COACHING & SPORT

SCIENCE REVIEW

La Publicacién Oficial sobre Entrenamiento y Ciencias del

L Deporte de la Federacion Internacional de Tenis
International Tennis Federation Afio 19°, Nimero 53, Abril 2011
www.itftennis.com/coaching/sportsscience
Pag.|Titulo / Autor
2 Editorial
3 El tenis en los Grand Slams individuales de varones entre 1995y 2009.
Parte 2: Puntos, Juegos y Sets
Rod Cross PhD. & Graham Pollard PhD. (AUS)
7 Los beneficios de las instrucciones dirigidas externamente para la ensefianza de
la técnicay la tactica
Luke Regan (GB)
9 De naranja a verde: El paso a la cancha grande
Mark Tennant (GB)
11 Una caja de herramientas para el entrenador de tenis: Identificacion, andlisis e
intervencién de las habilidades psicolégicas
Paul Dent & Keith Reynolds (GB)
14 El“ahogo” reconsiderado: una nueva perspectiva sobre la presion
Janet Young PhD. (AUS)
16 La periodizacién tactica en el tenis: introduccién
Miguel Crespo PhD. (ITF)
19 Tenis y sociedad: pasado y presente de la practica del tenis en clubes de
marcado perfil social
Alejandro Valifio PhD. (ESP)
21 Hidratacion, deshidrataciéon y rendimiento: una revisién de la literatura
Mark Kovacs PhD. (EEUV)
24 Los multiples colores del analisis de un partido de tenis
Natasha Bykanova-Yudanov (SUE)
26 Consideraciones sobre como cerrar un punto clave
Guillermo Ojea (ARG)
28 Libros y videos recomendados
Editores
29 Pautas generales para presentar articulos a la Revista de Entrenamiento y

Ciencias del Deporte de la ITF

€G 0JOWNN SOPIUUOD



COACHING & SPORT
. SCIENCE REVIEW

International Tennis Federation

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

Editorial

Bienvenidos a la edicién nimero 53 de la Revista de Entrenamiento
y Ciencias del Deporte de la ITF, la primera edicién de 2011. Esta
edicion incluye articulos sobre diferentes temas, incluyendo un
analisis estadistico de los Grand Slams, el entrenamiento de destrezas
psicoldgicas para entrenadores, una introduccién a la periodizacion
tactica, ademas de la hidratacién y recuperacion en el tenis.

La ITF tiene el placer de anunciar que la 17a Conferencia Mundial para
Entrenadores 2011 se llevara a cabo en Port Ghalib Red Sea Resort,
Egipto, entre el domingo 20 y el jueves 24 de noviembre de 2011. El
evento sera organizado por la ITF junto con la Federacién Egipcia de
Tenis. Es la primera vez que el evento se realiza en Egipto.
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El tema de la Conferencia de este afio es “El Desarrollo Progresivo
del Jugador de Alto Rendimiento” La Conferencia contard con
presentaciones relacionadas con cuatro edades distintas del desarrollo
de los jugadores: menores de 10 afos (Fase de construccion), 11-
14 anos (Fase de desarrollo), 15 -18 afios (Fase junior) y 23 -29 afos
(Transicion a la fase profesional).

Los disertantes confirmados para la Conferencia son:
« Nick Bollettieri

« Wayne Black

« Patrick McEnroe

» Rohan Goetzke

La informacion sobre la Conferencia esta disponible en el sitio internet
de la Conferencia, que ya esta en linea. Aqui encontrara la informacién
actualizada sobre el viaje, paquetes de alojamiento, anuncios del
programa, ponentes confirmados y toda la informacion importante
que surja sobre la Conferencia.

Dave Miley
Director Ejecutivo,

Miguel Crespo

Desarrollo del Tenis
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Responsable de Investigacion,
Desarrollo/Entrenamiento del Tenis

Ademds, la ITF invita a enviar los resimenes, ya sea para presentaciones
en sala o presentacién de afiches. Estos resimenes pueden enviarse
por medio del sitio internet de la Conferencia. Las presentaciones en
sala tendran una duracién de 20 o 30 minutos, incluyendo el tiempo
para preguntas. Las presentaciones de afiches podran ser exhibiciones
de investigacién o proyectos digitales o tradicionales. Para mayor
informacion sobre la convocatoria para presentar los trabajos, y las
instrucciones para los autores, por favor, visite la seccién del sitio
llamada “Invitacion para presentar trabajos”. El sitio de la Conferencia
esta disponible en: http://www.itfcoachesconference.com

El mes proximo se realizara el emocionante lanzamiento del nuevo
y mejorado sitio internet Tennis iCoach. Tennis iCoach es el primer
recurso digital en el mundo sobre formacién de entrenadores. Ademas
de su excelente apariencia y utilidad, los contenidos del sitio contindan
creciendo con nuevas presentaciones de las conferencias de todo el
mundo. Las Ultimas incorporaciones incluyen las presentaciones de las
Conferencias Regionales 2010, asi como también el Simposio de Tenis
Europa celebrado en Moscu, Rusia.

“tennis iCoach

DIGITAL RESOURCE PLATFORM FORTENNIS COACHES.

conTACTUS HeL

HoME TouR

FREETRIAL MEMBERSHIP asour

Welcome to
Tennis iCoach

Finalmente, esperamos que haya disfrutado con la lectura, expandiendo
su conocimiento sobre el entrenamiento del tenis, dada la amplia
variedad de articulos que ofrece esta 53a edicién de la Revista sobre
Entrenamiento y Ciencias del Deporte de la ITF.

Merlin Van de Braam
Asistente de Investigacion,
Desarrollo/Entrenamiento del Tenis



El tenis en los Grand Slams individuales de varones

entre 1995 y 2009. Parte 2: Puntos, Juegos y Sets

Rod Cross (Universidad de Sidney) y Graham Pollard (Universidad de Canberra)
ITF Coaching and Sport Science Review 2011; 53 (19):3-6
RESUMEN

En este articulo se presentan datos sobre los partidos de individuales de varones de Grand Slam correspondientes al periodo 7995 -
2009 mostrando como ha variado la distribucion en el puntaje de los sets con el tiempo y en los cuatro eventos. La cantidad relativa
de sets con muerte subita proporciona una buena indicacion de la velocidad de la cancha, como también la cantidad de sets 6-0 0 6-4.
Mostramos (a) como las probabilidades de ganar un punto de servicio varian entre ganadores y perdedores de los partidos, (b) que
los ganadores de los partidos ganan cerca de 9 de cada 10 juegos de servicio como promedio, mientras que los perdedores ganan
alrededor de 7 de cada 70 juegos de servicio, (c) alrededor de 1/3 de todos los puntos los gana un jugador con un golpe un ganador,
(d) alrededor del 78% de los ganadores de partidos ganan el primer set y (e) un jugador que gana el primer set 7-6 tiene 2.5 veces mds

probabilidades de ganar el partido que su adversario.

Palabras clave: tenis, puntos, juegos, puntajes del set, estadisticas

Autores correspondientes: cross@physics.usyd.edu.au

INTRODUCCION

En un trabajo anterior (Cross & Pollard, 2009) presentamos datos sobre
cada uno de los cuatro eventos de Grand Slam durante el periodo 1991
- 2009. Los datos estaban primariamente relacionados con la velocidad
del saque, “aces”, dobles faltas y sets con muerte subita. El presente
trabajo incluye datos adicionales de los mismos torneos sobre la forma
de ganar los puntos, juegos y sets y las probabilidades de ganar puntos
incluyendo la conversiéon de los sumamente importantes puntos de
quiebre o “break”.

PROBABILIDADES DE GANAR LOS PUNTOS DE SERVICIO

Un pardmetro fundamental del andlisis estadistico de los partidos de
tenis es la probabilidad, p, de que un jugador gane un punto con el
servicio, comunmente conocido como la probabilidad de ganar el
punto del servicio. Algunos de estos puntos se ganan con el primer
servicio y otros con el segundo, pero el resultado combinado se calcula
facilmente para ambos, ganadores y (pA) perdedores de partidos (pB)
a partir de los datos publicados en internet durante cada torneo. Los
resultados pueden calcularse para cada set, pero consideraremos
el total de puntos de saque ganados por cada adversario durante
un partido completo de 3, 4 o 5 sets. Los resultados se presentan
solamente para los partidos finalizados. Durante todo un torneo, es
comun que cinco o seis de los 127 partidos terminen antes por lesién
de uno de los jugadores.
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Fig. 1. Probabilidades de ganar puntos de servicio pA (puntos azules)

¥ pB (puntos rojos) para cada uno de los 123 partidos finalizados en el

individual de varones del Abierto de Australia de 2009, como funcion

de la diferencia de pA - pB para cada partido. Las lineas rectas son los
ajustes lineales para los datos.

Articulo recibido: 16 de noviembre de 2010

Articulo aceptado: 1 de abril de 2011

LaFig. 1 muestra las probabilidades de ganar el punto para cadajugador
(un ganador, un perdedor) en cada uno de los 123 partidos finalizados
en el Abierto de Australia 2009 como funcién de la diferencia pA - pB
en cada partido. El resultado usual es que el ganador del partido tiene
un mayor valor p que el perdedor. Si pA estd cerca de pB, el partido
normalmente necesita 4 o 5 sets para determinar el ganador. Las
probabilidades de ganar el punto dependen tanto de las habilidades
para servir de quien saca como de la habilidad para devolver de su
adversario y no se mantienen constantes para ningun jugador durante
un torneo, ni de un set al siguiente, en ningun partido. Queda claro, a
partir de la Fig. 1, que pA depende de pBy vice-versa, con el resultado
de que pA puede exceder 0.8 y pB puede descender a 0.4 cuando un
jugador fuerte compite contra un adversario débil.

Similares resultados a los de la Fig. 1 se encontraron en los cuatro
eventos de Grand Slam, con pequeias diferencias, como se resume en
la Tabla 1. La diferencia principal es que pA 'y pB (promediados sobre
todos los jugadores) son levemente mayores en Wimbledon que en los
otros tres eventos. No se encontré diferencia significativa en los valores
promedio pA o pB desde la primera ronda hasta las ultimas en ninguno
de los cuatro eventos. Podria esperarse un aumento de pAy pB desde
la primera ronda a las Ultimas, pero los mejores jugadores en las tltimas
rondas se enfrentan a adversarios mas fuertes, con el resultado que no
hay cambio significativo de pA o pB.

EVENTO | ABIERTO AUS ABIERTO DE WIMB 2009 ABIERTO DE
2009 FRANCIA 2009 EEUU 2008
PA PB PA PB PA PB PA PB
N 123 123 121 121 120 120 120 120
Media 0.691 | 0.563 0.700 0.570 0.721 0.611 0.695 0.591
SD 0.059 | 0.069 0.062 0.063 0.063 0.069 0.059 | 0.058

Tabla 1. Probabilidades de ganar un punto de servicio promediadas
sobre N ganadores de partido y N perdedores de partido en cada
evento de Grand Slam en 2008 o 2009.

Las probabilidades de ganar puntos de servicio estan intimamente
ligadas a la cantidad total de puntos ganados durante un partido, como
muestra la Fig. 2. La probabilidad de que el ganador del partido gane
un punto con el saque es pA, y la probabilidad de que su adversario
gane el punto es 1 - pA. Cuando saca el adversario, la probabilidad de
que el ganador del partido gane un punto es 1 - pB. Entonces, R = al
numero total de puntos ganados por el ganador del partido dividido
por el nimero total de puntos ganados por el perdedor. Cada punto
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de datos de la Fig. 2 representa un partido de individuales, donde
la diferencia pA - pB estd determinada en el eje horizontal, y el valor
correspondiente de R estd determinado en el eje vertical. Cuando los
jugadores estdn igualados, con una pequefa diferencia pA - pB, R se
acercaal.
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Fig. 2. R vs (pA - pB) para todos los partidos individuales de varones
finalizados jugados en (a) el Abierto Francés y (b) Wimbledon, en 2009.
Las lineas curvas son ajustes cuadraticos a los puntos de datos, con R =

1.025 + 1.301x + 3.799x2 para los datos de Roland Garros y R = 1.025 +
1.226x + 4.167x° para los datos de Wimbledon, donde x = pA - pB.

Si el ganador y el perdedor, cada uno sacé la misma cantidad de veces
durante un partido, entonces R=1+ (pA-pB)/ 1-(pA-pB)

En la practica, los ganadores y perdedores sacan diferente cantidad de
veces, lo cual explica la dispersion en los puntos de datos mostrados en
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la Fig. 2. Sin embargo, queda claro por los datos de la Fig. 2, que en un
partido donde pA - pB =0.2, por ejemplo, el ganador del partido ganara
un 40% mas de puntos en total que el perdedor, independientemente
de los valores reales de pA'y pB, e independientemente de la superficie
particular de la cancha. Igualmente, si pA - pB = 0.4 entonces el
ganador del partido ganara més del doble de puntos que el perdedor
del partido. Es importante que el jugador gane més puntos que su
adversario si desea ganar el partido. Los datos utilizados para construir
la Fig. 2 mostraban que solamente un partido de 121, se gan6 en
el Abierto Francés cuando R < 1, y 8 partidos de 120 se ganaron en
Wimbledon cuando R < 1.

A pesar del aumento de velocidad del saque, la mayor cantidad
de “aces’, y la disminucién de la cantidad de dobles faltas, las
probabilidades de punto de servicio no han cambiado demasiado con
los afos como muestra la tabla Tabla 2. No se compilaron datos para el
Abierto de Australia 2000 ni para el Abierto de EEUU 2001. El principal
cambio ha sido el incremento de pA en el Abierto Francés, asociado
con el incremento de velocidad del primer saque, con el resultado que
pA en el Abierto Francés es casi igual al de los otros tres eventos. Estos
resultados implican que la devolucién del saque ha mejorado con los
anos.

ANO ABIERTO AUS ABIERTO DE WIMBLEDON ABIERTO DE
FRANCIA EEUU

PA pB pPA pB pA pB pA pB
1999 0.685 0.580 0.641 0.554 0.717 0.581 0.680 0.561
2000 0.657 | 0552 | 0.702 0.605 0.699 0.606
2001 0.678 0.575 0.658 | 0.550 | 0.713 0.612
2008 | 0.690 | 0.571 0.685 | 0.556 | 0.716 0.618 0.695 0.591
2009 0.691 0.563 0.700 0.570 0.721 0.611

Tabla 2. Las probabilidades de ganar el punto de saque promediadas
entre los ganadores y perdedores de un partido en cada evento
individual de varones de Grand Slam de 1999 a 2009.

CONVERSIONES DE PUNTO DE QUIEBRE O “BREAK”

Dado el predominio del servicio de los hombres en el tenis moderno,
o la dificultad de quebrar el saque del adversario, la oportunidad de
romper el servicio es un evento significativo en el tenis de los hombres.
El andlisis de los datos de conversién en el punto de quiebre o “break’,
para los 508 partidos jugados en los cuatro eventos mas recientes
durante 2008-2009 muestra que si el ganador de un partido tiene una
probabilidad de punto de servicio pA > 0.82, ese jugador no perdera
un solo saque durante todo el partido, y si pA < 0.68, luego el ganador
del partido perdera al menos uno de sus juegos de servicio durante el
partido. Los mismos limites pA (dentro £ 0.01) se aplican a los cuatro
eventos.

La Tabla 3 muestra la cantidad de oportunidades de puntos de quiebre
o "break” en cada uno de los cuatro eventos individuales de varones
mas recientes (2008-2009), y la cantidad de dichas oportunidades
convertidas a un quiebre o “break” de servicio. Los datos se muestran
solamente para los partidos finalizados. La cantidad de juegos ganados
por cada jugador (excluyendo los juegos por muerte subita) y la
cantidad de dichos juegos ganados como resultado de una conversion
de un punto de quiebre o “break’, resulta la fraccion fW de juegos de
servicio ganados por los ganadores del partido, y la fraccion fL de
juegos de servicio ganados por los perdedores, promediando con
todos los partidos finalizados. Promediando los cuatro eventos, los
ganadores del partido ganan unos 9 de cada 10 de sus juegos de
servicio, y los perdedores ganan unos 7 de cada 10 juegos de servicio,
ambas fracciones fueron mayores en Wimbledon y menores en el
Abierto de Australia (en 2009). Como promedio, los ganadores del
partido tienen casi el doble de oportunidades de quebrar el servicio
que sus adversarios, y convierten alrededor de 2.5 veces mas.



