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Bienvenidos al segundo numero de la Revista para
Entrenadores de la Federacién Internacional de Tenis. Este
numero contiene articulos procedentes de Australia, Canada,
Alemania y Gran Bretafa en el que tratamos una amplia
variedad de temas, incluyendo Biomecanica, Concentracion y
Preparacién Fisica. Recoge también algunas estadisticas
interesantes sobre la edad en que los chicos y chicas tenistas
dan el salto para entrar en la élite, y que han sido recopiladas
por Tennis Canada y nuestro Departamento Informético de la
ITF. Algunos de estos resultados, especialmente los relativos
al juego de los hombres, nos han llegado a sorprender.
Estamos por ello seguros de que generaran un gran debate
entre los entrenadores de todo el mundo.

La Revista para Entrenadores de la ITF fue concebida con la
idea de actuar como forum para las nuevas investigaciones en
tenis y, si fuera posible, para proporcionar informacién de cara
a la formacion y desarrollo de los entrenadores. Las opiniones
que nos han llegado de los entrenadores tras publicarse el
primer nimero han sido realmente positivas. Sin embargo,
necesitamos la valiosa ayuda de la comunidad de profesores
de tenis de todos los paises para asegurar que la Revista para
Entrenadores de la ITF ofrezca la informacion tenistica mas
actualizada. Nos gustaria animar a los entrenadores a que se
implicaran en esa colaboracién y que nos hicieran llegar sus
investigaciones para su posible publicacion. Si tenéis algin
articulo que considerais pudiera ser interesante como para ser

incluido en proximos numeros, por favor, no dudéis en
mandarnoslo y lo consideraremos.

En este numero damos mas detalles del 82 Simposium Mundial
de Entrenadores que, tendra como anfitrion a la Asociacién de
Tenis de los EEUU y se celebrara en Cayo Vizcaino, Florida,
en Noviembre. La lista de conferenciantes reine a grandes
expertos mundiales. Esperamos que sea un gran foro evento y,
como no, también veros alli.

Nos gustaria expresar nuestro agradecimiento a todos aquellos
entrenadores que nos han permitido reproducir sus trabajos en
la Revista para Entrenadores de la ITF. Esperamos que
disfrutéis de este nimero y que encontréis su informacion util y
provechosa en vuestro trabajo tenistico.
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Rendimiento y Desarrollo de los Jugadores

Por Richard Schonborn

El grafico muestra el efecto que la condicién fisica, la
mentalidad y la técnica tienen sobre el rendimiento de un
jugador, como por ejemplo, los resultados en
competicion en los distintos niveles de su evolucion.

Veréis que la hasta la edad de 13 anos la competencia
técnica del jugador es el factor mas influyente en sus
resultados.

Técnica

Mentalidad

C. Fisica

Edad 8 10 12 14 16 18

Influencia de la condicion fisica, técnica y mentalidad en el
rendimiento de jugadores durante su evolucion junior
(Referencia: Schonborn, Federacion Alemana de Tenis)

A una edad temprana, la condicién fisica no juega un
papel principal sobre el rendimiento, en cambio, este
mismo factor empieza a aumentar en importancia

después de los 12 afios (mas o menos), para continuar
durante el periodo de la pubertad, hasta llegar a ser el
segundo aspecto mas importante en el rendimiento a la
edad de 16.

A temprana edad la fortaleza mental no juega un papel
significante, como podria ser el caso de la técnica, en los
resultados de competicion. Sin embargo, rondando los
13-14 la mentalidad del jugador se convierte en el factor
trascendental para la consecucién de victorias en los
partidos.

IMPLICACIONES: Deberiamos darle prioridad a la
ensefianza técnica con nuestros jugadores hasta que
tengan alrededor de 13-14 afnos. No obstante, durante
este periodo el entrenamiento de las habilidades
mentales deberia ser también introducido en las clases
en pista cuando fuera oportuno. Cuando los jugadores
llegan a los 13-14 es cuando podemos poner mas
énfasis en ese entrenamiento mental.

