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La Publicacion Oficial sobre Entrenamiento y Ciencias del Deporte de la Federacion Internacional de Tenis

Editorial

El Departamento de entrenamiento de la ITF tiene el orgullo de darle la bienvenida a la edicion

numero 50 de la Revista sobre Entrenamiento y Ciencias del Deporte de la ITF. En esta edicién COACHES REVIEW

encontrara articulos escritos por autores que mantienen una estrecha relacion con esta publicacion = " r® - o
~ o N . . L, ‘Welcome to the firstissue of ITF Coaches Review. This il newr Fpu ication contains material that we believe can
desde hace muchos afios y han publicado anteriormente sobre sus respectivos campos de interés. i ianra e e

owr he past
conducted a

Spring 1993

0 3 l E “_ l pc]d tennis ;\almns such as ‘b \

e As u tion of sports X
L iculo men lo logrado | mundo tenistico desde el pri v de o e
s articulos resumen los avances logrados en e un tenistic esde el primer NUMErO e 1@ i the coaches and Naional Associtions co e N agtced o Shars e dings it

their colleagues from around the world through the ITF Coaches Review.

Revista de Entrenamiento y Ciencias del Deporte de la ITF, en abril de 1993. The TF CoachesReview i et sl oftheformation fthe [T Cosches Comiscion, The Comisin, conprsng
nine internatonal exper, hed is inaugural meeting last September uring the US Open. The primary Rincions ot tis
Commission avr 10 advise ulm F aL\ ma\:u: m[!alm 10 L()athmsc lm]mmxm\d \o]pxzs r& ]{u)mTrc mosnm and u‘gm
. .z . B review new research in tennis The members of the Commission are: Charles Applewhaite im Gullikson
En 1993 la publicacién se llamaba Revista de la ITF para entrenadores. Creada como resultado direCto i o e G, Ahrs i G, nk ey U5 i s
(Germany), Masaru Uchiyama (Japan) and Ron Woods (USA).
isid ieti i i0 i i Atis i s  that it iffiult and of bl forcoaches f b
de la Comision de entrenadores de la ITF, su objetivo fundamental era la publicacion de informacion g e s ropsansanaren o s s e s
. . ’, . . . such as the United States, Germany or Australia. For various logistical reasons, this information does not reach the
sobre ciencias del deporte especifica para el tenis, con el objetivo de ayudar a los entrenadores con s maay e nenber s
‘The Commission proposed that the ITF Coaches Review be created to act as a forum for new research in tennis. In the

el entrenamiento de jéVeneS teniStaS de elite, aCtUar como un fOrO para IaS nuevas inVeStigaCiOneS first issues we intend to publish research that is already in existence. However, in the long term, we hope that coaches

from all over the world involved i rescarch wil submit artices regularly for publicaton. The members of the Commission
will review the material submitted and decide f it wartants inclusion in the Coaches Review. In time, we believe tha the

Sobre el tenis, transformarse en |a pub“cacio’n con |a investigacic’)n ma’s aCtUa“Zada SObre tenis ITF Coaches Review will become the publication with the most up to date tennis research, and will be distributed by the

ITF to performance coaches around the world

Il | d d | dimi d d | 11 H b delaITF d d | It ssue v il s o detals ofthe th I WorkdideCoschs Warkhopwhichwil b hstod by he USTA n
y llegar a los entrenadores de alto rendimiento de todos los paises miembro de la © OO €| Keymiscayne,Frida n November, T unique event il once ot s  gaheingof the coacing sty Fom
around the world to exchange ideas and leam of new developments in coaching tennis. Each nation is limited to four
mundo participants who st be endorsed by their National Association. We hope 1o see you there.
: Finally, we wouldlike to thank all of the coaches that have allowed us to reproduce their work in ITF Coaches Review.
We are especially gratful to the Coaching Department of the Briish LTA, particularly Charles Applewhaite and Paul
ted us with the preparation of this firstissue and allowed us to reprint their “Coaching Excellence*
i pages 3-10. We would alo lke to thank the USTA who have, through Ron Woods and
1t, given us permission to publish articles from their "Sports Science for Tennis' booklet. We hope that you

En sus 17 aios de existencia, la ITF ha publicado mas de 500 articulos escritos por colaboradores

de mas de 35 nacionalidades diferentes. Las principales areas de investigacién incluyen psicologia, ”“;’Wwﬂ,’?ﬁd““’ ”'ng\;\“‘bx“
biomecanica, acondicionamiento, fisiologia, formacion de entrenadores y periodizacion. Los gy pimerorsfimen Oovid ey Devlpment Adinsracr
diversos temas fueron escritos por verdaderos lideres y solicitados expertos, incluyendo capitanes

de Copa Davis y Fed Cup, jugadores profesionales, investigadores del deporte y médicos. El Departamento de formacién de entrenadores de la ITF
quisiera agradecer a los miembros del Comité editorial y a la Comision de entrenadores, pasados y presentes, quienes han hecho que la continua
mejora de la publicacién sea un logro tan sobresaliente.

La Revista de la ITF para entrenadores comenzé con dos numeros bianuales en 1993 bajo la forma de revista impresa escrita en inglés. Hoy en
dia, la revista es gratuita, esta disponible en los tres idiomas oficiales de la ITF (inglés, espanol y francés), con tres numeros anuales, uno de los
cuales es especificamente monogréfico. Actualmente estd disponible en todo el mundo en la web de formacién de entrenadores de la ITF y
puede encontrarse dentro de muchas de las bases de datos académicas mas renombradas. La revista forma parte del programa de entrenamiento
recomendado por la ITF y proporciona algunos de los textos centrales que utilizan las universidades para los cursos relacionados con la salud y
el deporte.

La ITF continuara utilizando la revista para mejorar la divulgacién de la informacién y formacién en todo el mundo, promocionando programas
como Play and Stay, Tennis 10s, las conferencias para entrenadores, las escuelas de tenis para juveniles, tennisicoach.com y el ITN. Estos programas
ayudan exitosamente a hacer del tenis un deporte que la gente disfruta mirando, jugando y compitiendo.

Los entrenadores interesados en las Conferencias Regionales que se organizan cada dos aflos deben contactar con sus respectivas Asociaciones
Nacionales que, en breve, recibirdn la informacién detallada sobre estas conferencias. Se incluird mas informacién en www.itftennis.com/coaching.
Las Conferencias Regionales de la ITF se organizan conjuntamente con Solidaridad Olimpica y las Asociaciones Regionales (ATF, COSAT, COTECC
y CAT) y las fechas provisionales son las siguientes:

- Centro América & Caribe - Puerto Vallarta, México, 20-24 de Septiembre
+ Asia - Subic Bay, Filipinas, 1-7 de Noviembre.

- Africa - Pretoria, Sudafrica, Fechas provisionales 18-21 de Septiembre.

« Sudamérica - Mar del Plata, Argentina, 4-10 de Octubre

- Norte de Africa - Argelia, Argelia, 5-9 de Octubre

Esperamos que disfrute de este nimero 50 de la Revisa de la ITF sobre Entrenamiento y Ciencias del Deporte, y esperamos sus comentarios sobre
cualquiera de los articulos publicados tanto a los editores como a los autores de cada articulo cuyo correo electrénico se ha proporcionado.

Dave Miley Miguel Crespo Scott Over
Director Ejecutivo, Responsable de Investigacion, Asistente de Investigacion,
Desarrollo del Tenis Desarrollo/Entrenamiento del Tenis Desarrollo/Entrenamiento del Tenis
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Maximizate — 10 consejos para el bienestar del

entrenador

Ann Quinn (Quinnessential Edge, Londres, Gran Bretafa)
ITF Coaching and Sport Science Review 2010; 50 (18):3-4
RESUMEN

Este articulo resume algunos consejos para ayudarte a maximizar a la persona mds importante de todas - tu, de manera que
puedas disfrutar de tu viaje hacia el éxito tanto dentro como fuera de la cancha.

Palabras clave: Bienestar del entrenador, salud, auto mejora.

Correo electrénico: ann@annquinn.com.

INTRODUCCION

La investigacion sobre el entrenamiento ha aumentado
considerablemente enlas dos Ultimas décadas pero unareaque estaain
en ciernes es la del bienestar de los entrenadores profesionales. Mucho
se espera de ti como entrenador. A diario, juegas el rol de entrenador,
educador, fisidlogo, ejecutivo de negocios, psicélogo, administrador, y
la lista continua. Estas siempre planificando e impartiendo lecciones,
atendiendo la tienda deportiva o mirando partidos; eso, solamente
en el trabajo. Ademas, esta la familia, la comunidad y una cantidad de
otros compromisos y generalmente el ultimo de la lista eres Tu. ;Te
resulta esto familiar? Pues bien, no estds solo.

1.iEVALUATE TU!

Nosotros evaluamos a nuestros jugadores, sus fortalezas y debilidades
y preparamos las actualizaciones de los informes pero ;qué haces
para ti? ;Sabes realmente como estd tu salud? ;Cudnto hace que
no te haces un andlisis de sangre, un control de colesterol y presién
sanguinea o un control médico exhaustivo? ;Has visitado al dentista
o has controlado tu vista recientemente? El hecho de estar bien y
activo en la cancha no significa que seas invencible y que nada podra
ocurrirte. Los entrenadores de tenis sufren de niveles de agotamiento
(burnout) similares a los de otros profesionales que brindan asistencia.
(Eklund, Kelly y Ritter-Taylor, 1999). Los niveles de presion y estrés por
el manejo de tu propio negocio sumados a los de otras obligaciones
pueden ser enormes. Si estas enfermo, estresado o agotado no podras
ser de mucha ayuda para nadie. Tu salud es tu bien mas valioso.
3 o 2 | 7 3 | 3N z ;

2. CREA UNA VISION APASIONANTE - PARATI'Y PARA TU NEGOCIO

Crea una vision exacta de hacia donde quieres ir de manera que puedas
avanzar en esa direccion con entusiasmo. Haz que esas metas sean
inspiradoras y convincentes. Tenlas siempre presentes. ;Qué te gustaria
lograr para tus jugadores, para tu negocio? Fija tus objetivos y planifica
esa vision futura apasionante, porque es en ella donde pasaras el resto
de tu vida. Trabajar hacia metas de vida tan importantes esta asociado
con un mayor bienestar. (Klinger, 1977; Sheldon, Kasser, Smith y Share,
2002) {Haz que esto suceda!
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3. PREPARATE PARA ENTRENAR

Todos les decimos a nuestros jugadores que deben entrar en calor
y prepararse para sus partidos y entrenamiento, pero ;te preparas
para entrenar o simplemente te diriges a la cancha y comienzas
a entrenar? Es mucho mejor dedicar cierto tiempo a calentar que
pasarlo fuera de la cancha para curar una lesién. Ademads, jte aplicas
protector solar y llevas sombrero cuando trabajas en clima célido? No
muchos entrenadores lo hacen correctamente. La pantalla solar debe
aplicarse cada dos horas o con mayor frecuencia si es eliminada con
la transpiracion. El cancer de piel es la forma de cancer mas facil de
prevenir, sin embargo en Australia, mas gente muere anualmente de
este tipo de cancer que en accidentes automovilisticos. Recuerda, mas
vale prevenir que curar. Prepérate para ganar para ti.

4. SE INNOVADOR

;{Queremos todos ser lo mejor posible? ;Qué puedes hacer para ser
innovador? Con la plétora de informacién disponible en internet y con
lafacilidad que tienen los entrenadores (y atletas y padres de jugadores)
para obtener la informacién que necesiten en cualquier lugar, en
cualquier momento, ;cOmo puedes tu ser innovador? Sé creativo.
Utiliza el pensamiento paralelo. Olusoga y su equipo (2009) destacaron
la importancia del entrenamiento de las habilidades psicoldgicas para
ayudar a los entrenadores a manejar mejor las exigencias diversas
del entrenamiento de nivel mundial. También, considera lo que estan
haciendo otros deportes. Crea un entorno efectivo de aprendizaje
para ti y para tus jugadores, lee, habla con otros entrenadores, busca
un camino diferente. Entusiasmate. Comprométete con tus jugadores
inspirdndoles para que puedan alcanzar su maximo potencial. Son las
pequenas diferencias las que hacen la gran diferencia.

| — P

]

5. CONTINUA APRENDIENDO

El compromiso con la mejora continua y el aprendizaje acelerado son
esenciales para los entrenadores de todos los niveles. Hay muchas
formas de lograrlo: asistiendo a conferencias, leyendo, mirando videos,
en internet, hablando con otros entrenadores, y haciendo que tus



propias experiencias de vida se transformen en un propio laboratorio
de entrenamiento. Estimulate. La mejor manera de aprender es
haciendo. Debes ir un paso mas adelante todo el tiempo. Diviértete y
sé creativo. Algunas veces el mayor aprendizaje proviene de nuestros
propios errores. No te obsesiones con los registros de ganar-perder.
Se ha demostrado que los entrenadores se agotan mas facilmente si
se concentran en los partidos ganados y perdidos. Concéntrate en tu
rendimiento, por ejemplo en una ensefianza mas efectiva, estrategia,
optimizacién de la preparacion fisica, desarrollo de la fortaleza
mental, control emocional y creaciéon de un entorno motivador para
los jugadores. (Duda y cols., 1999). Mira las cosas de manera diferente.
Busca un mentor que te apoye.

6. ENERGIZATE

{Pones en practica lo que predicas? Los entrenadores siempre dicen
a sus jugadores que deben beber y comer para ganar. ;Y tu, das el
ejemplo? jTienes siempre amano una barrita energizante y una bebida?
Los mismos principios rigen tanto para ti como para tus jugadores. Sé
modelo de rol para tus alumnos. La ingesta inadecuada de liquidos
y/o la excesiva transpiracion durante el trabajo arduo hacen que tu
intensidad sea mas baja, te fatigues mas rapidamente y reacciones mas
lentamente. No puedes ganar. jEnergizate!

7.RECARGAY RECUPERA

Las sefales de exceso de trabajo son la irritabilidad, la hipertension,
la impaciencia, la pérdida de dinamismo y la resolucién. Trabajar
excesivamente no es bueno para tu salud ni para tus clases. Debes
planificar también tu recuperacién. Saber cerrar, desconectarse y re-
energizarse es tan importante para el éxito y el bienestar como llenarse
de entusiasmo y estar listo para ganar un gran partido. Se trata tanto
de un rejuvenecimiento fisico como emocional. Dormir muy bien
durante la noche ayuda muchisimo a recuperar y recargar energias.
Hay algunas actividades pasivas de recuperaciéon como recibir masajes,
tomar bafos calientes, bafios de hielo, meditar, dormir siesta, respirar
profundamente, leer, mirar television, o disfrutar de un momento de
paz. Las actividades de recuperacién activa implican movimiento del
cuerpo, como caminar o trotar, practicar yoga, estiramiento, pilates y
deportes recreativos. Las pausas entre las clases ayudan a mantener
el compromiso total tanto como un corto receso en otro lugar. Por lo
tanto, jno tienes excusa!

8.VIVE CON GRATITUD

Una excelente manera de lograr el bienestar consiste sencillamente en
tomarse el tiempo para ser agradecido. Cuan afortunados somos que
trabajamos jugando al tenis, viajando por el mundo y podemos tener
una incidencia de por vida en tantos jugadores. Toma consciencia,

valora, siente, experimenta y anticipa todo lo bueno que existe
actualmente en tu vida. Ve y escribelo ya mismo. Goza de las grandes
bendiciones que te rodean a diario. Vive con una permanente actitud
de gratitud.

9. CONSTRUYE UN ENTORNO GANADOR

Ten en cuenta la diferencia entre practicar en la cancha central en
un Grand Slam y en una cancha con baches, lineas o cercas rotas, e
iluminacion deficiente. Tu entrono realmente hace una diferencia para
tu bienestar y el de quienes te rodean. ;Qué podrias hacer para mejorar
tu entorno? Y no solamente donde ensefas, sino tu oficina, tu hogar,
tu auto, tu ropa y todo lo que tienes a tu alrededor. En entornos bien
disefiados, eres mas creativo y productivo (Leonard, 2000). Tienes mas
energiay puedes lograr tus metas con mayor facilidad. El equipamiento
adecuado te ayuda a hacer lo mejor que puedes y también te hace
sentir bien. Crea un clima en el cual pueda florecer el talento de tus
jugadores.

10. HAZTE TIEMPO PARA LA DIVERSION

Es especialmente importante planificar salidas para divertirse. Cuando
el trabajo te consume, repentinamente pierdes el contacto con
todas las otras cosas significativas de tu vida. Reserva tiempo para la
diversion. Reaviva tu fuego interior. Haz que tu rejuvenecimiento sea
tan importante como el trabajo. Tu salud depende de ello. Algunas
ideas comprenden hacerse el tiempo para cenar y juntarse con amigos
o recibir un masaje. jMantén tu “blackberry” o tu “iphone” apagados!
Vive la experiencia del momento. jLa diversion debe ser un tema central
para tus jugadores y para ti! La vida es un viaje, no un destino.

Si bien tenemos la suerte de participar de este tan maravilloso deporte
diatras dia, recuerda que no es mas que una parte de tu viday unafaceta
de quién eres como persona. Establece tus prioridades, fija tus metas y
nunca ceses de aprender. Energizate y recédrgate constantemente para
mantener el equilibrio. Vive con una actitud de gratitud y disfruta del
viaje ganando el partido de tu vida.
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Analisis biomecanico de la produccion del golpe

Bruce Elliott (Profesor de Biomecdanica - UWA)
ITF Coaching and Sport Science Review 2010; 50 (18):5-6
RESUMEN

Antes de comentar la vinculacion integral entre la biomecanica y el anélisis técnico es importante comprender el término biomecanica en
relacion con la evaluacion del golpe. La biomecdnica proporciona una apreciacion de la produccion del golpe y del movimiento en la cancha
desde las perspectivas mecanicas y anatomicas. Para el entrenador, con referencia especial a la produccion del golpe, esto es lo que vamos

a tratar en el siguiente articulo.
Palabras clave: Tenis, biomecaénica, andlisis, servicio.
Correo electronico: belliott@cyllene.uwa.edu.au

INTRODUCCION

+ ;Como puedo modificar la producciéon del golpe para mejorar el
rendimiento? Es decir, cémo el jugador:

a. Golpea la pelota con mayor potencia y con control;

b. Envia la pelota hacia diferentes partes de la cancha para crear una
mejor situacion tactica de juego.