AUST 2009 FRANCIA 2009 WIMB 2009 EEUU 2008 EVENTO AUST 2009 FRANCIA 2009 WIMB 2009 EEUU 2008

Partidos 123 121 120 120 G P G P G P G P
Games 4318 4235 4599 4444 N 82 82 118 118 119 119 25 25
OPQ(G) 1600 1492 1244 1428 A% 8.7 6.4 7.1 5.2 1.1 8.4 9.1 85
OPQ(P) 815 789 703 805 G% 356 | 332 35.1 320 37.0 33.8 359 36.3
PQC(@) 705 660 549 615 D% 33 3.2 2.7 24 37 3.6 36 3.0
PQC(P) 269 247 216 255 U% 337 335 28.0 29.6 233 228 315 30.7
fw 0.885 0.892 0.912 0.894 F% 18.7 237 271 30.8 24.9 314 19.9 215
fL 0.636 0.654 0.729 0.700 TotaP% 100 100 100 100 100 100 100 100

Tabla 3. Datos sobre el total de oportunidades de punto de quiebre o
“break”y conversiones en cada evento individual de varones de Grand
Slam en 2008 o 2009. OPQ = oportunidades de punto de quiebre o
“break’] PQC = puntos de quiebre o “break”convertidos, G = ganador
del partido, P = perdedor del partido.

METODOS PARA GANAR UN PUNTO

Hay cinco métodos para ganar un punto en el tenis. Un jugador puede
ganar el punto élmismo, sirviendo un“ace”o pegando un tiro netamente
ganador. O bien, gana el punto si su adversario comete doble falta, o un
error forzado o no forzado. Los primeros cuatro métodos se incluyen en
las estadisticas durante cada torneo. La cantidad de errores forzados
de cada jugador se puede deducir del total de puntos ganados por
cada jugador durante el partido. La diferencia entre un error forzado y
uno no forzado es algo subjetiva pero hay claros criterios para quienes
registran los datos. La cantidad de tiros ganadores de cada jugador
incluye “ganados con el servicio” definidos como servicios injugables,
en los que el jugador toca la pelota pero ésta no llega a la red. Una
descripcidn alternativa de un servicio ganador seria un error forzado, o
incluso un “ace”, pero no es ese el modo en que se registra.

Hay una gran variacion entre los jugadores sobre los métodos o
tacticas utilizadas para ganar un punto. Uno aspecto interesante de las
estadisticas es que algunos jugadores siguen tacticas seguras, pegando
menos golpes ganadores y cometiendo menos errores no forzados que
sus adversarios, mientras otros arriesgan mas, pegando muchos mas
tiros ganadores y cometiendo muchos mas errores que sus adversarios.
No hay garantia de que ninguna de las tacticas sea mejor. Ambos
métodos tienen similares posibilidades de éxito o fracaso. Alrededor
del 75% de los partidos se ganan con el ganador pegando mas tiros
ganadores que el perdedor. En los casos en los que el ganador pega
menos tiros ganadores que su adversario, el ganador normalmente
comete menos errores no forzados.

LaTabla 4 muestra las cinco formas de ganar un punto, como porcentaje
de todos los puntos ganados por los ganadores y perdedores,
promediados con partidos finalizados en cada torneo. El tamaiio de
la muestra, N, en cada evento fue limitado porque no se registraron
errores no forzados y tiros netamente ganadores en todos los partidos.
Los “aces” representan un 9% de los puntos ganados, promedio, si
bien esta cifra puede rondar el 25% en el caso de algunos jugadores y
menos del 4% en el caso de otros. Alrededor de 1/3 de todos los puntos
se ganan cuando el jugador pega un tiro netamente ganador, y cerca
de 1/3 se ganan porque el adversario comete un error no forzado.
Algunos jugadores ganan mas de la mitad de todos sus puntos con
tiros ganadores, otros ganan partidos ganando menos del 20% de sus
puntos como netamente ganadores.

—

F®

19°, Nimero 53, Abril 2011

Tabla 4. El porcentaje total de puntos ganados por los ganadores (G) y
perdedores (P) promedio sobre N partidos en cada evento Grand Slam
en 2008 0 2009. A% = Aces, G% = ganadores, D% = dobles faltas, U% =

errores no forzados, F% = errores forzados.

DISTRIBUCIONES DE PUNTAJE EN EL SET

La distribucion de puntaje para todos los partidos finalizados en
cada evento, durante el periodo 1995 - 2009, esta resumida en la
Tabla 5. Para comparar todos los partidos de 3, 4y 5 sets de manera
similar, solamente se incluyeron los 3 primeros sets de cada partido, y
solamente los partidos finalizados. El total de sets para cada puntaje de
sets posible se calculé para dos periodos separados, 1995 a 2004 y 2005
a2009. Los resultados fueron normalizados hasta un total de 1000 sets
en cada uno de los dos periodos. Es decir, el total de cada columna de
la Tabla 5 es 1000. Los puntajes se presentan de la manera usual con
el ganador del partido listado primero. Un puntaje 3-6, por ejemplo,
indica que el ganador del partido perdié al menos uno de los primeros
tres sets 3-6.

El puntaje mas comun por set en cada evento, en cada periodo,
es 6-4. El siguiente es 6-3. El siguiente puntaje mds comun es 6-2,
excepto en Wimbledon donde 7-6 es el tercer puntaje mas comun.
Los sets con muerte subita o resultados 6-6 suelen usarse para
monitorear la velocidad de la cancha y del juego. En ese aspecto,
notamos distribuciones en puntaje de los sets que (a) Wimbledon
provee las canchas mas rapidas, mientras que las de tierra batida del
Abierto Francés son las mas lentas, y (b) la cantidad de resultados 6-0
también provee una indicacién de la velocidad de la cancha, igual
que los resultados 6-4. La cantidad de sets 6-1 0 6-2 también difiere
en cada superficie, pero las diferencias o tendencias no son totalmente
consistentes con las indicadas por la cantidad de sets 7-6.

PUNTAJE AUST FRANCIA WIMBLEDON EEUU
95-04 05-09 95-04 05-09 95-04 05-09 95-04 05-08
6-0 31.2 43.6 34.2 34.6 135 159 228 28.7
6-1 81.3 86.1 86.8 107.3 711 59.3 76.5 85.4
6-2 1427 161.2 147.9 143.6 114.0 117.0 1326 1325
6-3 176.4 162.3 171.7 1755 188.6 180.1 192.0 170.1
6-4 183.0 169.9 1821 183.2 201.8 2186 1953 187.8
7-5 61.3 73.0 68.5 69.3 62.2 71.9 65.5 71.7
7-6 1120 105.1 86.5 101.8 144.2 147.7 1122 1223
6-7 40.5 38.1 403 39.0 50.4 54.4 399 56.0
5-7 203 31.6 230 19.2 19.9 19.2 17.3 19.1
4-6 54.5 474 583 423 54.2 50.0 523 49.9
3-6 529 457 54.0 473 482 47.8 489 50.5
2-6 249 20.2 257 203 19.7 115 234 19.1
1-6 17.0 136 16.2 143 10.2 4.9 18.1 6.8
0-6 19 22 4.6 22 19 1.6 33 0.0

Tabla 5. Distribucion de puntajes de sets en cada evento individual
de varones para los periodos 1995-2004 y 2005-2009, normalizados a
1000 sets en cada evento y en cada periodo.



Los resultados en Tabla 5 incluyen todos los partidos de 3,4y 5 sets y,
ademas, representan las distribuciones combinadas de puntaje de set
de los tres resultados separados. Cada resultado tiene una distribucién
separada de puntajes por set. Por ejemplo, no hay resultados 3-6 o 4-6
en un partido de 3 sets y hay una mayor proporcién de resultados 6-3
0 6-4 en un partido de 3 sets que en uno de 4 sets o de 5 sets. Pollard,
Cross & Meyer (2006) aporta mayores detalles sobre los datos de 1995-
2004.

Los resultados en la Tabla 5 proporcionan pautas utiles en cuanto al
analisis del progreso de un partido dado. Por ejemplo, supongamos
que un jugador pierde el primer set 0-6. ;Qué probabilidades tiene
entonces de ganar el partido? La Tabla 5 muestra que hubo cerca de
dos partidos 0-6 (en 1000) por cada treinta partidos 6-0. Un jugador
que gana el primer set 6-0 tiene cerca de 15 veces mayor probabilidad
de ganar el partido que su adversario.

Supongamos que un jugador pierde el primer set 6-7. Dicho resultado
indica que los dos adversarios estan bastante igualados y sugiere que
ambos jugadores podrian tener casi las mismas probabilidades de
ganar el partido. De hecho, la Tabla 5 muestra que un jugador que
gana el primer set 7-6 tiene unas 2.5 veces mas probabilidades de
ganar el partido que su adversario. ;Por qué? El jugador que gana el
primer set necesita ganar solamente dos sets mas para ganar el partido,
pero el jugador que pierde el primer set necesita ganar tres sets. Si los
jugadores estan igualados, es mas probable que un jugador ganara dos
de los préximos tres o cuatro sets que los tres sets.

Cerca de un 22% de los ganadores de un partido pierde el primer set.
El 78% restante gana el primer set. Durante el periodo 2005-2009, el
63.6% de los ganadores de un partido gané los dos primeros sets, el
3.9% de los ganadores de un partido perdié los dos primeros sets, el
14.5% de los ganadores de un partido gané el primer set y luego perdié
el segundo set, y el 17.9% de los ganadores de un partido perdi6 el
primer sety luego gand el segundo set. Un resultado similar se encontrd
para el periodo 1995-2004. Aunque un partido puede estar igualado
al final de los dos sets, con cada jugador ganando un set, el ganador
mas probable serad quien gane el segundo set. La explicacién se puede
encontrar analizando las distribuciones de puntaje de set en la Tabla 5
en mayor detalle. Se encontré que los ganadores de los partidos tienden
a rendir mejor a medida que avanza el partido (Pollar, Cross & Meyer,
2009). La Tabla 6 resume el efecto para el periodo 2005-2009, donde
mostramos el porcentaje de sets perdido por los ganadores del partido
en sets 1, 2y 3 en todos los partidos finalizados. En cada uno de los
cuatro eventos, los ganadores de partidos tienen mas probabilidades
de ganar el primer set que de perderlo, pero si pierden un set durante el
partido es mas probable que pierdan el primer set en vez del segundo
o el tercer set. En el Abierto de Australia por ejemplo, el 23% de los
ganadores del partido perdio el primer set, pero solamente el 17.8% de
los ganadores perdi6 el tercer set.
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ABIERTO DE ABIERTO DE WIMBLEDON ABIERTO DE

AUSTRALIA FRANCIA EEUU
Setl 23.0% 20.1% 22.1% 22.3%
Set2 18.8% 18.1% 17.6% 19.3%
Set3 17.8% 17.2% 17.1% 18.8%

Tabla 6. Porcentaje de sets perdido por los ganadores del partido en
sets 1,2y 3, en el periodo 2005-2009.

CONCLUSIONES

En este trabajo y en Cross & Pollard (2009) se ha compilado, resumido e
interrelacionado una considerable cantidad de datos sobre los torneos
de Grand Slam. Algunas de las principales conclusiones de este trabajo
son:

(@) Con excepcién del Abierto Francés, las probabilidades de ganar
puntos con el servicio no han cambiado mucho desde 1999. Para el
Abierto Francés, las probabilidades de ganar puntos con el servicio son
ahora mucho mas cercanas a las de los otros torneos.

(b) En cuanto a las conversiones de puntos de quiebre o “break’,
actualmente, los ganadores de partidos promedian el doble de
oportunidades que sus adversarios, y convierten dos veces y media
mas juegos.

(c) Actualmente, alrededor de un tercio de los puntos los gana el
jugador que pega un tiro ‘ganador limpio; y alrededor de un tercio son
ganados porque el adversario comete errores no forzados. Los “aces”
suponen un 9% de todos los puntos ganados.

(d) El puntaje mas comun en un set es 6-4, y el siguiente es 6-3. El
tercero mas comun es 6-2, salvo en Wimbledon, donde es 7-6. El
puntaje 7-6 generalmente se utiliza para evaluar la velocidad de la
canchay obviamente el juego en si.
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RESUMEN

Este articulo revisa los resultados de las investigaciones que prueban los beneficios que tiene para el aprendizaje de destrezas
motrices el uso de las instrucciones dirigidas de manera externa en lugar de interna. Se proporcionan ejemplos y se hacen sugerencias

practicas durante el entrenamiento.

Palabras clave: técnica, instrucciones, retroalimentacién, foco de atencién

Autor correspondiente: lwgregan@gmail.com

INTRODUCCION

Entre los entrenadores, existen diferentes estilos y métodos para
ayudar a los jugadores (ver Crespo y Miley, 2005 quienes hacen
una descripcién de los mismos). Los estilos se basan en las propias
experiencias de juego, enseflanza y formacion de los entrenadores.
Si bien hay un gran consenso cientifico sobre muchos de los estilos
y técnicas de entrenamiento mas efectivos, las investigaciones de las
ciencias del deporte solamente puede indicar un camino y rara vez
ofrecen respuestas definitivas sobre los métodos mas efectivos en
todos los aspectos del entrenamiento. En otras palabras, no existe un
método Unico que anule los otros. Esto se debe también, por supuesto,
a la amplia gama de edades y niveles con que se encuentran los
entrenadores en su trabajo diario - diferentes alumnos que requieren
enfoques personalizados para lograr su potencial.

Sin embargo, hay un area de investigacién sobre la adquisicién de
destrezas que ofrece resultados constantes, positivos y efectivos, como
herramienta de enseflanza para un amplio rango de habilidades. No
se ha tratado especificamente en detalle en esta revista y, a pesar de
no haberse encontrado en su curriculum de formacion, tiene muchas
aplicaciones utiles para el entrenador. La técnica en cuestion se basa
en dirigir la atencién del alumno hacia un punto del foco externo en
lugar de uno interno. Por ejemplo, al tratar de cambiar la preparacién
del jugador (movimiento de la raqueta), el entrenador tiene muchas
alternativas posibles, una es dirigir la atenciéon del jugador al
movimiento del brazo (un aspecto interno), o al movimiento de la
raqueta (uno externo).

LA HIPOTESIS DE LA ACCION LIMITADA

Las investigaciones sobre la direccion de la atencién del jugador
durante el aprendizaje de destrezas ha demostrado que dirigirla a
un aspecto externo es generalmente mas beneficioso que a uno
interno (Wulf y Prinz, 2001). Este resultado se ha repetido en muchos
estudios de laboratorio hechos por Gabriele Wulf y sus colegas, en tenis
(Maddox etal., 1999) y en golf (Wulf et al., 1999). La teoria subyacente la
hipotesis de la accién limitada, afirma que un punto interno perturba el
fluir de movimientos, que funciona mas eficientemente sin la atencion
consciente fomentada por la instruccién de mover una parte especifica
del cuerpo.

Muchos entrenadores pueden estar ya familiarizados con este
principio conectado con la filosofia de Gallwey (1974) y su juego
“interno” de tenis. También es coherente con la evidencia de la“paralisis
por analisis” y las experiencias que muchos habrdn vivido pues
“pensar demasiado” puede perjudicar la ejecucién natural. Por cierto,
mientras la retroalimentacion excesiva (verbal) perturba el proceso de
aprendizaje motriz, este patron parece cumplirse Unicamente cuando
la retroalimentacion esta dirigida internamente. La retroalimentacién
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dirigida externamente no ha demostrado afectar negativamente el
aprendizaje en gran medida. (Wulf y Shea, 2004). Muchos estudios
indican que los movimientos complejos son auto organizados tanto
en los principiantes como en los expertos (Davids et al., 2008), y que
pueden verse alterados negativamente cuando la atencién consciente
es excesiva. Estd también la evidencia fisiologica de este fenémeno
segun los datos de la electromiografia muscular (EMG) que indican
que los musculos del brazo de los jugadores de basquet trabajan con
mayor fluidez cuando se ejecuta un lanzamiento libre con la atencién
dirigida externamente en vez de internamente (Zachry et al., 2005). Los
jugadores enfocados externamente lanzan con mayor precisién y con
menor actividad EMG en sus biceps y triceps, logrando un movimiento
mas eficiente.

Ademas de los aparentes beneficios de focalizarse en un punto externo,
comparado con el interno, el aprendizaje parece también verse
afectado por la proximidad entre el cuerpo y el punto de focalizacion.
En el tenis, los movimientos del jugador tienen incidencia directa en
el entorno, sobre todo en la raqueta y la pelota. Podemos decir que
los efectos en la raqueta son mas proximales (mas cercanos) al cuerpo
del jugador, mientras que los efectos en la pelota y su movimiento
subsiguiente son mas distales (alejados). En una investigacién sobre
el equilibrio en el laboratorio, McNevin, et al. (2003) demostraron que
mientras mas se aleja del cuerpo el punto de foco de los participantes,
mejor es para el aprendizaje. Este resultado se explica en un estudio
sobre el golpe de revés en tenis (Maddox et al., 1999. En este estudio,
el aprendizaje de los jugadores mejoré cuando su atencidn se dirigio
a hacia donde querian enviar la pelota, en lugar de a los movimientos
de la raqueta. En el caso del tenis, por lo menos aparentemente, las
instrucciones que dirijan la atencion del alumno hacia su cuerpo son
generalmente menos beneficiosas que dirigir su atencién a la raqueta,
que a su vez es menos beneficioso que dirigir la atencién hacia donde
quiere enviar la pelota.

