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Editorial

Bienvenidos al nimero 37 de la revista ITF Coaching and Sport Science Review, el dltimo del 2005. Este afio nuestra revista se
ha transformado de una copia en papel a una copia exclusivamente electrénica. Creemos que este cambio ha sido un gran éxito
debido a sus comentarios y al hecho de que la revista haya sido bajada de internet mas de 180,000 veces durante el 2005.
Agradeceriamos mas comentarios o ideas que puedan tener para poder seguir mejorando nuestra publicacion sobre el
entrenamiento del tenis.

En Octubre se celebrd la XIV edicién del Workshop Mundial de la ITF para Entrenadores, con el tema central ‘Entrenamiento de
Calidad para el Futuro' en Antalya, Turquia. Asistieron 290 entrenadores de 90 naciones distintas y donde se realizaron mas de
60 ponencias por parte de reconocidos expertos internacionales.

Arantxa Sanchez-Vicario, una de las ponentes principales, present6 en cancha los ejercicios necesarios para optimizar el juego
de jugadoras. También tom¢ parte en un debate junto con expertos en tenis femenino en el que participaron Steven Martens
(Capitan de Copa Davis de Bélgica y ex-capitan de Fed Cup), Kathleen Stroia (Vice-Presidenta del Departamento de Ciencias del
Deporte y de Medicina de la WTA) y Georges Goven (Capitan de Fed Cup de Francias).

El sesenta por ciento de estas presentaciones fueron en la cancha, proporcionando a los participantes informacion valiosa y
practica. Steven Martens y Kenneth Bastiaens (BEL), que presentaron por primera vez en este evento, impartieron dos sesiones
excelentes, al igual que Bruce Elliott y Machar Reid (AUS). Rohan Goetzke ex-entrenador de Richard Krajicek, Gustavo Luza, ex-
capitan de Copa Davis de Argentina y entrenador de Nalbandiany Coria, Eliot Teltscher, Director de Operaciones de Tenis de la
USTA, y Craig Tiley, recientemente nombrado Director para el Desarrollo del Jugador de Tennis Australia, también presentaron
en cancha.

Las presentaciones en aula incluyeron las de Jofre Porta, entrenador de Carlos Moya, y Ann Quinn, ex-directora nacional de
formacion de entrenadores de Tennis Australia. Los lectores que no pudieron asistir pueden descargar todos los resimenes
desde este enlace: http://www.itftennis.com/coaching/wwcw05/preliminaryprogrammeandsummaries/index.asp.

La ITF quisiera agradecer nuevamente a Tennis Europe, a la Federacion Turca de Tenis y a todo el personal del Club Ali Bey su
colaboracion y ayuda, asi como a todos los participantes, ponentesy personal de la ITF que participaron en este evento.

i : En Diciembre se celebrara el segundo curso de la
B ITF de nivel 3 en Tailandia. Entre las actividades de
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2006 otro curso de nivel 3 asi como los 5
workshops regionales de la ITF, donde esperamos
verles a muchos de ustedes, se incluyen .

En este nimero estaran sin duda interesados en
consultar las investigaciones realizadas sobre los
programas de formacion para entrenadores en
todo el mundo. Este estudio, encargado por la
Comision de Entrenadores de la ITF, solicitd a
todos los paises miembros detalles sobre el
nimero de horas de clases con tutor en los
distintos niveles de los respectivos paises.
Agradecemos a estas naciones la informacion
suministrada pues las tablas comparativas tienen
datos muy interesantes.

Finalmente, esperamos que disfruten de este

Arantxa Sanchez-Vicario durante su presentacion en el 14° numero 37 de Coaching and Sport Science Review.
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El Desequilibrio en el Jugador de Tenis

Por Scott Riewald (Programa para el Desarrollo de Jugadores, Asociacién de Tenis de los EEUU) &
Todd Ellenbecker (Presidente del Comité Ciencias del Deporte, Asociacion de Tenis de los EEUU)

INTRODUCCION

El tenis es un juego de repeticion. Ya sea
efectuando cientos de servicios durante un
torneo o corriendo varios kilometros durante
un entrenamiento, los movimientos basicos
del tenis se realizan una, otra y otra vez. Con
tantas repeticiones, es facil ver como un
tenista puede desarrollar desequilibrios de
fuerza y flexibilidad por todo su cuerpo -que
pueden producir lesiones o limitar el
rendimiento si no son corregidos.

Algunos desequilibrios musculares son de
esperar en un tenista; por ejemplo, es natural
gue los tenistas sean mas fuertes en su lado
dominante. Pero ;qué ocurre cuando un
grupo muscular es més fuerte que todos los
otros que estan actuando sobre una
articulacién dada? (Qué sucede si la
flexibilidad es limitada? Estos desequilibrios
son a menudo preocupantes, pues en
muchos casos pueden perjudicar el
rendimiento y/o producir lesiones. Todas las
partes del cuerpo estan unidas entre si por
una cadena cinética. La fuerzay la potencia
generadas en las piernas, por ejemplo,
pueden transferirse a través del cuerpo y
emplearse finalmente para generar velocidad

en la cabeza de la raqueta. Un eslabon débil
0 unarotura en la cadena cinética ocasionada
por limitaciones de fuerza o flexibilidad
puede ocasionar lesiones al forzar a los
musculos de todo el cuerpo a soportar
cargas excesivas.

PERFIL DE ALTO RENDIMIENTO

El Comité de Ciencias del Deporte de la
Asociacion de Tenis de Estados Unidos
(USTA) ha desarrollado una serie de tests
llamados el Perfil de Alto Rendimiento
(www.playerdevelopment.usta.com), para
identificar algunos de los desequilibrios
musculares mas comunes en tenistas. Estos
tests se han disefiado para proporcionar
informacién que puede usarse para crear
programas adecuados de fuerza vy
acondicionamiento y asi prevenir lesiones
potenciales. En este articulo comentaremos
algunos de estos desequilibrios en el tenista
y presentaremos maneras de corregirlos.

Fuerza de Piernas

La fuerza de piernas es esencial para todos
los tenistas, sin embargo si observamos al
tipico jugador encontraremos deficiencias en
la fuerza y la flexibilidad de las extremidades

El cuerpo esté estructurado en una cadena cinética. Un eslabén débil de la cadena, debido a la
debilidad o falta de flexibilidad de un misculo, puede aumentar el estrés en otras areas del cuerpo
causando potencialmente una lesién. En la figura se resaltan varias areas en las que suelen darse los
desequilibrios en la fuerza de los tenistas: las piernas, el tronco, hombros y zona superior de la
espalda.
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inferiores, que pueden comprobarse en el
servicio. Kibler (2005) midi6 la actividad
muscular corporal durante el servicio y
encontr6 dos patrones distintos. Un grupo de
jugadores usaba las piernas para elevarse
hacia la pelota y generar la mayor parte de la
potencia. El segundo grupo, que no usaba las
piernas tanto, lo compensaba en cambio
utilizando los abdominales para "empujar al
cuerpo” al sacar. El no usar las piernas,
asociado con una carencia de fuerza, puede
limitar el rendimiento (p.ej. servicios mas
lentos) y/o lesiones (p.ej. tensiones en los
musculos abdominales). Pruebas efectuadas
por la USTA confirman esta conclusion al
encontrar que un gran numero de los mejores
jugadores junior carecen de la fuerza de
piernas necesaria para realizar un ejercicio
de sentadilla sobre una pierna
adecuadamente. Los jugadores con
musculatura del tren inferior débil deben
realizar programas intensivos de fuerza para
los cuadriceps y la musculatura glitea y para
conseguir en principio un nivel de fuerza
béasico antes de empezar el entrenamiento de
potencia.

Flexibilidad de Piernas
La flexibilidad en las extremidades inferiores
es también béasica para facilitar un
movimiento eficiente y proteger las
articulaciones. Los tenistas normalmente
necesitan mejorar la flexibilidad en las
siguientes areas:

e Los flexores de la cadera situados
delante de la pelvis. Estos musculos son
importantes no sélo para mantener la
longitud de la zancada al correr sino que
ademas Vad y Gebeh (2003) observaron
que las limitaciones en la flexibilidad de
la cadera estadn asociadas al dolor
lumbar.

e |os rotadores externos de la cadera. La
capacidad de rotar de las caderas es
importante para generar potencia en,
practicamente, cada golpe y para
conectar el tren inferior con el tren
superior.

e Los isquiotibiales y cuadriceps. Estos
musculos se encuentran en la parte
posterior y anterior del muslo
respectivamente. Su flexibilidad es
necesaria para moverse eficazmente,
mantener el pico de fuerza de los
musculos que la generan, y prevenir
lesiones en las piernas y en el area
lumbar.



