£3.00

“” 7'? CO&lChZVIg & Sport science review

La publicacién oficial sobre entrenamiento y ciencias del deporte de la Federacién Internacional de Tenis

Editorial

Bienvenidos al nimero 28 de la Revista para Entrenadores y Ciencias del Deporte de la ITF- el tercer
y dltimo ntmero de 2002. PARA CANCHA
Durante el Gltimo cuatrimestre de este ano algunos de nuestros lectores habrin asistido a un 2° PARTE

Seminario Regional de la ITF para Entrenadores, muchos de los cuales se realizaron conjuntamente on y Doug
con Solidaridad Olimpica y las Asociaciones Regionales. En Fort Lauderdale, aproximadamente 120 (EEUU)
entrenadores en representacion de 20 paises de la regidon participaron en el Seminario para
Entrenadores de Centroamérica y el Caribe. Tenis Europa, junto con la Federacion Portuguesa de

tenidos

Tenis, organizaron su Simposium anual de Entrenadores en Algarve, Portugal, en el que participaron (T0S MAS
90 entrenadores europeos representando a 33 paises. Por primera vez en este afo se celebraron dos TES DE LA
Seminarios para entrenadores en Asia. A mediados de Octubre, 90 entrenadores representando a 14 ODERNA Y COMO

paises asistieron al seminario de Dubai y, en el mismo evento celebrado la semana siguiente en LLARLOS
Pekin, participaron 110 entrenadores de 26 naciones.

En Sudamérica, mas de 300 entrenadores representando a todas las naciones de la region
participaron en el Seminario Sudamericano celebrado en Rosario, Argentina. Al Seminario para
entrenadores africanos celebrado en el Centro de Alto Rendimiento de Pretoria asistieron 100
entrenadores representando a 17 paises. Ademas, otros 100 entrenadores representando a 22 paises [CACION DEL
africanos participaron en otro Seminario Regional en Benin. DOR CON SUS

En resumen, el ano 2002 ha visto como alrededor de 1000 entrenadores de 78 paises han
participado en un Seminario Regional de la ITF para Entrenadores. Estos eventos bianuales no s6lo

sirven para que los entrenadores de una determinada region se retinan y compartan conocimientos tes (Gran Bretafia
y experiencias si no también para que tengan la oportunidad de acceder a la informaciéon mas

actualizada sobre entrenamiento y ciencias del deporte. Esperamos que aquellos entrenadores que ROLLO DE UNA
asistieron a un Seminario Regional lo encontraran beneficioso para su actividad profesional. ON RAPIDA Y LA

Deseamos aprovechar esta oportunidad para agradecer la labor de los ponentes invitados por la
ITF a exponer en estos Seminarios y, de nuevo, reconocer la colaboracion de todos aquellos
expertos que siguen cooperando con la ITF en nuestro programa de formaciéon de entrenadores. EL RESTO
Finalmente, queremos agradecer también a todos los autores que han contribuido con sus articulos lés (Chile), Nicolas
en este numero y recordarles a todos que esta publicacion esta disponible en la seccion de , Eymeric Beaudoin
entrenadores de la pagina de internet de la ITF, www.itftennis.com. Godart (an(iu)

Esperamos que disfruten del nimero 28 de ITF Coaching Sport & Science Review.
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Tacticas para Cancha Rapida - 2 parte

Por Tom Gullikson (Ex-Capitdn de Copa Davis de EEUU) y Doug MacCurdy (Entrenador Jefe de la Universidad de Santa Fé, EEUU)

Tacticas para las Cinco Situaciones de
Juego

Servicio — El servicio en si y como se utilice
tacticamente es algo de gran importancia en
el tenis de cancha rapida. La habilidad para
sacar cortado permite al jugador dirigir la
pelota hacia fuera o contra el cuerpo del
restador porque sigue una trayectoria
curvada tras el bote. El servicio puede usarse
para ganar puntos de forma directa, abrir la
cancha, o rara vez, para evitar que los rivales
nos ataquen.

Si sacar predominantemente al lado débil
del contrario es una tactica evidente,
actualmente hay ya muchos jugadores que
restan con mucha eficacia por ambos lados.
Por eso, variar el servicio de forma regular
evita que el restador tenga un buen ritmo y
gane confianza. El servicio al cuerpo,
particularmente efectivo en canchas rapidas,
estd infrautilizado y en realidad es otra
variante a la que el restador tendra que hacer
frente. Para variar puede usarse un servicio
liftado con peso, pero es menos eficaz que
en superficies mas lentas. Sacar hacia fuera al
golpe fuerte del contrario nos abre la cancha
para volear a su lado débil.

Para los grandes sacadores, el segundo
servicio puede ser un arma importante. Al
parecer muchos jugadores consideran que
los beneficios de buscar un gran segundo
saque compensan los riesgos de cometer
alguna que otra doble falta.

En realidad es posible ganar en canchas
rapidas sin un tremendo servicio, pero en
ese caso, la volea y el juego agresivo desde
el fondo tienen que ser casi perfectos.

Devolucion del servicio — Lo ideal es que
las devoluciones en canchas rapidas se
golpeen con la mayor agresividad posible.
Sin embargo, deben elegirse zonas mas
grandes a las que dirigir el tiro. El restador ha
de planear el resto ante saques potentes,

Kafelnikov realiza bien la tdctica de aproximacion.
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pero estar preparado para jugar muchos

restos de “emergencia”, en los que se

devuelve la pelota sea como sea, se
convierte en lo prioritario.

La colocacion del restador debe ser, por
lo general, lo mis cerca posible a la linea de
fondo, incluso en servicios rapidos.
Habitualmente, en superficies rapidas
quedarse atrds y realizar movimientos
amplios no es muy efectivo.

Para planear la devolucion de los
primeros servicios, puede servirnos la
siguiente lista de prioridades:

e Si hay un lado mas débil, restar a ese lado
del sacador.

e Si el sacador no tiene un punto débil
evidente, restar profundo y al centro de la
cancha o cruzado.

e Hacer que sacador juegue una primera
volea - dirigir la pelota si es posible a su
lado mas débil.

Si estamos leyendo bien el servicio, la
devoluciéon en paralelo puede colocar al
sacador a la defensiva desde el primer
instante.

Los segundos servicios le ofrecen al
restador la oportunidad de atacar. Los restos
paralelos son mis sencillos de controlar con
ese poco de tiempo extra. La tdctica de
“restar y subir” funciona bien, y los patrones
de “pegar y subir” pueden ser igual o incluso
mis efectivos. Combinar estas tacticas de
restos y voleas es frustrante para el sacador.

Tras una buena devolucién, no nos
echemos para atris, al contrario, si el sacador
esta defendiéndose, hemos de estar atentos
para movernos hacia adelante para golpear
de derecha o revés o jugar una volea a media
cancha.

Juego de Fondo — Los mejores jugadores
de cancha rapida no se colocan muy detras
de la linea de fondo. En los partidos entre
grandes jugadores de cancha rapida como
Davenport - V. Williams o
Sampras - Agassi, estos intentan
permanecer cerca de la linea de
fondo y golpear fuerte. Safin y
Kafelnikov realizan bien esta
tactica de aproximacion. Lleyton
Hewitt, actual numero 1
mundial, se coloca normalmente
cerca de la linea y desde alli
intenta dominar. Sin embargo,
cuando lo sacan del fondo,
muestra mucha rapidez, gran
equilibrio y habilidades de
contraataque. Esa combinacion
de  habilidades le hacen
extremadamente dificil de batir.

En canchas rapidas son raros
los peloteos largos desde fondo
de cancha. En la cabeza del
jugador lo primordial ha de ser

aprovechar la primera oportunidad para
subir a la red o para jugar un tiro ganador
desde el fondo. El jugador debe sentirse
ansioso por atacar en cualquier oportunidad
que se presente. En general, conviene que el
tenista aumente su porcentaje de golpes
ofensivos y disminuya el de golpes
defensivos.

Uno de los mayores atributos de los
tenistas de mds €xito en superficies rdpidas
es su flexibilidad para acortar o alargar el
movimiento de la raqueta durante el golpe,
segun la velocidad de la pelota.

Aproximacion a la Red — La tactica basica
de un jugador de saque y volea es abrir la
cancha del restador con el servicio, y luego
hacerle correr con voleas solidas al espacio
libre. Tras sacar a la T, las buenas opciones
son jugar la volea al lado débil del contrario
o buscarle el contrapié. Sea cual sea la volea
que se elija, el sacador ha de seguir la
trayectoria de la pelota y cubrir el paralelo
(estar en el mismo lado de la cancha que la
pelota). Con la segunda volea, puede resultar
efectivo jugar una dejada o una volea
angulada para abrir la cancha. Aunque la
dejada de volea apenas botard sobre la
hierba, debemos tener cuidado en cancha
dura porque la pelota tiende a botar mas
alto, lo que puede concederle al rival mucho
tiempo para alcanzarla.

Los grandes voleadores, como Edberg y
Rafter, emplean algo de efecto liftado en sus
primeros servicios. En principio estos saques
se usaban para subir a la red en lugar de
para ganar puntos directos. Si tenemos
confianza en nuestras voleas, esta tactica
asegura un alto porcentaje de primeros
servicios y permite que el sacador llegue mas
cerca de la red para jugar su primera volea.
Requiere también un nivel atlético
sobresaliente.

Los golpes de subida se juegan
normalmente con potencia y, todavia mas en
cancha ripida. En cambio, un revés cortado
profundo es también muy eficaz. Las
opciones de golpes de aproximacién pueden
ser:

e Las subidas en paralelo nos colocan en
una mejor posicion para cubrir el intento
de passing.

e Realizar una buena subida cuando
subamos a la derecha, ya que para la
mayoria de los jugadores es su golpe mas
peligroso.

e Un golpe claramente débil debe atacarse
sin piedad.

e Un golpe de aproximacion profundo y al
centro reduce los posibles dngulos de
passing.

e En cancha de hierba puede funcionar el ir
variando las subidas con golpes
profundos y con dngulos cortos.



Pat Rafter es un maestro del juego de saque
y volea

Contra un Jugador de Red — La forma mas
rapida de pasar a un jugador de red es en
paralelo. Si el voleador empieza a anticipar e
interceptar los passings paralelos, el jugador
entonces ha de combinar sus golpes. Uno de
los mejores modos para tener mds opciones
de passings paralelos y cruzados, es jugar
algtin globo al principio del partido. Asi, si el
voleador ya no se pega a la red, cualquier
tipo de passing resultard mis sencillo de

jugar.

Las combinaciones de dos golpes para
jugar el passing son también una buena
tactica. El primer tiro generalmente se juega
bajo y cruzado, y logra una volea deficiente
que se puede ganar en paralelo. Ademis, es
muy posible que se falle incluso la primera
volea.

Si se duda, otra opcidén es jugar una
pelota fuerte directamente al cuerpo del
voleador. A menudo conseguiremos que
falle. Por otro lado, los globos liftados son
parte integral del juego moderno y son una
alternativa letal para los golpes de passing.