PROPUESTAS

Este principio tiene algunas implicaciones obvias para el entrenamiento
y la ensefianza. Cuando se ensefia a un iniciante la preparacién para
el golpe de fondo basico, muchos entrenadores suelen dirigir la
atencion del jugador a la posicidn final del codo y quizas al giro de
mufeca. Al aplicar esta teoria descrita anteriormente, se sugiere a los
entrenadores que proporcionen instrucciones sobre donde terminara
la raqueta (atencion externa) tras una buena preparacion en lugar del
codo (interna), o cémo la mufieca (interna) mueve la cara de la raqueta
(externa).Porejemplo, las instrucciones que enfatizan el foco externo en
un golpe de derecha podrian ser; “Termina con la raqueta alrededor del
hombro”;“Sefala hacia delante con la punta de la raqueta al terminar el
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golpe”y“Termina el golpe con las cuerdas de la raqueta mirando hacia
la valla lateral”. Mejor aun, dependiendo del resultado tactico deseado,
el entrenador puede comenzar dirigiendo la atencién del jugador hacia
donde quiere enviar la
pelota. Comenzar las
instrucciones basicas
con las palabras,
“Haz que la pelota...”
dirigird efectivamente
la atencion del
jugador  hacia el
control de la pelota
deseado y mantendra
el aprendizaje en un
nivel 6ptimo. Tras
algunos intentos
iniciales, esto indicard
al entrenador si es
necesario dirigir la
atencion del jugador
a su raqueta, debido a
una limitacién técnica
que no  permitira
que el jugador logre
controlar la pelota, y
un objetivo tactico
subsiguiente. Un efecto similar podria lograrse indicando al jugador
que transfiera su peso corporal. En lugar de dirigir la atencion al pie
sobre el cual se transferira el peso, el entrenador podria indicar “hacia
la red” por ejemplo cuando desea que el jugador pase el peso hacia un
pie en particular.

Existen otras opciones para trabajar objetivos técnicos bdasicos y
transformar los consejos internos en externos. Un entrenador creativo
que quiso ayudar a sus jévenes jugadores a mover hacia fuera la cadera
en la preparacién de un golpe de fondo utiliz6 etiquetas auto adhesivas
con forma de ojos y las peg6 en las rodillas de su jugador. Les dijo que
el "ojo" debia mirar en una cierta direcciéon cuando estuvieran detras
de la pelota lo cual ayudaba a abrir la cadera correctamente antes
de los tiros, quizas debido a que tomé un objetivo técnico focalizado
internamente y de manera innovadora lo cambié en uno més externa
para facilitar el aprendizaje. Este tipo de estrategia es efectiva con los
jugadores pequenos y se puede adaptar facilmente a cualquier parte
del cuerpo. Aun sin la ayuda de las etiquetas, un ojo imaginario o una
flecha pueden usarse facilmente para guiar los movimientos de los
jugadores como ejercicio de imagenes focalizadas en las destrezas
para un mejor aprendizaje. La imagen mental de algo fuera del cuerpo
afectado por el movimiento actiia como punto de foco externo y evita
que los jugadores perturben la ejecucién natural del movimiento.

CONCLUSION

Elobjetivodeestearticulonoesquelasinstruccionescentradasen partes
especificas del cuerpo sean redundantes. Siempre habra lugar para un
consejo simple de este tipo para mejorar la técnica, especialmente con
jugadores que desean informacion técnica especifica y que aprenden
mejor con instrucciones para utilizar su cuerpo y sus miembros. El
objetivo es que debemos experimentar con instrucciones centradas
en zonas fuera del cuerpo para ensefar los movimientos del tenis.
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La filosofia subyacente es que dirigir la atencién a punto externo es
parte de un enfoque mas amplio en el entrenamiento deportivo que se
refleja en los estilos de entrenamiento basados en el juego, enfoques
guiados por las limitaciones para la adquisicién de destrezas (Davids,
etal,, 2008), aprendizaje implicito (Masters, 2000) y métodos cognitivo-
perceptuales como el entrenamiento de la decisiéon (Vickers, et al.,
1999).

Implicito en estos enfoques esta el menor énfasis que debe ponerse
en las instrucciones verbales explicitas como modo de ensefianza,
especialmente cuando la comunicaciéon tiene que ver con la
manipulacion de partes especificas del cuerpo. La evidencia de las
investigacionesapoyalaefectividad de este estiloy marca el alejamiento
de la vieja escuela de entrenamiento donde la técnica de “un mismo
modelo para todos” era implementada con muchas instrucciones
verbales en ejercicios de canasto repetitivos y tacticamente superfluos.

El efecto del foco de atencion externo al realizar una destreza es el
fenédmeno mas contundente de la investigacion sobre la adquisicién
de una destreza y la idea es que el lector tenga una nocién de por qué
algo que ya estan haciendo los entrenadores funciona bien con sus
jugadores. También es de esperar que sirva para inspirar nuevas ideas
para que el lector optimice su entorno de aprendizaje, adaptando las
instrucciones cuando sea posible.
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RESUMEN

El presente articulo es la sequnda parte de una serie de dos articulos sobre la importancia y los desafios en el Tennis 10s. Este segundo
articulo se centra especificamente en la transicion del tenis naranja al verde. Se proporcionan sugerencias para que los entrenadores

motiven a nifios y padres hacia esta desafiante transicion.
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INTRODUCCION

En un reciente articulo titulado ‘De rojo a naranja... ;qué significa
realmente? (Tennant, 2010) se comentaron los temas que los
entrenadores deben tener en cuenta a la hora de progresar a los
jugadores de la cancha roja a la naranja. El articulo comienza afirmando
que ser un buen entrenador de Tennis 10s es una de las tareas mas
duras del tenis y que la calidad del jugador que se observa en la cancha
naranja se debe en gran medida a la calidad del trabajo realizado en
la cancha roja. Progresar a los jugadores de la fase roja a la naranja
es una de las decisiones mdas importantes y se debe llevar a cabo
correctamente.

Este articulo nos conduce al préximo nivel, comenta los temas y
consideraciones a tener en cuenta cuando los jugadores progresan de
las canchas naranjas a las verdes.

DETENERSEY PENSAR NUEVAMENTE

Las pautas convencionales de la ITF y el nUmero cada vez mayor de
paises que utilizan el sistema rojo, naranja y verde indican que los
jugadores que progresan bien (suponiendo que comenzaron entre
los 4 y 6 afos de edad) estan listos para pasar de la cancha naranja
a la verde a los 10 afnos. A esa edad, los nifos son muy diferentes de
los que pasan de la cancha roja a la cancha naranja. Obviamente, son
mas grandes, mas fuertes y probablemente mas rapidos y el juego
deberia ser y técnica y tacticamente mas consistente. Hay también
otros cambios: se puede esperar que los jugadores sean mas maduros,
mas pacientes, mas reflexivos, mas preparados para tomar decisiones
simples y para elegir e implementar un plan simple. Estos criterios
combinados muestran a un jugador que estd comenzando a adquirir
muchas de las caracteristicas de un tenista profesional en miniatura.

En el articulo anterior, comenté que la consideracién de altura fisica
media en relacién con la altura del bote es clave. A los 9 anos, la altura
media de nifios y nifas es aproximadamente 133 cms (WHO, 2010) y la
altura del bote 110-115cms. A los 10 afios, la altura media de las nifias
es de 1Tcm mas que la de los nifos (139cms a 138cms) y el bote de una
pelota verde ronda los 118-132cms. Resumiendo, la edad, tamario de
la canchay altura del bote de la pelota deben aumentar paralelamente
entre las edades de 4y 10 afios de la cancha roja a la verde.

LA ANCHURA DE LA CANCHA

El ancho de la cancha aumenta de 6.5 a 8.23m (ITF, 2011), es decir
que los jugadores deben cubrir 86.5cms extra en cada lado. Se espera
que los jugadores que progresan de la cancha naranja a la verde
sean mas dinamicos y tengan mejor coordinacién en su movimiento
lateral, cubran mayores distancias con mayor facilidad debido a su
mejor anticipacion y recepcion, den pasos mas amplios, tengan
mayor impulso de piernas en el “splits-step”, y por tanto, las mayores
exigencias por el mayor ancho de la cancha deben estar en proporcién
con la edad, tamano y experiencia. Sin embargo, la pelota verde, mas
rapida, presenta nuevos problemas por la velocidad en el aire y tras
el bote, es decir que las pelotas rapidas jugadas a angulos alejados
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presentan nuevos desafios a los jugadores de nivel verde. Se espera
que los jugadores en la fase verde logren mayor velocidad con la
cabeza de la raqueta y mayor uso de los liftados con los cuales podran
lograr tiros de ataque mas efectivos cuando los usen correctamente. Es
entoncesimportante que los entrenadores que progresan jugadores de
naranja y verde presten particular atencién a los movimientos laterales
diagonales, la habilidad de pegar desde dngulos abiertos y a veces bajo
presion desde alli y la importancia de la recuperacion efectiva desde
posiciones abiertas.

LA LONGITUD DE LA CANCHA

El aumento de la longitud de la cancha de 18m a 23.78m significa que
la cancha es 2.89m mas larga en cada extremo. Este es un aumento
significativo por muchas razones pues incide considerablemente en
la zona desde donde los jugadores pegan muchos de sus golpes de
fondo. Pensando con légica:

1.Los jugadores deben pegar mas fuerte y con mayor efecto. Lalongitud
extra de la cancha significa que en ciertas ocasiones pegaran mas alto
para jugar profundo desde el fondo. Estos factores combinados con la
mayor presion de la pelota verde comparada con la naranja significan
que la altura del bote, la velocidad y la distancia de la pelota verde
aumentaran considerablemente.

2. Nuestros jugadores de nivel verde solamente tienen 10 afos y
normalmente no han desarrollado su habilidad para pegar pronto a
la pelota o cuando sube. Los botes mas altos y la mayor profundidad
empujan a los jugadores de fondo aiin mas atras que antes.
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3. Por lo tanto, es muy comun ver peloteos desde posiciones mas
profundas en la cancha verde que en la naranja y la roja, dando
la impresion de que nuestros jugadores han retrocedido con sus
habilidades. Esto suele ser una observacion temprana, tipica de los
primeros 3-6 meses de la transicion a la cancha verde, y es necesario
ayudar a los jugadores para que puedan superar esta dificultad.

i
19°, Numero 53, Abril 2011 ITF @



4. Una cancha mas larga y una posicion de impacto detrés de la
linea de fondo significa mas cancha para cubrir cuando se sube a la
red; la distancia a la red es también mayor. Los jugadores necesitaran
ser mas selectivos al elegir la pelota de subida pues muchas serdn o
demasiado profundas o rapidas o deberan jugarse desde muy atras.
La identificacion de la pelota mas lenta o corta y las oportunidades de
aproximacién son habilidades clave.

5. Los jugadores que estan generalmente muy detras de la linea de
fondo dejan grandes espacios delante, quedando expuestos a las
dejadas y subidas del adversario.

6. La mayor distancia a cubrir
hace que sea virtualmente
imposible subir a la red
para una primera volea.
Una subida por fases que
conste de un tiro de fondo
de ataque, seguido de una
volea de media cancha
— (alta o baja) y una subida a
la red es bastante comun,
particularmente en las etapas
tempranas de la fase verde.
m El tiempo, posicién y calidad
de la subida son también
< importantes, pues  una
cancha mas larga significa un objetivo mayor en el cual el adversario
puede neutralizar con una pelota profunda y jmas espacio sobre el
que jugar un globo! También, una cancha mas ancha proporciona mas
espacio para el “passing shot”.

7. Si ahora revertimos la situacion y nuestro jugador se enfrenta a un
adversario que sube a la red, la habilidad de jugar globos ofensivos,
“passing shots”y neutralizarlo con un tiro profundo o “passings” de dos
tiros, son cruciales y se pueden entrenar en nivel verde.

Entre las soluciones tipicas estan aprender a golpear la pelota cuando
sube (una nueva habilidad para esta edad), y la aceptacion de que
muchas pelotas (peloteando y neutralizando) deberan jugarse desde
mas atras de la linea de fondo pues las caracteristicas de la pelota
suelen seguir prevaleciendo sobre las habilidades fisicas del jugador.
En las etapas tempranas de la fase verde no es realista en muchos
casos entrenar para que los jugadores jueguen cerca de la linea de
fondo, la solucién en muchos casos es ensefarles a defenderse bien
y recuperar rapidamente la linea de fondo (apenas dentro o apenas
detras) dependiendo de la calidad de su respuesta.

LA PELOTA

La pelota verde aprobada por la ITF es del mismo tamafno que la pelota
amarilla, aproximadamente con 25% menos de compresion. El rango
de altura de bote puede variar entre 118-132cms. Este aumento de
compresién de la pelota naranja es muy significativo por varias razones,
considerado junto con la mayor dimension de la cancha. En el articulo
anterior se explicé que la progresiéon de rojo a naranja producia un
mayor rango de puntos de contacto, y, aun mas al pasar a la pelota
verde, debido a la mayor altura del bote y a la velocidad de la pelota.
Recordemos también que nuestros jugadores mejoran su forma fisica,
mueven la cabeza de la raqueta a mayor velocidad y aprenden un juego
mas completo, y podemos esperar lo mismo de los adversarios. Los
jugadores inteligentes pueden usar una pelota con bote mas alto y mas
rapida para su ventaja en la cancha verde mas grande, controlando el
tiempoy el espacio.

{Tus jugadores tienen la habilidad de leer |a pelota entrante mas rapida,
y tienen la habilidad de prepararse mas rapidamente?

Otras dos dificultades son:

1. La habilidad de variar la longitud del movimiento de la raqueta o
“swing’, acortando o alargando el movimiento hacia atras del mismo
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segun el tiempoy la situaciéon y la profundidad y velocidad de la pelota
entrante; ;es algo que ensefias a tus jugadores cuando devuelven
primeros saques y golpes de fondo agresivos, o cuando terminan
desde la mitad de la cancha?

2. La habilidad de tomar y controlar la pelota desde un punto de
contacto mas alto (son clave la empunadura semi oeste y los puntos
de contacto), pues permiten un juego mas ofensivo y que el jugador
juegue mas cerca de la linea de fondo y mas adentro de la cancha.

EL SAQUE

Como se explico en el articulo anterior de rojo a naranja, las reglas
requieren una red mas baja de 80cm en una cancha naranja para que el
jugador saque de manera ofensiva. Los entrenadores que ignoren esto
fuerzan una trayectoria diferente, pues la mayor prioridad para quien
saca es pasar la red. Una red de 80cm., con jugadores de mayor altura
y mejor técnica de saque permite saques ofensivos, comenzando con
un saque abierto con una empunadura tipo “martillo’, pero finalmente
incluyendo un saque plano al medio. A medida que progresamos hacia
la cancha verde, varias cosas van a cambiar para quien saca:

1. La linea de fondo esta mas lejos de la red
2.Lared es mas alta

Estos factores combinados hacen que el saque ofensivo sea mas
dificil, a menos que se haya desarrollado una técnica fluida en etapas
anteriores. Sin embargo, los jugadores de cancha verde serdn mas
altos que los de naranja y tendran mejor técnica (un uso mejor y mas
eficiente de la cadena de coordinacién), por lo tanto los servicios
ofensivos son aun posibles.

NO OLVIDAR AL JUGADOR

Se sabe comuinmente que el buen entrenamiento basado en el alumno
significa progresar al ritmo del jugador. Los jugadores necesitan creer
que pueden, no solamente hacerlo, sino continuar mejorando (y hasta
sobresalir) a medida que progresan de un tamafo de cancha a otro. En
la experiencia del autor, es comun que el juego de un jugador parezca
dejar de progresar o aun, empeorar, cuando progresan de la cancha
naranja a la verde. Esto es particularmente comun durante los primeros
3 meses de la etapa verde. Si lo piensas, es comprensible, el entorno de
juego ha cambiado (nuevamente) bastante significativamente. Es aqui
donde las destrezas de entrenamiento son realmente importantes;
asegurate de trabajar arduamente con el jugador y sus padres y
explicarles:

1. Que es normal tener dificultades de adaptacion a una cancha
mas grande y una pelota mas rapida. Muchos jugadores jovenes lo
experimentan.

2. Que las dificultades a las que se enfrentan los jugadores son
temporales y bastante normales.

3. Que el rendimiento es mas importante que los resultados durante
este periodo y que la calidad del entrenamiento, el centrarse una
buena técnica bésica y el tiempo, aseguran la adaptacién del jugador.