Fuerza de Hombros

Los rotadores internos del hombro, el
subescapular (uno de los musculos del
manguito de los rotadores), el dorsal ancho
en la parte media e inferior de la espalda, y el
pectoral mayor en el pecho son
generalmente bastante fuertes en los
tenistas. Si pensamos en el nimero de
servicios y golpes de derecha que un jugador
efectla, siempre realizando rotaciones
internas, es facil comprender por que estos
musculos pueden llegar a ser especialmente
fuertes simplemente por el hecho de jugar a
tenis. Al mismo tiempo, sin embargo, los
musculos que rotan externamente el hombro
son a menudo débiles (Ellenbecker y Roetert,
2003) y se cansan mas rapidamente
(Ellenbecker y Roetert, 1999) cuando se
comparan con los rotadores internos,
creando un desequilibrio que puede producir
lesiones de hombro. Unos rotadores
externos fuertes son necesarios no sélo para
estabilizar adecuadamente las articulaciones
del hombro, sino que también deben
contraerse excéntricamente (alargando la
contraccion) para decelerar el brazo después
de un servicio o un golpe de derecha, y por lo
tanto son propensos a lesiones y rupturas.

Ademas el hombro es méas que una simple
articulacion esférica; el omoplato (escapula)
debe considerarse como parte del hombro.
Los musculos en el torso y la parte superior
de la espalda que controlan el movimiento de
los omoplatos trabajan junto con los del
manguito de los rotadores para garantizar
gue todo el hombro funcione correctamente.
Cualquier debilidad en los musculos que
controlan el omoplato repercutira sobre el
funcionamiento de los mdsculos del
manguito de los rotadores, y en la frecuencia
y tipos de lesiones en el hombro. La
realizacion de un simple test en el cual el
jugador levanta y después baja los brazos en
el plano del omoplato, lateralmente,
mientras sujeta unas mancuernas de poco
peso mostrara si el "aleteo escapular"
ocurre. Este aleteo se observa normalmente
cuando, al bajar los brazos, los omoplatos
"salen" de la pared toracica e indica una
debilidad en los musculos que los controlan.

Los musculos del hombro, incluyendo los
rotadores externos y los estabilizadores
escapulares, pueden fortalecerse mediante
rotaciones externas y ejercicios de remo en
los que se mantienen los omoplatos
apretados a la parte superior de la espalda.

Flexibilidad de Hombros

Ademas de fuerza, los jugadores necesitan
una flexibilidad adecuada en el hombro
dominante para protegerlo de lesiones. Sin
embargo, los tenistas muestran una y otra
vez deficiencias en el rango total de

movimiento de su hombro dominante, 149.10
frente a 158.30 en el brazo no dominante
(Ellenbecker et. al., 2002). Esta diferencia es
debida principalmente a limitaciones en las
rotaciones internas del hombro dominante,
45.40 en comparacion con 56.30 del no
dominante. Kibler et. al. (1996) y Roetert et.
al. (2000), encontraron que la rotacién
interna disminuye al aumentar el nimero de
afios practicando el tenis. Por tanto, con los
afios de préctica, se limita la rotacion interna
y aumenta la probabilidad que esta falta de
flexibilidad de lugar a una técnica defectuosa
y a lesiones. Por consiguiente, es importante
estirar regularmente para mejorar la rotacion
interna del hombro y prevenir lesiones.

Fuerza del Tronco

¢Qué sucede con el tronco y la necesidad de
equilibrio en el centro del cuerpo ("core™)? Al
medir la fuerza de una persona normal en
esta zona encontraremos que los musculos
de la parte inferior de la espalda son algo
mas fuertes que los de la zona abdominal.
Esto ayuda a mantener una postura sana ya
gue unos musculos de la espalda mas fuertes
evitan que el cuerpo "ruede" hacia delante.
En los tenistas, sin embargo, no sucede asi.
Roetert et. al. (1996) encontraron que los
musculos abdominales que flexionan el
tronco son mas fuertes que los masculos de
la espalda en jugadores de élite junior. Es
probable que esto se deba a que estos
jugadores usan los musculos abdominales
para flexionar el tronco al sacar. Este
desequilibrio de fuerza es especialmente
importante ya que un tronco fuerte permite a
un jugador conectar el tren inferior y el
superior en una cadena cinética sana. Es
importante tratar este desequilibrio de
fuerza pues una musculatura débil en la

parte inferior de la espalda puede causar una
lesion lumbar, la lesion persistente mas
comun en tenistas. Para prevenir lesiones,
los jugadores deben fortalecer toda la
musculatura interna de esta zona,
centrdndose en los de la parte inferior de la
espalda.
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Con el nimero de saques y derechas que realiza un tenista, en todos los cuales se utiliza
la rotacion interna, es facil observar por qué estos musculos pueden llegar a ser muy
fuertes. Por tanto, es importante que todos los tenistas realicen estiramientos de forma
regular para mejorar la rotacion interna del hombro y prevenir lesiones.
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Pilates y Tenis

Por Daniel Hornery (Instituto Australiano de Deportes / Tenis Australia)

Desarrollado a principios de 1900 por Joseph
Pilates, esta modalidad de ejercicios del
mismo nombre fue utilizada para mejorar el
equilibrio muscular, la flexibilidad, la
coordinacioén y la rehabilitacion de lesiones

de Dbailarines. Desde entonces ha
evolucionado hasta asumir un papel
predominante en los entrenamientos
semanales / programas de

acondicionamiento de muchos atletas de
élite. Su aplicacidn se centra en el desarrollo
de la fuerza del tronco ("core") y la
estabilidad: ingredientes omnipresentes en
la cadena cinética encargada de movimientos
tan sencillos como levantarse de la cama por
la mafiana 0 mas complejos como realizar un
golpe de derecha paralelo ganador.

PILATES: EL METODO

Pilates es un método excepcional de
acondicionamiento total del cuerpo que
incluye control muscular, flexibilidad, rango
de movimiento de las articulaciones, fuerza,
coordinacion, concentracion, respiracion y

propiocepcion. Hay dos maneras de realizar
Pilates, en el suelo o utilizando méaquinas,
ambas con el objetivo de mejorar la fuerza
del tronco y la estabilidad. En el suelo se
realizan ejercicios con cadenas cinéticas
cerradas generalmente sobre una alfombra,
mientras que con aparatos se utilizan
diferentes maquinas de poleas y muelles (ej.
reformer, Foto 1). Cada ejercicio resalta la
respiracién y el apoyo abdominal ademas de
una serie de principios fundamentales como
(Kiley & Potter, 1998; Reid, Quinn, & Crespo,
2003):

e Respiracion: Una respiracion
estructurada es eficaz para mejorar y
facilitar los movimientos pues inicia y
ayuda a realizar el ejercicio con fuerza,
control y coordinacion.

e  Concentracién: Intenso enfoque mental
en el ejercicio, en el movimiento
requerido 'y en las exigencias
musculares, ritmo, velocidad y fuerza.

Ejercicio de “zancada de pié” realizado en el reformer.
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e Control: Control total del cuerpo
mediante la mente. Mientras los
miembros se mueven en toda su
extension y el sistema neuromuscular
corporal es puesto a prueba
continuamente, deben mantenerse una
base estable, una buena postura y una
alineacion conjunta.

e Centrado: El centro es la base de todos
los movimientos. Pilates es movimiento
que fluye hacia fuera desde un centro
fuerte. Mejora el apoyo y control del
tronco asi como de las extremidades
durante actividades estaticas y
dindmicas.

e  Precision: La precision es necesaria en
la actitud, enfoque y forma de cada uno.
Depura y refuerza los patrones
neuromusculares correctos para un
movimiento funcional.

e  Flujo: El movimiento es continuo por
naturaleza y en Pilates el enfoque se
centra en el flujo de movimiento,
enfatizando la eficiencia del esfuerzo, y
no la generacién de fuerza extrema.

BENEFICIOS
TENISTAS
La seleccion de los ejercicios y modalidades
de entrenamiento especificas para las
exigencias del tenis es fundamental para
recomendar ejercicios eficaces. Los golpes
de tenis se caracterizan por la produccion de
fuerza a alta intensidad, generada desde el
suelo y transferida secuencialmente a través
de los segmentos corporales, finalizando con
un impacto explosivo raqueta-pelota. La
musculatura del tronco es béasica en esta
cadena cinética pues debe resistir y generar
torsiones rapidas en los tres ejes de rotacion.
Destaquemos que las primeras
investigaciones de Quinn (1986) que median
la actividad muscular en varios golpes,
demostraron que la activacion de la
musculatura profunda se incrementaba
desde la funcion estabilizadora en las voleas
hasta la generacion eficaz de potencia en los
saques.

POTENCIALES PARA LOS

Asimismo, sabemos que factores intrinsecos
y extrinsecos (e, biomecanicos, fisicos y de
material) afectan la generacion de velocidad
del golpe en el tenis de alto nivel.
Intrinsicamente podemos considerar el
rendimiento muscular, y mas



Ejercicio de “Rotacion total del tronco” en la maquina “trap-table”.

especificamente la fuerza muscular (para
estabilizar la columna lumbar), la potencia
muscular (en actividades de ciclos de
acortamiento-estiramiento como la rotacion
del tronco) y los rangos de movimiento
muscular y de las articulaciones (para
facilitar el desplazamiento de la raqueta
mediante un aumento de la separacidn
cadera-hombro durante la preparacion al
golpe) como clave al generar velocidad de la
cabeza de la raqueta (Elliot, Reid, & Crespo,
2003). El analisis de las acciones musculares
anteriores resalta la importancia de entrenar
estas cualidades en la musculatura béasica de
los tenistas. Estas caracteristicas coinciden
con la filosofia de entrenamiento de Pilates,
probablemente por ello varios tenistas
profesionales en activo lo han adoptado
recientemente de forma complementaria

para su acondicionamiento fisico y mejora
del rendimiento (Katlan, 2003).