El trabajo de preparacion fisica de los jugadores debe
comenzar a ser estructurado con mayor detalle a partir
de los 12 afos.



Biomecanica: La Derecha con Semi-Oeste

Por Tennis Australia

El siguiente articulo nos muestra algunos interesantes
aspectos biomecanicos del golpe de derecha con
empunadura semi-oeste. El entendimiento de la
biomecanica mejorara nuestra  habilidad para
diagnosticar y corregir la técnica. Ademas, nos ayudara
a distinguir entre lo que es fundamental para producir un
golpe efectivo y lo que es meramente superfluo e
idiosincrasico.

ANALISIS DE LA
EMPUNADURA N

BASE KNUCK

I

VISTA DEL TOPE DE LA RAQUETA EN UNA SEMI-
OESTE (para un jugador diestro)

Clave

Plano superior

Borde superior derecho
Cara vertical derecha
Borde inferior derecho
Cara inferior

Borde inferior izquierdo
Cara vertical izquierda
Borde superior izquierdo

ONoOOG~WN

BASE DE LA MANO

Sobre la cara 3 extendiéndose al
borde 4 6 sobre la cara vertical
derecha extendiéndose al borde
inferior derecho

BASE DEL DEDO iNDICE

Sobre la parte inferior de la cara 3
hacia el borde 4 6 sobre la parte
inferior de la cara vertical derecha
hacia el borde inferior derecho.

La empuifadura consta de dos importantes
caracteristicas:

1. Una extension de la muneca 'y

2. Cerrar la cara de la raqueta tanto en el movimiento
hacia atras como adelante.

El movimiento atras de la raqueta
La técnica de semi-oeste supone rotar el antebrazo y la
raqueta sobre el codo. Cuando la pelota es golpeada por
el contrario, la rotacién de pies y cuerpo va seguida de
una elevacién del codo (movimiento atras) y un giro de
los hombros en sincronia. (Figura 2).

Para ayudar a ese movimiento atras de la raqueta y al
giro de hombros, la mano izquierda se puede emplear
empujando la raqueta hacia atras. (Figura 2).

Hay dos maneras de llevar la raqueta atras (y muchas
mas entre medias):

1-Desde la posicion de preparado y la rotacién, el codo
se mueve hacia atrds mientras los hombros giran y la
raqueta es elevada en un bucle.

2-Desde la posicion de preparado, el codo se mueve
hacia atras mientras los hombros giran y la raqueta cae
por debajo de la cintura.

En cualquier caso, la cabeza de la raqueta deberia estar
siempre en una posicién mas alta que el codo, antes de
iniciar el movimiento hacia adelante para impactar (fig.3).

El movimiento de la raqueta adelante y la posicion de

golpeo (impacto)

El movimiento hacia adelante de la raqueta tiene

muchas y muy importantes caracteristicas:

e las rodillas se flexionan y durante el movimiento
atras y abajo de la raqueta, empezaran a extenderse
y con ello elevaran el hombro del lado de golpeo,
que ayuda asi a ese movimiento de abajo a arriba

e el codo (o antebrazo) se mantiene pegado al cuerpo
para dar estabilidad al golpe en la primera fase del
movimiento adelante (fig.4)

e la velocidad del codo aumenta antes del impacto

e ¢l tronco rota y con el impulso del tren inferior se
aumenta la velocidad del hombro del brazo que
sujeta la raqueta en el movimiento adelante. Los
movimientos suponen el 10% de la velocidad de la
cabeza de la raqueta.

e el codo se extiende al inicio del movimiento adelante
de la raqueta, con lo la trayectoria queda mas plana

e |a cadera derecha gira y se eleva, lo que levanta
también el hombro de golpeo.