CONCLUSION

Ahora, que hemos repasado estos conceptos, el factor mas importante
es que el entrenador sea positivo, proporcione aliento y apoyo. Estos
elementos combinados creardn un entorno positivo para los jugadores
que progresen, permitiendo que puedan mejorar paulatinamente.
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Una caja de herramientas para el entrenador de tenis:

|dentificacion, analisis e intervencion de las

habilidades psicologicas

Paul Dent y Keith Reynolds (The Tennis Toolkit, Reino Unido)

ITF Coaching and Sport Science Review 2011; 53 (19):11-13
RESUMEN

Trabajar el aspecto mental del juego de los tenistas suele considerarse una tarea dificil, que requiere cautela y que puede ser abrumadora
cuando se trata de hacer cambios técnicos o tacticos. Este articulo comenta como un entrenador puede abordar tales temas con
confianza y de manera competente, utilizando el método de La Caja de Herramientas del Entrenador de Tenis; recurso para el desarrollo
de habilidades mentales. Utilizando los tres pilares del entrenamiento efectivo, Crear el Entorno (CE), Relaciones de Trabajo Efectivas
(RTE) y Elevar la Curva de Aprendizaje (ECA), este articulo describe el proceso mediante el cual un entrenador puede maximizar no

solamente el potencial del jugador sino también el suyo propio.

Palabras clave: Psicologia, entrenamiento efectivo, herramientas de entrenamiento

Autores correspondientes: paul.dent@thetennistoolkit.com, ksrwtc@btinternet.com

INTRODUCCION

Hay una tendencia creciente en las dreas de desarrollo deportivo que
consiste en buscar la asistencia especializada de los equipos de apoyo
de las ciencias del deporte para que el deportista logre su méaximo
potencial. En el contexto del desarrollo psicolégico de los deportistas,
los psicélogos deportivos van casi de la mano con el desarrollo atlético
moderno. Recurrir a la experiencia de psicélogos deportivos expertos
en trabajar los componentes mentales del juego es hoy en dia una
norma aceptada.

Sin embargo, debemos tener cuidado para que en el deporte moderno
de alto rendimiento el entrenador no quede marginado e impotente
como resultado de la informacion de los cientificos del deporte.
También podemos imaginar que el 99% de los programas de tenis del
mundo no trabajan con un psicélogo deportivo debido a la falta de
disponibilidad o al costo.

Es importante, por lo tanto, creer en un entrenador informado que
puede y debe desarrollar la vasta mayoria de las destrezas psicolégicas
que necesita un jugador.

La aptitud mental de los jugadores debe ser, y es, perfeccionada por el
entrenamiento diario en la cancha, y requiere, por parte del entrenador,
una aplicacion practica de buenas estrategias para el desarrollo de
las destrezas mentales. El presente articulo reflexiona sobre cémo
los métodos implicitos en la Caja de Herramientas del Entrenador de
Tenis pueden incrementar el acceso a las estrategias de psicologia
para el entrenamiento y las intervenciones para todos los niveles de
entrenadores de todo el mundo.

METODOLOGIA

Para ilustrar la metodologia, el articulo trabajard con una historia muy
cortita....

La historia

Un entrenador esta trabajando con un grupo de jugadores en dos
canchas, uno de los jugadores se siente abatido pues no estd ganando
suficientes puntos durante la practica. Especialmente, ha perdido la
concentracion y el deseo de correr por la pelota.

El jugador tiene tendencia a‘caer’y puede volverse facilmente negativo
y luego debe luchar para ‘salir’ Este jugador en particular, cree que no
se mueve bien y que no es muy &gil. Estas actitudes contrastan con su
comportamiento cuando esta fuera de la cancha o en las reuniones de
comienzo o fin de temporada en las cuales él es el “alma mater/centro”
del grupo.

Articulo recibido: 18 de noviembre de 2010

Articulo aceptado: 10 de enero de 2011

Cuando el entrenador dirige su atencién hacia el jugador por contacto
visual, verbal o acercdndose, la actitud del jugador expresa distraccion
y falta de cooperacion.

La actitud poco saludable del jugador comienza a surtir su efecto
negativo sobre los otros jugadores del grupo.

Tu revision

El propésito de esta parte del proceso es lograr un primer intento de
analizar, identificar y proporcionar soluciones posibles para los asuntos
expresados en la historia

Nuestra revision

Revisamos la historia sefialando las dreas mds pertinentes e indicamos
con cuales de nuestros tres pilares del entrenamiento efectivo
pensamos que se relacionan;

- Crear el Entorno (CE).
- Relaciones de Trabajo Efectivas (RTE).
- Elevar la Curva de Aprendizaje (ECA).

ANALISIS

Eldesanimodelosjugadoresylatendenciaa‘caer’(CE/RTE/ECA) parecen
relacionarse con el enfoque basado en resultados, con su inhabilidad
para ganar puntos en los entrenamientos, reduciendo su deseo de
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buscar los factores causantes de su mal rendimiento. La conducta de
una persona sufre la influencia de sus emociones que a la vez son el
resultado de sus pensamientos. La inhabilidad de los jugadores para
controlar sus emociones se relaciona con la percepcion de logro y éxito.
Este’clima de motivacién’puede estar significativamente influido por el
entrenador en este historia.

Si el entrenador crea ejercicios para que el jugador mejore su
comprensidn y ejecucidn y procese los objetivos, los resultados serdn
mads satisfactorios.

El jugador ‘cree que no se mueve bien y que no es muy agil’ (ECA).

Esta creencia perjudicial puede ser el resultado de una profecia auto
cumplida negativa por parte del entrenador, y se produce cuando las
expectativas de los entrenadores se tornan realidad.

Algunas veces, el entrenador tiene expectativas para el jugador que
preanuncian el nivel de rendimiento y tipo de conducta que mostrara
el jugador.

Tales expectativas pueden incidir en su modo de tratar al jugador. Por lo
tanto, la conducta del entrenador hacia nuestro jugador puede diferir
de la que reciben otros dentro del mismo grupo, segun la opiniéon
que tenga el entrenador sobre la competencia de ese jugador. La
manera con la cual el entrenador trata a nuestro jugador afectara su
rendimiento y su ritmo de aprendizaje.

También, una comunicacién diferente con los distintos jugadores
indica a cada uno cuan competente piensa el entrenador que es.
Esta informacién afecta a la confianza en si mismo del jugador, su
motivacién y nivel de aspiracién, todos factores que influyen en la
curva de aprendizaje del jugador.

La conducta y el rendimiento del jugador luego coinciden con las
expectativas que el entrenador tiene de él. Esta conformidad de
conducta refuerza la expectativa original del jugador por parte del
entrenador, y el proceso continda. jAhora imaginemos el impacto
que la profecia auto cumplida de los propios jugadores tendra sobre
su propio tratamiento! El jugador comenzara a tener lo que se llama
su ‘filtro negativo’ y notara solamente esos comportamientos que
refuerzan sus propias creencias de que se mueve deficientemente.

La retroalimentacion del entrenador puede subir o bajar el nivel de
expectativa del jugador afectando su conducta. Por ejemplo, cuando
el jugador no se esfuerza por correr a una pelota, el entrenador podria
decir “Tomds. Eso no es normal en ti, no has corrido esa pelota” O
“Tomds, habiendo mejorado tu velocidad y decisién, no es normal
que no corras esa pelota’, haciendo que el jugador corra las pelotas
siguientes en similares situaciones.

Otro modo de elevar el nivel de aspiracion del jugador es mostrando
tu alto nivel de expectativa pidiendo perdén al jugador por no
hacerle trabajar lo suficiente y no siendo adecuadamente exigente
con él. Ej. “Ah! Perdon Tomas, te fallé..., lo siento. La ultima pelota fue
probablemente demasiado facil... ;Qué te parece?”

Otro ejemplo con relacion a esta historia, el trabajar para comprendery
aceptar es muy pertinente para el entrenador.
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Cuando el entrenador dirige su atencién hacia el jugador por contacto
visual, verbal o acercandose, la actitud del jugador expresa distraccion
y falta de cooperacion (CE/RTE).

Esto probablemente requiere que el entrenador reflexione
introspectivamente sobre el desarrollo de una alianza laboral con el
jugador, en otras palabras, cdmo construir relaciones laborales mas
efectivas.,La presencia del entrenador parece disparar un cambio
negativo en el rendimiento/conducta del jugador. Podria haber algo
en el enfoque del entrenador que el jugador siente negativamente
paterno, punitivo, exigente, o que tiene expectativas. Si bien el
entrenador puede querer que el jugador mejore, el ‘querer’ puede
ser una expectativa y una expectativa es una exigencia oculta - no
solamente “quiero’, “deberias”. Tomar un “quiero”y transformarlo en un
“deberias” es lo que crea la presidn de la expectativa.

La actitud poco saludable del jugador comienza a tener un efecto
negativo sobre los otros jugadores del grupo (CE/RTE).

Un rol importante del entrenador dentro del grupo o situacién grupal
consiste en nutrir las relaciones laborales efectivas entre los jugadores.
Ellos pueden necesitar tomar consciencia de la importancia de
apoyarse mutuamente, porque esta seguridad es un factor clave a la
hora de hacer cambios y mantenerlos.

Por ejemplo, en la historia anterior, los jugadores han aceptado que
es responsabilidad de ellos ‘cuidar’ los estandares de todo el grupo
durante la sesion, y podrian haber ofrecido ayuda a este jugador ‘con
problemas’como primer signo de su lucha mental.

Si los jugadores aceptan su rol dentro del grupo, pueden decidir
responder de manera diferente cuando no juegan bien, pues
entendieron que la salud del entorno en cancha se trata de nosotros
y no de mi.

HERRAMIENTAS PARA EL ENTRENAMIENTO

Las herramientas para el entrenamiento de la Caja de Herramientas se
dividen en tres categorias.

A. Actividades, ejercicios y juegos en cancha
B. Actividades y tareas fuera de cancha

C. Super entrenamiento

Actividades, ejercicios y juegos en cancha
< "WAR"Y “LAR"

WAR (El ganador evalua el peloteo, (Winner Assesses the Rally)) y LAR
(El perdedor evalua el peloteo, (Loser Assesses the Rally)) los ejercicios
ayudan a que el jugador revise su rendimiento y no solamente el
resultado (ganar o perder) del punto. Tras un peloteo, comenzando con
o sin servicio, el ganador o el perdedor otorgan puntos al jugador que
gand el peloteo segun la escala que sigue:

+ 3 puntos = muy buen tenis

+ 2 puntos = buen tenis

+ 1 punto = tenis ok

0 puntos = tenis promedio o inferior

« ESFUERZO-RENDIMIENTO-CHARLA ESFUERZO

Antes de cada punto, el jugador tiene tres puntajes separados sobre un
total de diez, uno por cudnto trabajo para el ultimo punto, otro por su
rendimiento y finalmente otro por el esfuerzo que hara en el siguiente
punto.

« TENIS DURO

El jugadory el entrenador acuerdan la cantidad de veces que el jugador
jugard ‘tenis duro’ durante el juego de un punto. El jugador debe
mostrar un buen control emocional durante el periodo en el cual ha
decidido jugar ‘tenis duro' Este periodo previamente anunciado puede



durar un tiempo o un nimero de puntos o juegos. Una vez transcurrido
ese tiempo, el jugador puede volver a la normalidad.

Actividades y tareas fuera de cancha

La oportunidad de aprendizaje no estd limitada a la cancha de tenis 'y
a las clases solamente. Las tareas ‘fuera de cancha’y a menudo ‘fuera
de la clase’ proporcionan a los entrenadores modos adicionales y
alternativos de ayudar a los jugadores a aprender fuera de la cancha
de tenis ayudandole a crecer y a desarrollar su propia responsabilidad
permitiendo al entrenador explorar la motivacion del jugador.

‘JUEGO MI MEJOR TENIS CUANDO..!

Eljugador debe escribir un cuento corto (no mas de una pagina A4) con
uno de los titulos siguientes: Juego mi mejor tenis cuando...’

‘Cémo ayudaria a un jugador que algunas veces se desmoraliza durante
las practicas y partidos!

Super coaching

La ultima categoria incluida en las herramientas de entrenamiento es el
‘Super Entrenamiento "

El Super Entrenamiento ocurre cuando las “lucecitas” de los jugadores
comienzan a encenderse repetidamente o ayudan a hacer ‘click’ y a
comprender en un tiempo récord.

USO DE ANALOGIAS

Las analogias, que son descripciones y ejemplos de eventos y
experiencias similares pero no idénticas a las tratadas directamente
por el alumno y el entrenador, piden al alumno que haga un salto
de imaginacion y razonamiento, el equivalente a un entrenamiento
gimnastico mental.

El esfuerzo que implica sacar conclusiones es bueno para la retencién
de la leccion; antes de ir directamente a la historia, veamos una
analogia relativamente simple que es un buen ejemplo de ‘Super
Entrenamiento "

Entrenador: “Juegas al futbol, ;no es asi?”
Alumno: “Si”

Entrenador: “Si te digo que si eres muy bueno lanzando una falta
que supere la barrera de la defensa, tendras un servicio realmente
maravilloso, ;Por qué podria ser verdad?”

Alumno: “Porque en ambos haces que la pelota tome efecto cuando lo
deseas.”

Entrenador:“;Cémo?”

Alumno: “Debes pegarle a la pelota en un lado para que el efecto la
redirija hacia el otro lado”.

Entrenador: “iTe dije que tendras un servicio espectacular un dia!”

En el Super Entrenamiento la clave no se limita a proporcionar
informacion a los jugadores, se trata de transformar dicha informacién
en un conocimiento que no puede ignorarse. Las analogias lo pueden
lograr pasando la informacion al jugador por medio del momento ‘ah-
ha’

Por ejemplo las siguientes analogias pueden ser Utiles en nuestra
historia y te pedimos que imagines al entrenador y al jugador
comentando este tipo de temas:

- La importancia del control emocional: Imagina a un astronauta que
comete un error en la nave especial y luego ‘ se siente avergonzado ’
mientras los demas tratan de solucionar la situacion.

- Imagina como seria formar parte de uno de los ‘8’ botes que corren la
regata Oxford y Cambridge, remando de manera opuesta al resto del
equipo produciendo un caos, chocando los remos unos con otros.

TRANSFERENCIA DE DESTREZA - Desafiar las fortalezas no utilizadas

Una busqueda creativa en las experiencias de la vida de un joven
jugador puede encontrar un area en la que haya tenido éxito y que esté
relacionada con aquello sobre lo que quiere trabajar el entrenador.
Un alumno consciente estara familiarizado con la disciplina necesaria
para saber apagar la television y comenzar a estudiar, o un buen
velocista de media distancia sabrd manejar su propio pensamiento
negativo cuando el ritmo de la carrera comienza a interferir. Los Super
entrenadores tratan estas fortalezas no utilizadas, transfiriendo la
confianza desde otro aspecto de la vida de los jugadores, superando
un potencial ‘bloqueo.

La actitud de estos jovenes jugadores de ser ‘el centro del grupo’ fuera
de la cancha puede usarse para mejorar el rendimiento en cancha.

Me pregunto ;cudnto tiempo te llevaria hacer que el jugador se
transforme en ‘el alma mater’ de este grupo de tenistas?

Y que los otros digan “jno podemos comenzar a entrenar sin que él esté
aqui!”

..... jun Super Entrenador!

CONCLUSION

El presente articulo es solamente un ejemplo de algo que muchos
entrenadores habran vivido en la cancha durante sus carreras. A través
de una historia, el articulo trabaja un problema en dos etapas. Primero,
analizando la situacion mediante los tres pilares de entrenamiento
efectivo. Segundo, presenta herramientas para que el entrenador las
utilice dentro y fuera de la cancha, asegurando estar en el camino
hacia el super entrenamiento. La adopcién frecuente de este enfoque
practico basado en el problema para trabajar el aspecto mental del
desarrollo del jugador asegurara el éxito tanto del jugador como del
entrenador de manera constante.
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El “ahogo” reconsiderado: una nueva perspectiva

sobre la presion

Janet A Young (Universidad de Victoria, Melbourne, Australia)
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RESUMEN

Este articulo comenta la literatura relacionada con el fenémeno conocido como ‘ahogo” El articulo destaca la importancia de la
evaluacion cognitiva de los jugadores en una situacion de presion, y los peligros del pensamiento anticipado durante un partido.
Se proporciona una nueva mirada al concepto de presion, segun lo define Billie Jean King, y muestra una nueva vision de la presion

presentando algunas pautas practicas.
Palabras clave: Presidn, ahogo, evaluacién cognitiva
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INTRODUCCION

En cuanto al ahogo, basicamente, todos lo sufren... el “ahogo” es una
parte importante de todo deporte y para lograr ser un campeén hay
que saber manejarlo mejor que los demds (John McEnroe).

Todos sufrimos de ahogo... no importa quien seas, sientes la presion
en el momento mas algido (Pete Sampras).

Si ganaba ese segundo set iba a ganar el partido. Pero la adrenalina
estaba alta y sentia los nervios. Me puse tenso. Me estaba ahogando,
me sentia totalmente amordazado... Mi segundo saque solia ser uno de
mis mejores golpes y el mas fiable; cuando me ahogaba, desaparecian
mi saque y mi golpe de derecha (Pat Rafter).