En cuanto a la prevencion de lesiones, una
preocupacion comun de jugadores junior y
veteranos es el desequilibrio muscular
bilateral (lado dominante frente al no
dominante) que afecta en gran medida al
brazo, hombro y tronco (Roetert &
Ellenbecker, 2002). Pilates observé lo mismo
y LaBrusciano & Lonergan (1996) indican que
recomendo jugar al tenis a dos manos para
fomentar el desarrollo muscular simétrico.
Aungue los jugadores de élite pueden no
seguir esta recomendacion, es importante
subrayar la necesidad de incorporar métodos
como el de Pilates en el plan semanal de
entrenamiento de un atleta.

CONCLUSION

Basicamente, es fundamental realizar el
método Pilates con una técnica correcta. Por
ello, sugerimos a los tenistas que consulten a
fisioterapeutas o a instructores de Pilates
para que las sesiones sean de calidad y
obtener un maximo beneficio. También se
puede consultar el siguiente libro: Volver a la
vida con la cronologia de Pilates.
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"La Pelota viene a los Buenos Jugadores":

una Reflexion sobre la Anticipacion inducida

Por Lionel Crognier (Universidad de Dijon, Francia) y Yves-André Féry (Universidad de las Indias Occ. Francesas-Guayana, Francia)

Los buenos restadores, como Agassi o
Hewitt, son capaces de devolver
constantemente los primeros servicios a mas
de 200 km/h, y a veces, convertirlos en
restos ganadores. Debido a que el tiempo
disponible para reaccionar y restar es muy
limitado (< 600 ms), por lo general, se acepta
que el éxito de un restador depende de su
habilidad para leer e interpretar rapidamente
las indicaciones visuales en los movimientos

de su oponente (Shim et al., 2005). Como
explica Fabrice Santoro (2002), los jugadores
no pueden pasar por alto ese aspecto del
juego: "A menudo me siento al lado de la
cancha observando a mis compafieros del
circuito. Observo la orientacion de la
raqueta, la posicién de sus pies y de sus
manos y su nivel de relajacion para poder
anticipar mejor sus golpes cuando me
enfrente a ellos en la cancha”.

La idea de la anticipacion no es nueva. En
1690, el diccionario universal del idioma
Francés de Furetiére ya contenia la expresién
metaférica "la pelota viene a los buenos
jugadores" para describir la increible
habilidad de los jugadores de tenis real
(precursor del actual juego de tenis) para
posicionarse rapidamente. El observar como
un oponente golpea la pelota, puede
proporcionarnos informacién util para asi
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anticiparnos a la direccion de sus golpes.
Otra fuente especifica de informacidn
potencialmente importante para la
anticipacion de golpes es que los jugadores
pueden, al controlar los peloteos, influir
sobre la seleccién de golpes de su oponente.

Es importante recordar que no todas las
situaciones en una cancha de tenis tienen la
misma probabilidad de ocurrir. Si un jugador
se mueve dentro de la cancha y domina el
peloteo, su oponente esperard un golpe
forzado en vez de uno de ataque directo a él.
Estas situaciones previsibles pueden
deducirse de los patrones de juego de cada
jugador. Por ejemplo, Yannick Noah golpearia
normalmente cruzada una volea alta de
derecha. Sabiendo esto, sus oponentes
podrian descartar, con una alta probabilidad,
otras posibles trayectorias. Maria Sharapova,
después de su victoria sobre Mary Pierce en
Indian Wells (2005) dio otro ejemplo de como
usar este conocimiento: "Sé que a Mary le
gusta sacar a la T y normalmente, cuando
estas bajo presion, optas por tu mejor golpe;
jasi es como pude anticiparme bastante bien
a esos servicios y reaccionar mejor!".

Los jugadores no deberian simplemente
reaccionar a los golpes de sus oponentes
deduciendo elementos anticipatorios a
través del conocimiento de su juego; también
deberian anticipar situaciones
induciéndolas. La historia nos demuestra
que la anticipacion va mas alla de
simplemente conocer el patron de juego de
turival o leer las indicaciones visuales. En los
80, el plan tactico de John McEnroe era
situarse dentro de la cancha y dar el menor
tiempo posible a sus rivales golpeando la
pelota al subir. Usando esta tactica trataba
de ganar terreno controlando los peloteos,
forzando a su rival a jugar golpes concretos y
facilitando de esta manera su anticipacion a
dichos golpes.

En la red, el jugador experimentado puede
tratar de hacer que su rival golpee un passing
shot en una direccion concreta al simular
moverse en la otra direccion, pudiendo asi
anticiparse. Roberto Brogin (2004), ex-
entrenador de Marat Safin, resalta las
habilidades ajedrecisticas y anticipatorias de
Coria: "Su punto fuerte es que lee el juego
muy bien; es capaz de predecir como se va a
jugar el punto. Puede planear cada punto que
juega cinco o seis golpes por adelantado.
Cada decision que toma es correcta”. Otra
tactica utilizada normalmente por los
jugadores es asumir una posicién algo no
centrada al restar, forzando a su rival a sacar
en la direccion esperada.

Por tanto, parece que la anticipacion esta
también unida a la capacidad del jugador
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para influir sobre las respuestas de su rival.
Sin embargo, hasta hace poco, no habia
datos cientificos disponibles sobre este
tema. El propdsito de este articulo es, por
tanto, revisar los resultados de un estudio
reciente (Crognier & Féry, 2005a) para
describir esta olvidada fuente de
anticipacion.

REVISION DE UN ARTICULO RECIENTE DE
INVESTIGACION

TITULO: EL EFECTO DE LA INICIATIVA TACTICA
(CROGNIER Y FERY, 2005A)

Hipotesis

Este estudio trata de demostrar que si los
jugadores controlan el juego (con alto nivel
de iniciativa tactica), pueden reducir las
posibles repuestas de sus oponentes y asi
anticipar mejor las trayectorias de la pelota.

Participantes

En este estudio participaron diecisiete
jugadores experimentados de "segunda
serie” masculinos (entre +15 y -30), segun la
clasificacion de la Federacion Francesa de
Tenis. Los jugadores habian jugado al tenis
durante quince afios y disputado una media
de 465 partidos de competicién. Todos los
jugadores jugaron contra el jugador A,
también jugador experimentado de
"segunda serie" francesa (Figura 1).

Red protectora

| Linea de servicio

Método

En una cancha rapida, los participantes
tenian que anticipar la direccién de los
passing shots del jugador A en tres
situaciones que reflejaban las distintas
posibilidades de control de juego (niveles de
iniciativa tactica). Se realizaron dieciocho
pruebas en cada situacion. En la situacion de
iniciativa tactica alta (ITA), los participantes
tenfan que jugar tres golpes desde el fondo
de la cancha, imponer su juego e ir hacia la
red con un golpe de subida a una de las tres
zonas indicadas en la Figura 1. En esta
situacion, el jugador A se encontraba a la
defensiva antes de intentar el passing shot.
En la situacién de iniciativa tactica moderada
(ITM), los participantes se colocaban en la
red y golpeaban la pelota en la direccién de
una de las tres zonas (ver Figura 1). Entonces,
el jugador A golpeaba un passing shot. En la
situacion de iniciativa tactica baja (ITB), el
jugador A se colocaba en una de las tres
zonas y golpeaba directamente un passing
shot.

Los participantes llevaban gafas de cristal
liguido que podian volverse opacas (para su
descripcion, ver Féry y Crognier, 2001). Los
passing shots se detenian en una red
protectora de 10x2 m* que permanecia en el
suelo durante el peloteo y era levantada en
cuanto se efectuaba el passing shot. La

Jugador A

Zona 2 Zona 3

Respuesta a la
| localizacién de la pelota
R EEEE -

Red

el || Respuesta
direccional

Participante

Figura 1. Diagrama esquematico del montaje experimental
(visto desde detras del participante)



vision de los participantes se bloqueaba
manualmente 240 + 40 ms antes del impacto
raqueta-pelota. Una vez opacas las gafas, se
instruia a los participantes a moverse en la
direccion por la que ellos creian que venia la
pelota y a jugar una volea como harian
normalmente.

Resultados

Los participantes anticiparon la direccion de
los passing shots del jugador A con una
exactitud del 78% en situaciones ITA. En
situaciones ITM e ITB, el porcentaje de
respuestas correctas fue ~55%, es decir, que
el indice de anticipaciones correctas en estos
casos no era mejor que la del azar. Por
consiguiente, las respuestas direccionales
mejoran mucho cuando la situacién es de
iniciativa tactica alta (ITA), es decir, cuando
los jugadores son capaces de dictar el juego.
En términos de respuestas de localizacion de
la pelota (ver Figura 1) el error radial medio
fue de 1,5m. Es posible que la oclusion se
produjera demasiado pronto y los
participantes no pudieran extraer suficiente
informaciéon como para ser totalmente
exactos. Finalmente, un analisis de los
passing shots realizados (de derecha frente a
los de revés) y de su direccion (cruzados
frente a paralelos), mostré que el golpe de
revés paralelo fue el mas facil de anticipar.