+ ;Como reduzco las lesiones potenciales en las siguientes situaciones?
a. Durante el desarrollo del jugador mientras madura su cuerpo;

b. Para el jugador de competicién, que tiene que rendir repetidamente
- ;cémo se reduce la incidencia y gravedad de las lesiones por sobre
uso?

Lograr estos resultados implica estructurar de forma efectiva el andlisis.
Un enfoque del andlisis generalmente requiere 5 etapas (Fig. 1) para que
el entrenador “vea y luego evaluie” lo que ocurre durante la produccién
del golpe. Tal enfoque permite que el entrenador analice con confianza
los movimientos en todos los niveles de desarrollo.

1 Preparacion
Conocimiento de la habilidad
|dentificacion de variables criticas

4 Intervencion 5»
Seleccionar la intervencion
apropiada

Dar retroalimentacion

2 Observacion
Punto de vista correcto (lateral/ frontal)
Numero de observaciones
Observacion extendida (fatiga)
Juego o practica

3 Evaluacion
Medir variables criticas
Priorizar debilidades

Figura 1: El proceso para el andlisis en 5 -etapas — es clave para el andlisis
efectivo (Modiificado de Knudson y Morrison, 2002)

La fase de preparacion del proceso de andlisis implica identificar las
variables mecdnicas criticas que sostienen el desarrollo del golpe. El
conocimiento de estas variables criticas o ingredientes clave preparan
para observar y evaluar el rendimiento de cualquier golpe. Algunas de
estas variables criticas son:

- El nivel de rotacién de la alineaciéon de la cadera y el hombro en los
golpes de fondo (dngulos de separacion)

« La trayectoria de la raqueta antes y después del impacto creando
‘peso’en la produccion del golpe.

« Nivel de flexién de la rodilla antes de la fase de impulso en el servicio.

« Posicion de la “linea de impulso” desde los pies pasando por los
miembros inferiores hasta el tronco, en el servicio.

+ Alineacion de la raqueta y de la mano en la volea.

S
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Todos estos puntos deben estar formateados en tu mente antes de
comenzar el analisis real y probablemente variaran con la edad (o el género)
del jugador.

Recuerda:

« Estos rasgos criticos de la produccién del golpe variardn segun la etapa
de desarrollo en que se encuentre el jugador. Por ejemplo, en el servicio,
el ritmo puede ser el aspecto mas importante del aprendizaje temprano,
mientras que la rotacion interna del hombro puede ser algo que se desarrolle
a medida que madura el jugador (es decir a los 16 afos).

+ La necesidad de variabilidad en la produccién del golpe indicara los
factores mecanicos seleccionados que se enfatizaran en los distintos niveles
de desarrollo (Elliott, Reid y Crespo, 2009). Por ejemplo, al ‘trabajar’ un golpe
de derecha es importante lograrlo pegando pelotas de diversas alturas,
tipos de efecto y ubicaciones en la cancha.

En el mundo de la biomecdnica un entrenador puede abordar el andlisis de
la produccion del golpe de muchas formas:

« Analisis cualitativo — uso de los ojos conectados con una mente pensante
(se puede utilizar el video en la fase de observacién para proporcionar una
vision mas detallada y repetida del rendimiento). Este es el tipo de andlisis
que utilizan los entrenadores a diario.

« Andlisis cuantitativo 2D - uso del video con el programa adecuado (por
e j. Dartfish o Silicon Coach) para medir los rasgos de rendimiento que son
claramente 2D - es decir, el movimiento esta en un plano, o por definicién,
es “plano” Obviamente, los paquetes de programas anteriormente
mencionados también pueden utilizarse para ayudar en el anélisis
cualitativo. Por ejemplo, se puede trazar una linea sobre una secuencia de
cuadros (la cabeza en un golpe de derecha) para evaluar cualitativamente
algunos aspectos del equilibrio. Hay que colocar la cdmara perpendicular a
la linea de movimiento si se desea medir angulos en 2D o distancias desde
el video.

« Andlisis cuantitativo 3D - este nivel de anadlisis solo se utiliza con los
programas de nivel nacional, en los que un jugador tiene problemas con las
lesiones o con la generacion de potencia. Los entrenadores pueden utilizar
datos de los analisis de los jugadores en 3D para mejorar su habilidad de
analizar el rendimiento cualitativamente.

{Como puede entonces el entrenador utilizar la biomecanica y los métodos
de andlisis que tiene disponibles (cualitativo y cuantitativo 2D) para abordar
su desarrollo de la técnica? Usaré una serie de imagenes del servicio de
Andy Roddick para explicarlo. Como entrenador puedes hacer alguna de las
cosas que se mencionan o todas ellas. Los puntos incluidos son ejemplos de
lo que puede realizarse, la lista completa se puede encontrar en Elliott, Reid
y Crespo (2003; 2009).
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SECUENCIA DEL SERVICIO DE RODDICK

ANALISIS CUALITATIVO

ANALISIS CUANTITATIVO 2D

. Equilibrio

«  Posicion delaraquetay la pelotarespecto
al cuerpo

. Posicion de los pies relativa entre si
«  Posicion de las caderas y los hombros

. Alineacion del tronco

- La distancia entre los pies

« Alineacion del tronco (caderas y hombros)

«Angulodelbrazo delantero (unacaracteristica
del servicio de Roddick, posiciona la pelota
mas cerca del cuerpo, permitiendo mayor
impulso con la cadera posterior)

+ Flexién de rodillas y posicion de ambas
rodillas (linea de impulso hacia la pelota)

+ Rotacion de la alineacién de la cadera y el
hombro (tanto horizontal como vertical)

« Posicion de la parte posterior del pie
delantero

+ Los 4ngulos de inclinaciéon del hombro y
alineacién de la cadera

+ Rotacion de la cadera y alineaciéon del
hombro

- La altura del lanzamiento de la pelota
comparada con la del jugador de pie

« El nivel de flexién de rodillas

« Posicion de la raqueta en relaciéon a la
espalda (lejos de la espalda y con respecto a
las caderas)

- Nivel de rotacion externa del hombro

« Impulso de la pierna y particularmente de la
cadera posterior

« Posicion de la cabeza y brazo delantero

« La posicion de la raqueta hacia atras

« La velocidad de la cadera posterior durante
el impulso hacia arriba

- Alineacion del antebrazo con la cancha
(indicador de maxima rotacién externa del
hombro)

« Posicion de la cabeza

- La rotacion del tronco de A a D (verificar el
movimiento del tronco alrededor de los 3 ejes
de rotacion, particularmente el de hombro-
sobre-hombro)

- Presencia de rotacion interna

- Angulo de flexién del tronco
« Alineacion de la cadera

« Posicién de la espalda comparada con la
articulacion de la cadera delantera

« Posiciones del cuerpo en el impacto (vertical,
delante-atrds y lateralmente con respecto al
cuerpo)

« Alineacion de la raqueta y el antebrazo
- Angulo de abduccién del hombro
« Flexion del tronco

« Posicion de la cabeza y del brazo libre

« Posicion en el impacto (vertical, delante-
atras y lateralmente con respecto al cuerpo)

« Alineacion de la raquetay el antebrazo

- Angulo de abduccién del hombro

« Terminacion de la raqueta (incluir la
pronacion del antebrazo y la rotacion interna
del hombro)

- Posicién de aterrizaje y preparacion para el
préximo golpe

« Arabesco de la pierna trasera (después del
aterrizaje — no aparece en laimagen F)

« Equilibrio

« Posicion de aterrizaje en la cancha - hacia
adelante y al lado

- Angulo de flexién del tronco
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Desarrollo del jugador — 1993-2010 y auin después

Doug MacCurdy (Experto ITF)
ITF Coaching and Sport Science Review 2010; 50 (18): 7 - 8
RESUMEN

En este articulo comentaremos algunas estrategias para el desarrollo del jugador elaboradas durante los ultimos 17 arios. Pero lo
que es aun mds importante, a través de la bola de cristal, trataremos de ver Qué serd necesario para triunfar en los 17 arios venideros.

Palabras clave: Desarrollo del jugador, sendero, historia.
Correo electronico: dougmaccurdy@me.com

INTRODUCCION

Es un placer contribuir con esta 502 edicién de la “Revista para
Entrenamiento y Ciencia del Deporte de la ITF” Esta publicacién ha
crecido y se ha desarrollado en estos 17 ultimos afos. Obviamente,
internet ha proporcionado mayor acceso a la informaciéon sobre
entrenamiento y ciencias del deporte. Sin embargo, la “Revista
para Entrenamiento y Ciencia del Deporte de la ITF” fue y es una
publicacién sobre tenis verdaderamente Unica. Esto es asi gracias
a las excelentes contribuciones de expertos de alto nivel en muchas
dreas y de todas partes del mundo. Temas especificos se presentan
en gran detalle para el entrenador que es el verdadero alumno en el
juego. Felicitaciones a Miguel Crespo por su trabajo de organizacién
y desarrollo de esta magnifica herramienta de formacién desde 1993.
Sus propias contribuciones, en cuanto a contenido han sido también
sobresalientes. Espero con ansias las proximas 50 ediciones.

El desarrollo exitoso del jugador es mas un arte que una ciencia
exacta, aunque, en verdad, los principios de las ciencias del deporte
se relacionan con el desarrollo del jugador. No existe una férmula que
garantice el éxito. Algunos programas parecen producir una larga linea
de jugadores de alto nivel durante cierto tiempo, luego, esta linea de
produccién puede decaer o detenerse completamente.

Los programas para desarrollo del jugador existen en muchos y
diferentes formatos que suelen superponerse. Una asociacién nacional
puede tener un programa de desarrollo de jugadores razonablemente
bien consolidado y serio. Los jugadores, una vez que logran cierto nivel
de experiencia, en general pasan a academias de tenis privadas. Sin
embargo, no se debe subestimar el rol de los clubes y entrenadores
individuales en su tarea de iniciar jugadores y de realizar el trabajo
mas formativo para evitar debilidades que puedan quebrarse bajo la
presiéon que impondra un nivel superior de competicion mas tarde.
e o, 8, &

RESULTADOS INTERNACIONALES Y GRANDEZA INDIVIDUAL

El enfoque del desarrollo del jugador es bastante diverso en los
diferentes paises de Europa. A pesar de estas diferencias, alrededor
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del 80% de los 100 mejores tenistas varones y mujeres han surgido de
Europa en los ultimos 17 afos. Los paises europeos han ganado 13 de
las ultimas 17 Copas Davis y 14 de las ultimas 17 Fed Cups.

Aparte del dominio de los jugadores europeos, hemos atestiguado
dos tendencias adicionales. Entre los varones, muchos sudamericanos
como el brasilefo Gustavo Kuerten, los argentinos David Nalbandian,
Guillermo Coria, Gaston Gaudio, y Juan Martin del Potro, los chilenos
Marcelo Rios, Fernando Gonzélez y Nicolds Massu han causado un
significativo impacto en el juego de los hombres tanto en términos de
excelencia como de profundidad. En el juego de las mujeres, cada vez
vemos mas jugadoras provenientes de paises asiaticos, lo que indica un
cierto cambio en el orden del tenis mundial.

Unos pocos jugadores se han destacado sobre el resto en términos
de superioridad en Grand Slam desde 1993. Entre los hombres, Andre
Agassi, Pete Sampras, Roger Federer y Rafael Nadal han ganado
multiples titulos de Grand Slam. Entre las mujeres, las mas prolificas
campeonas de Grand Slam han sido Steffi Graf, Martina Hingis, Venus
Williams, Serena Williams y Justine Henin. No creo que se puedan sacar
conclusiones particulares relacionadas con el desarrollo del jugador
s6lo mirando las carreras de estos espectaculares jugadores. Lo que
parecen tener en comun es un notable talento, y que todos ellos
disfrutaron del éxito a nivel profesional desde temprana edad. Los
senderos de desarrollo del jugador seguidos por estos tenistas han
sido bastante diversos. En el caso de las hermanas Williams, su camino
ha sido Unico e irrepetible. Nunca jugaron ninguna competicién junior
significativa, fueron directamente de la cancha de entrenamiento al
circuito profesional.

INGREDIENTES ESENCIALES PARA UN EXITOSO DESARROLLO DEL
JUGADOR

Habiendo aclarado que no existe ninguna férmula infalible para

desarrollar jugadores elite, y considerando los entornos de origen
totalmente diferentes de los jugadores sobresalientes, sefalaré lo



que considero seran los elementos clave para el exitoso desarrollo del
jugador en el futuro.

1. Debe tener un excelente talento atlético.

Durante el Abierto de Australia 2010, Roger Federer mencioné que el
mayor cambio que ha notado en el juego de los varones en los Ultimos
cinco afos reside en la calidad total de los atletas. Agregé que cuando
comenzo a alcanzar sus niveles altos de rendimiento, la mayoria de los
jugadores tenia debilidades que él podia explotar. Hoy, siente que los
jugadores emergentes tienen muy pocas debilidades y la Unica manera
de ganarles es mejorando uno mismo. Ser un buen jugador de tenis no
es suficiente sin una habilidad atlética general realmente descollante.

2. La planificacion sera esencial

Dados los cientos, o miles de jovenes jugadores que estan actualmente
participando de buenos programas de desarrollo, serd cada vez mas
dificil lograr el éxito si los significativos aspectos de desarrollo del
jugador estan ausentes o son deficientes. Los principios de desarrollo
fisicoy psicolégico deben respetarse. Debe realizarse el trabajo correcto
en el momento correcto.

3. Los aspectos financieros para llegar a ser un jugador elite serdn un
gran desafio.

En muchos paises, la familia del jugador cubre casi todos los gastos de
entrenamiento y competicion avanzada, los cuales, salvo en el caso de
familias adineradas, escapan las posibilidades de todos. Las familias
adineradas son comprensiblemente renuentes a apostar el futuro de
un nifo en una carrera tenistica.

Por el contrario, las familias oriundas de algunos paises y/o entornos
menos privilegiados desean perseguir el suefo del estrellato sin pensar
demasiado en las consecuencias de una carrera tenistica que no tuvo
el final esperado.

Finalmente, considero que el apoyo de las asociaciones nacionales, los
patrocinadores, inversores privados y/o empresas serd esencial para
financiar serias carreras tenisticas en todos los casos, salvo algunas
excepciones.

4. La identificacion de talentos mas comun y mas sofisticada.

Debido a los costos que implica desarrollar un jugador de elite, tanto
las asociaciones nacionales como los inversores privados quieren tomar
todas las precauciones posibles para asegurarse de que el jugador
tiene un real talento antes de comenzar a invertir en un alto nivel de
entrenamiento y en viajes internacionales.

5. La aptitud fisica serd indispensable.

Esto significa que todos los jugadores deberan tener una condicién
fisica superior como pre-requisito para el éxito. Vemos a jugadores
de alto nivel como Federer, Nadal, Murray, o Roddick compitiendo en
partidos largos y arduos dia tras dia. Sus niveles de aptitud fisica son
espléndidos. Todo jugador que apunte a una carrera tenistica tendra
que lograr un nivel de aptitud como el de los jugadores mencionados.

6. El buen entrenamiento sera necesario en todos los niveles.

Se debe comenzar con la formacién del entrenador. Para que los
jugadores puedan recibir un buen entrenamiento temprano, es
necesario que tengan buenos entrenadores desde el nivel inicial. A los
12 afos tienen que haber completado un trabajo técnico crucial. Los
entrenadores deben estar preparados para ofrecer una excelente base
fisica, técnica y tactica a un gran nimero de jugadores para cuando
lleguen a la primera adolescencia. En ese momento, los jugadores
pueden necesitar programas que ofrezcan mas oportunidades derecibir
practica diaria de alto nivel y mejor acceso a la buena competicion.
Hay ejemplos de que esto ya existe. Muchos juniors reciben en Rusia
una introduccién al juego de alta calidad en sus clubes locales, pero
muchos van a Espafia donde encuentran buen entrenamiento diario,
incluyendo préctica de partidos y numerosas competiciones.

7. La creencia y la confianza son criticas para el proceso del jugador de
alto nivel

Hay varios ejemplos de paises que producen continuamente gran
cantidad de buenos jugadores. Un ejemplo es Rusia en el tenis de
mujeres y Espaia y Argentina en el de varones. Los jugadores de este
semillero de talentos parecen tener una fe colectiva en sus habilidades,
similar a la de los futbolistas brasilefos. Ven a tantos jugadores

triunfando que adoptan la filosofia “si el /ella puede, yo también.”

En este sentido una de las declaraciones mas interesantes que he
escuchado vino de Suecia. En su periodo de oro en los 1980, mas de
la mitad de los mejores 20 jugadores del mundo eran suecos. Un ex
jugador que trabajaba como entrenador dijo que cualquiera podia
llegar a los mejores 50, pero alcanzar los mejores 20 era bastante
bueno. jEso es creencia y confianza!

El éxito del desarrollo del jugador no debe juzgarse totalmente por
los altos resultados internacionales. Los jugadores de un pais pueden
no aparecer en la escena mundial pero pueden registrar éxitos
sobresalientes a nivel regional, o simplemente, rendir mucho mas que
en el pasado. Por ejemplo, en los afos 90, gran cantidad de jugadores
de Costa de Marfil lograron clasificaciones ATP y ganaron campeonatos
africanos. Este éxito ocurrié en un pais sin historia de excelencia
tenistica. Sucedié porque algunos atletas talentosos recibieron buen
entrenamiento y oportunidades competitivas algo mejores.

—
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El estado del juego: El entrenamiento de personas

con discapacidades

Janet A Young (Universidad de Victoria, Melbourne, Australia)
ITF Coaching and Sport Science Review 2010; 50 (18):9- 10
RESUMEN

En su sentido mds amplio, /a frase “poblacion especial’se refiere a cualquier grupo considerado diferente’o no tradicional’debido a las
circunstancias (es decir, los sin techo, los que abusan de substancias, las personas jovenes que se encuentran dentro de los sistemas de
Justicia) o discapacidad (es decir, reduccion de la habilidad funcional como resultado de una afeccion fisica y/o intelectual) [Asociacion
de Entrenamiento de Canada, 2005; Federacion de Tenis de los Estados Unidos, 2006]. En este articulo, el alcance de esta revision
se limitard al entrenamiento de personas con discapacidad y, especificamente, a los temas clave que se consideran actualmente
pertinentes y aproplados para que los entrenadores suministren un entorno inclusivo para que las personas con discapacidad
Jueguen y disfruten del juego. Estos temas clave seran examinados brevemente en relacion con el entrenamiento de personas con

alguna discapacidad (fisica y/o intelectual).