La percepcidn es sumamente importante. Si un jugador cree que sufre
de “ahogo’, esa palabra puede ser una pesada carga. El tenis ya no es
lo divertido que podria ser si
sabes que en momentos criticos
tu juego se puede desmoronar
bajo presion. Sin embargo, como
sugiere la cita anterior, hasta los
campeones son propensos al
“ahogo”. Esto proporciona cierto
consuelo pero ;hay algo mas que
se pueda hacer para tratar las
situaciones de presién para evitar |
“el ahogo"? Billie Jean King (2008),
en su libro de reciente publicaciéon
menciona que adoptar una
nueva perspectiva con respecto
a la presion propiamente dicha,
puede ser de utilidad. Pero antes,
veamos qué significa “el ahogo”y
por qué ocurre.

{Qué es“ahogarse”?

El “ahogo” se define como una “disminucién del rendimiento bajo
presion” (Baumeister, 1984, p.610). Es una palabra usada con frecuencia
que denota aquellos momentos en los cuales el jugador no logra jugar
como lo hace habitualmente, o es capaz de hacerlo en momentos
clave de un partido. El ganar esta siempre alli presente y solamente
desaparece o se evapora cuando el jugador no logra rendir como se
espera o como podria hacerlo.

Nideffer (1992) proporciona una explicacion del “ahogo” en su analisis
de la concentracién. En resumen, Nideffer sugiere que el“ahogo” ocurre
cuando un jugador se ve inmerso en pensamientos y sentimientos
internos en momentos criticos, en lugar de concentrarse en las tareas
pertinentes. Esta carencia de focalizacién adecuada deteriora el
rendimiento como muestra la Figura 1.
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Figura 1. El proceso del ahogo (Nideffer, 1992. p10).

La conceptualizacién de Nideffer (1992) sobre el “ahogo” destaca la
importancia de la evaluacion cognitiva de la situacién que realiza el
jugador. ;El jugador se siente confiado o presionado? La respuesta es
importante, pues cuando se tiene confianza, el jugador tiene mayores
probabilidades de concentrarse en la tarea pertinente, planificar una
estrategia adecuada y ejecutarla de manera efectiva. Cuando se siente
presionado, sus pensamientos se centran en aspectos irrelevantes y
aumenta la ansiedad. En tales circunstancias, el jugador es proclive al
“ahogo”.

La explicacién de Gallway (1997) es similar a la de Nideffer (1992).
Segun Gallway, un jugador comienza a sentirse presionado cuando “se
adelanta a si mismo” proyectando lo que podria ocurrir en el futuro.
Por ejemplo,“Y si gano este punto, estaré un set arriba, puedo quebrar
el servicio y solamente tengo que cerrar el partido. O, Y si pierdo este
juego, tenemos que ir a un tercer set”. Este "y si...” hipotético por parte
del jugador puede ocurrir en cualquier momento del partido, y en
momentos en los cuales el jugador da especifica importancia a ganar
(o perder) un punto, juego o set en particular, es entonces cuando se
puede producir el “ahogo”.

REFLEXIONES DE BILLIE JEAN KING SOBRE LA PRESION

Tanto las explicaciones de Nideffer (1992) como las de Gallway (1997)
sobre el“ahogo”sugieren que la presion es un factor debilitante durante
el proceso de “ahogo”. Pero si la presion fuese considerada positiva,
;habriaalgunadiferencia? ;Qué pasariasilapresion se consideraracomo
una oportunidad para demostrar las propias destrezas y habilidades?
;Qué pasaria si la presion se tomara como una consecuencia natural
del querer rendir bien en algo que fuera importante y significativo para
ti? ;Te ahogarias si realmente aceptaras la presién y la consideraras
como un privilegio que se debe experimentar? Bien, estos son los



temas realmente interesantes que Billie Jean King (2008) expone en su
libro, La Presion es un Privilegio. Segun King,

Los momentos de gran presion en la vida... surgen de la importancia
de la situacion. Es un privilegio tener tales oportunidades y, por ende,
la presién que las acompana debe verse también como un privilegio.
Si lo miras de este modo, podras afrontar casi todas las situaciones con
calmay afabilidad (p.113).

Las ideas de King (2008) sobre la presion fueron desarrolladas durante
muchos anos. Recuerda haber sido una timida joven aspirante a
jugadora que se sentia petrificada si tenia que hablar en publico, pero
llegé a darse cuenta de que decir publicamente “gracias” después de
ganar un torneo era el resultado final que ella esperaba después de su
arduo trabajo. jCiertamente, la presién de hablar en publico era parte
del privilegio de ganar!

Recordando sus sentimientos cuando jugé contra Bobby Riggs en la
Batalla de los Sexos en 1973, King (2008) describié la presion que la
amenazaba como abrumadora. Adoptando una actitud similar a la que
ella eligié para manejar su anterior temor a hablar en publico, King
eligié abrazar la presion como “algo que debo hacer en lugar de algo
que tuve que hacer” (p.107).

Mientras considera la presion
como un privilegio, King (2008)
admite que todos manejan la
presion de manera diferente
y es importante “mantenerse
focalizado y evitar desplomarse”
(p.109). Cuando los individuos
se enfrentan con situaciones
estresantes, sugiere:

1. Elegir ser positivo y apreciar la [
oportunidad y la presién adjunta.
Recordar que nada en la vida
se logra facilmente y siempre
es necesario luchar, superar
contratiempos y prepararse de
manera focalizada e intensa.

2. Enfrentarse a la presion
frontalmente. Ignorar la presiéon |
no la hara desaparecer y las cosas
no suelen ser tan malas como lo parecen inicialmente.

3. Solicitar la ayuda de un amigo, mentor o entrenador respetado
si fuere necesario. Tener un buen equipo a tu alrededor te ayudara a
lograr tus metas y a manejar la presién con mayor facilidad que si lo
hicieras por tus propios medios.

4., Focalizarse en el privilegio que acompafa a la presiéon en lugar de
en la presion per se. Este foco te incentivara para valorar la suerte que
tienes de estar en una situacién en particular (p.ej. jugando las finales
de una competicién), pues no todos lo logran.

5. Desarrollar y utilizar una rutina o un ritual (p.ej, botar la pelota dos
veces antes de sacar). Esto ayuda a mantenerse “en el momento” y
concentrado.

6. Prestar atencion a la respiracién, respirando largo y lento, inhalando
en cuatro tiempos (inflando el estdbmago) y exhalando en cuatro
tiempos (comprimiendo el estdmago). Esto ayuda a calmar y relajar y
posiblemente te hard sentir mas seguro.

RECONSIDERACION DEL“AHOGO”

Entonces, las ideas de King (2008) con respecto a la presién json
compatibles con las explicaciones que proporcionan Nideffer (1992)
y Gallway (1997) para el “ahogo”? Si, lo son, porque todos los autores
destacan la importancia del elemento mental o interpretacion de la
presion que tiene el jugador. King auin se explaya proponiendo que los
individuos elijan considerar la presién de manera positiva. La presién

no necesita ser un factor debilitante y negativo, por el contrario puede
ser motivadora, fuente de inspiraciéon y algo que se debe apreciar y
esperar. Cuando vemos la presion bajo esta perspectiva, el “ahogo”
tiene menos oportunidades de ocurrir. El jugador ya no se distrae por
la presion, en cambio, puede concentrar toda su atencién y esfuerzo
en cdmo jugar el punto en cuestion. ;Qué estrategia se debe seguir
para ganar el préoximo punto? ;Cémo juego este punto? Un jugador
estd “en el momento’, cuando una mente clara y tranquila le permite
concentrarse en el aspecto apropiado y desarrollar las estrategias
adecuadas. Con este objetivo, King proporciona varias ideas, como se
menciond anteriormente, para que tanto los jugadores, como otras
personas, las tengan en cuenta en situaciones de estrés.

Para cerrar esta seccion, debe destacarse que la defensa de la eleccion
que hace King (2008) y la presién como factor positivo, no se oponen
a las nociones tedricas mas respetadas. En todo caso, son compatibles
con los principios tedricos de la psicologia positiva “ (Seligman vy
Csikszentmihalyi, 2000) y con la teoria de la inversidn (Kerr, 1993), por
ejemplo.

CONCLUSION

Si un jugador adopta el enfoque de que la “presiéon es un privilegio’,
la presidn ya no serd el temor que paraliza su juego. En su lugar, King
(2008) afirma que la presion es un catalizador que motiva y proporciona
una oportunidad de desplegar las propias destrezas y habilidades. Es
una oportunidad de demostrarse a si mismo y a los demés de qué uno
es capaz, de marcar una diferencia y de aprender lo necesario para
mejorar el juego.

Podria argumentarse que la mayor dificultad cuando se juega al tenis
es ser verdaderamente evaluado y responder con los absolutamente
mejores esfuerzos y habilidades (Gallway, 1997). Si, es lindo ganar, pero
mds importante aun, es saber que bajo presién pudiste jugar y rendir
utilizando todas tus destrezas, coraje y concentracién y eso te hace
victorioso independientemente del puntaje o del resultado! Como
afirma King (2008) la clave reside en adoptar, nutrirse con y aun buscar
la presion. De este modo, el tenis puede ser tan gratificante como
divertido. Puede ser un juego que juegas en el cual el “ahogo” tiene
poca importancia, porque la“presién es un privilegio”
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RESUMEN

Este articulo revisa, desde un punto de vista critico, la aplicacion en el tenis de los modelos de periodizacion tradicionales y contempordaneos
e introduce el concepto de periodizacion tdctica tomado del fitbol. Destaca la definicion y los elementos clave de este nuevo modelo de
periodizacion adaptado al tenis, asi como también la posibilidad de aplicar la periodizacion tactica en el tenis. .
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INTRODUCCION

La importancia y los objetivos de la periodizacién en el tenis se han
comentado ya en articulos anteriores (ver Roetert, y cols., 2005). Los
principales factores que complican su aplicacion en el tenis, la falta de
un periodo oficial de fuera de temporada, el sistema de competicién por
eliminacién directa, el sistema de clasificacidon continuo y la naturaleza
unica del juego, constituyen un serio desafio (Roetert y McEnroe, 2005).

Los modelos de periodizacién tradicionales (simple con 1-2 picos
de Matveiev, 1956; alternando volimenes de Fidelius, 1971;
la estructura pendular de Arosiev y Kalinin, 1971; los bloques
concentrados de Verkhoshanski, 1987) intentan mejorar el
rendimiento en base a procesos adaptativos en torno a factores de
acondicionamiento (potencia, velocidad, resistencia) generalmente
usando los principios del atletismo. Estos modelos son consecuencia de
los paradigmas del pensamiento occidental basados en el racionalismo
y el mecanicismo. Se basan en el estudio y el analisis de hechos aislados
del juego y del jugador. Se centran también en un enfoque biolégico
para el desarrollo del deportista.

Los modelos contemporaneos (métodos integrados [entrenamiento
de todos los elementos del juego (condicional, coordinativo,
cognitivo) con énfasis en la técnica y la tactica] de Bondarchuck,
1988; ATR [Acumulacion - carga, transformacion - realizacion] de
Issurin y Kaverin, 1985; métodos estructurados o micro-ciclos
estructurados [periodizacion semanal, bloques concentrados, estado
de forma prolongado] de Tschiene, 1985; Seirul.lo, 1987; Bompa,
1999) presentan sélidas alternativas a la periodizacion en los juegos
deportivos incluyendo el tenis.

De hecho, debido a la influencia de estas teorias mecanicistas aplicadas
al aprendizaje motriz, algunos entrenadores de tenis hicieron uso
y abuso de los métodos de entrenamiento y enseflanza analiticos y
parciales. La técnica se ensefiaba fundamentalmente lanzando pelotas
desde un cesto; el acondicionamiento, mayormente utilizando sistemas
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de entrenamiento tomados de la pista y el campo; el aspecto mental
solia constar de charlas del entrenador antes y después del partido y la
tactica se mejoraba, generalmente, con la practica de partidos o, no era
deliberadamente entrenada.

Durante los ultimos afos, las teorias sistémicas aplicadas al
entrenamiento de tenis (ver Crespo, 2010 para un panorama general)
han producido un cambio radical en los modelos de periodizacién.
La multi-dimensionalidad e interactividad son los conceptos clave.
Ha habido una evolucién desde la fragmentacion hacia la sinergia y
la transversalidad, para considerar tanto el todo como las partes del
juego (Landinger, 2009).

La periodizacion tactica implica una evolucién de los métodos
integrados enfatizando el elemento tactico del juego como se describe
a continuacion.

PERIODIZACION TACTICA

Definicion

Tomado del trabajo del profesor Vitor Frade de la Universidad de Porto
(Gomes, 2008) y aplicado exitosamente por el entrenador de futbol Jose
Mourinho (Porto, Chelsea, Internazionale, Real Madrid), el principio
fundamental de la periodizacién tactica afirma que todos los tipos de
practica, metodologias de ensefanza y sistemas de entrenamiento
deberian depender del estilo-organizacion-estructura del juego o
“modelo de juego” que el entrenador quiera que el jugador adopte. El
estilo de juego 0 “modelo de juego” puede describirse como el modo o
tipo de juego que tu, como entrenador, quieres que juegue tu jugador.
La tactica estd en el centro de la periodizacién y se la considera una
“supra-dimension” del juego. El tenis es tactico, pues todo golpe,
movimiento o conducta son consecuencia de una decisién tomada en
una situacién de juego dada.

Es fundamental que el jugador tenga cierto estilo de juego. Este estilo
de juego debe basarse en varios principios y sub-principios soélidos
que el jugador debe comprender bien e interpretar correctamente,
independientemente de su adversario; esto también se llama
“organizacion del juego” Cada jugador deberia tener un estilo de
juego bien conocido y aplicado de manera efectiva (Mourinho, citado
por Oliveira y cols., 2006). El entrenador debe utilizar sus propias
convicciones e ideas personales sobre el juego, las caracteristicas de
su jugador (fortalezas y debilidades), cualidades y preferencias, y un
completo andlisis de las caracteristicas del juego, tanto presente como
futuro, para poder desarrollar un estilo flexible pero sélido para el
jugador. Este estilo de juego no deberd serinmutable, debera adaptarse
a diario a la evolucién y al progreso del jugador. El disefio del proceso
de periodizacion deberd estructurarse en torno a las necesidades del
jugador.

¢{Es el objetivo final de la periodizacion tactica desarrollar un jugador
automatico, tipo robot? La respuesta es no. De hecho, es exactamente



lo contrario. La afirmacion crucial de la periodizacion tactica es crear un
“mecanismo no-mecanico” sobre la base de sélidos conceptos tacticos,
para adquirir un estilo de juego eficiente “sabiendo cémo”y “sabiendo
saber como”.

La periodizacion tactica es un claro ejemplo de un trabajo integral,
interconectado o interrelacionado en el cual todas las metas se
resumen alrededor del componente tactico del juego. Considera que
la organizaciéon o estructura estratégico-tactica del juego son mas
importantes que la condicidn fisica del jugador.

Elementos clave
Los elementos clave de la periodizacién tactica se pueden resumir asi:

1. El juego (tactica) como origen de la periodizaciéon y parte
fundamental de la practica. La tactica del juego define la forma
en que el entrenador debe planificar el entrenamiento en todos los
aspectos: técnico, tactico, fisicoy mental. Las sesiones de entrenamiento
deben planificarse segun los objetivos tacticos obtenidos a partir
del andlisis del estilo de juego del jugador. El juego (la tactica) es la
base del entrenamiento. La tactica debe siempre practicarse en todos
los ejercicios. Los “problemas” que deben solucionarse durante las
sesiones de entrenamiento deben ser siempre tacticos. jLa légica...del
entrenamiento del juego de tenis... consiste en comenzar con el juego
de tenis!

2. Interaccion de todos los factores de juego. Debido a la influencia
de las teorias sistémicas, todos los factores que inciden en el juego se
entrenan simultaneamente. Estos factores no pueden ni deben aislarse,
pues todos ellos deben interactuar para lograr el rendimiento maximo
durante el partido. Esto se denomina “Principio de la integridad
implacable del juego”. Todos los factores se asocian entre si. No existe
integracion ya que todos los factores estan ya unidos. Esta es una
afirmacion “fractal” extraida de la teoria del caos: en cada una de las
areas de entrenamiento deben estar presentes todos los componentes
para que puedan relacionarse con el juego.

3. Alta especificidad. La técnica, la potencia, la velocidad o la
resistencia no deben entrenarse de manera aislada ni fuera del
contexto del juego. Todos los factores que afectan al rendimiento
durante el juego se desarrollan con juegos o situaciones adaptadas,
alterando las reglas, el espacio, el tiempo y el equipamiento para que se
asemejen al juego. No se recomiendan los ejercicios analiticos aislados.
Los contenidos que se entrenen a diario deben tener relacién con los
partidos.