DISCUSION DE INVESTIGACION

Estos resultados ofrecen una interesante
informacién sobre las posibilidades del
entrenamiento de la anticipacion en el tenis.
Estudios recientes sugieren que el uso del
video para aprender como fijarse en
indicadores concretos puede mejorar la
velocidad de la toma de decisiones (Farrow y
otros, 1998). Sin embargo, todavia faltan
investigaciones cientificas sobre la influencia
del entrenamiento de la anticipacion
inducida. Una estrecha colaboracion entre
investigadores y entrenadores es, por tanto,
necesaria para proponer el posible contenido
de este tipo de entrenamientos. En la cancha,
una posible situacion de entrenamiento seria
que el jugador impidiera que su rival jugara
su estilo habitual. Asi, el jugador trataria de
imponer y dictar su juego forzando a su rival
a realizar golpes predecibles (Crognier &
Féry, 2005b). En el laboratorio, el trabajo de
investigacion podria centrarse en los
patrones tacticos que se utilizan y en el tipo
de conocimiento - implicito o explicito - que
ha de desarrollarse durante el aprendizaje.
Todavia queda mucho trabajo antes de poder
crear programas de entrenamiento
perceptivo y cognitivo que puedan ser un
complemento Gtil a los planes de
entrenamiento fisicos o técnicos existentes.
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2 CLASES DE TENIS DE 1 HORA PARA NINOS DE ENTRE 5 Y 8 ANOS

LECCION 25

Tema: RECIBIR, GOLPEAR, COOPERAR Y MOVILIDAD

Objetivo

Pelotear por encima de un obstaculo tantas veces como sea posible utilizando sélo una raqueta.

Calentamiento

Hockey sobre hielo con ragueta: Los alumnos forman dos equipos. Juegan al hockey utilizando
raquetas de tenis. Rodando, bloqueando y golpeando la pelota con el marco de la raqueta.

Juegos/Ejercicios

Peloteo con una raqueta: Los alumnos forman 2 equipos con una raqueta por equipo. Juegan a pasar
la pelota por encima de la red o de un obstaculo. Cada alumno golpea la pelota con la raqueta una
vez, luego la pasa a su compafiero y corre al final de su fila.

Tras un bote, utilizando ambas caras de la raqueta, alejandose o acercandose al obstaculo, avarias

Variaciones
alturas, etc.
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LECCION 26 Tema: RECIBIR, GOLPEAR, COOPERAR Y MOVILIDAD
Objetivo Pelotear con un compafero dejando que la pelota bote entre cada golpe.

Calentamiento

Botar y bloguear: Los alumnos botan la pelota con la ragueta. Tras la sefial, intentan bloguear la
pelota con la raqueta contra el suelo.

Juegos/Ejercicios

Circulo con aros: Los alumnos forman grupos de 4 a 6 y se colocan en circulo con varios aros en el
medio. Se pasan la pelota unos a otros con la raqueta intentando que bote en el aro. Ganan un punto
cada vez que la pelota bote en el aro.

Variaciones

Con muchos botes, tras un bote, limitando el area de juego, utilizando una diana, colocandose en
varias posiciones, etc.




2 CLASES DE TENIS DE 1 HORA PARA NINOS DE ENTRE 8 Y 10 ANOS

LECCION 25

Tema: GOLPEAR, RECIBIR Y COOPERAR: JUGANDO INDIVIDUALES

Objetivo

Desarrollar varias estrategias disefiadas a ayudar al alumno para que consiga una posicion ofensiva
en la red.

Calentamiento

Botar siempre la pelota: Los alumnos se dispersan por la cancha, cada uno con una pelota. Botan la
pelota continuamente. Cuando pierden el control, se arrodillan y la botan, se sientan y la botan o
se acuestan y la botan. Gana el alumno que estéa de pie.

Juegos/Ejercicios

iMarte ataca!: Los alumnos forman parejas y pelotean. El alumno A saca a una zona especifica de la
cancha, B devuelve el servicio, sube a la red y juegan el punto.

Variaciones Atacar pelotas cortas, devolverlas y volear, etc.
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LECCION 26 Tema: GOLPEAR, RECIBIR Y COMPETIR: ATACAR
Objetivo Crear situaciones en las que los alumnos han de atacar utilizando varios conceptos de control de

la pelota.

Calentamiento

Tenis water polo: Equipos de 4 alumnos - 2 arrodillados sobre una linea y otros 2 arrodillados en
otra linea frente a ellos. Cada pareja intenta marcar un gol rodando la pelota entre la otra pareja.
Los alumnos pueden moverse pero han de tocar siempre su linea. Pueden interceptar los
lanzamientos de sus contrarios. Gana la pareja que marca mas goles.

Juegos/Ejercicios

iEsto se hunde!: Los alumnos forman parejas y pelotean. El alumno A saca a una zona especifica de
la cancha, B devuelve el servicio y juegan el punto. Ambos alumnos pueden subir a la red atacando
el lado méas débil de su contrario. Los alumnos cambian posiciones.

Variaciones

Atacar la esquina contraria, atacar subiendo a la red, etc.
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El Abierto de EEUU 2005 desde otra Perspectiva

Por Josef Brabenec (Ex-entrenador de Equipos ITF, Canad4)

INTRODUCCION

El Abierto de EEUU del 2005 ofrecié partidos
muy emocionantes y brindd la oportunidad
de realizar analisis estadisticos sobre su
calidad. La calidad de cualquier partido
puede medirse utilizando el ratio de errores
cometidos por cada golpe ganador. En este
caso, no diferenciamos entre errores no
forzados o cualquier otro error. Esto se debe
a que el resultado es siempre el mismo, la
pérdida de un punto. Ademas, la definicién
de un error no forzado es siempre subjetiva,
mientras que un error como tal es totalmente
objetivo - la pérdida del punto.

RESULTADOS Y ANALISIS

La tabla 1 (hombres) y la tabla 2 (mujeres)
incluye la clasificacién de los 10 mejores
jugadores del torneo en cuanto a calidad de
rendimiento, segun la definicion anterior. Se
observa claramente que los campeones no
fueron necesariamente los mejores en
cuanto a la calidad de sus partidos.

En hombres G. Muller de Luxemburgo (70
ATP), fue el 1° por su rendimiento contra
Roddick. jEn este partido tuvo 65 golpes
ganadores y 67 errores! obteniendo un ratio
fabuloso de 1 golpe ganador por cada 1,03
errores. En este mismo partido, Roddick no
tuvo nada de qué avergonzarse, y en un

partido donde iba perdiendo logré un ratio
de 1 golpe ganador por cada 1,18 errores.
Esta exhibicion logrd colocarle en la 22
posicién hasta los ultimos 40 minutos de la
final donde el campedn, Federer, demostr6
una increible variedad de golpes contra
Agassi con 69 golpes ganadores y solamente
72 errores, lo que supone un ratio de 1 golpe
ganador por cada 1,04 errores situandole en
2° lugar en cuanto a calidad del partido.
Federer también gano los puestos 4°, 6°y 10°
en sus partidos contra Nalbandian, Hewitt y
Kiefer, respectivamente. Federer demostro
ser un campeon nato pues,
estadisticamente, jugd su mejor partido en la
final contra Agassi, su adversario mas
experto y mas peligroso.

James Blake, en posiblemente el mejor
torneo de su carrera, consiguid los puestos
59 y 9° por sus partidos contra Nadal (53
golpes ganadores y 68 errores dandole un
ratio de 1:1,28), y Agassi (60 golpes
ganadores y 106 errores dandole un ratio de
1:1,76). Agassi, que alcanzo el puesto 8° por
su victoria ante Blake, tuvo 56 golpes
ganadores y 96 errores en ese partido,
siendo el ratio 1:1,71. Pero en este partido
vimos jugar a Agassi a dos niveles distintos.
Durante los primeros dos sets sélo tuvo 14
golpes ganadores y 44 errores (ratio 1:3,1),

pero después, en el decisivo quinto set gané
19 golpes y solamente cometié 16 errores,
teniendo un ratio asombroso de 1 golpe
ganador por cada 0,84 errores!, la sefial de
un verdadero maestro y jugador experto.
Ademas, por su gran esfuerzo en la final
contra Federer, logr6 un ratio de 1,83 que le
colocaria en 11° en calidad de partido.

Un posterior analisis de los logros de Federer
demuestra que tuvo el mayor nimero de aces
(77), seguido por Agassi (76), y Ginepri (75).
El porcentaje medio de sus primeros
servicios fue del 63%, mientras que en sus
ultimos cuatro partidos el mas bajo lleg6 a
ser 54% contra Nalbandian y el més alto 76%
en la final. Federer demostr6 no solamente
ser el mejor sacador sino también el mejor
restador. Gano el 38% de los puntos como
restador contra Kiefer, quien a su vez gano el
33%, 55% contra Nalbandian, quien gano el
32%, 42% contra Hewitt, quien gano el 36%,
y finalmente el 44% de los puntos contra
Agassi quien gano el 30%. Esto demuestra
ademéas que Federer es el jugador mas
completo debido a su potencia, astucia,
habilidad, rapidez y elegancia.