Palabras clave: Poblaciones especiales, discapacidades, entrenamiento, tenis.

Correo electronico: janet_young7@yahoo.com.au
INTRODUCCION

“Hemos recorrido un largo camino” es un slogan que puede muy bien
aplicarse alaimportancia y disponibilidad del material publicado sobre
entrenamiento para poblaciones especiales. Si bien queda atin mucho
por hacer, una revision de la literatura muestra cada vez mas cantidad
de material sobre el entrenamiento para poblaciones especiales (por €.
Bullock, 2007; Young, 2007; Young y Browne, 2009).

ENTRENAMIENTO INCLUSIVO PARA QUETODOS PUEDAN PARTICIPAR
POR IGUAL

A. Concentrarse en la habilidad del jugador

Un buen punto de partida reconocido para que un entrenador
identifique las habilidades de una persona y lo que puede (en
contraposicién con lo que no puede) hacer. Aqui es importante
concentrarse en las posibilidades jy evitar buscar las limitaciones!
Con este fin, lo Unico que debe hacer el entrenador es preguntar
cudles son las capacidades, destrezas, intereses y metas y asi lograr
informacidn suficiente para planificar sesiones desafiantes, atractivas e
individualizadas de acuerdo con las necesidades de la persona.

B. Adaptar cuando sea necesario

El entrenador debe estar preparado y capacitado para adaptar
las actividades, practica de destrezas y/o juegos para asegurar la
participacion de todos los jugadores. Las adaptaciones posibles
incluyen cambios en el estilo de ensefanza, reglas, equipamiento o
entorno. Por ejemplo:

Estilos de entrenamiento:
« Utilizar mas demostraciones y menos instruccion verbal
Reglas:

- Permitir que los jugadores golpeen la pelota después de 2 o 3 botes;
jugar primero hasta 10 puntos y/o jugar hasta un limite de tiempo.

Equipamiento:

- Utilizar raquetas mas cortas y pelotas mas livianas/blandas (por e;j.
pelotas de espuma o globos), bajar o eliminar la red.

Entorno:

« Alterar el tamano de la parte de juego de la cancha; pasar a un area
con menos ruido y distraccion.

C. Comprometerse con la comunicacién efectiva

Los entrenadores necesitan tener en cuenta que todos aprendemos
y respondemos de diferentes maneras por lo tanto deben contar con
habilidades para mostrar, escuchar, explicar y demostrar de diferentes
maneras a y con diferentes grupos de personas. A pesar de las
diferencias culturales, la sonrisa es un modo universalmente reconocido
de agradecer cordialmente una retroalimentacién y proporcionar un
estimulo positivo.

D. Asegurar la diversién y un entorno seguro

En este caso el desafio de los entrenadores consiste en planificar y
entregar sesiones divertidas y seguras. Esta es una tarea continua y
exigente si desea cumplir con su tarea de cuidar a sus jugadores. Para
ello, es indispensable prestar debida atencidn a las estrategias de
gestion de riesgo. Como en todos los casos, los entrenadores deben
estar al tanto de cualquier condicién médica o de seguridad antes de
que el jugador comience a tomar sus lecciones.

E. Estar preparado para intentar

Es natural que los entrenadores se sientan nerviosos o preocupados
cuando trabajan con personas con alguna discapacidad vy, el primer
paso, puede resultar el mas dificil. En muchos casos puede ser necesario
un abordaje proactivo tanto para tratar a este tipo de personas como
para introducir los servicios de entrenamiento. Por lo tanto el mejor
consejo es ‘intentarlo’ sin preocuparse por cometer un error ocasional
dado que las personas con discapacidad solamente quieren ser
respetadas y valoradas.
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F. Integrarse con los programas existentes o crear un nuevo programa

La decisidon de integrar a las personas con discapacidad dentro de
un programa/sesion de tenis existente, o de comenzar con un nuevo
programa/sesion, depende de una cantidad de factores (por ej. ;Los
jugadores tienen un nivel comparable?; ;el entrenador tiene el tiempo
y los recursos para comenzar un nuevo programa?). Dado que las
personas con discapacidad generalmente valoran la posibilidad de
participar del programa o actividad que les resulte mas adecuado, un
buen punto de partida es preguntarles qué les resulta mas atractivo y
trabajar en esa direccién.

CONCLUSIONES

Los temas tratados anteriormente se consideran actualmente
pertinentesparaelentrenamientoinclusivoycoincidenconlosprincipios
generales reconocidos para el entrenamiento (ej. Martens, 2004) y
con los principios para el entrenamiento de atletas con discapacidad
(Asociacién de entrenadores de Canadd, 2005). Asi, esta revisién
refuerza la idea de que ‘entrenar es entrenar’ independientemente del
grupo al cual estd destinado. Ya no existe mas ese vacio de material
con respecto al entrenamiento de personas con discapacidad. Desde
sus comienzos en 1993, la Revista sobre entrenamiento y ciencia del
deporte de la ITF busca activamente articulos sobre el entrenamiento
para grupos ‘no tradicionales’ No obstante, atn existe la oportunidad
de mayor desarrollo y de compartir la informacion de aquellos
entrenadores cuyas experiencias han sido inspiradoras y perspicaces a
la hora de entrenar personas con discapacidad. Anteriormente, ciertos
grupos eran frecuentemente dejados de lado y hasta evitados pero si
realmente queremos hacer crecer el deporte y abrazar el concepto de
equidad y de‘juego limpio; los entrenadores tienen la responsabilidad
de llegar a todos incluyendo a las personas con discapacidad.

@ ¢
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Ser capitan de un equipo

Steven Martens (Director Técnico de la Federacién Inglesa de Tenis)
ITF Coaching and Sport Science Review 2010; 50 (18): 11-12
RESUMEN

La Copa Davis y la Fed Cup son indudablemente las competiciones por equipos mds renombradas en el tenis y se remontan muchos
anos en la historia de este deporte. Otros eventos por equipos de nivel internacional incluyen la Copa Davis y la Fed Cup Juniors y
las competiciones nacionales de clubes. Este articulo es un resumen personal de lo que necesita un capitan de equipo dentro del
entorno de competicion por equipos de la ITF. Resumiré los roles clave y como los mismos han cambiado a través de los arios.

Palabras clave: capitan de equipo de tenis, roles, entrenamiento.

Correo electronico: steven.martens@LTA.org.uk

Histéricamente los equipos estaban integrados por jugadores vy
generalmente por un delegado oficial. Uno de los jugadores asumia el
rol de “capitan jugador”. Con la llegada de los entrenadores al tenis, se
agregé el “capitén no jugador”.

En mis primeros aflos como capitan del equipo belga de la Fed Cup,
recuerdo que estadbamos nada mas que el delegado oficial y yo a cargo
del equipo. Gradualmente, los equipos del mundo comenzaron a
incorporar a otras personas. En primer lugar, a un entrenador asistente
(consejos tacticos, sesiones de practica...) y a un fisioterapeuta
(para rehabilitacion en cancha...). Algunos equipos hasta tenian un
preparador fisico (calentamientos, mantenimiento del entrenamiento
dentro de la temporada larga...).

Cuando pasé a ser capitdn de Copa Davis en los afios 2000 muchos
equipos también tenian un médico y/o fisidlogo del ejercicio. La
recuperacion (especialmente en los casos de partidos largos de 5 sets)
se transformé en un elemento clave para la diferencia entre ganar y
perder. Muchos equipos trian incluso su propio encordador (los varones
son mas quisquillosos con respecto a la tensién correcta... la semana
previa a la eliminatoria continuamente se adaptan las tensiones a la
superficie, a las pelotas...). También tuve la experiencia de trabajar
con un psicologo deportivo (que observa la interaccion del equipo, el
lenguaje corporal “en el banco”y al capitan durante los partidos...).

La tecnologia moderna también permite realizar el analisis de los
partidos (durante la eliminatoria o después). Recuerdo a Carl Maes
cuando era capitdn de Fed Cup analizando el partido Clijsters -
Dementieva hasta muy entrada la noche para preparar a Henin que
jugaba contra Dementieva al dia siguiente... jexitosamente!

La cantidad de jugadores también ha cambiado con los afos. Los
juniors solian integrarse en el equipo como companeros de practicas,
pero también para familiarizarse con el ambiente tipico de este tipo de
competicién (que es raro en nuestros deportes individuales).

Hoy en dia, los capitanes de copa Davis deciden alinear un equipo de
dobles. Patrick McEnroe tuvo gran éxito con el equipo estadounidense

—
O ITF & Ao, Ndmero 50, Abril 2010

eligiendo a los hermanos Bryan. El riesgo de una potencial lesién de uno
de los jugadores de individuales se compensa con la garantia virtual de
poder ganar el partido de dobles, tan importante para la eliminatoria.

Dados todos los cambios ocurridos durante los Gltimos 20 anos o mas,
queda claro que el conjunto de habilidades primordiales para ser un
capitan efectivo ha cambiado.

El entrenamiento en cancha aun se basa en los mismos principios.
Siempre se trata de mantener la buena comunicacién con el jugador
durante el partido (qué decir, cudndo decirlo, cémo decirlo, cudnta
informacion es efectiva para qué tipo de jugador, el lenguaje corporal
todo el tiempo, etc.)

Sin embargo, poder utilizar a todos los otros miembros del personal,
tanto en la preparaciéon como durante los partidos, ha otorgado otra
dimension al trabajo del capitén.

Las habilidades de liderazgo son actualmente esenciales para
asegurarse de que todo el mundo en el equipo conoce su tarea a fin
de maximizar el rendimiento de los jugadores (comunicacién interna,
delegacion de responsabilidades, principios laborales...).

En caso de tener jugadores de nivel superior en el equipo, surge otro
aspecto. La psicologia para tratar a los jugadores de alto nivel suele ser
muy diferente pues estdn acostumbrados a atraer mucha atencion.
Generalmente trabajan con anticipacién a la eliminatoria y les consume
mucho tiempo (programacién, comentarios con los directores,
potencial ayuda en la negociacion de aspectos comerciales...). En este
caso suele haber personal de seguridad durante la eliminatoria para
evitar una situacion no deseada...otra persona mas, cerca del equipo...

Las exigencias de los medios también han cambiado en las dos tltimas
décadas. Los partidos se televisan o se pueden seguir por internet, los
periodistas deben proporcionar informaciéon mas actualizada (articulos
en los diarios y en linea...). La comunicacion del capitan con la prensa
juega un rol importante para la imagen del equipo. El capitan sabe que
lo que dice es una forma de dirigirse indirectamente a sus jugadores.
Un oficial de prensa generalmente ayuda al capitan y a los jugadores
en este rol particular.

Personalmente, siempre encontré que la preparacién de jugadores de
tenis para una eliminatoria de un fin sin semana es muy diferente a la
que se hace en una competicién individual normal. Vivir pensando en
la eliminatoria una semana antes, automaticamente crea expectativas
dentro del equipo. Uno tiene muchas mas posibilidades de practicar
y de hacer una preparacién especifica. Hay tiempo para maximizar
la preparacion, para hacer elecciones para la semana, (seleccion,
armado...). Ademas la responsabilidad de representar a su equipo/
nacion, agrega presion a los jugadores. De ahi, las alteraciones en Copa
Davis o Fed Cup.

Por supuesto, hay mucho mds trabajo de entrenamiento de equipo
que hacer, no solamente para Copa Davis o Fed Cup. Hay algunas
diferencias fundamentales entre el rol de un capitan formador (juniors)
y un capitan orientado a los resultados (Copa Davis, Fed Cup).



Si bien el resultado es siempre importante, el capitdn de equipos junior
puede utilizar las competiciones por equipo como vehiculo 6ptimo
para el desarrollo del jugador.

El entrenamiento en cancha, permite mejor que en cualquier otra
circunstancia, formar la toma decisiones y los estilos de juego junto con
el jugador en una situacion real de partido.

Como se dijo, este enfoque multidisciplinario para un equipo nacional,
como se describio anteriormente, ha cambiado el rol del capitan en las
dos ultimas décadas. Algunos de los mejores jugadores han adoptado
este enfoque y actualmente los vemos también rodeados de un equipo
grande de especialistas.

Siempre he considerado que ser capitdan de equipo es para el
entrenador tanto un honor como una posibilidad fascinante de agregar
una dimensién extra al trabajo. Los diferentes modos de interaccion te
permiten crear una mayor diferencia con los jugadores. Incrementa
la exposicion de los entrenadores y lo que pueden entregar al juego.
Desde la perspectiva del entrenador, es una pena que muchos
aspectos del entrenamiento que uno puede aportar al equipo, son sélo
parcialmente posibles en el circuito individual.

f oy
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Fuerza y acondicionamiento para tenis - un viaje de 25

anos

Mark Kovacs (Desarrollo de jugadores, Asociacion de Tenis de los Estados Unidos )
ITF Coaching and Sport Science Review 2010; 50 (18): 13 - 14
RESUMEN

Este articulo comenta las principales areas de preparacion fisica y como cada area ha cambiado desde el primer ndmero de la
Revista para Entrenamiento y Ciencia del Deporte de la ITF. El foco se concentra en la fuerza, potencia, velocidad, resistencia,

flexibilidad y recuperacion.
Palabras clave: Fuerza, acondicionamiento, preparacién fisica.
Correo electronico: kovacs@usta.com

INTRODUCCION

En cualquier industria, el tiempo trae aparejados cambios. Ciertos
periodos de la historia son conocidos como periodos definitorios - la
revolucién industrial, el imperio romano, la era de internet. En el tenis,
podria decirse que nos encontramos en la era fisica del tenis. El juego
ha cambiado drasticamente, en los ultimos afos, los requerimientos
del deporte, las distancias cubiertas, la fuerza producida, los cambios
en los golpes debidos a la tecnologia de las raquetas y las cuerdas han
tornado al tenis en un deporte sumamente exigente desde el punto de
vista fisico. Como resultado, los jugadores/entrenadores han adaptado
su entrenamiento para triunfar en esta nueva era del tenis.

ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA

El entrenamiento de la fuerza es una expresion confusa para muchos
entrenadores. Muchas veces esta frase se usa para definir cualquier
ejercicio que implique carga - por medio del peso corporal o peso
agregado - (barras, mancuernas, pelota medicinal, pesas rusas,
poleas cable, etc.) independientemente del propdsito del ejercicio.
Lamentablemente, esto ha dado lugar a cierta confusién sobre
los ejercicios y como utilizarlos mejor para disefiar programas.
Para simplificar, el entrenamiento de la fuerza serd definido como
movimientos que requieren carga que se traduce como una sobrecarga
adecuada en base a la edad y la etapa de desarrollo, con tres propésitos
generales: 1) Fuerza absoluta, 2) Hipertrofia 3) Resistencia muscular.

Los tres componentes del entrenamiento de la fuerza son importantes
para el tensita. El foco de cada uno debe alterarse durante el ciclo de
entrenamientoy competicion; esto cambiard sustancialmente a medida
que los atletas se desarrollan. En las ultimas décadas los programas
de entrenamiento de la fuerza han cambiado. A principios de los
1980, el entrenamiento de la fuerza cobrd popularidad y la mayoria
de las técnicas que implicaban aislar los movimientos musculares
predominantemente en maquinas, cambié por movimientos mas
multi-articulacion y “funcionales’, los movimientos vistos en el tenis, en
vez de desarrollar la fuerza en los musculos individuales.

ENTRENAMIENTO DE LA POTENCIA

El entrenamiento de la potencia debe considerarse como un
componente del entrenamiento separado del entrenamiento de
la fuerza. La potencia es la mayor variable del entrenamiento que
se relaciona directamente con el mejor rendimiento en la cancha.
Todos los demas componentes (fuerza, flexibilidad, etc.) directa e
indirectamente tienen que ver con la obtencién de mayor potencia,
pero el entrenamiento de la potencia debe tener un lugar prioritario
en un programa de entrenamiento. El entrenamiento de la potencia ha
cambiado considerablemente en estas décadas. El uso de materiales
como los balones medicinales, las maquinas con poleas, las maquinas
hidraulicas y otras herramientas que facilitan los movimientos a
altas velocidades ayudan a la potencia. Ademas, la tecnologia ha
contribuido, la potencia (medida en vatios) puede ahora medirse con
diferentes dispositivos y maquinas. La meta para el entrenamiento de
la potencia es reclutar la mayor cantidad posible de fibras musculares
de movimiento rapido para que dichas fibras trabajen con mayor
frecuencia durante el juego, golpeando con mayor fuerzay moviéndose
con mayor potencia. La mayor potencia es una combinacién de fuerza
y velocidad, por ende desarrollar potencia significa mejorar tanto la
velocidad como la potencia. Esta parte del entrenamiento continuara
siendo central en los aflos venideros y se integraran movimientos para
la potencia especificos para el tenis a los programas de entrenamiento
para jugadores.

ENTRENAMIENTO DE LA VELOCIDAD

El entrenamiento de la velocidad para el tenis se ha desarrollado a
partir del entrenamiento general de velocidad (es decir la velocidad
para carrera subita en fltbol o en pista) hacia algo especifico para tenis
individualizado para cada tenista en particular, su estilo, sus objetivos.
Histéricamente, gran parte del entrenamiento de la velocidad se
realizaba en pistas corriendo 20, 40 o 100 metros para desarrollar
velocidad. Obviamente, estos movimientos uni-direccionales pueden
ser beneficiosos, pero no son los mas eficientes para el tenis. La
velocidad lineal es un componente del movimiento del tenis, pero
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sabemos que constituye menos del 20% del total de movimientos en una
cancha de tenis. (Kovacs, 2009; Weber, Pieper, y Exler, 2007). La mayoria
de los movimientos en el tenis son multi-direccionales (especificamente
laterales), y esto debe ser el foco del entrenamiento del movimiento
para el tenis. El desarrollo de velocidad y rapidez en distancias cortas
(<10 metros) seguird siendo el foco de los programas de entrenamiento
de la velocidad en los préximos afios.