Consideraciones Generales para el Tenis
en Cancha Rapida

Los jugadores “todo terreno”, que no tienen
armas imponentes, pueden tener éxito en
canchas rapidas porque la superficie hara
que sus tiros sean claramente mis efectivos.
En lugar de generar potencia en sus golpes,
aqui pueden aprovechar la de sus contrarios,
una habilidad necesaria sobre canchas mas
lentas. En superficies rapidas, los jugadores
que intentan jugar demasiado a la defensiva
lo pasan mal, en cambio, los jugadores que
cometen errores, pero poseen golpes
potentes, pueden llegar a tener éxito. Jugar
la pelota delante e ir restindole tiempo al
contrario puede ser eficaz.

La tactica de jugar pelotas altas (fuera de
la zona de golpeo del jugador) puede ser
mas complicada en canchas riapidas que en
lentas. Sin embargo, puede irnos bien

mantener la pelota baja con el cortado (p.e.
revés de Graf).

Es fundamental poner atencion vy
concentrarse al inicio de los juegos. Hay que
saber crear un “momentum” favorable pues,
cuando se estd al servicio, es de gran ayuda
colocarse por delante en el tanteo para evitar
problemas. Al restar hay que intentar entrar
en juego en los puntos siendo un poco mas
agresivos cuando lleguen las oportunidades
para romper el servicio.

La actitud tiene mucho que ver con jugar
bien sobre cancha de hierba. Es rapida, los
movimientos pueden ser inestables, y puede
haber botes irregulares. Afrontemos las
condiciones como un desafio y disfrutemos
de ello.

Toda combinacion de canchas rapidas,
altitud o pelotas ligeras puede reducir el
control sobre la pelota. Merece la pena
intentar jugar con cordajes mas tensos de lo
que normalmente empleariamos en
condiciones de juego mis lentas.

Jugar dobles es un método muy eficaz
para mejorar y mantener las habilidades que
se requieren para jugar bien en canchas
rapidas.

La potencia, la velocidad vy las
capacidades atléticas son las senas de
identidad del tenis en cancha rapida.
Aquellos que tienen la valentia de jugar tiros
ganadores, de tomar la iniciativa del juego,
en lugar de reaccionar ante aquello que
pueda llegar, jPor lo general forman parte del
grupo de vencedores de los domingos!

Los Aspectos mas Importantes de la Técnica

N N7 O

Por Richard Schénborn (Ex-Entrenador Jefe de la Federacion Alemana de Tenis)

¢Qué es la técnica?

“La técnica es una secuencia especifica de
movimientos o parte de movimientos
utilizada para resolver tareas relacionadas
con el movimiento en situaciones
deportivas” (Sportwissenschaftliches
Lexikon). Se debe tener en cuenta que, a
su vez, tiene una aplicacion concreta en el
entrenamiento moderno de la técnica.

La definicién anterior enfatiza su
caracter de resolucion de tareas en
determinadas situaciones. Eso indica que
la técnica no se debe ensefiar nunca como
un meta en si misma, sino como un medio
hacia la consecucién de un objetivo. Una
aproximacion asi ofrece una amplia
interiorizacion de los consiguientes y
apropiados métodos de entrenamiento.
Por cierto, solamente después de adquirir
la capacidad para ofrecer una respuesta
flexible, abarcando una variedad de
acciones, podrd  garantizarse la
versatilidad tactica adecuada (Schonborn,
1999).

La técnica puede evolucionar de
manera Optima si la vemos como parte y

parcela de todo un sistema. jEso significa,
que en primer lugar tiene que
desarrollarse el sistemal

Los andlisis técnicos tradicionales, que
se refieren al andlisis de una secuencia,
describen los movimientos de un modelo
(un gran jugador) que se presentan como
correctos e ideales, y que en
consecuencia se aprenden (Figura 1). Las
principales desventajas de este sistema
son que no desafia las metas, intenciones
u objetivos de la técnica y que el modelo
optimo no puede aplicarse a todos los
jugadores debido a sus evidentes
diferencias anatomicas y fisiologicas.

El analisis funcional del movimiento
(Figura 2) adopta, en cambio, una
aproximacién completamente distinta.
Implica la evaluacion de la diferentes
partes de un movimiento a través de
procedimientos de andlisis y teorias
derivadas de la ciencia del deporte v,
luego, establece una secuencia del
movimiento Optimo basindose en esos
datos previos. Por dltimo, la técnica de los
mejores tenistas mundiales se analiza en
relacién con aquello que se ha descubierto.
La gran ventaja de este proceso es que
resulta objetivo, y permite tener en cuenta
las caracteristicas individuales.

Un Modelo (jugador) se considera ideal |

| Se establece el movimiento como ideal

Se describe el movimiento |

| Se describe el movimiento

Se establece y aprende el movimiento

El modelo (jugador) se analiza

Figura 1

Figura 2
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El golpe ideal: Biomecanica vy

Principios biomecanicos

Las caracteristicas de un golpe ideal

pueden resumirse asi:

e Simple: La totalidad de la acciéon no
contiene ningdn movimiento superfluo
o conflictivo.

e Econdmico: El movimiento debe
emplear el minimo de fuerza necesaria.
La totalidad de la cadena cinética ha de
llevar a la Optima produccion del
movimiento y gasto energético.

e Eficaz: La pelota tiene que ser devuelta
con éxito (con la precision y velocidad
deseadas) al otro lado de la red desde
cualquier posicion y situacion.

Esta busqueda del golpe ideal tiene
relacion con el estudio de la Biomecanica
y sus principios. La biomecanica es el
estudio de la estructura y funcionamiento
del sistema biologico, desde el que su
campo principal de anilisis se refiere al
movimiento corporal. Como parte de esto,
los principios biomecinicos permiten la
evaluacion de la idoneidad del
movimiento. Por un lado esos principios
se basan en el establecimiento de “leyes”
que gobiernan el movimiento, y por otro
lado, ayudan a explicar algunas técnicas
del movimiento favorables y que sélo
pueden aplicarse bajo ciertas condiciones.

Podemos resumirlo diciendo que, la
técnica alcanza su mas alto nivel cuando
cumple con la biomecinica Optima por
una parte, pero por la otra, respeta la
individualidad del jugador y, por encima
de todo, tiene éxito.

La complejidad de la ensefianza y
entrenamiento técnicos

Las aproximaciones a la ensehanza y
entrenamiento técnicos han de ser
especialmente complejos desde un primer
momento. Eso no significa que el
entrenamiento  técnico  deba  ser
desordenadamente complicado, sino mas
bien que debe, por ejemplo, incluir
distintos elementos criticos, como son la
coordinacion y la condicion, que servirdn
para mejorar el rendimiento.

La complejidad de las acciones
motrices pueden definirse con los
siguientes aspectos:

e Estabilidad y precision de la técnica.

e Variabilidad de la técnica.

e Pre-condiciones energéticas y de
condicion fisica.

Objetivos prioritarios en el desarrollo

de la técnica

Al desarrollar la técnica de los tenistas,

deben establecerse varios objetivos:

1. Perfeccionar y consolidar los golpes.

2. Integrar permanentemente casi todas
las precondiciones energéticas.

3. Hacer disponible miles de
posibilidades para alterar el programa.

4. Consolidar la variedad de los golpes.

Permitir la aplicacion de una amplia

técnica.

6. Desarrollar una técnica flexible.

N
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7. Asentar la complejidad de las acciones
motrices.

El camino hacia el desarrollo

Al aprender y entrenar los elementos
técnicos del tenis los jugadores siguen un
camino hacia el desarrollo, representado
en la figura 3.

Establecer engramas de habilidades técnicas
en un 6ptimo biomecanico
Entrenamiento de adquisicion - aprendizaje

——

Estabilidad/consistencia de la técnica
adquirida
Entrenamiento de adquisicion — etapa de

automatizacion

Virtuosidad de la maestria técnica, ej.
Control completo de la técnica

—

Habilidad para utilizar distintos tipos de
habilidades en situaciones variadas
Entrenamiento para la implementacion de la

tecnica

Figura 3

Recomendaciones generales para el
entrenamiento de la técnica
Basandonos en lo sefnalado
anteriormente, podemos adelantar varias
recomendaciones sobre como dirigir las
modernas sesiones de entrenamiento
técnico:

1. Es obligatorio un calentamiento antes
de la sesion.

2. Después de unos 20-30 minutos de
entrenamiento, el entrenador ha de
incluir periodos de descanso de 3-5
minutos.

3. Antes de la sesidn o a continuacion de
estos descansos, el entrenador tiene
que esforzarse por entrenar la
potencia explosiva, la coordinacion o
la velocidad durante cortos espacios
de tiempo (5-10 min).

4. El entrenamiento técnico debe
realizarse primero en distancias cortas,
con el entrenador colocado en la red
y el jugador en los cuadros de saque.
El entrenador lanzara pelotas desde el
cubo y peloteard con el jugador
(ambos con raqueta).

5. El entrenador, mientras hace esto, no
permanecerd en el centro de la pista,
sino en uno de los cuadros de saque
y relativamente cerca de la red.

6. De igual modo, el jugador tampoco
debe colocarse en el centro de la
pista, sino en diagonal al entrenador y
sobre el cuadro de saque.

7. Al principio el lanzamiento tiene que
ser moderado y forzando al jugador a
desplazarse unos pocos pasos para
golpear la pelota.

8. El jugador ha de variar la direccion de
Sus tiros.

9. Al jugador se le debe dar una
direccion para sus golpeos, y también
una zona como diana, que
inicialmente sera bastante grande.

10. Debe asegurarse desde el comienzo
que el jugador utiliza la totalidad de su
cuerpo (ligera rotacion), a pesar de los
problemas que esto pueda acarrear. Se
tiene que tener siempre en mente la
biomecanica 6ptima.

11. Los movimientos del golpe han de ser
cortos, su amplitud tiene que
adaptarse a la velocidad de la pelota y
a la profundidad deseada en el tiro.

12. La derecha y el revés han de
entrenarse por igual.

13. Todos los movimientos antes vy
después del golpe, la posicion de
preparado y de golpeo, todo en
definitiva, ha de corresponder
exactamente a los movimientos y
posiciones que se requeririn mas tarde
en el partido.

14. Con el tiempo (segin el progreso)
tiene que incrementarse la variedad en
el lanzamiento de pelotas con el cubo.

15. El entrenador ha de devolver pelotas
al jugador para que este las golpee.

16. Incluso en clases de grupo, aparte de
circunstancias  excepcionales, el
jugador debe entrenar por series de
golpes (p.e. no golpes aislados).

17. Las voleas y los servicios han de
integrarse lo antes posible en los
entrenamientos.

18. Conforme aumenta el éxito, el jugador
ha de irse cada vez mas atras hasta
colocarse sobre la linea de fondo.

19. Con el tiempo, deben evitarse los
llamados “peloteos de una bola”. Hay
que tender a realizar peloteos entre el
entrenador y jugador o entre
jugadores.

20. Las soluciones de tarea que ofrezca el
jugador han de ir variando cada vez
mas.

Siguiendo estas recomendaciones

podemos definir un método progresivo

para el aprendizaje de la técnica moderna
del tenis que tiene tres principios actuales:

1. 1La totalidad del golpe debe ensenarse
como una unidad (con la excepcion
del servicio), inicialmente con una
raqueta mads ligera y con un
movimiento atrds de la misma
acortado, y sélo cuando el alumno
vaya logrando mayor éxito debe
cambiarse a una raqueta mas grande o
a un movimiento mas largo.