No obstante, si se puede destacar un
pequefio defecto estadistico en el juego de
Federer es que su ratio de conversion de

puntos de ruptura podria

Clasificacion | Jugador Golpes Ratio | Oponente Ratio | N°Total Resultado .

Partido Gan/Error Puntos mejorar. con sus
- capacidades de restar
1 G. Muller 65/ 67 1:1.03 | A.Roddick 1:1.18 217 7/6,7/6,7/6 deberia ser capaz de

2 R. Federer 69/72 1: 1.04 | A. Agassi 1:1.82 238 6/3,2/6,17/6, 6/1 .
3 A. Roddick 39/46 | 1,118 | G. Muller 1:1.03 217 6/7,6/7,6/7 romper  los  servicios
4 R. Federer 31/48 | 1:126 | D.Nalbandian | 1:6 149 | 6/2,6/4,6/1 constantemente, con una
5 1. Blake 53/68 1:1.28 | R.Nadal 1:2.37 219 6/3, 4/6, 6/3, 6/1 frecuencia de 35-45% de
6 R. Federer 59 /90 1:1.52 | L. Hewitt 1:2 290 6/3,7/6, 4/6, 6/3 las oportunidades creadas.
7 R. Ginepri 57/88 1:1.54 | R.Gasquet 1:1.96 302 6/3,3/6,6/7,6/4,6/0 Contra Agassi gan6 4 de
8 A. Agassi 56 /96 1:1.71 [ J.Blake 1:1.76 318 3/6,3/6,6/3,6/3,7/6 cada 18 puntos de rupturay
9 1. Blake 60/106 [ 1:1.76 [ A.Agassi 1:171 318 | 6/3,6/3,3/6,3/6,6/7 | contra Hewitt 4 de cada 15,
10 R. Federer 43/79 1:1.79 N. Kiefer 1:2 264 6/4,6/7,6/3,6/4 que no es lo bastante
Tabla 1. Los 10 mejores partidos masculinos en cuanto a calidad de rendimiento bueno para sus

durante el Abierto de EEUU 2005.

habilidades. Este "defecto”
no soélo se aprecia en estos

Clasificacion | Jugador Golpes | Ratio | Oponente | Ratio | N°Total | Resultado | dos partidos sino que esta
Partido Gan/Error Puntos presente en varios de sus
1 M. Pierce 16/19 1:1.19 [ A.Mauresmo | 1:1.2 96 6/4,6/1 partidos anteriores
2 M. Pierce 29/36 1:1.5 E. Dementieva | 1:2.5 160 3/6,6/2,6/2 estudiados por mi en los
3 K. Clijsters 24 /57 1:1.93 | M. Pierce 1:6 96 6/1,6/3 Gltimos dos afios.
4 A. Mauresmo 20/41 1:2 M. Pierce 1:1.19 96 1/6, 4/6
5 K. Clijsters 24 /57 1:2.37 | M.Sharapova | 1:2.4 200 6/2,2/6,2/6 Si nos fijamos en el cuadro
6 M. Sharapova 35/84 1:2.4 K. Clijsters 1:2.37 200 2/6,6/2,6/2 femenino (tabla 2) también
7 E. Dementieva 34/85 1:25 M. Pierce 1:15 160 6/3,2/6,2/6 -
8 M.Sharapova | 28781 | 1.2.89 | A Petrova 1:3.9 217 7/5. 476, 6/a | ©PSErvamos unos partidos
9 L. Davenport 24 /81 1:3.37 | E.Dementieva | 1:2.5 224 1/6, 6/1, 6/7 er‘ﬂocmnantes como_ ?I de
10 K_Clijsters 16/62 | 1:3.87 | V. Williams 142 182 476,7/6,6/1 | Cliisters contra V. Williams,
. . ) . T Dementieva contra
Tabla 2. Los 10 mejores partidos fem_enlnos en cuanto a calidad de rendimiento Davenport, Pierce contra
durante el Abierto de EEUU 2005. Dementieva, Clijsters
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contra Sharapova, y Sharapova contra
Petrova. Estos partidos fueron emocionantes
por su larga duracion, aunque
estadisticamente fueron de dudosa calidad
excepto en raras ocasiones. En comparacion
con los partidos masculinos los peloteos
fueron mas largos, pero con poca variedad y
creatividad, "acumulando" muchos de los
puntos por errores en vez de por golpes
ganadores. Probablemente los momentos
mas emocionantes fueron los restos bajo
presion de la campeona Clijsters y los
precisos golpes de Pierce desde cualquier

angulo en sus partidos contra Mauresmo y
Dementieva.

Pierce demostr6 su mejor tenis.
Desafortunadamente  para ella su
rendimiento no estuvo a la altura durante
esta segunda final de Grand Slam del afio
donde sélo logré 7 golpes ganadores y
acumulé 42 errores dandole un ratio de 1:6.
Aun asi, Pierce encabeza la clasificacion de
calidad de partido por su rendimiento contra
Mauresmo con un ratio de 1:1,19 ademas de
conseguir el segundo lugar por su partido

contra Dementieva con un ratio de 1:1,5.
Clijsters logré el tercer puesto por su tltimo
partido contra Pierce con un ratio de 1:1,93.

CONCLUSION

Este sistema de analisis de la calidad de un
partido de tenis nos puede aportar
informaciéon muy interesante sobre el
rendimiento de los jugadores, no obstante,
como entrenadores, no nos debemos olvidar
de estudiar los golpes anteriores al golpe
ganador o al error final.

El Tenis y la Programaciéon Neurolinguistica

INTRODUCCION

Todos los entrenadores de tenis reconocen la
importancia de la mentalidad en el tenis de
alto rendimiento.

Pero, ¢cuando podemos definir a un tenista
como mentalmente fuerte? Sencillamente
cuando es capaz de utilizar el 100% de sus
capacidades fisicas, técnicas y tacticas
durante un partido, sin importar las
circunstancias.

Por eso, el propésito de un programa de
entrenamiento mental es conseguir el mejor
rendimiento de los jugadores y asi, mejorar
su nivel de juego. Para lograrlo, los
entrenadores pueden optar por varios
métodos y técnicas como la relajacién
progresiva de Jacobson, el entrenamiento
autdgeno de Schultz, el yoga, la sofrologia...y
la programacion neurolinguistica (PNL).

La PNL se ha utilizado durante mucho tiempo
como una herramienta de preparacion
mental por muchos de los mejores
entrenadores, como el brasilefio Larri
Passos, entrenador de Gustavo Kuerten. El
establecimiento de objetivos es una de sus
técnicas mas utilizadas y mas potentes. Los
siguientes parrafos explicaran sus beneficios
y su proceso de definicion.

ESTABLECIMIENTO DE OBJETIVOS

La motivacion del entrenador y del jugador es
imprescindible en este proceso. El
establecimiento de objetivos ayuda a un
jugador a ver mas claro su nivel de
motivacién y a guiarle hacia un mejor
rendimiento. Se recomienda el uso de esta
técnica con jugadores a partir de los 13-14
afios, cuando ya tienen la experiencia y
madurez para empezar a involucrarse en la
planificacion de sus entrenamientos y
programas de competicién. El

establecimiento de objetivos también es una
herramienta Gtil para ayudar a jugadores
profesionales a planificar sus carreras.

Establecer objetivos puede definirse como el
arte de plantearse las preguntas correctas.
Las preguntas se disefian para guiar el
proceso de razonamiento. Preguntarle a una
persona sobre sus objetivos es como
ensefiarle a construir una estrategia de
motivacion y ayudarle a estructurar sus
pensamientos en relacion al futuro. Estas
habilidades podra usarlas
independientemente, no solamente para
fines deportivos sino también en su vida
privada y profesional. Se trata, pues, de un
proceso educativo en su sentido mas
profundo.

¢Cudles son las 5 preguntas bésicas en el
proceso de establecimiento de objetivos?

Por Antoni Girod (Entrenador de PNL, Francia)

Pregunta 1: SITUACION ACTUAL

¢Cuél es la situacion actual?

¢Donde te posicionas?

La razon principal de esta primera pregunta
es hacer consciente al jugador de su
situacion actual desde el principio y asi
poder establecer objetivos realistas y
légicos. El entrenador tiene a su disposicion
muchas herramientas para facilitar esta
primera evaluacion inicial (pruebas fisicas,
estadisticas, grabaciones de video, etc.)

Pregunta 2: OBIJETIVO

(Cual es tu objetivo?

;Qué es lo que quieres?

En cuanto el jugador ha comprendido su
situacion actual con la primera pregunta, el
entrenador ahora intenta que se centre en el
futuro con la segunda pregunta. Al

responder, se elige una meta; la energia se
canaliza hacia una direccién especifica.

Antoni Girod durante una sesién en la cancha en la que utilizé la técnica de PNL con

visualizacion en el Workshop Mundial ITF para Entrenadores de 2005.
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Empiezas pensando en algo que no existe en
el presente, pero que quieres que ocurra en
el futuro.