4. Importancia de la concentracidn. Los entrenamientos de futbol
que siguen este método, no duran mas de 90 minutos, es decir, la
duracion real de un partido de futbol. Los entrenamientos de mayor
duracion disminuyen la calidad debido a la pérdida de concentracion.
Los jugadores deben identificarse totalmente con un estilo de juego;
necesitan manejar sus esfuerzos cognitivamente. La concentracién
(en indicios significativos y durante todo el partido) debe practicarse
con ejercicios que mantengan a los jugadores pensando y enfocados.
Los ejercicios de complejidad creciente serdn un desafio para que los
jugadores se concentren adecuadamente. La intensidad se mide segun
el esfuerzo de concentracion.

5. Intensidad, dinamismo y creatividad. Las practicas deben ser muy
intensas. El tiempo real de entrenamiento es muy alto, practicamente
sin tiempos “muertos”. Practica = 100% intensidad <-> 90 minutos <->
100% concentracion. El estilo de juego del jugador debe permitir las
variaciones y adaptaciones que él necesite crear y aplicar. El concepto
de intensidad también cambia. En lugar de ser un parametro fisico, se
transforma en cogpnitivo. Tiene que ver con la especificidad del juego
del jugador. El entrenamiento se desarrolla constantemente porque la
tactica es variable y siempre se puede mejorar.

6. Nuevo concepto de entrenamiento volumen, carga y
recuperacion. El volumen es un grupo de ejercicios realizados con
intensidad méxima. La carga fisica debe también considerarse como

una carga estresante. Aqui, podemos también incluir el concepto de
“agotamiento emocional”. No hay picos especiales de volumen en el
entrenamiento. La carga de entrenamiento se mantiene muy similar
durante toda la temporada. Los jugadores profesionales juegan
durante todo el afo y la periodizaciéon controla el equilibrio entre
volumen e intensidad con leves oscilaciones entre ellas. Los tiempos
de recuperacién no son solamente una necesidad por el esfuerzo
fisico sino también por el mental. Deben ser variados y adaptarse a los
volumenes de entrenamiento especificos.

7. Entrenamiento fisico y uso del gimnasio. EI componente
fisico suele estar sobre enfatizado en la periodizaciéon de los juegos.
Anteriormente, la condiciéon fisica del jugador era el pilar del
rendimiento. Hoy en dia, ya no es un problema para el jugador estar
fisicamente bien entrenado o no, todos estdn en muy buena forma.
El aspecto fundamental es evaluar si la condicidn fisica del jugador se
adapta o no a su estilo de juego. El jugador tiene que estar fisicamente
preparado para lidiar con el tipo de esfuerzo fisico que implique su
estilo de juego. La velocidad, potencia o resistencia no deben ser
elevadas sino éptimas. Tienen que ser “funcionales” — adaptadas a las
necesidades del jugador y del juego. En el futbol, el gimnasio y las
maquinas son generalmente utilizados por el departamento médico
para la rehabilitacién de los jugadores.

8. Adaptacion, imprevisibilidad y ritmo de competicién. El
entrenador y el jugador deben ser conscientes de que el estilo de
juego del jugador tiene que ser flexible y la periodizacion del juego
debe adaptarse a la imprevisibilidad del juego competitivo. El ritmo de
la competicion es un tema global en el cual todos los factores estan
interconectados jEl juego estd siempre en construccién!

9. Un nivel constante y sin picos durante la temporada. La clave
de la periodizaciéon no consiste en lograr picos en diferentes momentos
de la temporada, en su lugar, el objetivo es mantener al jugador en su
mejor nivel competitivo durante toda la temporada. No hay “semanas
especiales”. Debe haber una ventana de rendimiento aceptable para
evitar los excesivos altibajos. Nuevamente, no se trata solamente de un
pico fisico, sino de un nivel individual de rendimiento constante. jLas
cosas no ocurren en la cancha por mera casualidad!

CONCLUSION

{Resulta familiar la periodizacién tactica a los entrenadores de tenis
conocedores de la metodologia de ensefianza del enfoque basado en el
juego? Por supuesto que si. La mayoria de los principios mencionados
anteriormente, relacionados con la periodizacién tactica, muestran
un evidente paralelismo con los del JPC (juegos para la comprensién)
(Crespo y Cooke, 1999).

La periodizacién tactica no es una férmula mdgica para que el jugador
gane todos los partidos, sino un modelo con el cual el entrenador podra
ayudar al jugador durante el proceso de entrenamiento y competicion
partiendo del juego del tenis (Tamarit, 2007).
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La mayoria de los entrenadores de tenis simplemente no utilizan
la periodizacién o se guian por su experiencia e instinto a la hora de
entrenar a tenistas profesionales de primer nivel. Estos podrian llamarse
modelos sin datos sobre el control del entrenamiento ni la organizacion
de la carga. Para periodizar el entrenamiento y la competiciéon con
objetivos adecuados (el estilo de juego del jugador), los entrenadores
deben ser conscientes de las caracteristicas del juego (nivel de juego,
calendario, recursos, etc.) y de los resultados de un andlisis FODA de
su jugador (perfil del jugador, historia, etc.). La periodizacién tactica
podria ser unaalternativa posible para que los entrenadores desarrollen
sesiones mas especificas y ajustadas al jugador y a las necesidades del
juego.

REFERENCIAS

Arosiev, & Kalinin (1971), Cited by Tschiene, P. (1985b). Simposio de
Lanzamiento. (pp. 27-49). Madrid.

Bompa, T. 0. (1999). Periodization: Theory and Methodology of Training.
Human Kinetics, Champaign, IL.

Bondarchuk, A. (1988).Constructing a training system, part Il. Track
Technique 103: 3286-3288.

Crespo, M. (2009). Tennis coaching in the Era of Dynamic Systems.
Journal of Medicine and. Science in Tennis, 14 (2), 20-25.

Crespo, M. (2010). El enfoque sistémico aplicado al tenis. Revista
e-coach. RFET. Espana.

Crespo, M. & Cooke, K. (1999). The tactical approach to coaching tennis,
ITF CSSR, 19, 10-11.

Fidelus, K. (1971). Biomechaniczne Parametry Kohczyn G6rnych
Czlowieka. PWN, Warszawa.

@ 1TF

19°, Numero 53, Abril 2011

Gomes, M. (2008). O desenvolvimento do jogar segundo a periodizacao
tactica. MC Sports. Pontevedra.

Issurin, V.B. y Kaverin, V.F. (1985). Planirovainia i postroenie godovogo
cikla podgotovki grebcov. Moscu, Grebnoj sport.

Landinger, J. (2009). Optimization of tennis technique by using
differential learning methods. Proceedings of the ITF Worldwide
Coaches Conference, Valencia, Spain. ITF Ltd, London.

Matveyev, L. (1956). Osnovy sportivnoi trenirovki. Fizkultura i sport.
Mokba.

Oliveira, B., Amieiro, N., Resende, N., & Barreto, R. (2006). Mourinho.
Porqué tantas vitdrias? Editora Gradiva. Lisboa. Portugal.

Roetert, E.P, Reid, M., & Crespo, M. (2005). Introduction to modern
tennis periodisation. ITF CSSR, 13, 36, 2-3.

Roetert, E.P, & McEnroe, P. (2005). Can periodised training work for
professional male players. ITF CSSR, 13, 36, 11-12.

Porta, J., & Sanz, D. (2005). Periodisation in top level men’s tennis. ITF
CSSR, 13,36, 12-13.

Seirul.lo, F. (1987). Opcién de planificaciéon en los deportes de largo
periodo de competiciones. RED, 3, 53-62.

4

Tamarit, X. (2007). ;Qué es la periodizacién tactica? Vivencias el “juego”
para condicionar el juego. MC Sports. Pontevedra.

Tschiene, P. (1985). Il ciclo annuale d’allenamento. Rivista de Cultura
Sportiva (SDS), 2: 14-21.

Verhohansky, Y. (1987). La programmazione e I'organizzazione del
processo di allenamento. Societa Stampa Sportiva, Roma.



Tenis y sociedad: pasado y presente de la practica del

tenis en clubes de marcado perfil social

Alejandro Valifio (Universidad de Valencia, Espafia)
ITF Coaching and Sport Science Review 2011; 53 (19): 19-20
RESUMEN

El presente articulo reflexiona sobre la practica del tenis en clubes en los que su principal objetivo es proporcionar a sus socios una
serie de servicios. Se analiza la acepcion ‘elitista” aplicada al tenis en general y se centra en las caracteristicas de algunos clubes
determinados y en el rol del gerente de este tipo de clubes. Finalmente se proponen algunas estrategias para fomentar la practica

del tenis en estos clubes.

Palabras clave: Clubes, sociologia, elitismo, gerencia, participacion

Autor correspondiente: alejandro.valino@uv.es

INTRODUCION

‘El tenis es elitista’

La expresion tiene origen ‘externo’ Nacié al margen de los ‘clubes
de tenis’ para envolver al ‘deporte del tenis”: ‘jel tenis es elitista!’ Este
topico tiene dos notas: ‘viene de lejos’y procede de ‘fuera del tenis, de
un tiempo en el que se practicaba soélo en los clubes. Este escenario
estd en gran medida superado. Ya no sélo se practica en un club
urbano de acceso social restringido y notable coste econémico. Han
surgido también otros espacios donde se practica tenis regularmente.
En algunos de ellos serd posible vincularse de una forma andloga a
la de ‘socio’ mediante ‘abonos’ o ‘cuotas peridédicas’ moderadas en lo
econdmico. Pensemos en clubes sitos en el extrarradio o los ubicados
en pequenas localidades. Otros, en cambio, no son propiamente
‘clubes’ en cuanto ‘agrupacién de personas, sino que lo esencial son
sus ‘instalaciones; entre ellas las ‘pistas de tenis, como polideportivos
municipales o universitarios, o entidades privadas enfocadas al
practicante ocasional. Consecuencia: ‘el tenis ya no es un deporte
elitista, pues la mayoria puede acceder a un enclave donde practicarlo.

Reformulacion del‘elitismo tenistico”: ‘algunos clubes son elitistas’

Desaparecido aquel reproche de ‘deporte elitista, quedan, sin
embargo, algunos resquicios: los clubes ‘elitistas, los que empiezan a
ser ‘centenarios. ;De dénde procede el reproche? De los que forman
parte del tenis, de los que viven el tenis desde dentro. Asi, de ‘el tenis
es elitista” hemos pasado a ‘algunos clubes son elitistas, pues siguen
participando de aquellas caracteristicas de las que nunca han podido
ni querido despojarse. Suelen ser los clubes decanos de las grandes
capitales de provincia. Junto al Ateneo Mercantil, el Circulo Agricola,
el Club de Tenis, el Hipédromo, el Nautico o el Golf han representado
tradicionalmente el escenario de contacto con el deporte de los mas
pudientes. Deportes elegantes, de no excesiva exigencia fisica y con
una completa ausencia de contacto con el oponente, constituian el
prototipo de actividad fisica para semejante espectro social. Asociado a
esa practica deportiva de cierto aire patricio es el tan manido tépico de
‘deporte de caballeros' Entroncando con este ambiente, la pertenencia
a estos clubes se ha revestido de tintes exclusivistas. No sélo el elevado
coste econdmico, sino que la incorporacién a estos clubes suele venir
antecedida por una‘carta de recomendacion; que es un viejo recuerdo
formal de la‘presentacién en sociedad’ del recién bienvenido.

Acompanando esa practica deportiva propia de ‘caballeros; es pilar
indiscutible en estos clubes una intensa vida social. Los encuentros
gastrondémicos y las reuniones de café o té, con o sin juegos de
mesa por medio, han estado siempre presentes. También ha sido su
preocupacion complementar esta doble faceta con un conjunto de
instalaciones donde la prole pudiera campar a sus anchas: zonas de
columpios, jardines o salones de juegos y TV venian a conformar el club
en su plenitud.

Articulo recibido: 3 de febrero de 2011
Articulo aceptado: 1de abril de 2011

De esta oferta multidisciplinar han resultado distintas consecuencias.
Una masa, monocolor en lo social, pero variopinta en sus aficiones
que, paulatinamente, comienza a decantarse por unas u otras areas,
olviddndose de las demas. Una administracion del club que comienza
a percibir este singular alineamiento: socios ‘tenistas, esto es, que sélo
practican tenis, socios ‘de restaurante;, socios ‘estivales’ que afloran con
la apertura de la piscina, socios ‘canguro; ubicados con sus nifios en
los espacios destinados al efecto. Esta especializacion del socio facilita
que se dé una ‘elefantiasis’ de la masa social, agravada ademas por el
crecimiento demogréfico. Otra consecuencia de esta pluralidad de
perfiles sociales es que la primacia del ‘tenis’ estd Unicamente en la
denominacion de la entidad. El ‘tenis’ es una mas y no necesariamente
la mas importante de las actividades. Por ello, los profesionales de la
ensefanza no suelen encabezar el organigrama del club. Al contrario,
cuentan con un Gerente, muchas veces en el papel de RRPP, debajo
del cual puede encontrarse personal focalizado en asuntos deportivos.
En este Gerente prima la faceta de Responsable Econdmico-
Administrativo antes que la de Director Deportivo. Si éste lo hay, suele
estar subordinado a aquél, a quien compete ejecutar una ‘politica
global de club’

El Director Deportivo en un‘club elitista’

He recurrido a esta denominacién para significar que no siempre
estd presente. Siendo que lo variopinto de la masa social no concede
al tenis una primacia especial, la vida deportiva no siempre cuenta
como cabeza visible con un profesional de primera fila. Incluso en
algunos clubes se renuncia completamente a tenerlo, de modo
que el Gerente, excelente en lo administrativo y econémico, delega
ciertas competencias deportivas para ‘salir del paso’ en profesionales
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de dilatada experiencia, pero de escasa formacién y poco amigos del
reciclaje.

La pluralidad de perfiles puede acabar en colisidn de intereses cuando
alguna de las facetas, coyunturalmente, recorta la esfera de las demas.
Piénsese cdmo incide sobre las dreas social e infantil la organizacién de
un torneo Open, que inunda durante una semana las instalaciones del
club de personas ajenas a la entidad, a veces con la displicente mirada
del socio que ve perturbada su rutina exclusivista. Navegar en esta
colision de intereses es tarea de ese gerente, provisto de las habilidades
sociales indispensables para el desempefo de su profesién.

CONCLUSION

;{Cémo fomentar la practica del tenis en ‘clubes elitistas’?

Quizd la primera pregunta es precisamente si se quiere fomentar
esa practica, entendiendo por tal ‘la vida deportiva’ de un club de
tenis, tratando de ganar espacio a otras de componente social. Esta
‘vida deportiva’ engloba la ensefanza del tenis y las actividades de
competicion, que en los clubes ‘elitistas’ ceden ante la practica libre
por los socios, pues son sus cuotas las que principalmente alimentan
el presupuesto social. La rica oferta de servicios de toda indole permite
imponer una cuota al que accede, con independencia de los que utilice.
Sélo en los clubes que apenas ofrecen algo mas que tenis suelen ser
Unicamente los practicantes quienes abonan cuota, con lo que la
escuela de tenis es pilar irrenunciable para el equilibrio presupuestario
hasta el punto de abrir el club sus puertas a alumnos no socios.

Por tanto, esta vida deportiva no cuenta como competidoras aquellas
otras actividades que precisan para su desarrollo instalaciones
distintas. En cambio, determinados perfiles de esta ‘vida deportiva’
pueden colisionar con otros al recaer sobre las mismas instalaciones.
Este conflicto, dificilmente resoluble, sélo puede solucionarse desde la
llamada’‘politica de club; disefiada normalmente por la Junta Directivay
ejecutada por el Gerente. Descansando sobre las mismas instalaciones,
la ensefanza del tenis y su practica libre entran frecuentemente en
colision. El incremento de horas de Escuela choca frontalmente con
los intereses de aquellos socios, que ven recortadas sus esperanzas de
obtener una pista libre. En resumen, los nifios ganan, los adultos, que
pagan, pierden. Esta colision seria menor cuando los adultos afectados
son los padres de los nifios beneficiados, pero esto no siempre es asi.
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Esta colision es una realidad en muchos de estos clubes ‘elitistas’ La
buenavoluntaddesusdirigentesno puede pasaralterrenodeloshechos
por inercias que nadie se atreve a romper. Pero el tenis siempre acaba
prevaleciendo. Nuestra sociedad ha sabido construir instrumentos de
respuesta para esta inexorable espiral. Sea por imposibilidad, sea por
propia voluntad, este déficit formativo en los clubes elitistas ha sido
corregido con la emersion de entidades y organizaciones que han
venido a colmar tales carencias. Ya no sélo los vastos programas de
iniciacion, conducidos por ayuntamientos o clubes menores, siempre
mas aperturistas que los herméticos clubes tradicionales, sino que,
para atender en especial al tenis de élite, pequefas academias han
ido surgiendo para ofrecer un producto de calidad alternativo. Ello ha
contribuido al incremento del nivel de nuestro deporte en todos los
ambitos, colocdndonos en la vanguardia del tenis mundial.
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Hidratacion, deshidratacion y rendimiento: una

revision de la literatura
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RESUMEN

La hidratacion, en cualquier nivel del deporte competitivo, es clave para el rendimiento dptimo y la recuperacion. Este articulo
comenta como la deshidratacion puede afectar al funcionamiento corporal e incluye las mejores estrategias y técnicas para la

hidratacion.
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INTRODUCCION

Es comuUnmente sabido que en cualquier nivel competitivo, la
rehidratacion correcta - la restauracién de la reserva de hidratos de
carbono y los niveles de liquido y electrolitos — después de la practica
o la competicion, es vital para el rendimiento, la salud y la seguridad.
Sin embargo, en la literatura tenistica no se han establecido aun las
pautas o las recomendaciones especificas. Esto se debe, en parte, a
que la participacion en los torneos suele ser variada en términos de los
partidos jugados por dia, la duracién del torneo y la duracién real de un
partido (desde 30 minutos, hasta mas de 11 horas).