2. Todos los golpes de fondo han de
ensefarse al mismo tiempo.

3. Los golpes deben realizarse en toda su
complejidad desde el principio:
incorporando movimiento y una ligera
rotacién del tronco.

Conclusiones
El entrenamiento moderno de la técnica
ha de centrarse en dos obijetivos



principales:

1. Crear relaciones nuevas y directas
entre los elementos técnicos y de
condicion  fisica  mediante la
coordinacion empleando situaciones
reales de juego.

2. Establecer formas de entrenamiento
que se asemejen a las situaciones de
partido, pero que puedan resolverse
con éxito durante el entrenamiento.
En otras palabras: entrenar todas
aquellas variaciones de peloteo que

en los partidos no suelan solucionarse
con éxito.

Referencias
Schonborn, R. (1999). Tenis: Entrenamiento
técnico. Ed. Tutor. Madrid

La Comunicacion del Entrenador con

Un entrenador, por lo general, es
experto en ensefar a jugar al tenis,
conoce las reglas a fondo y puede
corregir errores facilmente, pero (Es
bueno comunicando este conocimiento a
sus jugadores? Sabe lo que quiere decir,
pero ;Sabe como decirlo de modo eficaz?
A continuacién presentamos algunas
cuestiones que habitualmente se
preguntan los entrenadores sobre
aspectos relacionados con la
comunicacién con sus jugadores.

P.1. ¢Por qué los jugadores tienen
problemas para oirme incluso
cuando creo que estoy hablando alto?
R.1. Sus palabras tienen que dirigirse a la
persona a la que estd hablando. No por
encima de sus cabezas o hacia el suelo.
Si desea golpear una pelota en paralelo
no apuntaria cruzado. También debe
abrir la boca. Mucha gente cree que de
una boca cerrada saldra sonido - intente
jugar un golpe de fondo sin mover el
brazo - es imposible. Las palabras no
saldrin de su boca si no la abre. Si
piensa que la abre suficientemente,
iMirese al espejo, se sorprenderd de lo
poco abierta que estd! Los tenistas y
entrenadores no dudan en ejercitar los
musculos adecuados de su cuerpo para
mejorar su juego, pero poca gente piensa
en ejercitar los musculos que le ayudaran
a conversar. La lengua y los labios
necesitan ejercitarse diariamente. Lo
ideal es emplear ejercicios para la voz y
bastara con hacer caras divertidas y
estirando los labios y la lengua. Una
mala articulacion casi siempre viene
causada por la pereza muscular.

P.2. ¢Por qué los jugadores parecen
malinterpretar lo que estoy diciendo?
R.2. Las palabras no son el Ginico modo
para comunicarnos. La expresion facial
es muy importante. A menudo, los nifios
no saben averiguar si estamos serios,
enfadados, frustrados o bromeando, etc,
solo con las palabras que decimos.
Tienden a perder los matices de la voz
que alteran el significado. Por esta razon
es fundamental que la gente pueda ver
su cara, para apreciar si esta sonriendo o
si parece enfadado. Mire a sus jugadores
cuando les hable y mireles también
cuando ellos le hablen a usted.

P.3. ¢Por qué los jugadores tienen
entrenadores si no quieren escuchar

Por Serena Bates (Gran Bretarnia)

cuando intento corregirles?

R.3. Cuando corrija a sus jugadores
intente no hacerlo delante de otra gente.
Asegirese de que el jugador tiene
tiempo para escucharle. No lo deje para
el final de la clase cuando el jugador se
prepara para marcharse. Asegulrese
también de usted tiene el tiempo
suficiente para explicarlo todo, dejando
tiempo incluso para algunas preguntas.
Si tiene prisa se  producirin
malentendidos. Cuando presente nuevas
ideas hagalo de una en una para evitar la
confusion. Recuerde que ha de decir
algo positivo- su trabajo es motivar a los
jugadores- hagales sentirse como
fracasados y puede que no vuelvan.
Asegtrese ademds de que el jugador
necesita que le corrijan - jNo les critique
solamente porque usted tenga un mal
dia!

P.4. En ocasiones se me traba la
lengua cuando estoy hablando.
¢Como puedo evitarlo?

R.4. No hable demasiado rapido, pues
esto sucede cuando su cerebro intenta
hacer que su boca trabaje fisicamente
mas rapido de lo que es capaz. Ralentice
sus pensamientos. Abrir mas la boca le
ayudard a ralentizar su conversacion.
Haga pausas entre cada frase. Eso darad
tiempo a la gente que estd escuchando a
asimilar lo que ha dicho, puede que
quieran reirse de wuna broma o
simplemente tener tiempo para pensar.
Dese tiempo para coger aire y piense lo
que va a decir a continuacidon. Si uno
acaba de ganar un punto jugando al
tenis, se detiene y recupera el aliento,
recibe el animo del publico y se prepara
para el proximo punto. La misma técnica
se aplica para conversar.

P.5. ¢Por qué tengo dolor de garganta
al final del dia?

R.5. Eso sucede normalmente cuando
hablamos en espacios abiertos o
amplios. Mucha gente tiene miedo de
hablar en alto. Cuanto mayor es la sala o
el espacio, mds aire se necesita para
apoyar su voz. Cuanto mis alto
hablamos, mayor énfasis debemos poner
en el sonido de las vocales - debemos
abrir la boca para dejar que suenen estas
vocales musicales. Si el espacio es
grande necesitaremos mas energia en
nuestras palabras, como si golpedramos

la pelota de tenis desde un fondo de la
cancha al otro. Asegirese de que termina
siempre la palabra, no la corte al final.
Cuanto mas flexibles sean los labios y la
lengua, mds claro serd su expresion y
evitara el gritar. Una correcta respiracion
(como se senal6 antes) ayudara.

P.6. ¢ Por qué cuando tengo que
hablar ante un grupo me quedo sin
aire y se me reseca la boca?

R.6. Para hablar se necesita poder
respirar. Una frase larga emplea mads aire
que una corta, igual que un peloteo
largo utiliza mas energia que uno corto.
Hablar requiere respiracion intercostal
diafragmatica junto con la presion
abdominal. Cuando se le pide a la gente
que hable, lo primero que hace la
mayoria es levantar los hombros a causa
del miedo. Evite levantar los hombros -
sus cinco costillas superiores no se
mueven, asi que no conseguird nada mas
que tension en el cuello y, por tanto, en
la garganta. Al inspirar, los musculos
intercostales, que estin entre las
costillas, las elevan y mueven hacia
afuera permitiendo que los pulmones se
llenen de aire. Al mismo tiempo el
diafragma se contrae hacia abajo. Al tirar
el aire, el diafragma y la caja toracica
vuelven a su posicion normal. Respirar
por la nariz evita el sonido entrecortado
que algunas personas hacen cuando
estin nerviosas. Para acabar con la
sequedad de boca, intente sonreir
cuando esté hablando. Eso relaja los
musculos de la boca y ayuda a la
creacion de saliva.

P.7. Algunos jugadores parece que
hagan las mismas preguntas una y
otra vez. ;Por qué?

R.7. Quizds es que usted no escucha la
pregunta. Es muy facil creer que se sabe
lo que la gente va a decir y luego dejar
que la mente divague. Para golpear una
pelota se necesita mirarla cuando viene
hacia nosotros. Si usted quiere responder
inteligentemente a alguien tiene que
escuchar lo que esa persona le dice. Los
ninos a menudo tienen demasiado
miedo para preguntarle al entrenador,
por lo que cuando hacen una pregunta,
iHay que tener la cortesia de escuchar!
Puede que les lleve algo de tiempo llegar
a donde quieren, pero intente no
interrumpirles.
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Jobn Fitzgerald conversa con Rafter y Hewitt

P.8. Encuentro aterrador hablar en
las ocasiones formales, en cambio no
me importa hablarle a grupos de
jugadores. ;Por qué?

R.8. Como entrenador usted pasa gran
parte de su tiempo con ropa comoda y
facil de llevar. Si le habla a un grupo de
hombres de negocios y quiere parecer
inteligente, tenga cuidado en no vestir
ropa demasiado ajustada. Los
pantalones, faldas, camisetas y zapatos
que son un poco mis ajustados de que
lo estamos acostumbrados limitaran
nuestra respiracion ( Y pensar que
pueda saltar un botdén nos aterrorizard
como para salir corriendo!). Ponga
atencion si lleva demasiadas joyas - los
pendientes, pulseras y collares pueden
hacer ruido cada vez que se mueva.

Emplee el
movimiento corporal
solo si de verdad ha
de hacerlo.
iEvidentemente si esta
en una pista de tenis
el movimiento es
necesario! Si se
encuentra en una
ocasion mdas formal
intente estar quieto.
Un orador que no
puede estarse quieto
distrae mucho y la
audiencia empezard a
mirarle mias que a
escucharle.

Si estd de pié
mientras habla no
cruce las piernas. Deje
que sus pies lleven su
peso. Si cruza las
piernas, la tensién de los musculos
perjudicard su respiracion. Evite “ums” y
“ers”. La gente se pondrd a escucharlos
en vez de escuchar lo que esta diciendo.
Si le parece complicado dejar de decirlo,
en vez de eso, intente pensar ese “um”.
P.9. ¢{Por qué es importante para mi
llevarme bien con los padres?

R.9. Si intenta crear una buena relacion
con su jugador, va a tener que lograr que
los padres confien en usted. Para
hacerlo, ha de hablarles y escucharles.
Recuerde lo que dicen y lo que esperan
de usted. Si no esta de acuerdo con sus
objetivos, hable con ellos. Si ignora sus
visiones y da la impresion de que usted
o su academia son mds importantes que
el nino, dejard de ser popular en breve.
Si los padres formulan preguntas,

responda simple y brevemente, pero no
emplee monosilabos en sus respuestas
como “si” 0 “no”, porque da la impresion
de que no tiene tiempo para dedicarles.
Asegurese de escuchar a los padres (y al
nino) si le plantean un problema. Si
preocupa a la familia afectard al
rendimiento. Puede que usted no pueda
ayudar, pero debe ponerles en contacto
con alguien que si pueda.
P.10. ¢Como puedo utilizar mi voz
para motivar a los jugadores?
R.10. Anime siempre a los jugadores.
Aparente estar animado, incluso en dias
malos. No permita nunca que los
jugadores (especialmente los inexpertos)
se vayan a casa sintiéndose como
perdedores. Su objetivo es hacerles
sentirse ganadores. Muchas veces, la
diferencia entre los ganadores y los
perdedores es soOlo cuestion de
confianza. Si usted como entrenador es
malinterpretado, en definitiva es culpa
suya. Hay malos entrenadores, iPero
muy pocos malos alumnos! Tenga claro
en su cabeza lo que pretende decir.
Practique hablando en voz alta.
Mucha gente cree que pueden mejorar
sus habilidades de comunicacion
leyendo al respecto. Usted no le
recomendarfa a un nifo que intente
mejorar su servicio Unicamente leyendo
sobre el tema. jLa Gnica manera para
ganar confianza al hablar es hablando!
No tema el sonido de su propia voz y no
pretenda hablar como otra persona.
Disfrute hablando. Olvidese de la suerte,
usted sabe de lo que estd hablando,
ahora disfratelo y muestre su
entusiasmo.
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Introducciéon
El tenis de alto nivel fuerza a los
jugadores a enfrentarse a limitaciones
muy grandes de tiempo y espacio. En la
devolucion del servicio por ejemplo,
cuando el saque se golpea a 200 k/h, el
tiempo disponible para la accidon es de
aproximadamente unos 500 mseg.
Durante ese tiempo, el restador tiene
que arreglirselas para defender un
espacio de unos 8 metros de ancho y
realizar un golpe cuya ejecucion por lo
habitual se da en menos de 10 metros
(Regan, 1997).