Pregunta 3: FINALIDAD

¢Qué hara por ti el alcanzar tu objetivo?
(Por qué es importante para ti?

Esta tercera pregunta se refiere a la finalidad
detras de tu objetivo. El objetivo es el ';QUE?
y la finalidad es el ';POR QUE?". Mediante
estas preguntas el entrenador invita al
jugador a ponerse en contacto con sus
motivaciones mas profundas. La motivacion
necesita ser "alimentada” y la finalidad
detras de tu objetivo es el alimento. La
finalidad es lo que te motiva a lograr esos
objetivos. Esta finalidad tiene que ver con los
suefios y ambiciones fundamentales del
objetivo. Para descubrirlos, lo Unico que hay
gue hacer es mirar hacia arriba y ver escrito
en letras grandes todas las cosas positivas
gue este objetivo te puede conllevar.

Pregunta 4: MEDIOS

¢{Qué medios necesitas para alcanzar tu
objetivo?

¢Cémo puedes alcanzar tu objetivo?

Con la primera pregunta el entrenador
ayudaba al jugador a definir su situacion
actual, es decir, el punto de partida. Con la
segunda, el jugador tenia que visualizar su
situacion ideal, es decir, el punto de llegada.
La tercera hace que ese punto de llegada sea
atractivo. Lo que si que es importante ahora
es trazar el camino desde el punto de partida
hasta el de llegada. La cuarta pregunta esta
diseflada para mostrarnos este camino.
Ayuda al jugador a definir los pasos que

debera seguir para llegar hasta su objetivo.
Cada medio identificado es un paso hacia el
objetivo final.

Pregunta 5: OBSTACULOS

¢Cuéles son los obstaculos?

¢ Qué te podria impedir el alcanzar tu meta?
Esta pregunta es a veces percibida como
desalentadora por algunos jugadores. ¢Por
qué deberiamos hablar de posibles
obstaculos?, ¢Por qué ser negativos? ;No es
esta pregunta contraproducente para la
busqueda de la motivacion del jugador?

Efectivamente, esta pregunta puede causar
desaliento o incertidumbre en algunos
jugadores si no le sigue inmediatamente una
versién adaptada y revisada de la pregunta
numero cuatro:

'¢Coémo se pueden vencer estos obstaculos?'

Identificar los obstaculos en el camino hacia
el objetivo solo tiene sentido si nos permite
encontrar la manera de vencerlos. Si
fracasamos en prever un obstaculo, esto
puede desgraciadamente reducir la
motivacion del jugador o utilizarse como
excusa a un rendimiento bajo. Es importante
recordar que aqui la clave no es inspirar el
miedo, sino preparase para combatir
cualquier posible obstaculo de una manera
préactica y realista.

CONCLUSION

Estas cinco preguntas son basicas en el
proceso de establecimiento de objetivos y
forman una estrategia de motivacion

sencilla, l6gica y provechosa. Formularlas y
no imponer objetivos desconocidos, da a los
jugadores la oportunidad de involucrarse en
el proceso y sentir que son propios. Este
método se puede aplicar a objetivos a corto
(la proxima sesion de entrenamiento, el
siguiente partido, etc.), medio (un programa
de entrenamiento, una serie de torneos,
etc.), asi como largo plazo (una temporada,
una carrera). Ademas de estas cinco
preguntas fundamentales, también hay otras
preguntas mas detalladas (que no se
incluirdn aqui) que nos pueden ayudar a
llevar el establecimiento de objetivos al
siguiente nivel.

Pasado un tiempo, este proceso llegara a ser
automatico y los jugadores podran
establecer ellos mismos sus propios
objetivos de forma eficaz y estructurada. Al
ensefiarles esta estrategia de motivacion, el
entrenador no solo les ensefia habilidades
para un dia, sino para toda una vida, porque
aprenderan a ser cada vez mas
independientes.

Por tanto el establecimiento de objetivos
juega un papel fundamental en la
preparacion mental. Esta es sdlo una de las
técnicas de PNL que pueden utilizar los
entrenadores, otras técnicas ayudan a
trabajar el nivel de confianza del jugador, su
habilidad para focalizarse y su capacidad
para soportar el estrés. Algunas de estas
técnicas de PNL se usan fuera de la cancha,
mientras que otras pueden aplicarse muy
facilmente dentro de la misma.

Formacion de Entrenadores de Tenis:
Comparacion Mundial de Horas

de Curso con Tutor

Por Miguel Crespo, Machar Reid, Patrick Mclnerney y Dave Miley (ITF)

INTRODUCCION

En el 2003 la Comision de Entrenadores de la
ITF encarg6 un estudio al Departamento de
Desarrollo (ITF) para investigar las
caracteristicas de los diferentes Programas
de Formacion de Entrenadores (PFE) en el
mundo (ITF, 2003). Los resultados
preliminares se presentaron en el niumero 35
de la revista ITF Coaching and Sport Science
Review (Crespo, Reid & Miley, 2005).

Segun los 23 paises lideres en tenis, la
mayoria tienen sus propios PFEs,
encargandose también de su administracion.
So6lo la minoria subcontrata la formacién de
entrenadores a empresas privadas o
independientes (asociacion de entrenadores,
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etc.). Los datos revelan que existe una
diversidad en la estructura de los cursos 'y en
sus nombres, que tienen una media de 3-4
niveles, y que la mayoria imparten menos
horas en los niveles de iniciacion que en los
niveles superiores. Evidentes eran también
las diferencias de horas por asignatura,
aunque casi todos los cursos contenian
ciencias del deporte aplicadas al tenis.
Finalmente, también se comprobé que la
mayoria de los PFEs incluyen diversos
procedimientos de evaluacién tedricos y
practicos, ademas de ciertos prerrequisitos
como la edad, el nivel de juego, la formacion,
y un tiempo minimo entre cursos.

Una observacion en los datos obtenidos fue

la gran diferencia en el nimero de horas de
contacto formales en presencia de un tutor
(Tutor-Candidato), con los niveles méas bajos
oscilando entre 6 a 270 horas y los niveles
superiores de titulacion oscilando entre 30 a
1300 horas o incluso un titulo Universitario
(cuatro afios).

De los 199 paises que participaron en la
encuesta, el 82,9% (165) tienen un PFE, el
27,2% (45) han desarrollado su propio PFE, el
65,4% (108) siguen el programa de la ITF, y el
8,4% (12) combinan su propio PFE con el
programa de la ITF, siendo Europa la region
con el mayor nimero de paises con sus
propios PFEs de todo el mundo.



Concluimos esta primera fase del estudio con
la idea de que debido a la diversidad en el
numero formal de horas entre los PFEs de los
25 paises lideres en tenis, pareceria
aconsejable establecer una equivalencia
entre los PFEs ya existentes, que podria
servir para homogeneizar los criterios, los
contenidos, los prerrequisitos, las
competencias y los procedimientos de
evaluacion.

SEGUNDA  FASE DEL ESTUDIO:
COMPARACION DE HORAS DE CONTACTO
CON TUTOR

Objetivo

En esta segunda fase se investigd en mas
profundidad la gran diferencia de horas de
contacto con tutores segun los datos
mencionados  anteriormente, 'y  Sus
caracteristicas. Las horas de contacto con un
tutor se utilizaron como el criterio mas
importante debido a que proporcionaba
informacién objetiva. Las horas previas al
curso, los trabajos fuera de clase, el
aprendizaje individual, las préacticas
supervisadas o el aprendizaje anterior al
curso no se tuvieron en cuenta para este
estudio.

Metodologia

La comparacion de horas de contacto con un
tutor se realiz6 utilizando el nimero de horas
aprobadas y recomendadas por la Comision
de Entrenadores (ITF, 1997) como criterio
minimo para los Niveles 1-2-3, siendo:

e Nivel 1: 61 horas
e Nivel 2: 74 horas
e Nivel 3: 84 horas

El nimero total de horas de contacto con un
tutor para los 3 niveles es de 219 horas.

Resultados

La Tabla 1 muestra los resultados
comparativos entre los paises lideres en
tenis del estudio. Entre paréntesis se
muestra el nimero de horas en presencia de
un tutor que cada pais deberia:

e sumar (+ en rojo significa que hacen
menos de los requerimientos minimos)
0

e restar (- en negro significa que hacen
mas de los requerimientos minimos
para los 3 niveles)

para obtener el mismo nimero de horas de
contacto en cada nivel de acuerdo con la
propuesta.

El simbolo (*) indica paises que tienen mas
de 3 niveles. En este estudio solamente se
han tenido en cuenta las horas de contacto
con un tutor en los primeros 3 niveles cuando
el pais tenia mas de las horas minimas
recomendadas. No obstante, se han
contabilizado las horas en todos los niveles
cuando no se alcanzaban las horas minimas
en los primeros 3 niveles.