e |a trayectoria de la cabeza de la raqueta en el
movimiento adelante es de abajo hacia arriba, con
aproximadamente 17 grados

e justo antes del impacto el curso de la raqueta sube a
47 grados y se mantiene. Tal trayectoria se genero
por la flexion de la articulacién del codo.



e la muneca se extiende en el punto de impacto
(debido a la empufiadura). (Figura 5)

e la cabeza esta recta y los ojos miran el impacto.

e |os pies se sitian normalmente en posicién abierta.
El izquierdo apunta unos 45 grados a la derecha y el
derecho al frente (Fig.1). EI 91 % de los jugadores,
juegan en posicion abierta en el golpe de derecha

e l|a cara de la raqueta permanecera cerrada durante
el movimiento hacia delante hasta el punto de
impacto, debido a la empufadura

e la extensién de las rodillas, junto con el giro de la
cadera derecha asegura que haya una transferencia
del peso a lo largo de la trayectoria de la cabeza de
la raqueta, que se vendra arriba hasta los 47 grados
antes y después del impacto.

Nota; los jugadores alinean la raqueta con la pelota (del

mismo modo que con una empufadura este de derecha)

y luego la llevan hacia arriba antes de impactar.

e |a cabeza de la raqueta puede estar ligeramente por

debajo de la mufieca en el impacto.

e sila cabeza de la raqueta esta muy por debajo de la
altura de la mufeca, puede provocar una débil
empufiadura y un bajo control del golpe.

El acompaiamiento:

La raqueta y el brazo van hacia adelante desde abajo de
la pelota hasta la posicién de impacto y continda hacia
fuera (en una trayectoria de unos 47 grados (Figura 6).

Para comprobar que el acompanamiento va hacia
delante y hacia fuera, el brazo entre el codo y el hombro
debe estar paralelo al suelo, (Figuras 7 y 8).

Se da una gran individualidad en las Ultimas fases del
acompanamiento. No obstante, y para prevenir lesiones
saber que, el pie derecho por lo general gira y acaba a la
altura del izquierdo. La cabeza de la raqueta retiene
cerca del 80% de su velocidad tras impactar.

Una caracteristica de la accién del acompafamiento,
que asegura que la velocidad de la cabeza de la raqueta
sea maxima en el punto de impacto y que ademas,
reduce lesiones, es elevar el codo a la altura del hombro
tras impactar a la vez que se produce la rotacion del
tronco. Si esto se hace correctamente, la cara de la
raqueta que golped la pelota quedara senalando la
direccion en la que fue enviada la pelota (Figuras 7 y 8).

Algunos componentes importantes de la técnica son:

e la velocidad de la cabeza de la raqueta

¢ la flexion del codo para lograr fuerza y estabilidad

e la inicial flexién y posterior extension de rodillas, asi
como la rotacion de caderas y tronco.

e la posicién en el impacto.

e el modelo de movimiento hacia delante y el
acompafiamiento(golpeo por detras a la bola).

(Referencias: Elliott B, Marsh T, y Overhen P. “La mecanica de Lendl y
las derechas en el tenis convencional: Una perspectiva de entrenador”
y National Sports Research Program (segundo informe), Agosto1986-
Junio 1988, Australian Sports Commission, pp.17-22, Dennis Colette,
Australia).




Psicologia Deportiva

Por Tennis Australia

En este segundo numero daremos una mirada con
detalle a la concentracién, solo uno de los muchos
factores mentales que desarrollan una fortaleza mental
en el jugador.

CONCENTRACION

La idea de entrenar la concentracion se basa en ayudar
a los tenistas a aprender como focalizar su atencién en
aquellas cosas que son importantes en su rendimiento.

Muchos jugadores encuentran que las mayores y mas
dificiles distracciones les llegan de acontecimientos
pasados, lejanos o futuros, como puede ser el
preocuparse por un fallo cometido, o por que acaban de
perder un punto, o incluso que ganaran el partido sélo si
pueden ganar el siguiente punto. Consecuentemente,
una caracteristica primordial del entrenamiento de la
concentracion es la idea de “quedarse con el presente”.

