.com. En los nimeros por invitacién, se solicitan
a los contribuyentes trabajos ajustados a las normas. Las ideas /
opiniones expresadas en ellos son de los autores y no
necesariamente las de los Editores.

NOTA

Los autores deben recordar que todos los articulos enviados pueden
utilizarse en la pagina oficial de la ITF. La ITF se reserva el derecho de
editarlos adecuadamente para la web. Estos articulos recibiran el
mismo crédito que los publicados en la ITF CSSR.

DERECHOS DE AUTOR

Todo el material tiene derechos de autor. Al aceptar la publicacién,
estos derechos pasan al editor. La presentacion de un texto original
para publicacion implica la garantia de que no ha sido ni sera
publicado en otro lugar. La responsabilidad de garantizarlo reside en
los autores. Los autores que no la cumplan no seran podran publicar
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