Horas Nivel 1 Nivel 2 Nivel 3 ¢Alcanza 219 hrs en
(61 horas) (74 horas) (84 horas) 3 niveles?
Pais Curso + Curso + | Curso +
ITF 61 74 84 219
Australia 26 +35 70 +4 100 -16 +23
Austria 160 | -99 212 |-138] 317 | -233 (-470)
Bélgica(*) 66 -5 80 -6 180 -96 0O(-107)
Brasil (*) 23 +38 28 +46 ) 62 +22 +106
Canada (*) 16 +84 50 +24 | 160 -76 O(-13)
China (*) 70 9 72 +2 80 +4 O(-3)
Croacia 240 -179 540 |-466 - - 0O(-561)
Rep. Checa 60 +1 180 |-106) 450 -366 O(-471)
Francia (*) 105 -44 45 +29| 770 -686 O(-701)
Alemania (*) 150 -89 150 -76 | 150 -66 0O(-231)
Gran Bretafia (*) 91 -30 96 22| 144 -60 O(-112)
Israel 220 | -120 | 440 |-366] - - O(-441)
Italia (*) 30 +31 50 |+24| 240 | -156 0(-320)
Japon 60 +1 40 +34 40 +44 +79
Paises Bajos 270 || -209 200 |-126] 180 -96 O(-431)
Polonia 140 -79 310 |-236 - - O(-231)
Portugal 60 +1 90 -16 | 120 -36 O(-51)
Rumania 225 -164 120 -46 80 +4 0O(-206)
Rep. Eslov 60 +1 150 -78 | 300 -216 0O(-291)
Espafia 120 -20 310 |-236) 400 -316 O(-611)
Suecia 36 +25 81 7| 108 | -24 O(-6)
Suiza 35 +26 84 -10 105 21 O(-5)
EEUU 6 +55 30 +44 1 50 +34 +133

Tabla 1. Comparacion de horas de contacto en presencia de un tutor entre los
paises lideres en tenis.

COMENTARIOS

Nivel 1:

e 11 paises no alcanzan las 61 horas:
Australia, Brasil, Canada, Rep. Checa,
Italia, Japén, Portugal, Rep. Eslovaca,
Suecia, Suiza y los EEUU.

e Nota: 4 de ellos (Rep.Checa, Japon,
Portugal y la Rep. Eslovaca), tienen
solamente 1 hora menos. Podemos
concluir que hay 7 paises que no
alcanzan las horas minimas requeridas
por el programa de Nivel 1 (ITF).

Nivel 2:
e 8 paises no alcanzan las 74 horas:
Australia, Brasil, Canada, China,

Francia, Italia, Japon, y los EEUU.

e Nota: 2 de ellos (Australia y China)
tienen 4 horas o menos por debajo.
Podemos concluir que hay 6 paises que
no alcanzan las horas minimas
requeridas por el programa de Nivel 2
(ITF).

Nivel 3:

e 5 paises no alcanzan las 84 horas:
Brasil, China, Jap6n, Rumania y los
EEUU.

e Nota: 2 de ellos (China y Rumania)
solamente tienen 4 horas menos.
Podemos concluir que hay 3 paises que
no alcanzan las horas minimas
requeridas por el programa de Nivel 3
(ITF).

Todos los Niveles:
e 4 paises no alcanzan las 219 horas:
Australia, Brasil, Japon y los EEUU.

CONCLUSION

Los datos reflejan que solamente 4 de los 23
paises lideres en tenis del mundo no
alcanzan las horas minimas de contacto con
un tutor establecidas por el programa de la
ITF.
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Meéetodos para Entrenar la Resistencia

en el Tenis

Por Anna Skorodumova (Directora del Comité de Ciencias del Deporte de la Federacion Rusa de Tenis,
Catedrética del Instituto de Cultura Fisica, Moscu)

Este articulo, que es una continuacién del
publicado en el nimero 35 de esta revista
(centrado en los factores fisiologicos que
afectan la capacidad de resistencia), trata de
los diferentes tipos de ejercicios que se
pueden utilizar para entrenar la resistencia
especifica en el tenis.

TIPOS DE EJERCICIOS

Hay muchas maneras de desarrollar la
resistencia en el tenis, y todas ellas no
pueden comentarse en un solo articulo; sin
embargo, cuando planificamos el
entrenamiento de la resistencia es muy
importante clasificar los ejercicios de la
manera siguiente.

Generales

Estos ejercicios se eligen por su influencia
cardiovascular y respiratoria y deben
utilizarse mayoritariamente en las fases de
preparacion. Los ejercicios generales
incluyen todo tipo de deportes continuos
como el correr, la natacion y el ciclismo,
ademas de otros deportes y juegos
energéticos. La natacién y la carrera son
especialmente beneficiosas para los tenistas
ya que utilizan los masculos de la cintura
escapular, aumentando la demanda de
oxigeno y asi la capacidad cardiovascular y
del sistema respiratorio.

Los deportes como el fatbol, el baloncesto y
el balonmano son también beneficiosos pero
con ciertas adaptaciones. Por ejemplo, el
baloncesto debe jugarse con sélo 3
jugadores con sustituciones cada 3 minutos,
mientras que el fatbol y el balonmano deben
jugarse en canchas mas pequefias, para que
todos los jugadores permanezcan activos. Es
decir, las reglas deben modificarse teniendo
en cuenta las necesidades especificas de los
jugadores. Otra consideracion importante es
el riesgo de lesién que conlleva la practica de
estos deportes, de modo que estas
actividades deben realizarse con prudenciay
no en periodos de competicion.

Especificos

Estos ejercicios se utilizan principalmente
durante las fases de preparacion o de pre-
competicion, y deben elegirse segun sus
acciones y movimientos especificos del tenis.
Hay cuatro tipos de ejercicios especificos que
se pueden practicar y la carga usada tiene
que ser mayor que durante un torneo.

Ejercicios de un solo golpe: Consisten en la
repeticion constante de un solo golpe desde
cualquier zona de la cancha. Estos ejercicios
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no solo entrenan la resistencia sino que
también permiten perfeccionar la técnica.

Ejercicios combinados de varios golpes:
Pueden ser ejercicios sencillos "de cambio
de direcciones"” (p.ej. un golpe de derecha
paralelo y después uno cruzado), o ejercicios
de varios golpes y direcciones (p.ej. 3 reveses
cruzados, una subida de derecha y un
remate). Una caracteristica de estos
ejercicios es que el jugador sabe desde
donde debe golpear, el tipo de golpe que ha
de utilizar y su potencia. Estos ejercicios
deben disefiarse especificamente para cada
jugador segun su estilo de juego y sus
patrones tacticos para asi poder simular un
partido real.

Ejercicios de situacién: Son similares a los
ejercicios combinados, aunque aqui, el
jugador no sabe el lugar exacto desde donde
realizara cada golpe. Estos ejercicios sirven
para entrenar todas las situaciones de un
partido y su imprevisibilidad también ayuda
a entrenar el tiempo de respuesta y la
capacidad de movimiento. Aunque el jugador
no sabe desde donde golpeara la pelota,
debera dirigirla hacia una zona concreta de la
cancha.

Situaciones tipo de competicion: Consisten
en jugar partidos modificando la puntuacion.
En este caso, un partido no empezaria con un
tanteo de 0:0. El puntaje inicial
se fija segun las necesidades de
cada jugador, y podria, por
ejemplo, empezar con 15:30 6
30:30. Asi, aunque aumenta la
intensidad del juego, hay mas
descansos al jugarse menos
puntos por juego. Ademas,
estos ejercicios entrenan las
capacidades psicologicas, ya
que los jugadores deben
mantener un alto nivel de
concentracion y de control de
las emociones, debido a la
mayor presion creada por los
tanteos modificados.

Competitivos

Como los tenistas compiten
durante aproximadamente 9-10
meses al afio, es importante
tener en cuenta el efecto de la
competicion sobre la capacidad
de resistencia y la importancia
de su entrenamiento durante
este periodo. La capacidad de
resistencia disminuye durante

Los ejercicios especiales que simulan el juego del tenis
permiten entrenar tanto tactica como técnica.

esta etapa ya que los tenistas no pueden
realizar la misma cantidad de trabajo debido
a la competicion. Por tanto, al preparar un
programa de entrenamiento anual es
sumamente  importante  decidir la
importancia de cada torneo, para que
durante las  competiciones  menos
prioritarias, se pueda entrenar con ejercicios
mas exigentes. El entrenamiento de la
resistencia durante esta etapa debe consistir
mayoritariamente en ejercicios especificos,
que también permitirdn mejoras en las
capacidades técnicas, tacticas y fisicas.

CONCLUSION

Clasificar los ejercicios en las categorias
antes mencionadas permite mejorar los
entrenamientos durante cada fase del afio.
Los ejemplos usados son escasos, por tanto,
el entrenador debe utilizar su imaginacion,
crear nuevos ejercicios, clasificarlos
correctamente y aplicarlos en la fase
adecuada del programa de entrenamiento
anual.

Para méas informacion
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Entrenando a Jovenes Jugadores - Midi Tenis

Por Garry Cahill (Director Técnico, Federacion Irlandesa de Tenis)

En los ultimos afios nos hemos centrado
mucho en nuestras regiones en ensefiar midi
tenis en canchas de 18m x 6,5m.
Anteriormente nuestros jugadores pasaban
de canchas de mini tenis a canchas de
tamafio normal sin ninguna transicion.
Actualmente en nuestro sistema de
progresion los jugadores pasan de las
canchas de mini tenis a los 7-8 afios para
luego avanzar a la cancha normal a los 9
afios. Estas edades son solamente
aproximadas pues la edad no es el factor mas
importante. El aspecto mas importante es
que los jugadores puedan jugar con una
técnica basica correcta antes de poder
avanzar al siguiente nivel.