TRANSPIRACION Y DESHIDRATACION

El enfriamiento por evaporacién (transpiracion) es el método mas
efectivo que tienen los humanos para limitar el aumento de la
temperatura interna (Kovacs, 2006). La transpiracion ocurre cuando
el agua intracelular pasa al espacio extracelular, y se produce la
deshidratacion. El objetivo de la hidratacion apropiada es limitar la
pérdida de liquido por la transpiracion y la respiracion.

Efectos de la hipo-hidratacién sobre la funcién cognitiva y mental

Los investigadores han estudiado las influencia de los volumenes
de fluido limitados y la funcién del cuerpo humano. La evidencia ha
demostrado que la hipertermia (aumento de la temperatura corporal
inducido por la deshidratacion) afecta directamente la funcién cerebral,
alterando el flujo sanguineo cerebral y el metabolismo, disminuyendo
el nivel de impulso cognitivo central o neuromuscular, que a su vez,
disminuye la funciéon muscular central, altera la percepcién de esfuerzo
0 ambas cosas (Cheung y Sleivert, 2004).

La deshidratacion también se manifiesta con una sintomatologia clinica
similar a la conmocidn e incluye fatiga, mareos, dolor de cabeza, mala
concentracion y problemas de equilibrio (Patel y cols., 2007).

Es evidente que aun se necesita hacer algo mas para reducir los
efectos mencionados anteriormente, pues demuestra la investigacion
que muchos jugadores junior entran ya deshidratados a la cancha
(Bergeron, Waller y Marinik, 2006).

Efecto de la deshidratacion en los grupos musculares y la accion
muscular

No hay ninglin grupo muscular especifico que sea mas propenso a la
hipo-hidratacién que otro, ni tampoco ninguna accién muscular que
lo sea (Judelson y cols., 2007). Sin embargo, el rendimiento es menor
cuando los deportistas estan deshidratados. Este estudio demostrd
que la intensidad de la resistencia muscular, medida durante 30-120
segundos de actividad repetida, se reduce un 10% cuando el deportista
esta deshidratado un 3-4%. Se ha demostrado que la potencia corporal
superior e inferior, que es crucial para el tenis, también se perjudica
(Jonesy cols., 2008).

Articulo recibido: 17 de septiembre de 2010
Articulo aceptado: 6 de febrero de 2011

REHIDRATACION

A la hora de la recuperacion, especificamente después del
entrenamiento o la competicidn, una de las dreas mas importantes que
se debe tener en cuenta es la rehidratacion. Como se mencion6, muchos
tenistas llegan al entrenamiento y/o competicion con diferentes grados
de deshidratacion. Esto aumenta la necesidad de rehidratacion de los
deportistas relativa al estado euhidratado (normal) antes de la practica
o la competicion.

El agua versus las soluciones de hidratos de carbono

Los estudios de Shireffs y cols. (2007) han demostrado, igual que
otros estudios anteriores, que la ingesta de una bebida con hidratos
de carbono-electrolitos es mas efectiva para la rehidratacién que el
agua (Gonzalez-Alonso, Heaps y Coyle, 1992); otros observaron niveles
menores de orina con una soluciéon de carbohidrato-electrolito que
con el agua - que ayudara para una mejor hidratacién (Costell y Sparks,
1973).

Accelerade® RTD | 6% | 15| 4 | 80(120| 15| No | No
Amino Vital® 3% | 8 [<1]35]10|35|No|No
Bottled Water 0% 0] 010[0]0|No|No
Cytomax® 5% 131 0 |50|55]|30|No|No
Gatorade® 6% | 14| 0 | 50 [110] 30 | No | Si

Gatorade® Endurance| 6% | 14 | 0 | 50 {200{ 90 | No | Si

Gatorade G2® 3% | 7|0 25(110{ 30 | No| Si
Life Water® 5% 13| 0 |50 {120]| 20 | No | No
Powerade® 7% 17| 0 |64 53|32 |No| Si

Propel® Fitness Water| 1% | 3 | 0 [ 10| 35| 0 |No|No
Soda, Cola 25%| 25| 0 {10030 | ? | Si|Si
Vitamin Water® | 5% | 13| 0 [ 50| O | 70 |0-75 Si

Tabla 1. Informacion adaptada de Von Duvillard y cols. (2008).
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El rol del sodio en la hidratacién y rehidratacion para el tenis

Demuestra la investigacién que las capacidades de rehidratacion
mejoran cuando los deportistas ingieren liquidos con sodio en vez
de solamente agua, y que muchas bebidas deportivas no contienen
suficiente sodio, si bien tienen mds cantidad que el agua. Shirreffs
y Maughan (1998) probaron que los deportistas recuperan mas
rapidamente los volumenes adecuados de sodio y plasma con un 6%
de bebidas con hidratos de carbono- electrolitos que con el agua.

¢La cantidad correcta de sodio?

Beber solamente agua después del ejercicio no es suficiente para la
hidratacion. Shirreffs y cols. (1996) demostraron que aun si el volumen
ingerido después del ejercicio duplica la cantidad perdida por la
transpiracién, los deportistas no mantienen el equilibrio positivo de
liquidos cuando consumen una bebida de bajo contenido de sodio
(23 mmol/L). El equilibrio positivo se mantiene, finalmente, cuando las
bebidas que contienen 61 mmol/L de sodio se consumen en cantidades
> 1.5 veces la pérdida de agua.

Sin embargo, si se agrega sodio en exceso, el liquido podra tener
un sabor desagradable, y se reducird, por lo tanto, el volumen total
consumido (Wemple, Moroccoy Mack, 1997). Por lo tanto, se debe lograr
un equilibrio entre el sabor, que incide en los niveles de consumo, y el
contenido de sodio real. Una bebida con 6% de hidratos de carbono-
electrolitos lograra un equilibrio aceptable. Es posible preparar la
bebida propia con un 6% necesario, mezclando cinco cucharadas de
azucar, y un tercio de cucharadita de sal por litro de agua.

LOS OTROS ELECTROLITOS - ¢SON BENEFICIOSOS?

Potasio

El potasio es el mayor ion del fluido intracelular, mientras que el sodio
es el ion principal del fluido extracelular. Se considera que el potasio
es importante para la rehidratacién, pues ayuda a retener el agua en
el espacio intracelular. Sin embargo, se necesitan aiin mas datos para
lograr una mayor evidencia y demostrar los beneficios que proporciona
el suplemento de potasio para la rehidratacion.

El efecto banana

Anteriormente se crefa que el potasio era un electrolito beneficioso
para los deportistas en general, pues su principal cacién (ion o grupo de
iones con carga positiva) en el espacio intracelular, y el suplemento de
potasio podrian mejorar el reemplazo de agua intracelular después del
ejercicio y de este modo fomentar la rehidratacion (Nadal, Mack y Nose,
1990). La investigacion experimental ha demostrado que la inclusién
de potasio (25 mmol«l-1) puede, en algunas situaciones, ser tan efectiva
como el sodio (60 mmol-l-1) para retener el agua ingerida después de la
deshidratacion inducida por el ejercicio, sin embargo, parece no tener
el efecto aditivo de incluir ambos iones (potasio y sodio).

CALAMBRES

Los calambres musculares durante y después del juego de tenis son un
aspecto no deseado del tenis de alto nivel competitivo. Los calambres
suelen ocurrir con leves fasciculaciones musculares (Bergeron, 2007)
o “tirones” que el deportista solamente siente entre puntos o en los
cambios de lado. Con respecto a los calambres musculares relacionados
con el gjercicio, los tenistas suelen sufrir dos formas tipicas de calambres:

1) Fibras musculares agotadas.

2) Calambres musculares relacionados con las grandes pérdidas por
transpiracion y déficit de sodio, conocidos como calambres por calor
producidos por el ejercicio.
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Sal de
mesa

Frecuencia
o cantidad

Una vez
(inmediata-
mente)

Emergencia
Solucionar
“tirones”)

0.5tsp
(39)

0.25tsp
(1.5g)

Hasta una
por hora

Durante la
actividad

na por kg
deficit de peso
corporal tras
el gjercicio

Recuperacion

de la actividad

Figura 3. Mezclas de liquido sugeridas para los deportistas proclives
a los calambres por calor producidos por el ejercicio que ingieren
bebidas deportivas y sal de mesa (NaCl) (adaptado de Bergeron,
2007).

APLICACIONES Y HERRAMIENTAS PRACTICAS

Como los rangos de transpiracion individual son muy variables y las
concentraciones de sodio en la transpiraciéon de los deportistas varian
entre 20 y 80 mmol/L (Verde y cols., 1982), seria inadecuado recetar
una férmula universal para todas las bebidas de todos los tenistas,
por lo tanto, se recomienda un programa de ingesta de liquidos
individualizado.

La tabla del color de la orina es una herramienta practica que ayudara
a los entrenadores y preparadores fisicos a la hora de monitorear la
hidratacion de los deportistas (Kovacs y Yorio, 2008). La figura 4 es una
tabla simple que ayudara a los deportistas a tomar consciencia de su
estado de hidratacién de manera sencilla y no invasiva.

i Si el color de tu orina
coincide con los colores 1,
2, o 3, es probable que
2 estés bien hidratado.
Contindla consumiendo las
cantidades recomendadas
3 de liquidos.

iFelicitaciones!

4 Si el color de tu orina esta
debajo de la linea ROJA,
puedes estar
DESHIDRATADRO vy iitienes

5 mayor riesgo de golpe de
calor!!

6

7 iDEBES BEBER MAS!

8 Habla con tu médico si tuorina

es &5l de oscura v no adara
aungue ingier as liquidos.

Figura 4. ;Estoy hidratado? — Tabla del color de la orina.



La hidratacién después del entrenamiento o del partido es importante,
no solamente para la recuperacién inmediata, sino también para el
rendimiento durante la sesion siguiente de ese mismo dia o del dia
siguiente. La rehidratacién después del ejercicio tiene tres propdsitos
fundamentales:

1) Reemplazar los volimenes de liquido hasta llegar a niveles iguales o
mayores a los perdidos por la traspiracion.

2) Ingerir hidratos de carbono liquidos y/o sélidos para ayudar la
resintesis glicogena (Sherman, 1992)

3) Reemplazar los electrolitos perdidos por la traspiracion

El agua no debe ser el Unico liquido que se consume después de jugar
al tenis, pues el deportista suele estar hipo-hidratado (deshidratado)
y el aumento de agua diluird ain mds la menor concentracion de
electrolitos en la sangre y el plasma. Esta disminucién de la osmolaridad
del plasma y de la concentracion de sodio (Na+) reduce la necesidad
de beber y estimula la orina, cuyas consecuencias adversas como la
excesiva hipo-hidrataciéon e hiponatremia. El agregado de sal (Na+)
a las bebidas que se consumen después del ejercicio es apoyado por
muchos autores (Convertino y cols., 1996).

CONCLUSIONES Y PAUTAS PRACTICAS PARA LA REHIDRATACION
(WENDTY COLS., 2007):

- Las bebidas deportivas con un 6-8% de solucion de hidratos de
carbono y sodio mejoran la absorcion de agua por parte del intestino.
Ademas, las bebidas con cierto sabor que son mdés agradables, se
consumen con mayor frecuencia que el agua.

- La retencion de agua se puede optimizar por medio de la ingesta
de soluciones que contengan por lo menos 50mmol/L de sodio (~3
gramos/L de sal de mesa) en un volumen de liquido de 1-1.5 veces la
cantidad perdida por la transpiracion. Es posible preparar una bebida
propia con el 6% mezclando cinco cucharadas de azucar con un tercio
de cucharadita de sal por cada litro de agua. Se aconseja la asistencia
de un nutricionista profesional.

«Rehidratarse con agua solamente puede tener efectos negativos, pues
puede producir una rapida disminucién de la osmolalidad del plasma y
de la concentraciéon de sodio.

« El consumo de liquidos durante la rehidratacién después del ejercicio
debe ser mayor que la pérdida de fluido (130-150%).

+ Losliquidos ingeridos necesitan entre 20 y 30 minutos para distribuirse
equilibradamente por todo el cuerpo.

« El ritmo cardiaco, la temperatura interna corporal y la hidratacién
ejercen sus influencias mutuamente durante y después del ejercicio, se
debe mantener el control y la consciencia de la hidratacion.

NOTA DE LA PUBLICACION

Esta informacion ha sido reproducido en una version adaptada con
permiso de: Kovacs, M. S, Ellenbecker, T. S., & Kibler, W. B. (Eds.). (2009).
Tennis recovery: A comprehensive review of the research. Boca Raton,
Florida: USTA.
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RESUMEN

Este articulo presenta un nuevo método para analizar los partidos, que serda una herramienta simple y til para aprender
a comprender el juego. El método descripto puede aplicarse a todos los niveles de jugadores - desde los iniciantes hasta los

avanzados.

Palabras clave: Andlisis de partido, rastreo del punto, comprensién del juego
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INTRODUCCION

Se le formulaba la misma pregunta al ex jugador sueco, Joachim 'Pim
Pim’ Johansson que estaba entre los diez mejores:

{Por qué, teniendo uno de los servicios mas efectivos del circuito, no
subia a la red detras del mismo?

Lo que desconcertaba alos otros, era una leccion légica para Johansson.
Sabia que su derecha era mucho mejor que su juego de red y preferia
golpear la pelota pronto y después del bote con su golpe de fondo més
fuerte.

En 2004, Johansson obtuvo los mejores resultados en el Circuito ATP
con su saque - ganando mas juegos con su sague que ningun otro
jugador de ese circuito. Sus estadisticas superaron incluso a las de Pete
Sampras, una buena razén a favor de la tactica de servicio de Johansson.
Pim Pim seguia pegando duro con su derecha desde el medio de la
cancha para ganar el punto.

- “Todos los jugadores pueden jugar realmente bien, es cuestion de
emplear la tactica correcta” - repite Johansson-. “Debemos ensefar la
manera correcta desde jévenes, debemos hablar de téctica para que los
jugadores comprendan lalégica del juegoy para ayudarles a desarrollar
sus propios estilos individuales”.

Exactamente de eso trata el enfoque basado en el juego para el andlisis
de los partidos.

En los niveles iniciantes e intermedios, las nuevas metodologias
de ensefanza (el "enfoque basado en el juego" o "ensefar para
comprender") ponen mucho énfasis en la importancia de comprender
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el juego (los aspectos estratégicos y tacticos) en contraposicién con
simplemente golpear pelotas (Crespo y Reid, 2010).

El principal desafio para los entrenadores a la hora de llevar a los nifios
a "descubrir el tenis" consiste en la adaptacion de lo que ellos ensefan,
para que sea adecuado para la edad, nivel y habilidades cognitivas
del aprendiz. El conocimiento del entrenador debe "transmitirse a
los jugadores... de tal modo que no desistan por culpa de un anélisis
demasiado complicado” (Over y O'Donoghue, 2008). En otras palabras,
los comentarios sobre la estrategia de un partido con un iniciante
deberan diferir de aquéllos que se puedan hacer con un profesional.

Con un iniciante, se puede aplicar la tactica "pasar cinco pelotas sobre
lared".

Con un iniciante avanzado podria ser "jugar profundo y alto sobre el
revés".

Con un jugador intermedio se podria utilizar una combinacién de "una
liftada y una cortada al mismo lado"

Para preparar las estrategias a nivel profesional, los jugadores suelen
necesitar mucha mas informacion. Los torneos de la ITF, la WTA y la
ATP proporcionan gran cantidad de estadisticas sobre los partidos
que son de gran utilidad. También hay empresas y entrenadores
especializados que se dedican a procesar datos de los partidos y a
elaborar recomendaciones sobre como jugarle a cierto jugador, qué
esperar y qué estrategia aplicar.