En esta situacion es evidente que el
tiempo de reaccion del jugador ha de
reducirse a lo minimo y que el
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dinamismo de la respuesta debe ser
miximo (p.e. reducido tiempo motriz).
En cuanto a su comportamiento, los
tenistas aprenden a poner en practica un
patron muy especifico que consiste en
realizar un saltito con ambos pies al
mismo tiempo (split-step) justo antes de
que el contrario impacte la pelota, para
asi caer sobre el suelo en el instante
posterior al impacto (Figura 1). La
ventaja principal de esta secuencia de
“split- step/caida” es que se facilita el
movimiento hacia la pelota gracias a la
aplicacion de un preestiramiento de los
extensores del tren inferior.

Los jugadores y entrenadores han de
estudiar detenidamente estos patrones,

pues podemos presumir que estos
instantes determinan en gran medida el
resultado del siguiente golpe. Ganar
unos pocos milisegundos durante esta
fase puede marcar la diferencia entre un
“ace” y un resto ganador. Por otro lado,
al prepararse para golpear la pelota, los
jugadores pueden emplear distintas
estrategias  para  desestabilizar la
respuesta del contrario. Cambiar el rimo
en mitad de un peloteo, golpear una
pelota delante o golpearla muy atris, son
maneras de sacar a un rival de la zona
donde se encuentra comodo y muchas
veces son las mejores oportunidades
para jugarle a contrapié.



Figura 1. Ilustracion de la secuencia de “split-step/caida’. El jugador inicia el “despegue”
antes del impacto del rival (Foto 2). El rival ba golpeado la pelota y el restador estd en
suspension (Foto 3). Tras caer al suelo el restador comienza su movimiento hacia la pelota
(Foto 4). El jugador se prepara para conectar su resto (Foto 5). (Las fotos se han extraido de
la cinta de video “La devolucion del servicio” producida por la Federacion Francesa de
Tenis, 1997).

Metodologia y Resultados

Se han realizado dos investigaciones

para entender mejor la relacion entre las

acciones de los jugadores durante los
momentos anterior y posterior al
impacto. Pretendian responder a las
siguientes preguntas: ;Los jugadores de
alto nivel ahorran tiempo durante la
devolucion?, Tener en cuenta la
informaciéon sobre la preparaciéon del
contrario ;Permite realmente a los
jugadores  anticipar mejor  (p.e.
reaccionar antes) el golpe del contrario?,
¢Es posible perjudicar la secuencia de

“split-step/caida” del rival modificando el

ritmo del servicio (p.e. el movimiento de

la raqueta atrds mds lento o rapido, el
lanzamiento de la pelota mas o menos
alto, etc.)?

Para contestar a estas preguntas se
cred un sistema de analisis que grababa:
e El momento de impacto por medio de

un microfono colocado junto al

sacador.

e La secuencia temporal (timing) de las
distintas posiciones de pies del
restador en relacion con el impacto
por medio de “conexiones plantares”
colocadas en las zapatillas del
restador (Figura 2).

Se realiz6 un primer estudio con dos
grupos de nueve jugadores de nivel
regional y nacional que devolvian
servicios realizados a una velocidad
media de 130 k/h. Los resultados
indicaron que los jugadores de nivel
nacional mostraron una mejor
sincronizacion de la secuencia de “split-
step/caida” que los de nivel regional. Por
otro lado, el estudio mostr6 también
diferencias notables en términos de
despegue y caida entre los jugadores de
nivel nacional y regional. De media, la
fase de despegue comenzaba 40 ms
antes del impacto y la caida, que
corresponde al inicio de la accion del
resto, sucedia 160 ms después del
impacto. Eso podria sugerir que la

informacion para anticipar la direccion
en la que moverse se toma del rival.

En el segundo estudio, la velocidad
media del servicio era de 170 k/h y se
contd con un jugador profesional para
determinar si habia adaptaciones
especificas en la élite del deporte. Se
compard entre un jugador de élite
(nimero 12 del mundo en el momento
del estudio) y otros de nivel nacional y
regional. La investigaciéon pretendia
ademas establecer si los jugadores de
élite eran capaces de ajustarse al
modificarse el ritmo del servicio. Los
jugadores se enfrentaban a un sacador
que podia lanzar la pelota a dos alturas
distintas. La diferencia entre los
lanzamientos altos y bajos, que se
grababan en video, era de alrededor de
1.50 metros y el lapsus de tiempo entre
el lanzamiento y el impacto aumentaba
300 ms cuando los jugadores empleaban
el lanzamiento de mayor altura.

Un analisis de las primeras pruebas
mostr6 que los tres jugadores se
retrasaban en el timing de su secuencia
de “split-step/caida” y que necesitaban
algunos intentos para sincronizarse con
el sacador. Sin embargo, la investigacion
demostré6 que el jugador profesional
ajustaba su movimiento mis
rapidamente, con tan so6lo dos pruebas,
mientras que los otros dos requerian de
tres y seis pruebas respectivamente.
Cada jugador se las arreglaba para
establecer su patron de “split-step/caida”
pero, de nuevo, el jugador profesional
demostraba mas consistencia en su
timing. Con respecto al timing de
despegue se observd que el jugador de
nivel nacional lo realizaba antes que el
profesional (promedio -28ms vs. -5 ms
en relacion al impacto). (Significa eso
que estaba anticipando mas eficazmente
0 que era capaz de prepararse antes? Es
interesante como los resultados muestran
que no era ese el caso. Mis bien lo que
sucedia era que el timing de la caida del

jugador profesional, que realmente
corresponde al inicio del movimiento de
la pelota, era anterior al del jugador de
nivel nacional (promedio de 130 ms vs.
160 ms después del impacto), lo cual
sugeria que el jugador profesional
anticipaba la direccion del golpe antes y
que era capaz de prepararse también
mas rapido.

Por lo que respecta a la variaciéon en
la altura del lanzamiento y, por tanto, al
ritmo del servicio, el estudio mostré que
el jugador mas flojo (el de nivel regional)
al restar se veia mucho mas afectado por
dicha variacion. El despegue de este
jugador tenia lugar mucho después del
impacto en los lanzamientos de pelota
bajos (+25 ms) y antes del impacto en los
lanzamientos que eran mds altos
(=50 ms). Esta discrepancia podria
observarse también en la caida, que tenia
lugar 190 ms y 142 ms después del
impacto en los lanzamientos bajos y altos
respectivamente. Por otra parte, los
jugadores de alto nivel no se veian
particularmente afectados por estas
variaciones, lo que a su vez implica que
eran capaces de sincronizar la secuencia
de “split-step/caida” con independencia
de la altura del lanzamiento de la pelota.
Sin embargo, el hecho de que el sacador
variara sistemdticamente los saques
provocando que los restadores fueran
muy precisos en el timing de cada
servicio, puede que facilitara a los
jugadores su adaptacion a esa variacion
del servicio. Variaciones del servicio

menos frecuentes podrian haberles
desestabilizado en algunas de las
devoluciones.

Discusion

Lo primero que debemos recordar de
estos dos estudios es que los mejores
jugadores (especialmente el jugador
profesional) eran mds avanzados (en
tiempo) y consistentes en la ejecucion de
la secuencia de “split-step/caida”. Estos
descubrimientos parecen indicar que los
restadores  usan  “pre-informacion”
recogida del comportamiento
preparatorio del rival o al menos

Figura 2. Arnaud Clément con el equipo
que graba sus distintas posiciones de

pies.
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informacion de justo después del
impacto (e.p. Abernethy et al., 2001). El
segundo punto importante es la
adaptabilidad que los mejores jugadores
demuestran cuando se enfrentan con
distintas alturas de lanzamiento de la
pelota. Esta observacion indica que la
experiencia en el tenis estd parcialmente
relacionada con la habilidad para
adaptarse al timing de ejecucion del
golpe del rival y que, a su vez, esta
habilidad permite al jugador reaccionar
al estimulo lo mas rapido posible.

Los resultados de estos dos estudios
plantean preguntas muy interesante
sobre el aprendizaje motriz. Por ejemplo,
¢Como pueden los entrenadores ayudar
a los jugadores a optimizar su secuencia
de  “split-step/caida”  durante el
entrenamiento?, ; Hasta qué punto es
posible facilitar el aprendizaje de esta
secuencia?, ; Por qué algunos jovenes
jugadores descubren el significado de
esta secuencia de forma instintiva
mientras otros necesitan anos de
practica? Las respuestas definitivas a

estas cuestiones todavia estin muy lejos,
no obstante, los investigadores a estas
alturas creen que la habilidad para
reaccionar y prepararse riapidamente
so6lo pueden desarrollarse por medio del
entrenamiento. Es decir, los entrenadores
unicamente pueden facilitar este tipo de
aprendizaje a través de ejercicios de
situaciones de juego con limitaciones
especificas (grandes areas para defender
en periodos de tiempo limitados). Estas
situaciones no deben verse limitadas a la
cancha de tenis, sino que deben
realizarse en todos los deportes de
pelota y en los juegos infantiles de
oposicion.

Con respecto al tenis de alto nivel,
deberia realizarse una investigacion a
gran escala basada en un andlisis
sistemdtico de la secuencia de “split-
step/caida” en los jugadores
profesionales para lograr un amplio
examen de los tiempos de reaccion y
respuesta. Las aplicaciones pricticas
incluirfan los posibles aprendizajes
perceptivos, que darfan como resultado

el descifrar el juego del rival y la
secuencia temporal de la ejecucion de su
golpe. Asi, mientras unos pocos tenistas
profesionales son capaces de desmontar
el juego de sus contrarios, futuros
investigaciones podrian revelar
informacion que pueda aplicarse entre
los tenistas. Esta informacién permitiria
potencialmente que los jugadores
anticiparan mejor, o al menos,
reaccionaran mds rapido y de manera
mas dinamica a los golpes de sus rivales.
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Nota: Este estudio se ha realizado gracias a
una beca de investigacion concedida por la
ITE.