Aungue en algunos paises la cancha midi se
modifica acortdndola pero manteniendo la
misma anchura, en Irlanda pensamos que la
cancha también tiene que hacerse
proporcionalmente mas estrecha ya que
creemos que a estas edades el equilibrio es
fundamental y si mantenemos la misma
anchura los jugadores tendran que realizar la
mayoria de sus golpes de forma
desequilibrada. Otro factor que confirma la
teoria de modificar la cancha es que la
amplitud de la zancada de los jugadores
junior es muy cortay por lo tanto no cubren la
cancha con tanta facilidad. Esto significa que
se pueden ganar muchos puntos haciendo
correr al jugador de lado a lado y cambiando
la direccién de la pelota, con lo que la
duracion del peloteo es corta. Otra ventaja
importante de estrechar la cancha es que los
jugadores subirdn mas a la red puesto que el
rival tiene menos espacio para pasar.

Desde la introduccion del sistema de
progresion al midi tenis, el nivel técnico de
nuestros  jugadores ha mejorado
considerablemente, pero la cancha es solo
uno de los factores que influye en esta
mejora. También hemos dedicado muchas
horas a educar a los padres sobre la
importancia de utilizar el material adecuado
a estas edades y nivel que incluye el tamafio
y peso de la raqueta, y el tipo de pelota.

Al estudiar las distintas regiones en el verano
del 2005, observamos importantes mejoras
técnicas, mayoritariamente debidas a la
introduccion de la cancha midi, 18 x 6,5m., en
los siguientes campos:

1. Empufiaduras menos extremas, pues el
bote de la pelota es menor.

2. Menos posiciones abiertas a estas
tempranas edades, permitiendo a los

jugadores transferir su peso corporal en
la direccion de la pelota y poder golpear
con mas potencia (A lo ancho y largo de
la cancha).

3. Los jugadores llevan menos la raqueta
atrds en las voleas y volean mas
angulado para ganar el punto (longitud
de la cancha).

4. Los jugadores tienden menos a girar en
exceso debido a que la cancha es mas
corta (menor longitud).

5. Laaccion general de lanzamiento para el
servicio. En mi opinion se debe
fundamentalmente al tamafio y peso de
las raquetas. También enfatizamos
mucho el aspecto de lanzamientos en
los entrenamientos de coordinacion
para midi tenis.

Tacticamente en esta etapa los jugadores
deben sentir la sensacion de estar jugando
un partido de verdad. Tienen que jugar en
situaciones tacticas reales para forzar al
méaximo los cambios técnicos necesarios, por
ejemplo, para ensefiar el efecto liftado a los
jugadores hay que crear situaciones tacticas
que incluyan golpes angulados. Esto hace
que los jugadores encuentren soluciones y
descubran el uso de la técnica. Obviamente
en estos casos se debe utilizar la cesta,
aunque solamente durante un periodo breve
hasta que se consiga lograr esas
sensaciones.

Cancha de Midi-Tenis Tipica

Los entrenadores frecuentemente encasillan
a sus jugadores al ensefiarles de una manera
fija, mientras que en realidad lo que
necesitan es experimentar el mayor namero
posible de situaciones variadas. Esto formara
jugadores que tendran facilidad para ser mas
creativos en el futuro, ya que estardn
constantemente tomando decisiones y
experimentando situaciones nuevas. A estas
edades los jugadores también deben
entrenar varios patrones del juego de pies.
Demasiado a menudo se ven sesiones de
entrenamiento donde el jugador da un paso
lateral, realiza un golpe de derecha perfecto
y retrocede hasta el final de la fila. Este tipo
de ejercicios ensefian patrones del juego de
pies totalmente incorrectos para tener éxito
en el tenis. En vez de esto deben aprender a
jugar con todos los diferentes patrones de
movimiento, pasos laterales, pasos
cruzados, pasos  combinados, de
recuperacion desde diferentes distancias y
golpear desde cualquier posicion. Los
ejercicios deben ser lo més reales posibles
incluso desde el principio.

Finalmente, creo que como entrenadores, sSi
enseflamos de esta manera, guiaremos a
nuestros jugadores hacia un juego de tenis
mucho méas completo para el futuro. Asi
mismo tendremos por resultado jugadores
gue pueden jugar bien técnicamente ademas
de ser tacticamente creativos.

Cancha de Midi-Tenis Modificada

Figura 1. Diferencias entre la cancha de midi-tenis tipica (18 x 8.23 m) y la
modificada (18 x 6.5 m) utilizada por la Federacidn Irlandesa de Tenis.
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Libros Recomendados

LIBROS

Preparacion fisica en el tenis
Autor: José Antonio Aparicio Afio: 1998
Idioma: Espafiol Nivel: Todos los niveles
ISBN: 84-8013-155-1

@y Para aquellos entrenadores
con interés por aprender los
principios bésicos de la
preparacion fisica en el
dtenis, este libro es un buen
lugar por donde empezar.
Presenta los principales
conceptos para preparar y
dirigir sesiones de
entrenamiento fisico de una
manera sencilla y facil de entender. El
autor ha combinado la experiencia con
datos cientificos para proporcionar
ejemplos de planes anuales, mensuales,
semanales e incluso diarios. Ademas,
también contiene una gran cantidad de
informacién sobre agilidad, velocidad y
fuerza. En resumen, un libro muy bien
estructurado y una buena referencia para
entrenadores interesados en preparacion
fisica en el tenis.

Para mas informaci6n, contactar con:
www.gymnos.com/

Tenis Técnico: Raquetas, Cordajes,
Pelotas, Pistas, Efecto y Bote (Technical
Tennis: Racquets, Strings, Balls, Courts,
Spin, and Bounce). Autor: Rod Cross y
Crawford Lindsey Afio: 2005 Idioma:
Inglés Nivel: Todos los niveles ISBN: O-
9722759-3-2

Una

verdaderamente completa [UELLER
a todos los aspectos )
técnicos involucrados en el
juego del tenis. Este libro

le ayudard a contestar
preguntas como: ;Cual es

la variable individual mas g
importante en el
rendimiento de una raqueta? ;Como se
genera el maximo efecto? ;En qué parte
de la raqueta se deberia golpear a la
pelota? Stuart Miller, Director Técnico de
la ITF comenta: 'Desde elegir una raqueta
hasta comprender el papel del cordaje en
el vuelo de la pelota, Tenis Técnico
proporciona una valiosa informacidn
tanto a entrenadores como a jugadores.
Si quiere mejorar su juego, este libro
deberia estar el primero de su lista'.
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Para mas informacién, contactar con:
www.racquettech.com

Tenis: Potencia,
velocidad y movilidad.
Autor: Rendey Horaciofy
Ortiz Rodriguez Afio: ‘

2004 Idioma: Espafiol :
Nivel: Todos los niveles
ISBN: 84-95114-61-5

Este libro proporciona
una mirada

profundidad a los requerimientos fisicos
del tenis y los mejores métodos de
entrenamiento para optimizar estos
requerimientos. La informacion en este
libro fue recogida durante un periodo de
12 afios en los cuales el autor trabajo

en
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como entrenador fisico en numerosos
clubes y finaliz6 un Master de
"Entrenamiento de Alto Rendimiento".
Basado en esta experiencia el autor ha
recopilado una gran cantidad de datos de
investigacion que son propuestos junto a
experiencias practicas. Si posee ya
conocimiento en esta area, realmente
disfrutara con este libro.

Para mas informacién, contactar con:
www.inde.com

Deporte: Comunicacion y pedagogia - PNL
para un entrenamiento eficaz (Sport:
Communication and pédagogie - La PNL
pour un coaching efficace)

Autor: Antoni Girod Afio: 2005 Idioma:
Francés Nivel: Todos los niveles ISBN: 2-
85180-679-3

La comunicacion  y|
creacion de un entorno
de aprendizaje 6ptimo
para  jugadores es
esencial y este libro le
ayudara a conseguirlo.
Abarca topicos tales
como la pedagogia, la|
comunicacién y las 4
etapas de aprendizaje y detalla algunos
métodos/técnicas que los entrenadores
deben comprender y emplear cuando
trabajan con jugadores. Este libro
ayudara sin duda a los entrenadores a
mejorar la manera de comunicarse con
jugadores, entrenadores y compafieros.

Para mas informacion, contactar con:
www.ed-amphora.fr

Material de Entrenamiento Recomendados

El Compafiero de Entrenamiento (The Training Partner)
& El objetivo del "Training Partner" es conseguir que el jugador comprenda que necesita adoptar una posicion
de semi cuclillas desde la cual la potencia puede ser transferida al golpe de derechay al de revés. 'El Training
Partner es un excelente aparato para desarrollar una conciencia kinesioldgica de la postura correcta’ segin

diferentes tamafios y es excelente para los entrenadores que quieran ofrecer a sus jugadores una ayuda
extra para la mejora del juego de pies y del movimiento.

Para mas informacion contactar con: www.overspeeduk.com
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