LA RESISTENCIA EN EL TENIS

Definir la mejor manera de entrenar la resistencia en el tenis es y
sera un punto de debate ente los entrenadores, preparadores fisicos
y cientificos del deporte. La opiniéon de la mayoria ha cambiado en
las ultimas décadas pues una mayor investigacion ha subrayado las
exigencias del tenis. Se recomienda entrenar la resistencia simulando
la relacion trabajo y descanso, intensidad y duracion como si fuese el
juego de un partido. Correr largas distancias lentamente (es decir 5-8
km.) es un ejemplo de un trabajo de resistencia que si bien no simula
ni los requerimientos del tenis ni los patrones de reclutamiento
muscular, si puede mejorar la capacidad aerébica. Desde el punto de
vista fisiologico, no es el mejor método para entrenar la resistencia en
el tenis, sin embargo, muchos entrenadores y jugadores lo consideran
beneficioso. Esta percepcion es mas bien un beneficio psicoldgico, pues
este tipo de entrenamiento no es lo mas eficiente fisiolégicamente
para mejorar la resistencia especifica. Las carreras cortas, repetidas,
multi-direccionales, con una relacién trabajo:descanso similar a la del
tenis durante un periodo prolongado (>30-45 minutos) desarrollaran
movimientos para tenis, utilizando movimientos explosivos, y ademds
mejoraran la capacidad aerdbica.

FLEXIBILIDAD

El entrenamiento de la flexibilidad ha cambiado sustancialmente en
las tres ultimas décadas. El estiramiento estatico se consideraba el
método mas seguro y mejor para mejorar la flexibilidad de un atleta.
El estiramiento estdtico continda siendo un método bueno y seguro
para mejorar el rango de movilidad de los atletas, pero es en el entorno
estatico donde la transferencia directa a situaciones dinamicas (es decir
el juego de tenis) no estd bien comprendida aun.También, esimportante
considerar los tiempos del estiramiento estético. Los estudios sobre el
rendimiento de la fuerza y la potencia después del estiramiento estatico
han demostrado disminuciones de hasta 2% - 30% en rendimiento
inmediato (Avela, Kyroldinen, y Komi, 1999; Fletcher y Jones, 2004;
Fowles, Sale, y MacDougall, 2000; Kokkonen, Nelson, y Cornwell, 1998;
Kovacs, 2010; Nelson, Guillory, Cornwell, y Kokkonen, 2001).

Conlos anos, los entrenadores han variado sus preferencias con respecto
a las diferentes técnicas de estiramiento. Actualmente, las rutinas de
entrenamiento dindmico han probado que mejoran el rango dindmico
de movimiento y las actividades de fuerza, velocidad y potencia cuando
se utilizan durante el periodo de calentamiento. (Bergh y Ekblom, 1979;
Blomstrand, Bergh, Essen-Gustavsson, y Ekblom, 1984; Kovacs, 2010;
Kovacs, Chandler, y Chandler, 2007; Kovacs, 2006a, 2006b; Shellock y
Prentice, 1985). Se recomienda limitar el estiramiento estatico para el
estiramiento vespertino y después del partido y utilizar los movimientos
dindmicos antes y durante el entrenamiento fisico o la competicion.
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RECUPERACION

La preparacién fisica ha cambiado sustancialmente en las ultimas
décadas y en la préxima década la recuperacién serd el area que
traerd aparejado un mejor rendimiento en cancha y una reduccion
en la cantidad de lesiones. Actualmente, nuestra comprensién de
la recuperacién es menos avanzada que nuestra comprension de la
preparacion fisica, pero se esta trabajando mucho para poder mejorar
la recuperacion en el tenis. La nutricién, flexibilidad, prevencién de
lesiones, suefio, masajes, terapia de contraste, psicologia y medicina
son solo algunas de las dreas que ayudan de manera directa a mejorar
la recuperacion. Para una revision profunda de la recuperacion en el
tenis se puede consultar el trabajo de Kovacs, Ellenbecker y Kibler
(2009).
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Analisis de la estrategia y las tacticas en el tenis

Scott Over (ITF) y Peter O'Donoughue (UWIC)
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RESUMEN

Este articulo es una revision de los estudios previos relacionados con las tacticas y las estrategias del tenis y una vision de las
tendencias y observaciones actuales dentro del juego profesional moderno. El andlisis de rendimiento que se analiza en este trabajo
se centra en el andlisis tactico. Trataremos de comentar, en primer lugar, la naturaleza de la tdctica y la estrategia en el deporte antes

de pasar al andlisis tactico en el tenis.

Palabras clave: Tacticas, anélisis, estrategia.

Correo electrénico: scott.over@itftennis.com, PODonoghue@uwic.ac.uk

INTRODUCCION

El andlisis de rendimiento en un deporte es un analisis de observacién
del rendimiento deportivo real que normalmente requiere un
equipamiento audio-visual y computarizado. El andlisis de rendimiento
se puede realizar a partir de cualquier método que suministre datos
reales de rendimiento deportivo para ser registrados y analizados; tales
métodos incluyen el andlisis notacional, el andlisis biomecdanico de
la técnica, la observacion cualitativa y el uso de medidas fisiol6gicas
tomadas durante el rendimiento deportivo real (O’'Donoghue, 2010,
p.2). Los objetivos del andlisis notacional identificados por Hughes
(1998) han sido adoptados como objetivos de una disciplina de
rendimiento mas amplia. Estos objetivos son la evaluacion técnica, el
analisis tactico, el andlisis del movimiento, la formacién del entrenador
y el jugador, y la creacién de bases de datos de rendimiento para
utilizarlas como modelos.

Tactica y estrategia

Estrategia y tactica son conceptos relacionados en el rendimiento
deportivo. Una estrategia se planifica antes de la competicién
(O'Donoghue, 2010, p.6-7) para utilizar de la mejor manera posible
las fortalezas del jugador, limitando los efectos de cualquier
debilidad. Al mismo tiempo, la estrategia debe tratar de explotar las
debilidades conocidas del adversario, evitando que pueda hacer uso
de sus fortalezas. Las tacticas son decisiones tomadas por los jugadores
momento a momento durante la competicién segun las opciones
disponibles, los riesgos percibidos y las oportunidades asociadas con
estas opciones (Fuller y Aldersson, 1990). Los jugadores talentosos
hacen un buen uso de las situaciones mediante rdpidas tomas de
decisiones en el deporte (Singer y Janelle, 1999).

Una estrategia planificada antes del partido y las decisiones tacticas
tomadas durante el partido son conceptos mentales no directamente
observables durante la competicion. Sin embargo, las diferentes
habilidades de los jugadores, el lugar donde las ejecutan en la cancha
y los tiempos de estas acciones pueden dar una indicacién de las
estrategias y tacticas aplicadas. Por ejemplo, si un tenista se aproxima a
lared, se puede suponer que ha adoptado una estrategia de jugar en la
red. Si, por otro lado, no se aproxima a la red, se puede suponer que ha
elegido una estrategia de fondo. El analisis de las decisiones del jugador
requiere una compresion de las diferentes opciones disponibles, sus
posibilidades de éxito relativas y los riesgos involucrados. La presién
de tiempo bajo la cual se encuentra el jugador a la hora de decidir,
también debe tenerse en cuenta.

Indicadores de rendimiento en el analisis técnico del tenis

En el tenis hay muchos tipos de tacticas incluyendo tacticas para
el servicio (Unierzyski y Wieczorek, 2004) y colocacién de los tiros
(Hughesy Clarke, 1995). Los indicadores de rendimiento se utilizan para
representar aspectos importantes y validos del rendimiento deportivo
incluyendo los aspectos tacticos (Hughes y Bartlett, 2002). “Indicador
de rendimiento” no es una expresion nueva y caprichosa para expresar
variables; existen calidades especificas que las variables en rendimiento

deportivo necesitan para poder considerarse como indicadores de
rendimiento. Los indicadores de rendimiento son medidas de aspectos
de rendimiento vélidos e importantes, tienen un procedimiento
objetivo de medicion y medios de interpretacion vélidos (O’'Donoghue,
2010, p.21). Consideraremos algunos de los indicadores de rendimiento
de tacticas en tenis. La distribucion de la direccion del servicio puede
representarse por el porcentaje de servicios jugados a los tercios
izquierdos y derechos del cuadro de saque al que se tiene como
objetivo (Unierzyski y Wieczorek, 2004; O'Donoghue, 2009a). Se puede
hacer esto con el primer y segundo servicio, al cuadro de iguales y
ventaja separadamente. La Figura 1 muestra que los jugadores varones
en torneos de Grand Slam adoptan una estrategia de saque diferente
segun sus adversarios sean zurdos o diestros (O'Donoghue, 2009a).
Hay otros aspectos de la estrategia del saque que pueden observarse
incluyendo la velocidad del servicio, y efectos cortado, liftado (Kick)
y plano (Bollettieri, 2001, p.137). El conocimiento de la estrategia del
servicio de los adversarios puede ayudar a los jugadores a prepararse
para recibir el servicio de tales adversarios (Roetert y Groppel, 2007).

Figura 1. Distribucion de la direccion del servicio de los jugadores
diestros jugando (a) contra adversarios diestros y (b) contra adversarios
zurdos en los partidos individuales de varones en el Abierto de Francia
(O’Donoghue, 2009a).

Otro indicador de estrategia es el porcentaje de puntos que no son
servicio cuando los jugadores suben a la red (O'Donoghue y Ingram,
2001). Los puntos del servicio incluyen saques directos, doble faltas,
puntos ganados con el saque y puntos ganados con la devolucion
del saque. Si hay un alto o bajo porcentaje de puntos ganados con el
servicio en un partido, puede distorsionar el valor calculado para el
porcentaje de puntos en los cuales el jugador sube a la red. Por lo tanto,
estos puntos deben excluirse del andlisis de la estrategia de red e incluir
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solamente los puntos de 3 o0 mas golpes en los cuales los jugadores
tuvieron la oportunidad de subir a la red. Igual que con la estrategia
del servicio, la estrategia de la red también puede verse afectada por el
adversario pues diferentes jugadores reaccionan de diferente manera
ante los mismos efectos de oposiciéon (O’'Donoghue, 2009b). Hay
algunos jugadores que irdn a la red menos contra aquellos adversarios
que suben frecuentemente a la red, hay otros jugadores que iran mas
a la red contra adversarios que prefieren subir a la red para evitar que
su adversario lo haga y hay aun otros jugadores cuya propia estrategia
de juego en la red es independiente de la frecuencia con la que su
adversario vaya a la red (O’'Donoghue, 2009b).

La estrategia en el tenis no depende solamente del adversario,
también tiene que ver con la superficie de la cancha (O’'Donoghue e
Ingram, 2001; Collinson y Hughes, 2003). Desde la introduccién de la
clasificacién de superficies y del uso de las pelotas Tipo | y Tipo lll, no se
habla mas del efecto de la superficie pues la superficie no es lo Unico
que difiere entre los torneos. Por ende, las diferencias que auin persisten
entre los torneos de Grand Slam (Brown y O’'Donoghue, 2008) son mas
bien efectos del torneo y no de la superficie. Existen también efectos de
género en la tactica: los hombres tienden a subir a la red mas a menudo,
acortando asi la duracion de los peloteos (Brown y O'Donoghue, 2008).
Conocer las diferentes tacticas utilizadas en los partidos de individuales
de hombres y de mujeres es importante tanto para los jugadores en
formacién como para sus entrenadores. El marcador durante los
partidos también se ha demostrado que incide sobre la tactica de los
jugadores: los varones tienden a subir mas a la red en los puntos de
ruptura con el servicio que en los puntos que no son para ganar el
juego (O'Donoghue, 2007). Otro efecto del marcador en la estrategia es
que las mujeres tienden a subir menos a la red durante la muerte subita
(tie-breaks) que en los juegos normales mientras que el porcentaje de
puntos jugados en la red por los hombres es similar en muerte subita y
juegos normales (O’'Donoghue, 2006).

Perfil del jugador al enfrentarse a los efectos del adversario

El hecho de que el adversario afecte la estrategia del servicio
(O'Donoghue, 2009a) y la estrategia del juego de red (O'Donoghue,
2009b) presenta un desafio para el perfil del jugador de tenis. Los
perfiles del jugador muestran los valores tipicos para los indicadores
de rendimiento y una indicaciéon de variabilidad en estos valores
entre rendimientos (James et al., 2005). O'Donoghue (2005) maped
los valores del indicador de rendimiento en percentiles para ayudar a
interpretar el valor tipico para un jugadory el diferencial de rendimiento
comparado con el rendimiento tipico. Es necesario comprender coémo
juega un jugador segun los distintos tipos de adversarios. Podriamos
definir como jugadores de fondo a quienes suben a la red el 10% de
las ocasiones o menos en los puntos en que no estd sacando y como
jugadores de red a aquellos que van a la red el 10% o mas de los
puntos en que no esta sacando. La Tabla 1 es un ejemplo de un perfil
para un jugador tienen distintos rendimientos contra los diferentes
tipos de adversarios. Los principales indicadores tacticos en el perfil
son el porcentaje de puntos jugados en la red asi como el porcentaje
de puntos en los que el jugador juega un tiro ganador o un error no
forzado. Esto es un indicador de estrategia pues algunos jugadores
son mas agresivos que otros e intentan ganar el punto antes y, por
ello, juegan su ultimo tiro mas pronto que otros jugadores, ya sea un
tiro ganador o un error no forzado. Un perfil como el que muestra la
Tabla 1 podria también incluir valores de indicadores de rendimiento
separados para aquellos partidos en los que el adversario es diestro o
zurdo. Ademas, el perfil podria diferenciar los rendimientos en distintos
torneos proporcionando informacién importante sobre la estrategia
del jugador cuando se utilizan distintas superficies y tipos de pelota.

CONCLUSIONES
Comprender la tactica de un jugador permite tomar decisiones a la

hora de preparar un partido contra ese jugador. Existen tacticas para los
distintos aspectos del rendimiento tenistico que pueden representarse
con los indicadores de rendimiento pertinentes. El analisis del
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rendimiento tiene su importancia en el andlisis de las tacticas de los
jugadores. Los jugadores nunca juegan contra un adversario“promedio”
en una superficie de cancha “promedio” con pelotas “promedio”. Por lo
tanto, es importante que los perfiles de jugador representen las tacticas
de los jugadores en los diferentes tipos de situacién competitiva.

Tabla 1. Perfil de rendimiento de Maria Sharapova jugando contra
Jugadoras de fondo y jugadoras de red.

ADVERSARIO Adversario de Adversario de
fondo (n=9) red (n=6)
% primeros servicios adentro 61.4 61.0
%Puntos ganados con el 1er 74.7 77.5
servicio
%Puntos ganados con el 2° servicio 51.5 59.3
% Aces 9.6 5.6
% Dobles faltas 6.4 6.1
% ganado al recibir 54.6 55.0
Velocidad media del 1er servicio 160.7 157.0
Velocidad media del 2° servicio 134.6 1333
% puntos jugados en la red 15.9 16.2
% puntos ganados en la red 78.2 783
% Puntos en los que se juegan tiros 247 254
ganadores
% Puntos en los que se juegan 21.6 16.5
errores no forzados
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Prevencion de lesiones

Brian Hainline (Jefe del departamento médico, Asociacion de Tenis de los Estados Unidos)
ITF Coaching and Sport Science Review 2010; 50 (18): 17 - 18
RESUMEN

Este articulo explora la prevencion de lesiones, como ocurren las lesiones, cudl es la accion preventiva que se puede tomar y qué aspectos
deben serimportantes para los entrenadores a la hora de plantear la carrera de cada jugador. En el alto rendimiento la temporada es exigente
y virtualmente interminable, por lo cual se requiere una seria combinacion de periodizacion y recuperacion. Permanecer libre de lesion
significa que el jugador tendrd mds probabilidad de lograr su verdadero potencial dentro y fuera de la cancha.

Palabras clave: Prevencion de lesiones, tenis, periodizacidn, recuperacion.

Correo electronico: BHainline@ProHEALTHcare.com
INTRODUCCION

Jugar tenis competitivo significa que la “mente-cuerpo” - que es
el ser fisico, emocional, mental y espiritual - debe desarrollarse
progresivamente para competir dando lo mejor posible. El jugador de
tenis nunca logra un nivel final de desarrollo. Cada vez que se aprende
un nuevo golpe, una nueva técnica o una nueva lecciéon de lo que
significa ganar o perder, se esta listo para utilizar este nuevo aprendizaje
como trampolin para desarrollarse ain mas. No obstante, las lesiones
obstaculizan este proceso, y para demasiados jugadores, el deficiente
tratamiento de las lesiones conduce a una meseta o auin, a un declive en
el proceso de desarrollo. Las lesiones no son simplemente distensiones
o esguinces fisicos, ocurren dentro del espectro mente-cuerpo.

Mejorar en el tenis competitivo significa entrenar adecuadamente para
mejorar. Entrenar no es simplemente golpear mas pelotas o pasar mas
tiempo en la cancha. En verdad, pasar demasiado tiempo en la cancha
puede provocar lesiones por uso excesivo y agotamiento (burnout). Las
lesiones por uso excesivo son lesiones fisicas que se producen como
consecuencia de un desequilibrio inadecuado entre lo que se exige al
cuerpo y lo que ese cuerpo puede tolerar. El burnout es el equivalente
psicoldégico, emocional y espiritual de una lesién por exceso de uso, y va
acompanado de un letargo fisico y un retraimiento. El primer principio
para la prevencion de lesiones es comprender que es necesario lograr
el equilibrio correcto, es decir, tener un programa que se ajuste a las
necesidades individuales.

PERIODIZACION

La periodizacion es un enfoque organizado del entrenamiento que
implica ciclos progresivos de entrenamiento en cancha, fuera de
canchay recuperacién durante un periodo especifico. La periodizacién
es el cimiento de la prevencion de lesiones, y debe ser la fuerza
dominante para el entrenamiento a corto y largo plazo y para las metas
competitivas. Sin periodizacion, los jugadores simplemente entrenan'y
compiten sin consciencia adecuada de las necesidades mente-cuerpo.