El Juego de Media Cancha bhacia Delante

Por Ivan Molina (Entrenador de los Equipos Junior de la ITF)

El tenis moderno exige que el jugador
tenga un juego completo y de ataque
tanto en el fondo de la cancha como de
mitad de cancha hacia delante. El jugador
que, bien mediante tiros agresivos o con
un juego de servicio y red, coloque a la
defensiva a su contrario pero no tenga la
suficiente capacidad para definir el punto
adelante en la primera o segunda volea,
perderd la iniciativa que pudo haber
tomado y quedard a merced del
contrario. De esta forma, un punto que
debié ser suyo pasa a ser un punto
perdedor. El rendimiento del jugador se
ve mermado, tiene menos efectividad y
se reduce su confianza durante el
partido, lo cual le lleva cada vez a tomar
menos decisiones ofensivas.

Cuando hablamos de voleas, podemos
interpretar mal el significado en términos
tacticos. Muchos jugadores practican con
frecuencia las voleas colocandose cerca
de la red durante un tiempo determinado
todos los dias. Sin embargo, después de
haber “practicado” e invertido un tiempo
considerable, el jugador llega al partido,
se va a la red en un par de ocasiones y
falla cada vez la volea o la ejecuta en una
posicion diferente a la que “practicod”
durante tanto tiempo, sin la debida
potencia o colocacion y recibiendo
enseguida del contrario un passing shot o
una pelota dificil y angulada.

En este articulo vamos a tratar de
analizar las diferentes situaciones que se
presentan cuando queremos trabajar la
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subida a la red del jugador y también
proponer aspectos practicos aplicados a
nuestro trabajo, asi como algunos
conceptos que puedan aportar unas ideas
mas precisas a nuestros métodos de
ensenanza.

Situaciones tacticas

1 Pelotas que botan a mitad de
cancha altas o a la altura de
cintura: Ffstas pelotas son muy
habituales y se deben definir a
cualquier lugar de la cancha. Si esto
no se consigue, el jugador debe
ubicarse dentro de la linea de servicio
y recibir un tiro relativamente facil en
la siguiente pelota para definir con
una volea ganadora.

2 Pelotas que botan a mitad de
cancha bajas o con efecto cortado
o un poco anguladas: El jugador
debe jugar un golpe de acercamiento
preferiblemente profundo bien con
efecto liftado o cortado. El jugador
debe seguir avanzando hacia la red
para volear dentro de la linea de
servicio moviéndose siempre en
diagonal para  cerrar  angulos.
Seguramente, la pelota que le llegara
serd un tiro cruzado, angulado y bajo
o un golpe paralelo potente. En ésta
situacion el jugador ha de moverse y
reaccionar rdpidamente para colocar
bien su golpe.

3 Servicio y red: Generalmente, tras el
servicio se suele jugar la volea baja y

cerca de la linea de servicio, al estar
lejos de la red en una posicion forzada
y se volea de abajo hacia arriba con
profundidad, potencia y colocaciéon o
con angulo y colocacion. De esta
forma, el jugador puede avanzar y
efectuar una segunda volea ya mas
cerca de la red con muy buenas
opciones de definir el punto. En caso
de que esa primera volea sea débil o
sin colocacion se quedaria a merced
del contrario. Este patrén de juego,
que puede ser muy efectivo incluso en
canchas de arcilla, lo realizan pocos
jugadores, pero en momentos
importantes  es  utilizado  con
frecuencia. En esta situaciéon se
requiere  coordinacién,  agilidad,
velocidad de piernas y de manos,
balance, “timing” y una buena técnica
del golpe junto con una buena
percepcion y anticipacion.

4 Bote pronto o media volea: Este
golpe hay que practicarlo vy
perfeccionarlo cada vez mds para
hacerlo mas efectivo. Debido a la
potencia y el efecto de los tiros,
incluidos los passings shots, es muy
frecuente que el jugador que sube a la
red tenga que ejecutar este golpe. El
bote pronto ha de jugarse algunas
veces cuando se juega saque y red, o
cuando se efecta un buen golpe
desde el fondo de la cancha y se
aprovecha para definir el punto.
Generalmente este golpe se da



cuando el atacante estd subiendo a la
red y lo “pillan” cerca de la linea de
servicio bien sea un poco atrds o
ligeramente delante de ella. De su
velocidad, profundidad y colocacion
adecuadas en su ejecucion depende
en gran parte el éxito del atacante
para seguir avanzando hacia la red y
efectuar una volea ofensiva en el
siguiente golpe.

5 Smash: Cuando se habla de juego de
ataque hay que mencionar este golpe
porque cuando el atacante juega
buenas voleas y descoloca al
contrario, la reacciéon normal del
jugador presionado es levantar la
pelota para tratar de recuperar tiempo.
El smash debe ser un tiro ganador en
un porcentaje muy alto incluso en las
situaciones mas dificiles. Hay que
mencionar el smash de revés el cual
requiere un mayor uso de la muneca.
Los puntos 3 y 4 enumerados

anteriormente definen el calibre real de

un buen jugador de media cancha hacia
delante. Esto nos da una idea mis clara
de las diferentes situaciones tdctico-
técnicas que debemos trabajar en
beneficio de nuestros jugadores.
En este articulo se ha hecho un mayor
al énfasis en las voleas que hay que jugar
'l] ."-1
A

il

en pelotas mas bajas o en situaciones
mas dificiles, pero no debemos olvidar
que también se juegan pelotas a media
altura o por encima del hombro y que,
aunque en la  practica se pueden
presentar mas sencillas, se ha de poner
mucha atencién en su entrenamiento
porque estas voleas deben ser ganadoras
o casi definitivas. Dentro de éstas se
incluye la volea liftada de derecha (“drive
volley”) usada por todos los jugadores y
cada vez mas popular.

Entrenamiento

Ejercicio 1: El jugador se coloca en el
centro de la cancha entre la red y la linea
de servicio. Comienza a ejecutar una
serie de voleas con un companero o con
el profesor que estd en el otro lado en la
linea de fondo. El jugador repite una
volea tras otra al centro de la cancha sin
tener presente ni la velocidad, ni la
profundidad ni los distintos angulos del
golpe. Sus movimientos son laterales y en
muchas ocasiones realiza una volea de
bloqueo.

Ejercicio 2: Primeras voleas. El jugador
debe colocarse en la T. El profesor se
coloca en un lado en el fondo. El
profesor puede jugar a cualquiera de los
lados del alumno quien ha de volear y

Todd Martin es un especialista en el juego de media cancha bacia adelante.

seguir avanzando. El profesor pelotea
con ¢l libremente y el alumno trata de
ganar la segunda volea a un blanco del
otro lado bien sea profundo o angulado.
Es importante que el alumno avance
hacia la pelota diagonalmente. Luego se
hace igual al otro lado.

Ejercicio 3: Medias voleas. En general,
no se le dedica tiempo suficiente durante
el entrenamiento y cuando se hace es de
una forma muy superficial y muy a la
ligera. Un buen ejercicio es el siguiente:
El alumno se coloca dos pasos detrds de
la T. El profesor se coloca en el fondo en
un lado y lanza la primera a cualquiera
de los dos costados del jugador, éste
ejecuta un golpe de media volea a un
blanco en la cancha y continua
avanzando para enseguida realizar una
volea ganadora o lo mas ofensiva
posible. Los blancos pueden ser
profundos especialmente para las medias
voleas.

Ayudas técnicas a tener en cuenta:
Las voleas jugadas cerca de la “T”
generalmente deben realizarse con un
movimiento atrds de la raqueta un poco
mas amplio que cuando se ejecutan mas
cerca de la red. El giro debe hacerse con
los hombros y no con el brazo, tratando
de mantener el codo cerca del cuerpo y
con el cuerpo inclinado ligeramente
adelante.

En las voleas jugadas en esta misma
zona o en las bajas jugadas mas adelante,
para que sean mds potentes profundas es
recomendable que la punta de la cabeza
de la raqueta termine adelante como si se
estuviera extendiendo la muneca.

Por otro lado, cuando se estd muy
cerca de la red y la pelota viene rapida,
un simple bloqueo puede ser suficiente
para reaccionar y definir el punto.

Conclusiones

Las principales ideas de este articulo

pueden resumirse en los siguientes

puntos:

— Un buen jugador debe tener un juego
agresivo adelante y atrds.

— La volea debe ser un golpe mais
ofensivo.

— Tacticamente las voleas se definen la
gran mayoria de las veces a la primera
0 a la segunda, segln la situacion, y
raramente a la tercera.

— Para jugar bien en la red se necesita
muy buen balance, gran movilidad de
piernas, buena técnica y una gran
percepcion y anticipacion.

— El movimiento de la raqueta atrds es
solo un pequeno giro de hombros y
varfa segin la posicion en la cancha.

— En el juego de volea hay que moverse
diagonalmente para acortar los
angulos.

— Una ayuda técnica en la volea es
terminar con la punta de la cabeza de
la raqueta adelante.

oy
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Mini-Tenis

Competicion adecuada para el Mini-Tenis

Por Mark Tennant (Tutor del Departamento de Ensefianza de la LTA, Gran Bretatia)

El programa nacional de Mini-tenis de la LTA que se inicié
en 2001 ha ayudado en gran medida a los entrenadores
de los jugadores mas jovenes. Ahora entienden lo que les
gusta hacer a los nifios, de la forma en que necesitan
hacerlo, con qué frecuencia y porqué.

La competicidn es una parte clave de todo programa de
mini-tenis. {Sin embargo, tendemos a asociar la
competicion entre jugadores de hasta & afios de edad
con ansiedad, lagrimas ¢ infelicidad generall La mayoria
de los problemas de disciplina en los torneos se da en
los campeonatos para menores de 10 afios. For tanto,
resulta evidente que la competicion que ofrecemos a
menudo no se adapta a las capacidades fisicas,
técnicas y emocionales de los nifios. Fara que nifios y
padres vean la competicion como uha oportunidad
positiva, mas que como una amenaza o algo con lo que
muchas veces ho se disfruta, las exigencias a los nifios
deben ser las apropiadas a su edad, madurez y nivel. De
este modo es probable que haya mas nifios que se
beneficien de la competicion y disfruten de ella.

sDesafio o competicion?
El desarrollo fisico del nifio es un aspecto fundamental
en el mini-tenis, ya que la necesidad de una actividad

fisica es progresiva y los nifios puede que no sean
capaces de pelotear o sacar (en el primer nivel de mini-
tenis), y sus necesidades de competicion son distintas
de las de aquellos que pueden jugar partidos. Es muy
complicado, por ejemplo, explicarle a los nifios que han
jugado muy bien, pero que han perdido porque se rival era
mejor jugador. {Ademas, algunos nifios no saben si han
ganado o perdido, y a otros no les preocupa el resultado!
For lo tanto, la competicion debe evolucionar en paralelo
al desarrollo del nifio.

La continuidad desde el desafio a la competicion
Esta continuidad se disefia para permitir que los nifios
se adapten a la competicion seglin vaya evolucionando
sU juego, su madurez y su habilidad.

Etapa 1: Desafio - para verdaderos principiantes
hormalmente se excluye la competicion por su
incapacidad para pelotear.

Requisitos: Habilidad del nifio para realizar tareas
basicas (lanzar lejos un saquito), medir el rendimiento
(medir con pasitos), anotar los resultados.