Los jévenes aspirantes ajugadores suelen interesarse en su rendimiento
igual que, o aun mas, que los profesionales. Y comprensiblemente,
estan muy ansiosos por escuchar y absorber todo lo que el entrenador
desee compartir con ellos. Este tiempo tan util para el desarrollo del
jugador, no importa cuan corto sea, debe aprovecharse al maximo.

EL METODO DE RASTREO DE PUNTOS

Linea del puntaje 3,4,0,5,5, 1

Lo que se sugiere aqui es un novedoso método para el "registro del
partido" (rastreo de puntos), que se adapta a cualquier nivel de juego,
y que ayudaria a los jovenes tenistas a comprender mejor el juego,
proporcionando a los entrenadores hechos que podran utilizar para
crear nuevos planes individuales de entrenamiento para sus alumnos.

A continuacién se mencionan las ventajas de este "registro del partido"
en particular, comparado con las muchas buenas técnicas existentes
para analizar un partido.

1. Facil de seguir
2. Presentado de manera comprensible y conveniente

3. Ofrece una buena idea del fluir del partido, desde el comienzo hasta
el fin



4. Proporciona datos para analizar el partido y para planificar el
entrenamiento

5. Evita que los padres se estresen excesivamente
6. Puede ajustarse a las necesidades de un jugador especifico

La base para este "registro de partidos" consiste en llevar la cuenta de
la cantidad de tiros jugados en cada peloteo. Es fundamental contar
solamente los tiros que entran dentro de la cancha.

Por lo tanto, en lugar de

15-0, 15-15, 15-30, 30-30, 40-30, juego;

tendrds:

3,4,0,5,5,1.

(Qué nos indica esta particular linea de digitos?

1. Aunque no vemos la linea regular del puntaje, se lo sigue facilmente:
un numero de tiros impar indica un punto ganado por quien saca, y
un numero par de tiros indica un punto ganado por quien devuelve el
servicio.

2. Podemos ver que en el tercer punto (en 15-15), quien saca cometio
doble falta - «0».

3. También podemos ver que esta doble falta no desalent6 al jugador
pues por el contrario elevo su nivel de resistencia, gand los tres puntos
siguientes y se quedd con el juego.

4. En el medio del juego, vemos los dos puntos mas largos - lo que
podria indicar una lucha feroz. Ambos fueron para el mismo jugador.

5. El peloteo mas corto del juego fue en el punto para juego. Eso nos
indica que el jugador que devuelve estaba demasiado desalentado o
cansado y no ofrecio resistencia.

6. Para crédito de quien perdio, podemos decir que su devolucién fue
bastante estable, - la perdié solamente una vez. Lamentablemente,
esto ocurrid en el punto para juego. Como los juveniles rara vez realizan
"aces", podemos suponer que fue un error no forzado y podriamos
incorporar a las sesiones de entrenamiento ejercicios especiales
relacionados con el estrés.

Hay muchas formas de interpretar estos datos. Es importante buscar
los detalles positivos reales, aun en los partidos que se han perdido.
Los niflos son inteligentes, si dices solamente "buen esfuerzo" después
de un mal resultado, no te creeran. Pero cuando revisas tus apuntes, si
puedes especificar con ejemplos, tus palabras serdn mas contundentes:

“Mira, hiciste que tu rival luchara realmente cada juego, nunca perdiste
en el primer punto para juego, y siempre obligaste a mantener largos
peloteos. Una vez, jpegaste 24 golpes y ganaste el punto!”

Al escuchar eso, el joven sentird que realmente te importa, y tendrd
mas confianza en el mensaje que le transmites.

Otros datos utiles que se deducen de nuestro sistema de "rastreo de
partido" son:

- La dindmica de los puntos importantes (Ej. puntos de quiebre o puntos
para juego). Si se ganaron con facilidad o después de una larga lucha.

- Progresion del servicio En qué etapa del partido, el saque (o la
devolucién) fue mas efectivo, o en cual cuadro el jugador que recibe
logré entrar siempre la pelota. Esto puede indicar dos cosas: la debilidad
del servicio desde un cuadro en particular, o la fortaleza de la derecha
o del revés de quien devuelve.

Contando las veces que ocurre el nUmero "1" en contraposicion con
el "2" para cada jugador, podemos ver facilmente cual fue el saque o
devolucién més efectivo.“1”indica un punto ganado con el saque, “2",
una buena devolucion.

Un cuadro casi completo

El registro de partido sugerido puede exponer no solamente el nivel
tactico y técnico del jugador sino darnos también algunas ideas sobre
su entrenamiento mental y forma fisica.

Por lo tanto, el jugador que gand la mayoria de los peloteos largos,
podria ser aplaudido por su buena forma fisica. Un partido que avanza
13, 2,2, 4y 6 podria evidenciar la falta de estado fisico de quien saca.
Después de ganar el punto mas largo del juego, perdié dos puntos
rapidamente, y pudo subir nuevamente al "caballo" recién al final del
juego (cuando hubo un punto de 6 tiros). Por otro lado, se puede decir,
para crédito del sacador, que no cometié dobles faltas en ese juego, a
pesar de que quien sacaba quedd obviamente exhausto fisicamente
luego del primer punto. jEso indica un servicio estable!

Prestando atencién a como se jugd el primer punto de cada juego,
podriamos tener informacion sobre el encuadre mental del competidor.
Quizés nos pueda decir algo acerca de su actitud, cuan listo esta para
entrar a la batalla.

Si un jugador comienza cada uno de sus propios juegos de servicio
con una doble falta, podria estar indicando una inhabilidad para la
auto correccion, o demasiada dependencia del entrenador. La auto
correccién mas basica para el saque es ésta: cuando la pelota se queda
continuamente en la red, piensa, "mentén hacia arriba’, como decia
Terry Rocavert, un famoso entrenador australiano. Si la pelota va muy
larga unay otra vez, piensa "bajalo".

Por supuesto el sistema se puede mejorar aun més e incluir otros
aspectos del juego que le interesen al entrenador - agregando una
apostrofe después del digito, podemos marcar el segundo saque.
Entonces, 3" significara que el punto comenzd con un segundo saque.

El usuario lo adaptard a sus necesidades.

CONCLUSION

La simplicidad de este sistema permite que no solamente el entrenador,
sino hasta un padre inexperto, o un compafero de juego lo puedan
utilizar llenando de color y de significado todos los comentarios hechos
después del partido. De este modo, el puntaje del partido se transforma
en un paso del proceso de aprendizaje tenistico en lugar de ser una
afirmacion final.
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Consideraciones sobre como cerrar un punto clave

Guillermo Ojea (Universisdad de Mar del Plata, Argentina)
ITF Coaching and Sport Science Review 2011; 53 (19): 26-27
RESUMEN

Este articulo comenta la problemadtica situacion de como cerrar los puntos en un partido. Se presentan algunos ejemplos de
momentos clave en un partido de tenis y se describen las conductas mds habituales de los tenistas. Finalmente se sugieren
algunas estrategias psicologicas y patrones de comportamientos adecuados para afrontar de forma eficiente este problema.

Palabras clave: cerrar partidos, presién, comportamientos

Autor correspondiente: guillermo_ojea@yahoo.com.ar

ESTUDIO DE CASOS

“Silvia esta ganando 6-0; 4-0. Todo es muy facil. Pero, de repente, se
siente vacia. Su mente empieza a irse del partido. La mirada se pierde
por las gradas de la cancha. En un momento, el marcador llega a 4-3..."

“Gabriel sirve para ganar el tie-break del tercer set. Ha estado jugando
muy sélido desde el fondo de la cancha durante todo el partido. Pero
ahora empieza a sacar y subira lared...”

“Hugo y Diego han estado cerca de ganar el partido de dobles. Han
tenido tres puntos de partido seguidos. No han tomado la iniciativa
para ganar, sus contrarios han aprovechado la situacién, y ahora estan
igualados en el tercer set...”

INTRODUCCION: PLANTEAMIENTO DE LA SITUACION

Uno de los principales problemas que afrontan los jugadores de tenis
es el cierre de los puntos clave, cerrar un juego o partido, constituye en
algunos jugadores una dificil presion para afrontar.

Evidencias anecddticas nos muestran que en estos momentos clave
algunos jugadores olvidan lo que tienen que hacer, es decir vienen
desarrollando una determinada estrategia hasta llegar al punto decisivo
y en ese momento, comienzan a poner en marcha una diferente. En
ocasiones encontramos que estos jugadores presos de la ansiedad,
pierden la brudjula del partido, se apuran sin darse cuenta, es decir no
alcanzan a tomar consciencia del tiempo necesario para gestionar esa
presion y asi planificar el armado del punto.

En otros jugadores, jévenes en formacion, encontramos evidencias de
aburrimiento en momentos clave, manifestdndose mas frecuentemente
cuando el marcador es muy favorable. En este sentido los testimonios
revelan que en estas situaciones se les imponia la urgencia de poner
en marcha algo diferente que los saque del aburrimiento, con los
consiguientes riesgos posteriores en relacion al resultado deportivo.

También es frecuente encontrar en algunos competidores, tal como
lo senala Maure (2011), la presencia de comportamientos inhibitorios,
por ejemplo demoras en realizar la ejecucidon ante una oportunidad
clave que permiten ceder la iniciativa al contrario, no desarrollando el
jugador el golpe o la estrategia adecuada.

Los momentos claves, encuentran también a jugadores que, agobiados
por la presién, desatienden los estimulos pertinentes, es decir, entre
otros aspectos dejan de pensar cdmo enfocarse en planificar el punto,
estando su foco atencional centrado en un analisis constante de sus
ejecuciones.

Otro ejemplo lo constituye el fendémeno que denominaremos “es
ahora o nunca”, polaridad que en ocasiones puede desencadenar
una catastrofe que afecta el rendimiento posterior del deportista en
competencia.
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Es preciso sefalar que esta sentencia categérica impone al jugador
la obligaciéon de definir el punto “si o si” y congela la posibilidad de
recuperacion del mismo ante la adversidad.

La practica profesional nos ha posibilitado también recoger
evidencias de jugadores que realizando la jugada correcta, fallan
por apenas centimetros. En estos casos, encontramos la tendencia
posterior a inhibir esas decisiones correctas, como consecuencia de
la frustracién por haber errado el tiro, no habiendo desarrollado en
este caso el jugador las habilidades mentales necesarias para afrontar
correctamente esta situacion y seguir intentando por el mismo camino.

{COMO AFRONTAR ESTA SITUACION DE FORMA EFICIENTE?

Es una virtud de los grandes jugadores, manejar regularmente estas
situaciones de presion en momentos clave (Buceta, 1998). Una
aproximacién a los mismos nos permite identificar determinados
patrones interesantes de replicar.

En primer lugar rescatamos la importancia que el jugador se centre
en el presente, en lo que tiene que hacer, desarrollando un modelo
de excelencia basado en la tarea, lejano a un criterio de busqueda
obsesiva del resultado inmediato.

En segundo lugar, es fundamental el entrenamiento de habilidades
mentales, que permite en competencia, desarrollar la capacidad
de evaluar correctamente las decisiones independientemente
del resultado obtenido, sabiendo diferenciar también las buenas
decisiones de los posibles errores de ejecucién y no confundir por
tanto ambos apartados.

Estos jugadores se destacan por proyectar en estas situaciones
una imagen confiada que transmiten a su rival, desarrollan una
mentalidad flexible apartada de sentencias categoricas del tipo “todo
0 nada’, perseveran siempre en recuperarse aunque se encuentren en
situaciones limite Asimismo, se caracterizan por vivenciar las mismas
con escaso dramatismo, percibiéndolas como un apasionante desafio
a resolver. Fortalecen en los momentos clave su autoconfianza,
apoyandose en golpes en los cuales poseen un alto porcentaje
de efectividad. Es decir son jugadores que saben aprovechar las
oportunidades para hacer lo que tienen que hacer, siendo el control
de estas situaciones parte de su labor a través del entrenamiento de
situaciones clave en el marco de su entrenamiento.

CONCLUSION

Parafinalizar, no debemos olvidar que el buen manejo de las situaciones
limites no va acompanado obligatoriamente de la posibilidad de ganar,
ya que como afirman Weinberg y Gould (1996), ganar y perder no
depende solo delo que el tenista hace, sino de lo que hace el adversario,
por lo tanto hay situaciones que no dependen de su control.
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Libros y videos recomendados

LA RECUPERACION EN EL TENIS

Autor: Asociacion de Tenis de los Estados Unidos, 2010. Idioma: Inglés. Tipo: Libro
electrénico de 30 paginas Nivel: todos los niveles.

“LaRecuperacion en el Tenis"es un practico resumen de una extensa revision literaria llevada
a cabo por la Asociacion de Tenis de los Estados Unidos: Como se necesita mas cantidad de
informacion para el area de recuperacion especifica para el tenis, el Comité de Ciencias del
Deporte de la Asociacion de Tenis de los Estados Unidos, (USTA, por sus siglas en inglés),
patrociné una extensa revisién basada en la evidencia de la literatura relacionada con ocho
areas distintas de la recuperacion especifica para el tenis. “La Recuperacién en el Tenis”
proporciona un resumen practico de esta revisién de la literatura, llenando una brecha
importante en el conocimiento cientifico y aplicado.. Tanto el texto de recuperacién como
el libro electrénico se encuentran gratuitamente en http://www.usta.com/tennisrecovery/

MINI-TENIS: UNA HISTORIA DE NINOS

Autores: Pascale Bureau y Olivier Letort, 2010. Idioma: Francés. Tipo: Libro de 160
paginas Nivel: Iniciante e intermedio

‘Mini Tennis: “Una historia de niflos” es un texto que proporciona una guia fundamental
para preparar la coordinacion, las habilidades atléticas y las destrezas tenisticas en cancha
cuando se trabaja con nifos pequefios. Es un trabajo compilado con seriedad, pero
sin tomarse a si mismos de manera muy seria, en el cual Pascale Bureau y Olivier Letort
proporcionan pautas para el desarrollo, la seguridad y el buen humor en todos los aspectos
de los 52 ejercicios disefiados especificamente para el aprendizaje progresivo. Este libro
servird de ayuda para que tanto padres como entrenadores puedan orientar el desarrollo
deportivo con un juego divertido y relajado. Es también un recurso muy util para quienes
se especializan en el desarrollo de Tennis 10.

LA PRESION ES UN PRIVILEGIO

Autor: Billie Jean King, 2008. Idioma: Inglés. Tipo: libro de 180 paginas. Nivel : Todos los
niveles

“La Presion es un Privilegio” es un texto que trata ampliamente un tema muy conocido
dentro del campo del deporte competitivo y de elite, es decir, cdmo manejar la presién con
un encuadre mental positivo. El libro aporta psicologia positiva entrelazada con anécdotas
inspiradoras de la vida y la carrera de Billie Jean King. El libro hace particular referencia a la
noche del 20 de septiembre de 1973, cuando King enfrenté y derroté a Bobby Riggs en la
“Batalla de los Sexos”. Las anécdotas del libro también proporcionan lecciones clave para
todo tipo de jugadores, incluye temas como no subestimar jamds al adversario, y ver y creer,
que representan la mitad de la batalla hacia el éxito."“La Presion es un Privilegio’, un libro de
lectura indispensable para todo fanatico del deporte o competidor, servira de inspiracion
para quienes luchan por manejar la presién en el deporte competitivo.

LA CAJA DE HERRAMIENTAS PARA EL ENTRENADOR DE TENIS:

Autores: Paul Dent y Keith Reynolds. Idioma: Inglés. Tipo: libro de 500 paginas. Nivel:
Intermedio/ Avanzado

La Cajade Herramientas para el entrenador de tenis es un recurso Unico para el desarrollo de
las destrezas mentales escrito por entrenadores para entrenadores. Ha tenido una excelente
aceptacion por parte de los criticos, algunos de los mejores entrenadores del mundo, y por
formadores de educadores internacionalmente reconocidos. La Caja de Herramientas es un
excelente recurso que permite que el entrenador realice el potencial de destreza mental de
sus alumnos y de su propio entrenamiento. Este libro de 500 paginas contiene 8 historias
completas de entrenamiento con multiples intervenciones dirigidas hacia las historias.
Dichas intervenciones tienen referencias cruzadas con la enorme biblioteca de recursos
donde hay disponible gran cantidad de conocimiento préctico y con las 800 intervenciones
de entrenamiento restantes sobre todo el espectro de aplicacion de destrezas mentales.
Se puede también acceder a La Caja de Herramientas por medio de su sitio de Internet
donde se encuentran disponibles estas 800 intervenciones de entrenamiento junto con los
50 planes para clases disefados para incrementar la confianza en las destrezas mentales.
Visita www.thetennistoolkit.com. La Caja de Herramientas es de lectura indispensable para
todo entrenador comprometido consigo mismo, con sus jugadores y con su profesion.
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