Un buen programa de periodizaciéon planifica las necesidades y
objetivos en base diaria, semanal, mensual y para la temporada.
El programa puede necesitar ajustes segun cémo se sienta o esté
rindiendo el jugador. Es esencial tener un programa, pero éste no debe
regir ni el entrenamiento ni la recuperaciéon de manera rigida, por el
contrario, el programa debe acordarse entre el jugador y su entrenador
sabiendo que debera adaptarse de vez en cuando. Todo programa de
periodizacion incluye metas a corto y a largo plazo. Uno de los mejores
ejemplos de las metas a largo plazo es el pitcher de la“Little League” de
béisbol, cuyo lanzamiento es similar biomecanicamente al servicio en
el tenis. Los jévenes pitchers no tienen permitido lanzar una cantidad
especifica de veces durante un juego, una semana y una temporada.
Basicamente, la pregunta es: “;quieres ser el mejor pitcher de 12 afos
o el mejor de 18 afos de edad?”El jugador de tenis necesita programas
y limites similares a corto y largo plazo para poder responder una
pregunta similar.

ENTRENAMIENTO FUERA DE CANCHA

El entrenamiento fuera de cancha es esencial para la prevencion de
lesiones. El entrenamiento pliométrico estd disefado para producir
movimientos rapidos y potentes que mejoran la funcién total mente-
cuerpo. Para realizar estos ejercicios pliométricos correctamente es
necesario aprender a concentrarse en la habilidad de moverse de
manera explosiva y potente, que constituye la esencia del juego de
tenis. Para apoyar los ejercicios de tipo pliométrico, los ejercicios fuera
de cancha también deben concentrarse en la fuerza, agilidad, equilibrio
y flexibilidad. La potencia explosiva en el tenis se genera desde las
piernasy se mueve a modo de cadena cinética a través del tronco hasta
la parte superior del cuerpo, los hombros y, finalmente los brazos y las
mufecas. Una ruptura en cualquier parte de la cadena cinética produce
una compensacién excesiva en otra parte produciendo a la vez lesiones
por uso excesivo.

Es importante comprender el principio de la cadena cinética en el tenis.
Por ejemplo, una lesién de hombro puede realmente ser consecuencia
de un movimiento de piernas inadecuado como resultado de un
deficiente equilibrio y fortaleza de piernas. Sin el impulso de las
piernas, no es posible generar ni el movimiento total de hombros ni
la fuerza. Los tenistas jévenes suelen tener escasa fuerza y agilidad
en los talones, las rodillas, el tronco abdominal, los musculos de la
espalda y los musculos escapulares estabilizadores del hombro. Esta
limitacién de fuerza y agilidad impide la ejecucion correcta del golpe
haciendo que el tensita sea mas vulnerable a la lesion. Sin embargo,
entrenar correctamente estos importantes aspectos de fuerza y
agilidad requiere paciencia, fuerza de voluntad, atencion, y el deseo
de mejorar lenta y progresivamente con el tiempo. Es mucho mas facil
golpear 1000 derechas cruzadas que dedicar una hora a los ejercicios
pliométricos cuidadosamente aplicados con el debido entrenamiento
de fuerza, agilidad y flexibilidad. El entrenamiento adecuado fuera de
cancha requiere un sentido de propésito a largo plazo en la vida.
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ENTRENAMIENTO EN CANCHA

El elemento esencial del entrenamiento en cancha es la conciencia.
Cada vez que entras a una cancha debes saber porqué estés alli, y
qué quieres lograr. Debes poder verificar contigo mismo y saber que
quieres entrenar en la cancha con un proposito especifico in mente.
Simplemente golpear y jugar sets sin propoésito impide el correcto
desarrollo mente-cuerpo, y conduce a lesiones por sobre uso. Debes
estar seguro de que es parte de tu programa de periodizacién a corto
y a largo plazo.

RECUPERACION

La recuperacién es tan importante como el entrenamiento dentro
y fuera de cancha. No hacer una correcta recuperaciéon es la causa
principal del rendimiento deficiente y de las lesiones por uso excesivo.
La recuperacion debe ser multi-dimensional, dirigida a la totalidad
mente-cuerpo. Igual que en el entrenamiento dentro y fuera de
cancha, la recuperacién debe dirigirse a las metas a corto y a largo
plazo. La recuperacion a corto plazo es crucial para tus necesidades
diarias. De hecho, los primeros 45 minutos después del entrenamiento
dentro y fuera de cancha (o juego competitivo) determinan la forma
en que el cuerpo recobrard los depdsitos de glicégeno y proteina -
son indispensables para recargar y reconstruir el musculo - ademas
de recuperar el equilibrio de hidrataciéon correcto, para permitir el
equilibrio fisiolégico adecuado.

Los jugadores deben reemplazar la pérdida de liquido con unos 600 ml.
de bebida deportiva por cada medio kilo perdido durante la sesiéon de
entrenamiento /competicién. La nutricién inmediata debe incluir por
lo menos 30-60 gramos de carbohidratos y por los menos 10 gramos
de proteina dentro de los 45 minutos de haber terminado la sesiéon de
entrenamiento /competicién.

Después de cada sesiéon de entrenamiento/competicion, el cuerpo
necesita volver a la calma con una caminata lenta o sesién de
bicicleta seguida por un estiramiento apropiado. Durante este
tiempo, se comparan las metas y se evalua el rendimiento durante
el entrenamiento /competicion. Se debe aceptar el enojo, el temor,
o euforia; comprender los errores tacticos o la falta de conciencia;
ubicar el entrenamiento o la competicién en un contexto mayor en
términos de tu propdsito en el juego de tenis. El indebido tratamiento
de la recuperacion mente-cuerpo te hard sentir desabastecido fisica,
emocional, mental o espiritualmente con el consiguiente resultado de
bajo rendimiento, lesion por uso excesivo y “burnout”.
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La recuperacion no es simplemente diaria o semanal, debe incluir
también algun tiempo alejado del deporte. La mayoria de los cientificos
del deporte recomiendan 3 meses al aio fuera de ese deporte. Estos 3
meses no necesitan ser consecutivos y se pueden tomar con intervalos
por ejemplo 3 intervalos de 1 mes fuera del tenis. Es notable que el
circuito de la WTA haya implementado este modelo de recuperacion
en su programa anual.

ESCUCHARTU MENTE-CUERPO

Es fundamental desarrollar el habito diario de verificar tu mente-
cuerpo. A nivel fisico, nunca ignorar el dolor, pues puede significar el
primer sintoma de lesién por sobre uso. Asegurate de que un médico
o un preparador fisico certificado evalten el nuevo dolor y lo traten de
manera exhaustiva. Si el nuevo dolor es consecuencia de una lesién por
sobre uso, significa que hay algo fuera de equilibrio y debe ser tratado.
No es suficiente simplemente descansar hasta que el dolor disminuya.
Igualmente importante, verifica tu ser emocional, mental y espiritual.
Aprende a llevar un registro, una manera maravillosa de conocer donde
te encuentras en tu camino para llegar a ser un campeon de tenis.

CONCLUSION

La prevencion de lesiones se logra mejor tratando las necesidades
de tu mente-cuerpo a corto y a largo plazo con un programa de
periodizacion dirigido significativamente al entrenamiento dentro y
fuera de la canchay a la correcta recuperacion.



Evolucion en la formacion de entrenadores

Frank van Fraayenhoven (Paises Bajos)
ITF Coaching and Sport Science Review 2010; 50 (18): 19-20
RESUMEN

Se han producido cambios en la formacion de entrenadores gracias a la atencion prestada a las ciencias del deporte y al esfuerzo
realizado por parte de muchas asociaciones para financiar y desarrollar estas dreas como verdadera profesion. La certificacion y
formacion de entrenadores se ha hecho necesaria comparada con el plus que significaba en el pasado. La introduccion del enfoque
basado en la competencia y la diseminacion de la informacion de calidad a través de internet y de otras fuentes han permitido que
la formacion de los entrenadores sea mds pertinente y esté mds disponible para todos los entrenadores del mundo.

Palabras clave: Formacion de entrenadores, competencias, medios.

Correo electronico: f.vanfraayenhoven@knltb.nl
INTRODUCCION

En los ultimos 30 afos he presenciado muchos cambios en la formacién
de entrenadores. Las dos palabras que cubren los mayores adelantos
son: competencias y medios.

COMPETENCIAS

Las federaciones aplicaban unas ideas mas o menos limitadas para
describir como jugar (empufaduras y golpes ideales) y cémo entrenar
(estilo de entrenamiento). Jugadores de la talla de Borg, Berasategui
y Courier (para nombrar algunos) mostraron que se podia jugar en el
maximo nivel de maneras diferentes a las que describian y “obligaban”
los libros. Mirando las cualidades de esos jugadores, los entrenadores
comenzaron (implicitamente) a comprender la importancia de las
competencias, en lugar de meramente “las apariencias técnicas” de un
jugador.

En la formacién de entrenadores, la mayoria de los planes de
estudio se basaba en una - a veces ecléctica - coleccién de libros y
de especialistas y se necesitaban muchas horas de busqueda para
conseguir la informacion. El conocimiento parecia bastar para ser un
buen entrenador.

Hace unos anos el aprendizaje basado en la competencia se introdujo
en la formacidn de entrenadores y paso a ser el nuevo estandar dentro
de la Unién Europea (también en Australia). Una competencia se puede
definir como una combinacion de conocimiento, habilidad y actitud.

Una vez descripta la ocupacion del entrenador de tenis, nos vimos

entonces retados a considerar las competencias necesarias para

poder triunfar en tal trabajo. Entre los Ultimos pasos del proceso

de pensamiento surgieron el plan de estudios y los libros de texto.

iObviamente, los pasos con los que soliamos comenzar!
. - S i o .

“El aprendizaje en el puesto de trabajo’, ser reflexivo, utilizar la
retroalimentacién de 360° y la evaluaciéon con criterios concretos
(conductas observables) se convirtieron en los estandares para la
formacién de entrenadores. Junto con algunos de los paises mds
desarrollados (en formacién de entrenadores), la ITF cuenta ahora
con listas de competencias y “resultados de aprendizaje” en diferentes
niveles. Por medio de este material, todos aquellos paises que deseen
comenzar o revisar un programa nacional para la formacién de

entrenadores de tenis pueden acceder a dicha informacién y por medio
de ella estar al nivel otros paises. (ver la figura 1)

MEDIOS

Cuando comencé con la formacion de entrenadores, dependia
fundamentalmente de los libros provenientes de Alemania y de los
Estados Unidos. No era facil obtener informacion especifica sobre tenis.
Mas tarde, la aparicion de los videos introdujo una manera diferente
de informacién préctica. Por medio de mi posicién en la federacion
holandesa, la KNLTB, he tenido la suerte de poder asistir a la mayoria
de los mas importantes congresos y conferencias internacionales
para entrenadores. Es gracias a estas conferencias que he podido
informar a los entrenadores de los Paises Bajos sobre las ultimas
tendencias en entrenamiento y otros adelantos.

En la dltima década, las cosas han mejorado a una velocidad increible.
Por medio de internet, se puede acceder a toneladas de informacion
sobre todos los temas posibles. Por medio de Google, se puede
encontrar informacién sobre cualquier cosa relacionada con el tenis,
aunque, lamentablemente, sin garantia de calidad.

Los sitios de internet especificos de tenis, con membresia y cuotas
anuales, suelen tener un enfoque mas profesional y tratan de informar
con mayor calidad. La pagina web icoach de la ITF es un buen ejemplo,
con cantidad de informacion de gran calidad sobre todos los temas y
para todos los niveles. Por medio de internet, los entrenadores de todo
el mundo pueden tener acceso a informacion actualizada presentada
por especialistas de todos los continentes.

Aparte de todaestainformacion, lared también su utiliza para diferentes
modos de aprendizaje. Los modulos interactivos, la evaluacién en linea,
los facilitadores de aprendizaje a distancia, los video-clips para analisis,
con palabras o imagenes, hacen el aprendizaje y la ensefianza mucho
mas flexibles. Especialmente en los grandes paises, esto representa una
evolucién crucial para la formacién de entrenadores.

PROGRESION

Tengo la impresion de que el desarrollo de la formacién de
entrenadores ha dado un salto hacia adelante en la ultima década. Sélo
unos pocos paises pueden tener un sistema bien organizado para la
formacién de entrenadores, pero aun los paises mas pequefos y/o de
menos recursos pueden, por lo menos, acceder a toda la informacién
necesaria. Aquellos paises que no poseen una estructura para tener un
sistema adecuado para la formacion de entrenadores, podran tener
entrenadores individuales que en internet encontrardn la informacion
necesaria para mejorar la calidad de su trabajo. Podemos esperar
mas cantidad de buenos jugadores de paises que anteriormente no
estaban en condiciones de producir jugadores, simplemente gracias a
la disponibilidad de informacion que comparten las federaciones, los
cientificos, los entrenadores de alto nivel y los entrenadores talentosos
con buenas ideas y experiencias.

—
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Nuevas tendencias en la psicologia del tenis y el

entrenamiento psicolégico

Antoni Girod
ITF Coaching and Sport Science Review 2010; 50 (18): 21 - 23
RESUMEN

Este articulo repasa los principales adelantos en psicologia del deporte en general y psicologia para tenis en particular producidos
durante los ultimos 20 arios. Se concentra en cuatro dreas principales que pueden utilizarse para el entrenamiento mental en
tenis: andlisis y evaluacion psicologica especifica, entrenamiento mental en cancha, ayudas para el entrenamiento psicologico y
equipamiento técnico. Proporciona efemplos y herramientas para un entrenamiento mental especifico del tenis que beneficiard

a los jugadores de todos los niveles de juego.

Palabras clave: psicologia, entrenamiento, tenis.

Correo electrénico: postmaster@agperf.com
INTRODUCCION

A lo largo de los ultimos 20 afos, la psicologia del deporte en general
y del tenis en particular ha evolucionado en torno a cuatro ejes
principales:

1/ La serie de cuestionarios psicolégicos generales y dificiles de
completar han sido reemplazados por pruebas mucho mas especificas,
mas concretas y directamente ligadas a la practica deportiva de los
jugadores.

2/Elentrenamiento mental, anteriormente separado del entrenamiento
técnico-tactico, tiende hoy en dia a estar cada vez mas integrado a los
otros parametros de rendimiento. Se trata de una psicologia en cancha,
incorporada a los ejercicios clasicos de entrenamiento. La preparacién
mental se realiza en la cancha, raqueta en mano.

3/ Han aparecido nuevas herramientas pedagdgicas, facilitando asi la
préctica en cancha y permitiendo que los entrenadores puedan hacer
concreto algo que los jugadores suelen considerar abstracto.

4/ El desarrollo exponencial de las nuevas tecnologias ha avanzado
con el entrenamiento psicolégico, de la edad de piedra a la Guerra
de las Galaxias, gracias a los programas de anélisis en video o de bio-
retroalimentacion.

En este articulo, ilustraremos esta evolucién por medio de una serie de
ejemplos.

ANALISIS Y EVALUACION PSICOLOGICA ESPECIFICA

A continuacién vemos un extracto de una prueba de auto-evaluacion
del control emocional:

1/ ANTES DE UN PARTIDO IMPORTANTE

La noche antes del partido estés tan nervioso | A
/a que no puedes dormir. Mientras mas se
acerca el partido mas nervioso/a y tenso/a te
sientes.

Noveslahoradejugartu primer partido.Haces | B
el calentamiento con entusiasmo. Sientes que
la potencia aumenta gradualmente dentro de
ti. Eres como un boxeador a punto de entrar
al cuadrilatero.

Para ti, es un partido como los otros. Ni| C
siquiera piensas en él. Preparas el ritual pre-
partido con calma. Te sientes calmo y relajado.

2/ DESPUES DE UN FALLO ANTE UNA PELOTA
FACIL.

Te gritas a ti mismo. Haces gestos de enojo. | A
No puedes quitar tu mente de esa falta hasta
el préximo punto.

Haces el mismo movimiento nuevamente | B
corrigiéndolo dindmicamente. Luego te das
&dnimo vy saltas un poco para alistarte para el
préximo punto.

Las faltas pasan desapercibidas y nunca te | C
afectan. Mentalmente borras tus errores
y pasas al proximo punto con calma y sin
preocupacion.

Tu lenguaje corporal es deficiente. Te ves | D
harto. Exhalas de manera desilusionada.

Evidentemente, existen pruebas similares relacionadas con otras
cualidades mentales como la motivacion, la concentracién, la confianza
en si mismo, etc.

He aqui un ejemplo de una planilla de observacién para un partido
centrada en la actitud del jugador:

EVALUACION DEL PARTIDO
JUGADOR : ADVERSARIO :
FECHA : PUNTAJE:

1/ Motivaciéon general (energia,
entusiasmo, mentalizarse después
de los tiros ganadores)

DEFICIENTE | MEDIO | BUENO

2/ Concentrado muy al comienzo
del partido

3/ Lenguaje corporal antes de
servir (ojo de tigre, cabeza en alto,
hombros atras)

4/ Activar antes de recibir (sobre los
dedos de los pies)

5/ Reaccion después de los errores
no forzados.

6/ Lenguaje corporal cuando el
puntaje es adverso.

Te sientes débil y sin energia. Cuentas con el | D
primer set para despertarte y re energizarte.

7/ Tomarse tiempo entre puntos
(respiracion, cuerdas, toalla, etc.)
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8/ Usar los cambios de lado para
recuperarse y preparar los dos
préximos juegos.

9/ Proactivo en los peloteos (jugar
con confianza y audacia, aprovechar
la oportunidades)

10/ Constante en la rutina anterior
al punto, antes de los puntos
importantes (sin apuro, sin estrés)

Esta ficha de observacion, que sera usada por el entrenador, puede
facilmente transformarse en ficha de auto analisis de partido, facil de
completar por el jugador, después del partido, favorece la toma de
consciencia de sus fortalezas y de su progreso en el aspecto mental en
situacion de partido.

ENTRENAMIENTO EN CANCHA

Entre todos los ejercicios posibles de implementar en cancha, el
siguiente tiene la cuddruple ventaja de cumplir a la vez con los aspectos:
técnicos, tacticos, fisicos y mentales.