Resultado deseado: Que el niflo quiera jugar para
mejorar; que comprenda que su mejora es resultado de

Desafio

:  Competicién

1 2

4 0]

El nifio comienza a
golpear las pelotas con la
raqueta, pero es incapaz
de pelotear

El nifio acaba de empezar
a jugar al tenis y no
puede pelotear; la
prioridad general es el
desarrollo fisico

El nifio comienza a
pelotear de forma basica,
y ademas puede que
saque por arriba

El nifio comienza a
pelotear con cierta
consistencia; aprende el
saque por arriba y los
golpes de fondo

El nifio pelotea con
consistencia, utiliza el
servicio, los golpes de
fondo y las voleas

Desatfios: ¢Cuanto puedo
saltar/lanzar? éCuantos
conos puedo saltar?

Desafios: Como antes,
pero afladiendo cambios
en la raqueta y la pelota

Desafios, pero empezando
con peloteos basicos;
aprender a cantar la
pelota fuera; aprender a
contar; torneos por
equipos

Fartido: aprender las
reglas del tie-break;
torneos por equipos,
aprender a arbitrar
partidos

1v1, 2v2, y torneos por
equipos, arbitraje de
partidos




la préctica, que es més responsabilidad suya que del
entrenador.

Etapa 2: Desafio avanzado - para nifios familiarizados
con el concepto de desafio o reto, que puedan golpear la
pelota con una raqueta pero que carezcan de
consistencia para pelotear.

Requisitos: Habilidad del nifio para realizar una tarea
més avanzada (p.e. golpear un niimero de consecutivo de
saques por debajo y meterlos en el cuadro de recepcic’m),
para contar cuantas pelotas entraron y para anotar los
resultados.

Resultado deseado: Que el niflo quiera jugar para
consequir mejores resultados la semana siguiente, que
comprenda que su mejora es resultado de la practica del
tenis.

Etapa 3: Aprendizaje de las reglas - Es similar a |a
etapa 2, pero con un nivel algo mas avanzado. Cuando
los nifios pueden pelotear con cierta consistencia
necesitaran aprender cuando cantar la pelota fuera y
cuando sequir el peloteo porque la pelota haya entrado.
Esto anticipa el aprendizaje de como contar en un juego.
Requisitos: Aprender cuando la pelota botéd fuera o
dentro, cémo contar, desde que lado sacar.

Resultado deseado: Comprender las reglas basicas,
disfrutar jugando un partido.

Etapa 4: Partido inicial — Realizar peloteos basicos,
utilizando los golpes de fondo. Los puntos se empiezan
con un servicio sencillo por arriba del hombro.
Requisitos: Tanteo simple, progresando hacia el tie-
break.

Resultado deseado: Comprender las reglas basicas,
tener confianza para empezar a arbitrar los partidos
propios, disfrutar jugando un partido.

Etapa 5: Partido — Felotear con consistencia, sacar por
arriba y jugar golpes de fondo. Después de esta etapa,
los nifios puede que estén listos para el segundo nivel de
mini-tenis (haranja).

Requisitos: Contar utilizando tie-breaks, habilidad para
aplicar técticas basicas.

Resultado deseado: Comprender las reglas basicas,
tener confianza para empezar a arbitrar los partidos
propios, disfrutar jugando un partido con formato de
individuales y de dobles.

La competicion como parte de un programa de mini-
tenis

Fara un programa de mini-tenis es muy importante
contar con un elemento competitivo considerable, ya que

supone un medio para que los nifios tengan la
oportunidad de mejorar su juego, de aprender a como
competir y de jugar partidos. Los torneos a este nivel
deben ser:

* Variados

* Torneos que puedan disputarse como parte de una
liga interclubes, de la ciudad, del distrito o del
condado. Debe jugarse usando el formato de tie-
break. Tiene que darse la oportunidad de que los
jugadores compitan en individual y en dobles.

* Torneos rapidos, informales y divertidos, al final de
una clase o durante un dia de fiesta. Pueden ser de
individuales o por equipos.

* Divertidos

* Los nifios no deben tener miedo por el formato
competitivo.

* Restarle importancia al ganar o perder, pero
enfatizar la mejora y el esfuerzo.

o Utilizar distintos sistemas de puntuacion y
formatos de competicion.

e Peribdicos

* La competicién exige que los jugadores piensen en
la tactica y mejoren téchica y mentalmente.

* Debe ofrecerse una competicion regular para todos
los niveles de juego.

* Locales

* Todos los clubes han de ofrecer alguna competicion
en el primer nivel (rojo), en el segundo (naranja) y en
el tercero (verde) de mini-tenis. En el nivel rojo debe
emplearse el formato de desafios y competicion.

* Es injusto y poco practico esperar que los nifios y
sus padres viajen largas distancias para competir
a estos niveles.

e DBreves

* Los torneos tienen que reconocer los lapsus de
concentracion y la capacidad fisica de los nifios
organizando los torneos del nivel rojo con una
duracién maxima de dos horas.

Nos esforzamos mucho por adaptar nuestros métodos
de ensefianza y entrenamiento a las necesidades de los
hiflos mas jovenes, debemos hacer lo mismo con la
competicion.

Nota: Los lectores que deseen mas informacibn
acerca de la competicién en mini-tenis pueden
consultar el Manual de Mini-tenis de la LTA.

Este articulo se reproduce con autorizacion del
Departamento de Entrenamiento de la LTA.




Por Peter D. McCraw (Entrenador de Alto Rendimiento y Desarrollo, Academia IMG —Bollettieri, EEUU)

Como entrenador, ;Cudntas veces nos
piden que expliquemos nuestra filosofia
para la ensenanza de los golpes o para la
estrategia y la tactica? ; Y sobre nuestro
plan para desarrollar el verdadero
potencial de un deportista a largo plazo?
A nivel nacional pueden formularse las
mismas preguntas a las Federaciones
con respecto a su “Filosofia del
Desarrollo del Jugador”.

No nos equivoquemos — estas
preguntas no son sencillas de contestar,
al menos no lo deberian ser.
Comprender el mejor método para
desarrollar todo el potencial de un
jugador es una tarea compleja. Un tarea
que requiere de la ciencia, del
conocimiento, y de la experiencia y
ademas de una gran cantidad de pruebas
y errores. Sin embargo, la recompensa
por desarrollar una clara filosofia tiene
efectos que perduran incluso una vez la
carrera tenistica de nuestro jugador ha
finalizado.

En este articulo explicamos cémo
intentamos responder a estas cuestiones
en la Academia y mostramos c6mo
nuestra filosofia nos ayuda a poner en
practica un programa de entrenamiento
de clase mundial.

¢Por qué es importante una Filosofia
General?

Imaginese que usted es el director del
programa en una instalaciéon con mds de
60 canchas, tiene 200 jugadores de
edades entre los 8 y los 18 anos, de 20
culturas distintas entrenando a tiempo
completo. Su personal técnico estd
formado por mas de 25 entrenadores de
12 paises que tienen distintos niveles de
formacion, experiencia y estilos de
ensenanza. (Como pondria usted en
prictica un programa de entrenamiento
de nivel mundial en estas instalaciones y
sacaria jugadores profesionales?

;Como controlaria la calidad del
entrenamiento en todas las canchas?
¢Como podria asegurarse de que su
grupo de élite no esté sobreentrenado y
el grupo intermedio falto de
entrenamiento? ;CoOmo aseguraria que a
un jugador del grupo de mas nivel se le
ha ensefiado lo mismo para la derecha
que a un jugador de otro grupo? ;CoOmo
crearia una atmosfera donde cualquier
entrenador  pudiera  trabajar  con
cualquier grupo y continuar el proceso
de desarrollo?

La respuesta es: filosofia. Definir con

claridad nuestra filosofia de
entrenamiento 'y coémo ponerla en
-
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priactica nos permite controlar 'y
modificar nuestra aproximaciéon a
cuestiones como estas. Compartir

filosofias con entrenadores amigos y
buscar formas de mejorar continuamente
es algo muy provechoso.

;Cuiles son las etapas y elementos del
proceso de desarrollo? ;Como dirigiria a
jugadores de todos los niveles dentro de
ese proceso? Para cualquier entrenador,
estas  preguntas son de suma
importancia. Nuestras respuestas deben
sentar las bases desde las que emanaran
todas las decisiones, creencias y
principios. Nuestra filosofia  debe
permitir cada aspecto de la ensenanza,
del entrenamiento y del desarrollo
deportivo. A menos que un entrenador
conteste a estas preguntas, se sentird
ignorante sobre cémo y porqué sus
métodos influyen sen us alumnos.

En las Academias IMG tenemos cuatro
filosofias distintas que sirven de
fundamento entre si.

Filosofias Bollettieri:

1. Filosofia del desarrollo del deportista
a largo plazo

2. Filosofia de Entrenamiento

3. Filosofia de Ensefanza

4. Estilo personal de los entrenadores

¢Por qué tantas?

Entrenar y educar a ninos va mas alla de
cuantas derechas y reveses golpeen cada
dia. Debe abarcar cada aspecto de sus
vidas y ofrecer a cada alumno la
oportunidad de aprender nuevas
habilidades y de aplicar cada clase a su
vida después incluso de que dejen la
academia. En resumen, necesitamos ser
primero educadores, segundo
entrenadores y tercero profesores.

Nivel 1 — Filosofia del desarrollo del
deportista a largo plazo

Nuestra filosofia a largo plazo abarca un
periodo de diez anos. Las
investigaciones indican que desarrollar
deportistas de élite supone un proceso
de diez anos, o de diez mil horas. Para
los deportistas, entrenadores y padres
esto se traduce en poco mads de tres
horas de entrenamiento diario durante
diez anos.

Este espacio de tiempo requiere que
tengamos un plan para cada etapa del
desarrollo, que haga frente a estirones de
crecimiento  prematuros o a la
maduracion social tardia en un jugador.
Como cada etapa del desarrollo se
construye sobre otra, el control

cuidadoso asegura que a los jugadores
no se les sobreentrene o que tengan una
mejora reducida. Por ejemplo, cuando
un jugador llega a los 16 6 18 anos sin
un estilo de juego claramente definido y
limitaciones técnicas, ticticas, mentales y
fisicas significativas. En este punto es
dificil compensar el tiempo perdido y
rectificar las limitaciones de habilidad
existentes.

El Modelo de Cuatro Etapas del
Desarrollo del Deportista a largo
plazo:

nirenar para Gana

Entrenar para Competir

Entrenar para Entrenar \

Etapa FUNdamental

Empleamos un gran patréon de
desarrollo que identifica cuatro etapas
dentro de un periodo de diez anos. Ello
nos da un punto de referencia tangible
desde el que podemos medir el
desarrollo del jugador. Con todo, el
patréon  nos ofrece un mapa del
desarrollo a largo plazo del jugador.

Dirigido por
el Entrenador
A

v
Centrado en el Jugador

Coordinado por la Apoyado por la
Administracion y el €———» Medicina y

Personal las Ciencias del Deporte

Nivel 2 — Filosofia de Entrenamiento
Nuestra metodologia de entrenamiento
identifica e integra los aspectos fisicos,
técnicos, tacticos, psicologicos,
nutricionales y  ambientales  del
entrenamiento y rendimiento deportivo.
Incorpora también los principios de
crecimiento y desarrollo.