JUGADORES

|

DIANAS

Figura 1. Players : jugadores, Target : meta, Coach : entrenador, Each
player picks up pelotas after his passage : Cada jugador recoge las
pelotas después de su ejercicio

Este ejercicio es para tres o cuatro jugadores. Los entrenadores lanzan
pelotas del cesto Un jugador esta en la linea de fondo, dentro de la
cancha. Recibe pelotas cortas y al centro y las devuelve con derechas
ofensivas apuntando al area limitada por los 12 objetivos (ver
diagrama). Si la pelota va dentro del éarea, el jugador gana un punto
(+1). Si la pelota va fuera del area, el jugador pierde un punto (-1). El
objetivo es llegar a «+5 ». La serie se interrumpe cuando el jugador
llega a «+5 » 0 « -5 ». Recoge las pelotas mientras juega otro jugador y
asi sucesivamente...El ejercicio puede hacerse también con el revés o
con cualquier otro tiro en una zona determinada. El tamafo del area,
obviamente, estd determinado por el nivel. Para enfatizar el éxito y
reducir el sentimiento de fracaso, se pueden dar dos puntos cuando se
alcanza el 4rea y restar solamente uno cuando la pelota va afuera. En
este ejercicio, el objetivo estd en un area situada a 1 metro de las lineas.
El jugador entonces integra la nocién de margen de seguridad para sus
tiros ofensivos. El uso del puntaje permite que el jugador mida su nivel
de precision y eficiencia bajo la presién del puntaje.

En el plano técnico, este ejercicio permite reforzar un golpe especifico
debido a la repeticién. El objetivo permite dar una dimension tactica
al ejercicio. El nimero de repeticiones y la exigencia en cuanto al
compromiso fisico en cada golpe y la velocidad para reubicarse
permiten agregar la dimension fisica. En resumen, el sistema de
puntaje permite desarrollar simultdneamente en el plano mental,
la concentracion, la resistencia al fracaso y la confianza en si mismo.
Es un ejercicio muy completo que ilustra claramente la nocién de
entrenamiento integrado.
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MATERIAL DE ENSENANZA

Aqui tenemos algunos ejemplos simples de material pedagdgico para
facilitar la implementacion de ejercicios concretos de entrenamiento
mental en cancha.

Concentracion visual: utilizar para el entrenamiento pelotas de menor
didmetro (micro pelotas) o mas grandes (pelotas de espuma) o pelotas
con forma de Z de bote aleatorio para estimular la concentracién visual.

Lenguaje corporal: solicitar a los jugadores que jueguen los puntos
sorteando con un dado el perfil especifico de lenguaje corporal que
deberan adoptar al jugar los puntos favorece la toma de consciencia de
la incidencia del lenguaje corporal sobre el nivel de juego. (Las 6 caras
del dado seran: Guerrero, Master Zen, Ojo del tigre, Perdedor, Nervioso,
Quejoso).

Rutina de concentracion: materiales de enseflanza necesarios:
marcadores para la rutina de 4 pasos. Inmediatamente después de
marcar un punto, pedir al jugador que comience esta rutina de 4 pasos
después del punto, en el siguiente orden:

Paso 1: Dar la espalda
Paso 2: Cortar el contacto entre la mano y la empufadura
Paso 3: Exhalar

Paso 4: Arreglar las cuerdas

CORTAR
ONTACTO

El entrenador tiene tres o cuatro jugadores de frente. Lanza dos pelotas:
la primera corta y al centro (1), el jugador debe golpear un tiro ofensivo
y el segundo alto y para el lado del golpe de derecha, (2), el jugador
debe pegar una volea alta ganadora. Después del ultimo tiro, lo Unico
que tiene que hacer el jugador es repasar los cuatro pasos marcados
en el suelo. Este recordatorio visual mejora el aprendizaje y ayuda a
automatizar la rutina.

COACH
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EL USO DE LATECNOLOGIA

Aqui vemos algunos ejemplos de programas que pueden utilizarse
como soporte para el trabajo psicolégico.

Para que los jugadores tomen consciencia de la importancia de la
respiracion y del didlogo interno o de las imdgenes mentales sobre
el control de las emociones, existe un excelente programa de bio-
retroalimentacién que se llama emWave.
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Para servir de soporte a los ejercicios de visualizacién técnica o téctica,
para facilitar la toma de consciencia del lenguaje corporal, existe
un programa de analisis en video muy perfeccionado que se llama
Dartfish. Desde hace un ano, Dartfish cuenta con una plataforma
llamada Dartfish TV, que permite el seguimiento a distancia.
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Para preparar los clips de motivacién que se mirardn antes de los
partidos, existe un programa de montaje en video llamado « windows
movie maker».

Si bien todos los dias aparecen nuevas herramientas técnicas y
pedagodgicas para el trabajo mental con los jugadores, el rol del
entrenador en cuanto a la formacién deportiva contintia siendo
fundamental. De hecho, mas alla de las técnicas de preparacién mental
y de los ejercicios para entrenamiento mental, lo més importante sigue
siendo el espiritu y los valores deportivos que deben inculcarse para
instalar bases sélidas desde la mas temprana edad.
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El desarrollo de juveniles situacion actual y futura....

;Necesitamos nuevos programas?

Piotr Unierzyski
ITF Coaching and Sport Science Review 2010; 50 (18): 24 - 25
RESUMEN

Este articulo considera el desarrollo de los programas para tenis juvenil de los dltimos arios; como han evolucionado esos
programas y qué debe incluir una metodologia moderna de entrenamiento para el desarrollo de jugadores.

Palabras clave: Desarrollo de jugadores, programas, periodizacion.
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INTRODUCCION

El tenis ha cambiado mucho durante los ultimos 20 afios y, creo, que
estos cambios se han acelerado en la ultima década. No solamente
ha cambiado el juego que presenciamos en los Grand Slams, sino
también han mejorado mucho el desarrollo juvenil y la metodologia
de entrenamiento. Los jovenes que estan ascendiendo son, en
general, mas creativos que antes, son mas aptos fisicamente y estan
mejor preparados mentalmente, y como por ello tienen un juego
completo mas agresivo desde un comienzo. En mi opinion se debe a
que muchos entrenadores (entre otras cosas gracias al arduo trabajo
del Departamento de Desarrollo de la ITF) comprenden que la mejor
periodizacion especifica para el tenis y el desarrollo de los jugadores
jovenes para rendir exitosamente es un proceso paulatino y de muchos
anos. El sistema de mini tenis progresivo (rojo - naranja - verde) tiene
amplia aceptacion, aun por parte de los padres, y el enfoque tactico
basado en el juego se utiliza cada vez mas.

Como el entrenamiento moderno estd cada vez més basado en las
ciencias del deporte, basado en el juego, centrado en el jugador e
individualizado (Crespo 2005; Unierzyski & Crespo, 2007), actualmente,
los jugadores jévenes aprenden mas competencias mdas temprano.

Casi todos los paises con cierto nivel de tenis poseen programas
de desarrollo para jugadores juveniles que van de la mano de los
sistemas de identificacion de talentos. Lamentablemente, hay carencia
de modelos aceptados globalmente (Reilly y cols. 2000) y por ello
la seleccién en la mayoria de los paises continda basdndose en los
resultados logrados en los torneos a temprana edad. Es por eso que
muchos juveniles que no logran buenos resultados en un comienzo
quedan fuera del tenis como deporte.

En mi opinién hay aun lugar para mejorar en algunas éreas:

SISTEMA DE DESARROLLO PARA JOVENES.

A pesar de los logros de las ciencias del deporte el modelo “natural” de
desarrollo de los jugadores sigue en vigencia. Favorece a los nifios de
maduracion temprana, generalmente nacidos en los primeros meses
del afo respectivo (Malina 2003) y por lo tanto, muchos jugadores que
no triunfan a temprana edad, abandonan.

ESTRUCTURA Y ORGANIZACION DE TORNEOS.

El sistema por eliminacién directa sigue dominando, aun entre los
menores de 10-12 afios. Las investigaciones sobre el efecto relativo de
la edad (ej. Edgar, O’'Donoghue, 2005; Unierzyski 2010) concluye que
estamos perdiendo muchos jugadores que nacieron mas tarde en el
ano natural. Por ende, no tengo duda, de que la fecha de corte para las
categorias de edad deberia ser flexible y basada en la edad cronoldgica
individual y no en una fecha fija (por €j. 1° de enero). Creo también que
deberia haber mas eventos para 11y 13 aflos. Muchas investigaciones
muestran el rol estimulante de los torneos para el desarrollo de jévenes.
(Brabenec, 1999). Por lo tanto, TODOS los jugadores juveniles de similar
desarrollo biolégico deberian jugar un numero similar de partidos,
independientemente de su clasificacién actual o nivel deportivo.
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CARGAS DE ENTRENAMIENTO.

Muchos jugadores todavia trabajan demasiado y su desarrollo
biologico y emocional no se considera ni se respecta suficientemente.
La investigacion retrospectiva ha demostrado que la mayoria de los
jugadores varones exitosos siguieron un patrén de entrenamiento
individualmente adaptado a la edad biolégica y aquellos que fueron
sobrecargados, en su vasta mayoria, fueron buenos sélo como juveniles
(Unierzyski 2010).

IDENTIFICACION DE TALENTOS Y PROCEDIMIENTOS DE EVALUACION.

Muchos paises implementaron procedimientos de evaluacién
para poder medir el potencial de los jugadores y la efectividad del
entrenamiento. En estos modelos, en vez de utilizar un juicio subjetivo,
los expertos conocedores midieron las caracteristicas mas deseables en
los jévenes atletas (como las habilidades motoras, y los rasgos técnicos,
tacticos y mentales). Pero uno de los problemas mas comunes es cémo
interpretar los resultados de las pruebas. No es suficiente solamente
tener datos (cm., segundos etc.). la influencia del desarrollo bioldgico
en los resultados de las pruebas es generalmente ignorada y muchos
jugadores talentosos no se detectan porque maduran tarde. El Grafico
1 presenta un argumento que demuestra la importancia de este punto.
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Grafico 1. Perfil de aptitud de un joven de 13 arios —el mejor tenista del
mundo futuro/ actual .

F ca — Perfil estandarizado segun la edad cronoldgica
F ba - Perfil estandarizado segin la edad bioldgica.

El jugador cuyo perfil se muestra en el gréfico, de 13 afos, es sélo
uno de los muchos jovenes competidores que estan participando en
los torneos juveniles europeos. No tuvo mucho éxito, probablemente
porque biolégicamente, era mas de un aflo menor que los jugadores
de su edad cronoldgica. También practicaba mucho menos que sus
companeros. Algunos aflos después se transformé en el mejor jugador
de tenis de la historia de este juego. Si se analiza la preparacion fisica
de manera tradicional, es decir, segun su edad cronoldgica, seria
“promedio” y probablemente no seria seleccionado para el equipo
nacional en muchos paises. (La teoria de identificaciéon y desarrollo de
talentos dice que el jugador talentoso debe poseer un nivel de aptitud
fisica superior al promedio para su edad). Pero si se considera su edad
real (bioldgica), se verd que su perfil es muy superior al promedio,
entonces, cumple con el criterio de “talento”.

Este caso presenta, segun mi opinion, un fuerte argumento a favor de la
necesidad de mejorar los programas y los métodos — necesitamos crear
sistemas de desarrollo juvenil e identificacion de talentos que sean mas
efectivos y de mas alta calidad.

Como deporte masivo y para toda la vida, el tenis necesita enfoques
y soluciones diferentes de las clasicas disciplinas “Olimpicas’, ej. remo,
lucha, canotaje, levantamiento de pesas, judo, en las cuales seleccionar
al méas dotado tempranamente seria mas importante que crear unagran
base de participacion. Creo que utilizar los logros de las ciencias del
deporte y la experiencia de los practicantes del deporte en un sistema
comun ayudard a formar modelos apropiados para muchos paises. En

tales programas de desarrollo juvenil, la identificacion de competencias
(habilidades) y talentos deberian integrarse como un solo sistema. El
sistema que desarrolla Tenis Canadé es un buen ejemplo.

Los principios basicos de un programa de desarrollo juvenil podrian
ser:

1) Todos tienen la posibilidad de practicar segun su nivel (“Play and
Stay”). La mayoria de los jugadores dotados son reclutados e invitados
a programas especiales, pero todos deberian tener la posibilidad de
participar. Es mejor comenzar con un numero relativamente grande
de campeones potenciales que elegir un nimero pequefio a temprana
edad.

2) Inicialmente, los criterios de identificaciéon son “amplios” (rango
de aceptabilidad). Se tornan més angostos con la edad y etapas de
formacion. Este enfoque reduce la posibilidad de cometer errores a la
hora de evaluar el potencial de los jugadores jévenes.

3) Dependiendo de la edad y el potencial, los jugadores son invitados
a formar parte de un sistema: por ej. un club (C), regional B), o nacional
(A). Se ofrecen programas individualizados (o por lo menos semi-
individualizados) para los nifos mas talentosos. Tedricamente, los
nifos menos dotados deberian ser tratados segun sus necesidades
(jcalidad!). Si progresan, podrén integrar el grupo elite. Los mantendra
en el juego y les dard una posibilidad de mayor desarrollo (nadie sabe
si ellos se desarrollaran y alcanzaran luego el nivel “A”).

4) Todos los integrantes del grupo “B” podran ingresar al grupo “A”
cuando hayan cumplido ciertos criterios/condiciones (niveles de
aptitud fisica, resultados etc.).
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La periodizacién en el tenis

Machar Reid, Geoff Quinlan y Craig Morris (Federacién Australia de Tenis)
ITF Coaching and Sport Science Review 2010; 50 (18): 26 - 27
RESUMEN

Este articulo se centra en la efectiva planificacion y periodizacion en el desarrollo del jugador. Explora las tendencias actuales del
Juego moderno y como varian los programas con referencia especifica al fin de la carrera junior o comienzos de la carrera profesional

de un jugador.
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INTRODUCCION

La planificacién del desarrollo del jugador se guia generalmente por
las experiencias del entrenador o por los programas de otros expertos
en tenis (Reid y cols., 2009). Los méritos de los diferentes caminos de
desarrollo han sido presentados con anterioridad (Reid y cols., 2007),
sin embargo hay escasa investigacion sobre los roles especificos
de la planificacion y la periodizaciéon en el desarrollo del jugador.
Ciertamente, la combinacién de varios sistemas de programacion y de
las circunstancias inciertas del tenis (horarios de juego y cantidad de
partidos impredecibles) aumentan el desafio al que se enfrentan los
profesionales que trabajan para maximizar el rendimiento, la salud y el
bienestar de los jugadores.

Los entrenadores, generalmente, quieren que sus jugadores compitan.
iNo es sorprendente que esos mismos jugadores quieran competir!
Este sentimiento compartido suele ser mas pronunciado entre los
16 y 21 afos. Este periodo comprende la transicién de los jugadores
al tenis profesional; es un momento en el cual estan avidos por
competir para ganar puntos del ranking, o también, para ganarse la
vida. Consecuentemente, se transforma en un ejercicio que consiste
no sélo en manejar expectativas, sino también en determinar qué se
necesita para maximizar las posibilidades que tienen los jugadores de
hacer un gran avance. Para los jugadores profesionales en desarrollo
la competiciéon es muy importante, pero, no todo jugador es un clon
de Nikolay Davydenko (quien jugé casi 40 eventos en los primeros
11 meses del afo en que cumplié los 19). Las prioridades pueden
también ser diferentes, por ejemplo, continuar mejorando la técnica
o desarrollar las habilidades fisicas necesarias - y para ello, hace falta
tiempo para entrenar.

OFTLENA?

—
s

Los circuitos internacionales junior y profesionales estdn bien
organizados, por lo tanto, la observacidon de las diferentes carreras
de los profesionales actuales puede ser de interés (Tabla 1, Reid y
cols., 2009). El estudio del calendario de torneos juniors de varones
durante su transicién al tenis profesional revela (a fin de cuentas)
mas similitudes que diferencias. Por ejemplo, mientras el objetivo
de competiciones de Nadal y Federer a los 17 afios de edad era muy
diferente, su participacién en torneos (cantidad de eventos jugados)
es similar. Los paralelismos son mas significativos a los 18 afos; y los
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programas de competiciones de Roddick, Murray y Djokovic se parecen
en su preferencia por la participacién en eventos profesionales durante
el aio final de juniors.

Como se evidencia aqui, y en general, (si lo permiten las reglas de
eligibilidad por edad), la mayoria de los jugadores jugard entre 18 y 30
torneos internacionales al afio en los ultimos afios de su carrera junior o
primeros de su carrera profesional. Al combinarse con las caracteristicas
especificas del tenis (es decir, la irregularidad ya mencionada de los
tiempos de juego, la incertidumbre de los cortes en los torneos, y una
indeterminada cantidad de partidos por torneo), queda claro que este
calendario intensivo no coincide con el uso de la periodizacion que
aparece en los libros de texto (Reid y Schneiker, 2008). Como resultado,
vamos a destacar algunos aspectos en referencia a cdmo los principios
de la periodizacion pueden aplicarse al tenis moderno:

Tabla 1. Calendario de eventos jugados por los mejores jugadores ATP
alos 17y 18 arios.

Eventos Profesionales E}lemns
Jgador | Aios unmior | fotal

Circuito ATP | Challenger | 7' | ¢

"9 | de 1aITF

Nackl 17 1 9 0 0 20
18 18 1] 1] 0 18
Federer 17 3 1 0 14 18
18 14 7 0 0 21
Dijokovic I?j 3 7 5] 3 19
18 ) 4 1] 0 13
Mur ray 17 0 4 z 3 14
18 9 7 3 1 20
Roddick n: 0 0 0 17 17
18 5 5 0 12 22

Como se evidencia aqui, y en general, (si lo permiten las reglas de
eligibilidad por edad), la mayoria de los jugadores jugard entre 18y 30
torneos internacionales al afio en los ultimos afios de su carrera junior o
primeros de su carrera profesional. Al combinarse con las caracteristicas
especificas del tenis (es decir, la irregularidad ya mencionada de los
tiempos de juego, la incertidumbre de los cortes en los torneos, y una
indeterminada cantidad de partidos por torneo), queda claro que este
calendario intensivo no coincide con el uso de la periodizacion que
aparece en los libros de texto (Reid y Schneiker, 2008). Como resultado,
vamos a destacar algunos aspectos en referencia a cémo los principios
de la periodizacion pueden aplicarse al tenis moderno:

« Los bloques de entrenamiento se ubican entre grupos de torneos.
Cuando se planifican sabiamente, los entrenadores y su equipo de
apoyo cuentan con 20 semanas o casi el 40% del tiempo total de tenis
para concentrarse en metas especificas (técnicas, tacticas, fisicas o
mentales). Desde el punto de vista de la fuerza y el acondicionamiento,
es deseable (particularmente con los jugadores en transicion) tener por
lo menos un bloque de 6 semanas consecutivas para entrenamiento
mas intensivo. Estos bloques también proporcionan a los tenistas y a
los entrenadores la oportunidad de entrenar en casa, sin la presion de
la competicion.



+ La WTA recomienda que los jugadores reduzcan la cantidad de veces
que compiten mas de 3 semanas consecutivas, para mantener la buena
salud y rendir al maximo. Programarse de este modo ayuda también a
atenuar los efectos del desentrenamiento observados en otros tenistas
(Kovacs y cols., 2007) El costo extra asociado con este enfoque puede
hacerlo menos viable; algunos, sin embargo, intentan seguirlo para
aplicar asi la periodizacion al tenis.

- El entrenamiento no necesita interrumpirse durante (toda) la
competicién. Los programas de fuerza y acondicionamiento deben
tratar de incorporar variaciones de carga y estimulo para facilitar
la adaptaciéon o para mantener el rendimiento, incluso durante las
semanas de competicién. Kraemer y sus colegas (2000, 2003) han
comentado varias veces la importancia de este principio para la
planificacion de los ejercicios en tenis.

- El control de la carga (en sus varias formas distintas) ha cobrado
importancia en la mayoria de los deportes; algunos dirdn que en
detrimento de la intuicién del entrenador, o aun, de la ética de trabajo
del atleta, pero la mayoria restante aceptara que es un paso mas para
demostrar que cadasegundo de cada sesion de entrenamiento o partido
cuenta. En el tenis, nuestra comprensién de su posible contribucién al
rendimiento del jugador y a las lesiones esta en pafales. Sin embargo,
a nivel individual, estd tomando un rol importante vinculando los
aspectos psicolégicos vy fisicos, y mas globalmente, modificando los
programas de entrenamiento.

- Dado que los jugadores requieren apoyo dia tras dia y semana tras
semana, es imperiosa la necesidad de introducir algun sistema para la
mejora de la recuperacién. De acuerdo, la ubicacién, las instalaciones,
el hotel, y los horarios de inicio y fin de los partidos pueden todos
alterar las opciones disponibles para el jugador, pero, existen ciertos
‘unos por cientos’ que deben realizarse como rutina.

CONCLUSION

Planificar y periodizar los programas de entrenamiento y los programas
de competicion de los tenistas representa un importante desafio. Para
la mayoria de los jugadores, y particularmente para aquellos que
estan haciendo la transicién al juego profesional, existe una necesidad
de entrenar y competir... y, la linea divisoria entre el comienzo de
una (entrenamiento) y el fin de la otra (competicion) no es, a veces,
muy nitida. Y es alli donde se pueden aplicar los principios de la
periodizacion para ayudar a jugadores y entrenadores a cumplir tanto
con sus prioridades de entrenamiento como de competicion.
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Bienestar del jugador- Iniciativas de la ITF para

mejorar la seqguridad y bienestar

Kathy Martin (Oficial de bienestar del jugador de la ITF)
ITF Coaching and Sport Science Review 2010; 50 (18): 28 - 29
RESUMEN

La ITF, en colaboracion con las asociaciones nacionales y regionales, se esfuerza por garantizar entornos competitivos seguros, libres
de dliscriminacion, en los cuales todos los participantes se sientan tratados con dignidad y respeto. Creemos que esto es vital para
el continuo éxito del jugador, su disfrute y el desarrollo del juego. El programa de bienestar del jugador fue organizado por la ITF en
2007, como parte de su compromiso con la sequridad y bienestar del jugador. La politica de bienestar del jugador fue adoptada en
2007 y la ITF eligio un Oficial de bienestar del jugador (la autora, Kathy Martin), en 2009, como parte de este programa.

Palabras clave: Bienestar, abuso, formacion.

Correo electrénico: KMartin@wtatour.com

INICIATIVAS DE LA ITF

Estas iniciativas fueron implementadas como respuesta a las
recomendaciones del Grupo de trabajo sobre seguridad del jugador en
2006, que estaba compuesto por representantes de la ITF, el circuito
de la WTA, los torneos profesionales y expertos en psicologia del
deportey en respuesta a la directiva del Comité Olimpico Internacional
(CQI), emitida en febrero de 2007 a todas las autoridades deportivas
internacionales, para que revisen las medidas existentes con el fin de
prevenir el acoso y abuso sexual en sus respectivos deportes.

La carta del Grupo de trabajo tenia dos aspectos:

1. Examinar la seguridad del atleta y tratar de comprender mejor las
potenciales amenazas existentes para su seguridad y bienestar; y

2. Revisar las reglamentaciones actuales, programas y servicios para los
deportistas, y ofrecer recomendaciones para ayudar a salvaguardar y
proteger el bienestar de los jugadores cuando corresponda.

CONCLUSIONES DEL GRUPO DETRABAJO

El Grupo de trabajo revisé las politicas y practicas de varias
organizaciones deportivas internacionales elite y los estudios
disponibles, revisados por pares, relacionados con la prevencion del
abuso en el deporte. Se concluyé que el abuso ocurre en los deportes
a todos los niveles, con mayor preponderancia en los deportes elite.

Este abuso dafa seriamente la salud fisica y psicoldgica del atleta y
puede ser causa de un menor rendimiento y un abandono prematuro
del deporte (Brackenridge, 2001; Fasting, Brackenridge y Sundon
Borgen, 2003; Leahy, 2001).

El abuso ocurre frecuentemente cuando hay una relacion de poder y/o
cuando el abusador mantiene una posicion de confianza, como la que
existe entre el entrenador y el atleta, el padre y el atleta o un adulto y
el nifo. Los abusadores y sus victimas provienen de todas las culturas,
clases, grupos étnicos, religiones y niveles de educacion. El abuso es
generalmente secreto y escondido; en la vasta mayoria de los casos, el
abusador pertenece al circulo intimo del atleta. Los distintos tipos de
abuso incluyen:

Sexual: Cualquier actividad sexual no deseada, incluyendo comentarios
sexuales, contacto fisico o exposicion indecente y forzada o actividad
sexual coercitiva.

Verbal: Apelativos despreciativos y humillantes, gritos, malas palabras.

Econdmico: Control no aprobado de las finanzas o ingresos de la
persona.

Emocional: Intimidacién, humillacién o critica repetida.

Fisico: Actos agresivos como golpear o patear; entrenamiento forzado
0 excesivo, restringir el consumo de alimentos y bebidas al atleta.

Fqmm
@ ITF 18° Afio, Ntimero 50,Abril 2010

Social:  Aislamiento de la persona de su familia y amigos; monitorear
o restringir sus actividades; y/o restringir su acceso a la ayuda o a la
informacion.

Amenazante: El comportamiento amenazante e intimidante pude
ocurrir personalmente, por correo electrénico, en los foros de chat,
redes sociales y por mensaje de texto.

Todos ellos son inaceptables y pueden dafar la carrera y la vida del
atleta.

El Grupo de trabajo encontré que las organizaciones deportivas de elite
estan respondiendo internacionalmente a esta situacién, adoptando
pautas claras sobre estandares de comportamiento, formaciéon de
las personas clave involucradas en el deporte y procedimientos
especificos de prevencién, apoyo y sistemas de quejas (Brackenridge,
2001; Comisién australiana de deporte, 2009; Sports England, 2003). En
2007, el COI admitio la necesidad de tales programas y recomendaba
que los deportes adoptasen estrategias para prevenciéon del abuso,
incluyendo cédigos de conducta, formacion, capacitacion, sistemas de
queja, apoyo y monitoreo (Comité Olimpico Internacional, 2007).

Las recomendaciones del Grupo de trabajo, junto con muchas otras, y
siguiendo larevision de la ITF, se adoptaron inmediatamente e incluyen:

1. Politica para el bienestar del jugador

La politica para el bienestar del jugador se implementé en 2007 y
figura en los sitios internet de la ITF: http://www.itftenis.com/womens/
playerwelfare/playerwelfare.asp. Se aplica a todos los miembros del
equipo de apoyo del jugador, como entrenador, gerente, agente,
preparador fisico, médico, miembro de la familia, invitado del jugador,
o cualquier otro vinculo similar de cualquier jugador. Se trata de un
codigo de conducta, que describe claras normas de conducta para que
los entrenadores y otros alienten un entorno justo, respetuoso y legal.

La politica incluye las siguientes areas:
« Conducta incorrecta / discriminatoria
« Abuso de autoridad /conducta abusiva

« Conducta sexual, incluyendo acoso y abuso y una politica para las
habitaciones de los hoteles. Esta ultima estipula normas claras sobre
compartir las habitaciones con los menores, lo cual no esta permitido si
el adulto no es pariente del nifo.

« Conducta delictiva
« Anti-dopaje
« Conducta y requerimientos generales

Cualquiera que viole la politica de Bienestar de la ITF podra ser
penalizado; incluyendo la negacién de privilegios o exclusidon de la



persona en cuestién de algunos o todos los torneos de la ITF, y otras
sanciones incluyendo sanciones monetarias. La politica describe los
procedimientos completos para casos de violacion, apelaciones y
gestién de quejas.

+TODOS los entrenadores deben estar familiarizados con y comportarse
de acuerdo con la politica de bienestar del jugador.

2. Oficial de bienestar del jugador
El rol del oficial de bienestar del jugador consiste en:

- Divulgar la informacién y los programas de formacién sobre
prevencién de abuso entre la comunidad de tenis de la ITF

« Comunicar la necesidad de programas a nivel nacional e internacional

» Proveer a la ITF pautas constantes sobre el manejo de casos
individuales de acoso o abuso que cumplan con las mejores précticas
internacionales sobre el bienestar del atleta

- Establecer y monitorear servicios de apoyo para los jugadores

+ Monitorear la implementacién de la politica y procedimientos para el
bienestar y evaluar la incidencia de los mismos

3. Servicios de apoyo al jugador

La ITF ha lanzado un servicio de ayuda telefonica para asesoramiento,
que funciona las 24 horas, y esta disponible en muchos idiomas, para
beneficio de los jugadores de los eventos de la ITF. Si bien se espera que
el jugador pueda recurrir en primera instancia a una fuente de consejo
y guia confiable y familiar, la ITF admite que esto no es siempre posible
y ofrece este servicio de emergencia vital para quienes lo necesiten.
También hay articulos y consejos de apoyo disponibles en Lograr
Soluciones (Achieve Solutions), el sitio de Internet de promocién de la
salud. Este es un gran recurso para que los jugadores de la ITF aprendan
mas sobre el manejo de los factores preocupantes mas comunmente
encontrados, y en ultima instancia, les ayude a lograr el maximo
rendimiento.

4. Formacion

La formacién de todas aquellas personas clave en el tenis, como los
entrenadores, es crucial para prevenir el abuso y facilitar un entorno
de respeto y seguridad. La ITF estd tomando una actitud proactiva en
el area de formacién; hasta la fecha, la formacién para el bienestar del
jugador incluye:

« Servicios para el personal de la ITF y todos los oficiales de desarrollo

sobre temas relacionados con el bienestar del jugador y presenta el
sitio internet Lograr soluciones y servicios de asesoramiento telefénico

+ Actualizacién del modulo de la escuela junior de la ITF sobre
proteccién al jugador

« Presentacion en la escuela junior de la ITF, Campeonatos Wimbledon,
2009

« Informacién sobre bienestar del jugador en las paginas de internet del
circuito de varones, mujeres, silla de ruedas y juniors

- Presentacion en la Conferencia Mundial de Entrenadores en Valencia,
Espana, 2009

Las futuras iniciativas de formacion incluyen proveer un médulo de
aprendizaje electrénico de Bienestar del jugador en i-coach y proveer
informacion sobre el Bienestar del jugador por medio de los sitios
internet de Entrenamiento y desarrollo de la ITF.

5.Rol y bienestar del entrenador

Si usted es testigo o sospecha de que alguien estd siendo abusado
o de que una persona se comporta contrariamente a la politica de
Bienestar del jugador, es su obligacién informar inmediatamente al
Departamento de entrenamiento y desarrollo de la ITF, a la asociacién
nacional o al personal del torneo segun corresponda. En los casos en
los que esté involucrado el bienestar del nifio, son muchos los adultos
que tienen obligacion legal de informar a las autoridades locales

pertinentes. En ultima instancia, todo aquel que entrene, juegue o esté
de algun modo involucrado en el tenis, es en cierto modo responsable
del bienestar mutuo y de hacer del tenis de la ITF un entorno més
seguro.

Los entrenadores juegan un rol vital alentando a los jugadores al éxito
en cancha. Ese éxito incluye mejorar el bienestar y la seguridad del
jugador, que los entrenadores pueden lograr con un comportamiento
ético y contenedor que apunta a nutrir el crecimiento fisico, mental y
emocional del jugador.

Como entrenador, es su mejor interés tomar decisiones inteligentes
y profesionales para protegerse a usted mismo y a los jugadores a su
cargo. Esto incluye:

- Evitar las relaciones duales (en las cuales coexiste la relacion personal
y profesional, como cuando el entrenador es también novio o novia
del jugador/a o de un padre del jugador/a). Estas son relaciones
complicadas que pueden tener muchas consecuencias negativas.
Los mejor es evitarlas. Ademds, las relaciones sexuales entre los
entrenadores, que estdn en posicion de confianza, y sus jugadores,
incluyendo jugadores adultos sobre la edad de mayoria, estdn en
contra del Cédigo de ética para entrenadores de la ITF. El Cédigo de
ética puede descargarse del sitio de la ITF: www.itftenis.com/coaching/
practicalinfo/codeofethics.asp

+ Respetar los limites de sus titulaciones y experiencia. Recurrir
a profesionales de la salud en busca de asesoramiento para la
salud, psicélogos para destrezas mentales, u otros entrenadores o
preparadores fisicos para dreas especializadas.

- Evitar practicas y actividades cuestionables, por ejemplo, evitar dar
masajes a sus jugadores. Esto se sabe que es una situacién de alto
riesgo, en la cual, con frecuencia, hay casos de abuso y acoso sexual.
Evitar encontrarse a solas con los jugadores en habitaciones de hotel
- realizar las reuniones, sesiones de entrenamiento y otras actividades
delante de la vista de los demas. Antes de CUALQUIER contacto fisico
en el entrenamiento, siempre, pedir permiso, y explicar donde se tocara
al jugador y por qué.

- Estar abierto a la evaluacion. Provea sus titulos y referencias y acepte
que se verifiquen sus antecedentes penales, si fuesen solicitados. Los
entrenadores serios se enorgullecen de sus estudios y agradecen la
oportunidad de poner en evidencia sus destrezas.

« Cumpla con la politica de Bienestar del jugador y con el Cédigo de
ética para entrenadores. Estan alli para fijar estandares adecuados para
todos y para protegerle.
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El tenis en silla de ruedas en 2010

Mark Bullock (ITF) y David Sanz (RFET)

ITF Coaching and Sport Science Review 2010; 50 (18): 30 - 31
RESUMEN

La ITF fue la primera federacion internacional que incluyo el elemento discapacidad en el deporte lo cual ha permitido pasar
de una fortaleza a otra fortaleza. El crecimiento y evolucion del tenis en silla de ruedas ha sido notable. Para un deporte en sifla
de ruedas que se estd acercando a su 35° aniversario, los avances han sido significativos. El factor mas importante ha sido el
reconocimiento del tenis en silla de ruedas como parte de la familia tenistica, por parte de la Federacion Internacional de Tenis.

Palabras clave: Silla de ruedas, discapacidad, circuito NEC.

Correo electronico: mark.bullock@itftennis.com, dsanz@rfet.es.

Eltenis ensilla de ruedas se ha arraigado bien en los Juegos Paralimpicos
desde el primer evento por medallas en Barcelona, Espafa en 1992. En
2010 habrda 157 torneos del circuito NEC de tenis en silla de ruedas en
41 paises. Hay eventos autorizados en los cuatro Grand Slams y a fin
de afo, la mujer nimero uno y el varén nimero uno serdn nombrados
campeones mundiales de tenis en silla de ruedas de la ITF.

Para jugar tenis en silla de ruedas los jugadores deben tener una
discapacidad fisica relacionada con la movilidad. Los jugadores tienen
un amplio rango de discapacidades; lesién de columna vertebral,
amputaciones de un miembro o de ambos, espina bifida, etc. Hay
divisiones dentro del tenis ensilla de ruedas; hombres, mujeres y cuads
(jugadores con discapacidad también en los miembros superiores).

marvin sn

VisSua: Commun

El sistema de clasificacién del circuito NEC de tenis en silla de ruedas se
basa en los mismos principios que el tenis profesional para personas
sanas. La clasificacion se basa en los 9 mejores resultados para hombres,
los 7 mejores resultados para las mujeres y los 6 mejores resultados
para los cuads. Los jugadores mejor clasificados a fin de aflo compiten
por los prestigiosos titulos del Masters NEC en individuales y el Master
Camozzi para dobles

La Copa mundial por equipos Invacare es la insignia de la competicién
internacional por equipos, equivalente a las Copas Davis y Fed Cups
por BNP Paribas. En 2009, el evento celebré su 250 aniversario y ya ha
sido realizado en catorce paises diferentes. El evento de 2010 se llevara
a cabo en Turquia; y en 2011, Africa, por primera vez, sera sede; con
Sudamérica a cargo de la organizacion del torneo.

El tenis en silla de ruedas ha sido comercialmente exitoso. Actualmente,
los patrocinadores del tenis en silla de ruedas de la ITF son NEC, BNP
Paribas, Invacare y Camozzi. El Departamento de tenis en silla de ruedas
de la ITF también recibe un significativo apoyo de la Fundacién Cruyff
para los jévenes y para el desarrollo de sus programas. El Silver Fund es
un programa de desarrollo que fue introducido en 2001 para celebrar
el 250 aniversario del tenis en silla de ruedas. Actualmente, apoya
programas en cerca de 30 paises. Recientemente, la ITF ha trabajado
con el Comité Paralimpico Internacional y la Federacion Internacional
de Basquetbol en silla de ruedas para desarrollar sillas de ruedas

deportivas de bajo costo para los paises de menores ingresos. En 2009,
se entregaron casi 200 de estas sillas de ruedas para tenis a paises en
desarrollo.