Se centra en el jugador y esta dirigido
por el entrenador, asegurando que es
especifico para el tenis y se adapta a las
necesidades de cada jugador. Esta
apoyado en la ciencia del deporte, en la
medicina deportiva y en el personal
administrativo.

Centrado en el jugador significa que



cada alumno pasa regularmente una
evaluacion de todos los aspectos de su
rendimiento, entrenamiento y desarrollo.
Trabajamos duro para mantener una
atencion clara en la preparacion optima
a corto y largo plazo que necesita cada
jugador.

Realizamos evaluaciones fisicas y tests
cada semestre para controlar la
resistencia, la fuerza, la potencia, la
velocidad y la flexibilidad. A los
jugadores con desequilibrios musculares
se les prescriben programas de
compensacion y se les controla con
regularidad. El alineamiento esquelético
del tobillo, la rodilla, la cadera, las
vértebras y los hombros se controla en
los momentos criticos del crecimiento y
desarrollo, con especial atencién a la
prevencion de lesiones en la zona del
hombro. Cuando es necesario también
se realizan andlisis de sangre y pruebas
oculares.

Todas la capacidades técnicas, tacticas
y complementarias se desarrollan con la
preparacion fisica y mental especifica
para el tenis. Estos factores estan
completamente integrados y
secuenciados en wunos planes de
entrenamiento y rendimiento anual que
elaboramos para cada grupo. En
resumen, nos centramos en el proceso
(entrenamiento y rendimiento segin la
capacidad del sujeto) mias que en el
resultado (ganar). Después de todo, la
vida sigue una vez que hayan jugado su
altimo partido universitario o
profesional.

Nivel 3 — Filosofia de Ensefianza de
Bollettieri

Hemos descubierto que no hay mejor
forma de inculcar confianza en un
jugador y credibilidad entre el personal
que adoptar un sistema uniforme en el
peloteo, produccidon de los golpes vy
tictica que ensefiamos. Dada la
estructura del programa y la dimension
de la instalacidn, se hace imposible que
Nick pueda supervisar el desarrollo
diario de cada alumno.

Nuestra soluciéon estriba en el

desarrollo de un lenguaje comin de
entrenamiento y ensenanza — disefiado
para asegurar que todo alumno reciba la
misma formaciéon bdasica. Eso crea un
proceso conocido como sinergia —

Figura

nosotros lo llamamos “tres vias de
confianza”, Confianza del entrenador por
creer en el conocimiento que posee,
confianza del alumno en el
entrenamiento que esta recibiendo y
confianza en el sistema por saber que el
esfuerzo colectivo del programa diario
ha influido en las vidas y en el juego del
mayor nimero posible de jugadores.
Como ejemplo de nuestra filosofia de
enseflanza, nNoOSOtros entrenamos a
nuestros jugadores para que jueguen de
derecha con la logren la posicion
“bloqueada” que demuestra Andre
Agassi en las tres fotos siguientes:
Figura 1 — Si la pelota esta dentro de la
zona de impacto de un jugador que usa
una empunadura semi-oeste de derecha,
el angulo del brazo y la raqueta serd de
90-90-90. El tapon del mango apuntara a
la pelota — creando asi una posicion de
palancas desde el tapon, o posicion
“bloqueada”.
Figuras 2 & 3 — Para pelotas que estén
fuera de la zona de impacto de la
derecha, la posicion “bloqueada” tendra
un dngulo entre la muneca y la raqueta
de 90 (angulo recto). El tapon del mango
apuntard a la pelota justo antes del
impacto, sin embargo, los dngulos del
brazo variarin segin la altura de la
pelota y el tamano del jugador.

Nivel 4 — Estilo personal del
Entrenador

El ultimo nivel de nuestra piramide
filosofica estd representado por estilo
personal de cada entrenador. Debido a
las diferencias de edad, nivel de juego y
cultura de nuestros jugadores, lo que
unifica el sistema es el estilo personal de
cada entrenador. Cuando estd todo dicho

1 Figura 2

Figura 3

y hecho, el proceso de desarrollo del
deportista se basa en crear una relacion
con cada alumno. El conocimiento es
una cosa, comunicar el mensaje es otra.
Dar a cada entrenador la libertad de
desarrollar su  propio estilo es
fundamental para crear una relacion de
confianza y respeto, tanto en el alumno
como en el entrenador. Sin eso, el
proceso de desarrollo se reduce a
principios tedricos y a objetivos no
realistas.

En un intento por crear el estilo del
entrenador, nosotros les animamos a que
formulen sus propias respuestas a
cuestiones como:

1. ¢Cual es tu filosofia en la vida?

2. ;Cudl es tu filosofia entrenando?

3. ¢Cual es tu filosofia en el deporte y en
el tenis?

4. ;Por qué entrenas y cudles son tus
metas como entrenador?

De nuevo, las respuestas a estas
preguntas no surgen facilmente. No
obstante, el proceso no solo recompensa
personalmente, sino que el premio
también redunda en los beneficios
posteriores del programa y en ultimo
lugar en cada uno de los alumnos que
trabajan con él.

Por dltimo, el tiempo empleado en
clarificar su filosofia de desarrollo a largo
plazo junto con la filosofia de
entrenamiento y ensefanza mejorard la
produccion de jugadores profesionales y
de élite. Ademas, ofrecera a cada uno de
los alumnos las habilidades necesarias
para poder alcanzar sus sueflos y metas
en su vida diaria una vez abandonen el
deporte competitivo.

Por Helmut Hauer (Director de Educacion de la Federacion Austriaca de Tenis)

Una de las preguntas mas importantes en el
entrenamiento del tenis es coOmo conseguir
una técnica Optima en poco tiempo. La
técnica Optima tiene la mixima calidad

funcional y tactica, ofrece al jugador un
movimiento individual y es eficaz sin llegar
a entrafar un riesgo potencial de lesion.
Aunque la responsabilidad de ensefnar esta

técnica es del entrenador, las habilidades
fisicas, sensoriales y motrices del jugador
son las que determinan la técnica que ha
de adoptarse en Gltimo término. Cuando la

>
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técnica y el jugador no se adaptan el uno al
otro, los golpes pueden ser de buena
calidad, pero seguramente, no de una
calidad 6ptima.

¢Cudl es la mejor manera de golpear la
pelota con una técnica determinada?

No puede definirse wuna técnica
determinada sin la contribucion decisiva
del jugador en el desarrollo de su técnica
especial e individual. Por tanto, hemos de
desarrollar la técnica a través de procesos

respaldados cientificamente, pero lo
suficientemente flexibles como para apoyar
el estilo individual. Seguidamente
explicamos algunos principios

metodologicos que deben ayudar a los
jugadores a aprender la técnica 6ptima de
los golpes. La clave para lograrlo es la
“disponibilidad variable”.

¢Qué significa la
variable”?
La disponibilidad variable es una de las
funciones del golpe que resultan decisivas
para la calidad del mismo. Los parimetros
de calidad de un golpe son: consistencia,
profundidad, precision de colocacion,
velocidad y efecto de la pelota. Pero lo que
no se conoce tanto es la existencia de dos
funciones cruciales para que esto suceda:
La aplicacion situacional de la técnica
del golpe (p.e. la aplicacion de una técnica
especial Unicamente en las situaciones
adecuadas) y su disponibilidad variable.

“disponibilidad

Ejemplos: Cuando un jugador golpea una
derecha plana desde mas atrds de la linea
de fondo la técnica no es la correcta para
esa situacion. Es decir, la aplicacion
situacional de la técnica es pobre pues
hubiera sido mejor jugar un tiro liftado con
una trayectoria ascendente. Suceden
situaciones similares cuando el jugador
resta mal, cuando juega tiros ascendentes
tras servicios con bote alto y liftado, o
cuando intenta jugar dngulos cortos con
golpes rapidos o cortados.

Los grandes jugadores se diferencian del
resto por el hecho de que éstos altimos no
disponen de una variabilidad técnica pues
no pueden ajustar sus técnicas a varias
condiciones y situaciones. No se puede por
lo tanto, hablar sinceramente de una
derecha muy liftada a menos que el
jugador sea capaz de golpear bajo presion
(p.e. movimiento, tactica, etc.), desde
varias posiciones en cualquier direccion
que desee y con la velocidad y/o efectos
optimos. Evidentemente una técnica asi no
es facil de alcanzar y requiere mucho
entrenamiento de alta intensidad y calidad.

El entrenamiento de la disponibilidad
variable de la técnica de los golpes
Obviamente, tareas diferentes necesitan
ligeros cambios técnicos. ¢Significa eso que
para cada movimiento, incluso si difiere
s6lo ligeramente de otro, hemos de
almacenar a parte un programa de espacio-
tiempo que permita rendir con mayor
eficacia?

Con respecto a esta cuestion, debemos
destacar algunos principios importantes
para todo entrenador que aspire a tener
€xito.

N’
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Principio 1

Todos los golpes son distintos debido a la
variacion de factores, como la situacion
técnica o tdctica, la pelota del contrario, el
mismo jugador, la tension relacionada con
el rendimiento y las condiciones externas.
Esto  requiere que el programa
estandar/bdsico de la técnica necesita
cambiar poco o mucho segin la
“normalidad” de la situacion (p.e. cuanto se
parecen ambos  movimientos).  Sin
embargo, a pesar de esos ajustes, podemos
definir el golpe como una determinada
técnica mientras sean evidentes los puntos
de referencia (final del movimiento de la
raqueta atrds, inicio del movimiento de
golpeo, punto de impacto y
acompanamiento).

Principio 2

Nuestros cerebros no pueden almacenar
programas diferentes para todas las posibles
situaciones. Durante el proceso de
aprendizaje sensorial y motriz, el jugador
interioriza un patron motriz para cada
técnica, el “programa bdasico de espacio-
tiempo”. Este programa define la apariencia
de la técnica y su modo de funcionar
(rdpido, lento, acelerado). Segin las
exigencias situacionales y las caracteristicas
del jugador (fisicas, mentales,...) se
adaptara ligera o significativamente. A
parte de las diferencias con el programa
basico, los puntos de referencia de la
técnica en cuestion han de ser obvios pues,
de no ser asi, el jugador habra empleado
una técnica equivocada o diferente.

En las fotos vemos una derecha liftada
desde un punto de referencia importante,
el inicio del movimiento de golpeo.
Aunque apreciamos la variacion en la
posicion del cuerpo y en la cabeza de la
raqueta, la técnica es claramente definible
como la de una “derecha liftada”.

Principio 3

El  cuerpo bhumano tiene suficiente
habilidad para adaptarse, lo que ayuda a
los jugadores a ajustar sus programas
basicos de espacio-tiempo a exigencias
situacionales especiales. Nos referimos a
esta habilidad — como “potencial de
adaptacion”. la tarea del entrenador es
ensenar al jugador ese programa bisico y
luego iniciarle en situaciones que trabajen
su potencial de adaptacion para descubrir
sus propias soluciones y mejorar la
disponibilidad variable de su técnica. A lo
largo de todo este proceso, el entrenador
debe ayudar dando su opinion y sdlamente

ha de intervenir cuando el jugador no
descubra a la solucidon correcta por si
mismo.