A la par de estos adelantos, se han desarrollado también los estandares
de juego y de profesionalismo de los jugadores. El disefio del tenis en
silla de ruedas ha evolucionado y mejorado y los entrenadores y los
jugadores han desarrollado técnicas, tacticas, patrones de movimiento
y métodos de entrenamiento a lo largo del tiempo.

En este sentido, esta creciendo también la investigacion sobre el tenis
en silla de ruedas, proporcionando informacién sobre cémo mejorar
nuestro trabajo como entrenadores. No contamos con demasiada
informacién cientifica sobre nuestro deporte y debemos establecer
una comparacion con el tenis de las personas no discapacitadas
para lograr obtener algunos puntos de referencia con respecto a las
particularidades del tenis en silla de ruedas. Disponemos algunas
investigaciones sobre lo que ocurre en un partido real de tenis con
respecto al patron de actividades (O'Donoghue e Ingram, 2001;
Mendez-Villanueva y cols., 2007; Fernandez-Fernandez y cols., 2007), y
algunas investigaciones sobre este punto de vista del tenis en silla de
ruedas (Bullock y Pluim, 2003; Sanz, 2005; Sanz y cols. 2005; Sanz 2006;
Sanz, 2007; Roy y cols., 2006; Filip¢i¢, T. y Filipci¢ A. 2006; Filipci¢, T. y
cols. 2007) nos demuestran que el tiempo de peloteo ronda los 4-10
segundos, con una relacién trabajo/ descanso de 1:1 a 1:4, y con un
numero de golpes por peloteo de alrededor de 4-6, con una longitud de
peloteo de 5 segundos por punto (alrededor del 70%) como promedio,
y con menor intensidad que en el tenis competitivo de personas no
discapacitadas. Por otro lado, debemos considerar el segundo bote,
pues, a veces, tenemos el mismo numero de golpes por peloteo, en
relacion con el tenis de las personas no discapacitadas, pero la longitud
del punto podria ser levemente diferente.

Estos estudios nos ofrecen alguna informacién util para poder ser mas
exactos a la hora de disefar sistemas de entrenamiento de acuerdo con
las exigencias del tenis en silla de ruedas competitivo.

Actualmente, estamos estudiando la evolucién del patrén de juego en
el tenis en silla de ruedas, y hemos detectado una mayor intensidad
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en el juego desde los Paralimpicos de 2004 a los Paralimpicos de 2008
(Sanzy cols. 2009). Hemos analizado las semifinales y finales de ambos
eventos, con un total de 150 peloteos y 336 puntos. Los resultados
muestran que la cantidad de golpes por peloteo, la cantidad de golpes
con el segundo bote y el tiempo de juego fueron menores en 2004, por
lo tanto, es razonable suponer que el juego de tenis en silla de ruedas
se esta tornando mas rapido y mas intenso, al igual que el tenis de las
personas no discapacitadas, pero aun hace falta mucha investigacién
para profundizar mas sobre este tema.

Otros temas de investigacién tienen que ver con los cambios en la
produccién del golpe, desde el punto de vista biomecanico, y de
la prevencion de lesiones en el tenis en silla de ruedas (Reid y cols.
2007). En tal sentido, estamos estudiando la generacién de nuevos
golpes, para construir desde la propia situacién practica de juego y
solucionar los problemas que algunas situaciones pueden presentar a
los jugadores. Por ejemplo, el revés pronado, en el tenis de los cuad en
silla de ruedas, parecia ser la manera de encontrar un punto de impacto
mas alto y més cercano al cuerpo, pero, hoy en dia, es un golpe clasico
en el tenis en silla de ruedas para todo tipo de jugadores y les permite
ser mas ofensivos en algunas situaciones en las que anteriormente, con
el revés clasico y en lassilla, era imposible lograrlo.

Otro tema de investigacidn tiene que ver con la carga externa e interna
de jugar tenis en silla de ruedas (respuestas fisiologicas y velocidad,
patron de movilidad de la silla de ruedas, distancias cubiertas en un
partido..) que aumentard el conocimiento sobre nuestro deporte para
disefar sistemas especificos de entrenamiento para los jugadores.
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Revista sobre entrenamiento y ciencias del deporte de

la ITF: Un analisis después de 17 anos — 50 ediciones

Miguel Crespo y Scott Over (ITF)
ITF Coaching and Sport Science Review 2010; 50 (18): 32 - 33
RESUMEN

Este articulo analiza los contenidos y autores que han contribuido con sus articulos a lo largo de estas 50 ediciones de la Revista
sobre entrenamiento y ciencias del deporte de la ITF (CSSR), la publicacion oficial de la ITF para entrenamiento y ciencias del
deporte. Se proporcionan datos sobre el nimero de articulos, autores, estructuras de contenido y origen de los autores ademds
de detalles de los autores mas prolificos, grupos que han contribuido, etc.

Palabras clave: CSSR, contenido, articulos.

Correo electronico: coaching@itftennis.com
INTRODUCCION

La primera ediciéon de la Revista sobre entrenamiento y ciencias del
deporte de la ITF fue publicada en abril de 1993 bajo el nombre de
Revista de la ITF para entrenadores. Su creacion fue el trabajo directo
de la Comision de Entrenadores de la ITF y su objetivo principal era la
publicacién de material de las ciencias del deporte especifico para tenis
con el fin de ayudar a aquellos entrenadores a cargo de los jévenes
jugadores elite, actuar como un foro para las nuevas investigaciones
sobre el tenis y transformarse en la publicacién mds actualizada en
investigacidn tenistica que pudiera llegar a los entrenadores de alto
rendimiento de todos los paises miembro de la ITF de todo el mundo.

En 2001, cuando la Revista sobre entrenamiento y ciencias del deporte
de la ITF (CSSR de la ITF) llegé a su 25° edicidn, la misma incluy6 un
articulo que resumia todos los temas cubiertos en la Revista. En esta,
50° edicion, revisamos y analizamos los contenidos y autores que han
colaborado con sus articulos a lo largo de estos 17 afios de publicacion.

METODOLOGIA DE ANALISIS

La lista completa de ediciones, articulos y autores colaboradores se
descargé de la pagina oficial de entrenamiento de la ITF, www.itftennis.
com/coaching, y cuatro entrenadores de tenis expertos en formacion,
que actuaron como arbitros para los contenidos, tuvieron a su cargo la
supervision y clasificacion de los contenidos.

Para realizar el andlisis, se acordd que aquellos articulos cuya
informacidn no se consideraba relacionada con las ciencias del deporte
ni con el entrenamiento, (como por ejemplos los editoriales, las cartas
a los editores, los libros y videos recomendados, los nuevos libros y
DVDs publicados o la informacion y publicidad sobre las Conferencias
Mundiales para Entrenadores o Conferencias Regionales) no se incluiria.

Los resultados de este andlisis se presentan a continuacion.

Articulos

En las 50 ediciones de la CSSR de la ITF aparecidas durante 17 afos,
se publicaron un total de 506 articulos. El promedio de articulos
publicados por edicién es de 10.12.

Los contenidos de los articulos se clasificaron segun los criterios
profesionales de los expertos antes mencionados. Los contenidos
fueron clasificados en los siguientes grupos: 1. Medicina y nutricion, 2.
Preparacion fisica, 3. Mini-tenis, Play & stay, ITN, 4. Psicologia, 5. Tactica,
6.Técnicay biomecanica, 7. Planificacion, periodizacién e identificacion
de talentos, 8. Entrenamiento, practica y ensefianza, 9. Desarrollo de
entrenadores, y 10. Varios.

Miscelanea

Medicina v
nutrician

Tactica

Psicologia

Entrenamiento

Desarrollo y ensefianza

del entrenador

Técnicay

Preparacion
biomecénica ~ fisica
Flanificacion, Mini-tenis,
periodizacion play & stay,
identificacion ITN
te talentos

Figura 1. Representa el desglose y la comparacion de los contenidos de
los articulos analizados.

Tabla 1. Compara y clasifica los contenidos, nimero de articulos
publicados y porcentaje relacionado con el total.

Orden Contenido N°. de articulos | % sobre el total
publicados

1 Psicologia 75 16,1

2 Entrenamiento, 60 12,9
précticay
ensefianza

3 Preparacion fisica 59 12,7

4 Mini-tenis, Play & 51 10,9
stay, ITN

5 Planificacién, 46 9,9
periodizacion e
identificacion de
talentos

6 Técnicay 46 9,9
biomecénica

7 Desarrollo de 40 8,6
entrenadores

8 Tactica 36 7,7

9 Medicinay 34 73
nutricion

10 Varios 19 4,1

Analisis de contenido inter - grupal

Se realizé también un analisis profundo de los contenidos especificos
de cada uno de los grupos con publicaciones de un 10% o mas sobre el

total, a fin de obtener mayores datos sobre los contenidos publicados.
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Tabla 2. Los sub-contenidos de psicologia. 1 BIOMEC y 16 6
Tecnologia
Orden Contenido N°. de articulos % sobre el total
publicados 2 Produccién del 14 31
golpes
1 Metodologia 33 45 —
y sistemas de 3 Servicio 11 24
entrenamiento 4 Movimiento 4 9
2 Ejercicios y pruebas 18 24
de entrenamiento AUTORS
3 Pobla}aones 17 22 Origen
especiales
(jovenes, mujeres, Los primeros autores fueron analizados para localizar su ubicacién
?j:zgta?;;;tadion en el mundo. En la muestra de 491 articulos de los Gltimos 17 afos,
discapacidades) habia 35 paises representados por un primer autor. De estos 35 paises,
4 Torneo y 6 8 los siguientes fueron los que publicaron con mayor asiduidad, segun
competicion, indica la tabla 7.
estadisticas de ) . . i
partidos Tabla 8. Articulos por nacionalidad del primer autor
Tabla 3. Los sub-contenidos de entrenamiento, preparacion y | PAIS FRECUENCIA
ensenanza. Estados Unidos 80
Reino Unido 56
Orden Contenido N°. de articulos % sobre el total -
publicados Australia 45
1 Ejercicios y préctica 28 47 Espafa 39
2 General 21 36 Francia 30
3 Anticipacion y 5 8 Canada 27
percepcion Holanda 21
4 Comunicacion, padres, 5 8 Alemania 17
rupos
J Irlanda 13
Tabla 4 Los sub-contenidos de la preparacion fisica. Chile 12

Orden Contenido N°. de articulos % sobre el total
publicados

1 Periodizacion, 29 48
teoriay
métodos del
entrenamiento

2 Ejercicios de 24 4
entrenamiento
parala
preparacion fisica

3 Pruebas de 5 9
preparacion fisica

Tabla 5. Los sub-contenidos de mini-tenis, Play & stay, contenidos de
ITN.

Cantidad de autores y contribuciones

También se analizé el ndmero de articulos escritos por un solo autor y
por grupos de autores en colaboracion. Los resultados indican que 315
articulos (64%) fueron obra de un autor individual, 101 tuvieron dos o
mas autores (20%), y los 75 restantes fueron enviados por federaciones
o asociaciones nacionales y no por autores individuales (16%).

Autores recurrentes

El Departamento de entrenamiento de la ITF ha sido afortunado
por la sobresaliente calidad de sus autores, muchos de los cuales
han publicado mas de un articulo. La tabla 8 incluye los autores mas
publicados a lo largo de la historia de la CSSR.

Tabla 9. Frecuencia de publicacion por autor

Orden Contenido N°. de articulos % sobre el total AUTOR FRECUENCIA
publicados X
Miguel Crespo PhD. 27
1 Planes para las 28 55
clases Paul Roetert PhD. 16
2 Estudio de casos de 1 22 Dr. Babette Pluim PhD. 15
Play and Stay Joseph Brabenec 13
3 Mini Tenis 8 16 Janet Young PhD. 1
4 Enfoque basado en 4 8 Miguel Miranda 8
eljuegoelTN
Machar Reid PhD. 8
Tabla 6. Los sub-contenidos de la planificacion, periodizacion e Piotr Unierzyski PhD. 3
identificacion de talentos. Howard Brody PhD. .
Orden Contenido N°. de articulos | % sobre el total Paul Dent 7
publicados
1 Perfil del jugador 12 26 CONCLUSIONES
2 Planificacién 12 26 El propodsito de este articulo ha sido analizar los contenidos y los
3 periodizacion " 2 autores qL.Je han contribuido cc?n sus art{culqs durante las 50 ediciones
— de la Revista sobre entrenamiento y ciencias del deporte de la ITF,
4 Identificaciéon ~ de 11 24 . L, K . K R
talentos la publicacion oficial de la ITF para entrenamiento y ciencias del

Tabla 7. Los sub-contenidos de /a técnica y la biomecadnica

Orden % sobre el total

Contenido N°. de articulos
publicados
: o .
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deporte. A partir de los datos proporcionados ha sido posible mostrar
una amplia variedad de contenidos y sub-contenidos publicados en
los articulos. Estos 17 afios han incluido una adecuada combinacién
de articulos sobre ciencias del deporte y articulos sobre aplicaciéon
préctica en cancha. Se espera una mayor participacion a nivel mundial
que incluya autores de mas de 35 paises.



Pautas generales para presentar articulos a la Revista

de Entrenamiento y Ciencia del Deporte de la ITF

EDITOR

International Tennis Federation, Ltd.

Development and Coaching Department.

Tel./Fax. 34 96 3486190

e-mail: coaching@itftennis.com

Avda. Tirso de Molina, 21, 6° - 21, 46015, Valencia (Espafia)

EDITORES
Miguel Crespo, PhD. y Dave Miley.

EDITOR ADJUNTO
Scott Over

CONSEJO EDITORIAL

Hans-Peter Born (German Tennis Federation - DTB)

Mark Bullock (International Tennis Federation - ITF)

Miguel Crespo, PhD. (International Tennis Federation - ITF)

Bruce Elliott, PhD. (University Western Australia)

Alexander Ferrauti, PhD. (Bochum University, Germany)

Brian Hainline, M.D. (United States Tennis Association - USTA)
Paul Lubbers, PhD. (United States)

Steven Martens (Lawn Tennis Association - LTA)

Patrick McInerney (Tennis Australia - TA)

Dave Miley (International Tennis Federation - ITF)

Stuart Miller, PhD. (International Tennis Federation - ITF)

Scott Over (International Tennis Federation - ITF)

Bernard Pestre (French Tennis Federation - FFT)

Babette Pluim, M.D. PhD. (Royal Dutch Tennis Association - KNLTB)
Ann Quinn, PhD. (Lawn Tennis Association - LTA)

Machar Reid, PhD. (Tennis Australia - TA)

Alberto Riba (Real Federacion Espanola de Tenis - RFET)

E. Paul Roetert, PhD. (United States Tennis Association - USTA)
David Sanz, PhD. (Real Federacién Espafiola de Tenis - RFET)
Frank van Fraayenhoven (Royal Dutch Tennis Association - KNLTB)
Karl Weber, M.D. (Cologne Sports University, Germany)

Tim Wood, M.D. (Tennis Australia - TA)

TEMAS

La Revista de Entrenamiento y Ciencia del Deporte de la ITF considera
para su publicacién, trabajos de investigacién originales, trabajos de
revision, informes cortos, notas técnicas, temas de conferencias y
cartas al editor sobre disciplinas como medicina, fisioterapia,
antropometria, biomecdnica y técnica, acondicionamiento fisico,
metodologia, gestion y mercadeo, aprendizaje motor, nutricion,
psicologia, fisiologia, sociologia, estadistica, tactica, sistemas de
entrenamiento y otros temas que tengan aplicacién especifica 'y
practica con el entrenamiento de tenis.

FORMATO
Los articulos originales deben enviarse en Word, preferiblemente

usando Microsoft Word, aunque también se aceptan otros formatos
compatibles con Microsoft. Los articulos no deben exceder las 1500
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palabras, con un maximo de 4 fotos adjuntas. El interlineado serd a
doble espacio y médrgenes anchos para papel A4. Todas las paginas
deben numerarse. Los trabajos deben ajustarse a la estructura:
Resumen, introduccién, cuerpo principal (métodos y procedimientos,
resultados, discusion / revision de la literatura, propuestas ejercicios),
conclusiones y referencias.

Los diagramas se presentaran en Microsoft Power Point u otro
programa compatible. Las tablas, figuras y fotos serdn pertinentes,
contendran leyendas explicativas y se insertaran en el texto. Se
incluirdn de 5 a 15 referencias (autor/ aio) en el texto. Al final se
citaran alfabéticamente en las ‘Referencias’ segiin normas APA. Los
titulos iran en negrita y mayuscula. Se reconocerd cualquier beca 'y
subsidio. Se proporcionaran hasta cuatro palabras clave.

ESTILO E IDIOMAS PARA LA PRESENTACION
La claridad de expresion es fundamental. El énfasis del trabajo es

comunicarse con un gran numero de lectores internacionales
interesados en entrenamiento. Los trabajos pueden presentarse en
inglés, francés y espaiol.

AUTOR(ES)

Los autores indicaran su(s) nombre(s), nacionalidad(es),
antecedente(s) académico(s), y representacién de la institucion u
organizacién que deseen aparezca en el trabajo.

PRESENTACION
Los articulos pueden presentarse en cualquier momento para su

consideracion y publicacion. Seran enviados por correo electrénico a
Miguel Crespo, Oficial de Investigacion y Desarrollo de la ITF a:
coaching@itftennis.com. En los nimeros por invitacion, se solicitan a
los contribuyentes trabajos ajustados a las normas. Las ideas /
opiniones expresadas en ellos son de los autores y no
necesariamente las de los Editores.

NOTA

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

DERECHOS DE AUTOR
Todo el material tiene derechos de autor. Al aceptar la publicacién,

estos derechos pasan al editor. La presentacion de un texto original
para publicacion implica la garantia de que no ha sido ni sera
publicado en otro lugar. La responsabilidad de garantizarlo reside en
los autores. Los autores que no la cumplan no seran podran publicar
en futuras ediciones de la ITF CSSR.
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