Principio 4

El  jugador  comsigue  adaptaciones
necesarias del programa bdsico de tiempo-
espacio a través del ensayo - error. El
numero de pruebas varia, y depende
Jundamentalmente de la dificultad de la
tarea y del potencial de adaptacion
(talento) del jugador. Esto significa que el
entrenador debe Unicamente presentarle a
su jugador tareas técnicas que puedan
resolverse por medio de la adaptacion de
los  programas tiempo-espacio  ya
existentes. Ello a su vez conlleva un
aumento de la calidad de estos programas.
Cuanto mis entrene un jugador, mids se
automatizara para adaptarse a
tareas/desafios  técnicos de  mayor
dificultad.

Ejemplo: Al realizar un golpe liftado, el
jugador sabe y ha almacenado en su
programa bisico la necesidad de flexionar
sus rodillas. El grado de flexion viene
determinado por la trayectoria de la pelota,
lo cual dicta la altura del impacto. La
armonia del programa bidsico con todas
estas exigencias especificas de la jugada se
logra gracias al “biomecanico interior”, que
es el ingeniero invisible e ingenioso que
escondemos dentro de nuestro cerebro.
Cuanto mejor trabaje “€1” con mayor
competencia se desarrollarda la
disponibilidad variable de las distintas
técnicas y movimientos corporales.

Principio 5

La seleccion adecuada de la tarea es
importante para mejorar la disponibilidad
variable de la técnica de un jugador y su
nivel de habilidad técnica en general. Fl
objetivo del entrenamiento técnico es la
adaptacion individual de estos programas
basicos de tiempo-espacio para realizar
tareas cada vez mds complicadas. Es
fundamental que el entrenador prescriba la
dificultad apropiada de los ejercicios. Es
decir, las tareas que sean demasiado
dificiles pueden suponer una interrupcion
de los programas bdsicos, mientras que las
tareas demasiado faciles no estimularan el
potencial de adaptacion del jugador y, por
tanto, impedirdn el progreso técnico.

Principio 6
El entrenador ha de saber como variar los
ejercicios para provocar una adaptacion de

Inicio del movimiento de golpeo en una derecha liftada.



los programas bdsicos. Para animar a su
jugador a que ejecute golpes profundos,
colocados, con velocidad y/o efecto, el
entrenador puede alterar sus lanzamientos
con el cubo para que el alumno corra mas
rapido o mas lejos, empiece antes o
después con su movimiento de golpeo,
impacte la pelota mas arriba o mas abajo,
etc.

Principio 7

Con cierta frecuencia, hay que desafiar al
“potencial de adaptacion” para que
adquiera un nivel muy alto de
disponibilidad variable. Nosotros lo
llamamos “entrenamiento al limite”, en
el que los jugadores tienen que llegar al
limite de sus programas técnicos/tiempo-
espacio ya existentes para maximizar su
mejoria.

Conclusion
Cuando hablamos de entrenamiento
técnico y de disponibilidad variable

tenenemos que saber que, sin
interiorizar la  técnica  basica
(programas tiempo-espacio), !'El

jugador no sabria nunca qué debe
variar! Actualmente muchos entrenadores
estan muy entusiasmados con la ensefanza
del tenis carente de una instruccién de tipo

corsé. Nosotros tambien lo estamos,
creemos en hacer el tenis divertido, pero
ademas estamos igualmente convencidos
de que es posible combinar: aprender con
diversiéon y aconsejar con libertad. Para
conseguirlo, cuando mnos esforcemos por
mejorar la técnica, recomendamos lo
siguiente:

Primer paso: Proporcionar un ejemplo a lo
alumnos sobre la apariencia de una técnica
determinada demostrando un golpe. Luego
dejarles que lo intenten hacer de un modo
similar. Si encuentran soluciones buenas o
atiles por si solos, comenzar de inmediato
con el tercer paso.

Segundo paso: Si después de un tiempo
(p.e.= unas pocas horas) el entrenador y el
jugador se dan cuenta de que esta limitado
su potencial de descubrimiento, el
entrenador ha de mostrarle al jugador
como desarrollar el programa basico.
Utilizar un método con una estructura
rigida lleva de una a tres horas ensenar el
programa  bdsico de una técnica
determinada (p.e. volea o servicio).

Tercer paso: Una vez los jugadores hayan
adquirido un esbozo del programa basico,
los entrenadores deben empezar a lanzar
pelotas de varias formas para desarrollar la
disponibilidad  variable y el estilo
individual. Incluso si el estilo individual de

un jugador no es nuestro favorito, debemos
acordarnos de valorarlo objetivamente y de
reconocer que, si las cualidades de
cualquier golpe se emplean con eficacia, !El
estilo individual no puede ser tan malo!
Planifiquemos las clases de forma
interesante, desafiante y entretenida (p.e.
hacer pequefos juegos, unos contra uno,
por parejas o contra el entrenador). En el
caso de que este método no funcionase
inmediatamente a la perfeccion, los
entrenadores han de persistir en él, y poco
a poco, los jugadores probablemente
comiencen a adaptar sus programas
basicos a las tareas en cuestion. Sélo en el
supuesto de que un jugador mostrara que
ha olvidado sus programas basicos, debe el
entrenador regresar al segundo paso y
repetirlo.

Podemos asegurarle a todos los lectores
que los métodos mencionados funcionan.
Se han probado en Austria, tanto en el
campo comercial como de competicion.
Después de todo, este no es un método
nada nuevo. La eterna controversia
pedagogica entre “dirigir’y “dejar crecer” se
resolvi6 satisfactoriamente hace mucho
gracias a adoptar el compromiso de “dirigir
y dejar crecer”.

Por Alex

Entrenamiento del Tenis.
Ferrauti, Peter Maier y Karl Weber. Ano:

2002. Paginas: 291. Idioma: Aleman.
Nivel: Avanzado. Este libro ofrece
informacion facilmente comprensible
sobre la parte tebrica y practica del
entrenamiento del tenis. Contenidos
incluidos: Entrenamiento  técnico,
entrenamiento tactico, entrenamiento
psicologico, entrenamiento fisico, fitness,
periodizacion y  planificacion  del
entrenamiento del tenis, etc. Para mas
informacion contactar con:
verlag@meyer-meyer-sports.com

Tenis de Competicion para Jovenes
Jugadores. Por Manfred Grosser y
Richard Schonborn. Ano: 2002. Paginas:
141. Idioma: Inglés. Nivel: Todos los
niveles. Este libro se acerca con detalle al
desarrollo del tenista joven con talento
hasta que se convierte de adulto en un
campeodn.  Contenidos: El  fracaso
prematuro, el abandono, el “queme”, la
habilidad biologica para el rendimiento y
la capacidad de carga durante la infancia
y la adolescencia, el desarrollo del
rendimiento a largo plazo en el tenis, los
problemas con los jugadores con talento,
la realidad y los caminos ideales en el

tenis. Para mas informaciéon contactar
con: verlag@meyer-meyer-sports.com

Medicina Deportiva aplicada al Tenis.
Por el Dr. Javier Maquirriain. Anho: 2002.
Idioma: Espanol. Nivel: Avanzado. Este
es el primer libro escrito en espanol
enteramente dedicado a la medicina del
tenis. Los capitulos incluyen:
Biomecanica de los golpes del tenis,
caracteristicas y rehabilitacion de las
lesiones de hombro, codo, tendén de
Aquiles, rodilla y zona lumbar, temas
clinicos, farmacologicos, nutricionales y
psicologicos relacionados con el tenista,

y principios cientificos sobre el
entrenamiento del tenis. Para mas
informacion contactar con:

jmaquirriain@yahoo.com

Videos

Video sobre Tacticas del Dobles de la
ITF

Mejore su juego de dobles con los
mismos patrones tacticos que utilizan los
profesionales. Producido por la ITF junto
con Human Kinetics Publishers vy
presentado por Louis Cayer, uno de los
mejores entrenadores de dobles del
mundo, el Video sobre las Tacticas del
Dobles de la ITF es la herramienta de

ensenanza perfecta para cualquier
jugador de dobles o entrenador de alto
rendimiento.

Ante la camara, el experto Louis Cayer,
quien ha impartido conferencias sobre
dobles en diferentes simposiums en los
cinco continentes y ante los mejores
entrenadores de tenis del mundo. En el
Video sobre las Tacticas del Dobles de
la ITF se abarca la totalidad de la cancha
con los patrones y estrategias mas
eficaces en cada uno de los aspectos del
juego de dobles:

e Estrategia de pareja

* Servicio

e Devolucion

e Cruces

e Movimientos

e Colocacion

Use el Video sobre las Tacticas del
Dobles de la ITF para aprender y poner
en practica los patrones de las parejas de
dobles profesionales. Cuando aprenda o
aplique estos patrones, todos desearin
ser su pareja de dobles o sus alumnos.

e 40 minutos de duracién
e Disponible en inglés

e Disponible en VHS y PAL Ll
5 US$ 2495 .i'll.'_I'iI'J Vidisa
Para mas informacion
contacte con:
www.humankinetics.com
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1. Expositores del Simposium para Entrenadores de
Tenis Europa celebrado en Algarve, Portugal.
2. Asistentes observando una conferencia en cancha
durante el 11 Workshop ITF/OS para Entrenadores
Asiaticos celebrado en Pekin, China.
3. Doug MacCurdy, experto invitado por la ITF,
impartiendo una conferencia en Pekin.
4. Jugadores en accion durante una presentacion del
Workshop ITF celebrado en Florida, EEUU.
5. Participantes en el Workshop ITF/OS para
entrenadores Asiaticos celebrado en Dubai.
6. Participantes atentos a una presentacion en cancha
en Dubai.
7. Expositores del Tercer Workshop ITF/OS para
entrenadores Africanos celebrado en Pretoria,
Sudafrica con algunos jugadores del Centro Regional
de Entrenamiento de la ITF.

Suscripcion a “ITF Coaching & Sport Science Review”

ITF Coaching & Sport Science Review se publica 3 veces al afio en Abril, Agosto
y Diciembre. La suscripcion puede hacerse durante un ano y el coste (incluyendo

el correo) sera el siguiente:

Suscripcion por 1 ano £9.00 (£3.00 por copia) = US$ 14.09 ($4.70)*

* cambio en US$ equivalente en Noviembre de 2002.

En caso de que se suscriba a mitad del afo, recibira los nimeros atrasados desde
el inicio del ano en cuestion y los nimeros futuros que resten.

Si desea suscribirse, por favor envie un fax al Departamento de Desarrollo de la

ITF al namero 44 20 8392 4742 para conseguir los formularios de Datos
Personales y de Pago con Tarjeta de Crédito. Tras rellenarlos, puede enviarlos de

nuevo por fax al mismo namero.

Recuerde que ITF Coaching & Sport Science Review puede accederse en nuestra
pagina de internet www.itftennis.com — coaches news — development en la sub
seccion “Educational Materials”.

En caso de que tenga alguna pregunta o duda, por favor contacte con el
Departamento de Desarrollo del Tenis mediante un fax al: 44 20 8392 4742 o un
correo electronico a development@itftennis.com
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