(Referencias: Dr Lew Hardy, Mental Training, NCF
Advanced Workshop Pre-Course Study-Mental Training).

“iConcéntrate!”; palabra usada por entrenadores vy
jugadores a todos los niveles del juego. Pero, ;Qué
significa concentrarse? Es una palabra complicada para
definir. Parad sé6lo un instante y considerad que queréis
decir realmente cuando le pedis a un jugador que se
concentre. Es dificil explicarlo con palabras.

Un psicologo deportivo americano identifica 4 tipos
distintos de concentracion, y todos ellos son requeridos
para jugar un buen tenis:

1) Amplia - Interna:

Usada para analizar lo que ha sucedido en el juego o en
el partido y para planificar tacticas.

2) Amplia - Externa:

Empleada para valorar el entorno, el tiempo y la
superficie de juego. Durante un partido tiene uso
también para ver donde se sitla el contrario,
particularmente en dobles.

3) Amplia - Interna:

La atencién es focalizada en nuestros pensamientos y
sentimientos. Se emplea para controlar la auto-charla y
las sensaciones de estrés, fatiga, relajacion y dolor.

4) Estrecha - Externa:

Usado basicamente para focalizar la pelota y obtener
claves de nuestro rival, por ejemplo el lanzamiento de
bola en el saque, su posicién en pista, etc.

Cuando un tenista esta jugando bien, automaticamente
cambia de un tipo de concentracion a otro. Sin embargo,
si esta teniendo problemas de concentracién, se debe
normalmente a que esta empleando el tipo de
concentracion incorrecto para esa situacion.

Por ejemplo, mirar al contrario cuando sube a la red
(Amplia - Externa) cuando se deberia focalizar la
atencién en la pelota (Estrecha - Externa), o pensar

demasiado en un fallo (Estrecha - Interna) cuando se
deberia concentrar en el lanzamiento de la bola
(Estrecha - Externa).

Estos ejemplos son conocidos como “fallos” y es por
este motivo por lo que ocurren los errores. Estamos
usando un tipo de concentracion equivocado en un
momento no propicio. La concentracion efectiva es
emplear el tipo correcto en el momento oportuno.

Una vez esta teoria de la concentracién es entendida
tanto por entrenador como por jugador, sera mas facil
ayudar a los jugadores que no estan concentrados.

Dos diferentes aproximaciones de cémo concentrarse se
citan a continuacion:

1. CONECTAR Y DESCONECTAR:

Jimmy Connors: “no estoy preocupado por el préximo
punto 0 juego, ni tampoco por una posible decisién
arbitral que podria darle la vuelta al partido. En vez de
eso, intento distraerme y divertirme con mis propios
pensamientos evadiéndome de la presiébn de la
situacién. En otras palabras, dejo mi mente libre. Podria
mirar al publico para ver si mis nifios y Patti estan ahi o
para saludar a las camaras de television. Daré un
paseito hacia la valla del fondo para coger mi toalla y
secar el mango, limpiaré la linea con mi zapatilla,
colocaré mis cuerdas.... Todo lo que estoy haciendo es
dejar mi mente tranquila y preparada para empezar el
punto siguiente, con una actitud tan fresca como me sea
posible”

2. CONTROL DEL VOLUMEN:

Imagina que tu concentracién fuera regulada por un
control de volumen, que permitiera ajustar su intensidad
de menor a mayor, para asi relajarte entre puntos, pero
sin dejar de saber lo que pasa en el partido.

Depende de nosotros y del jugador decidir cual sera el
método mas cémodo y efectivo. Y segun que técnica
emplee el jugador, siempre habra un nimero de técnicas
mas avanzadas para hacer su concentracion incluso
mas eficiente:

Mecanismos de inicio

La parte mas importante de Conectar/Desconectar y de
los métodos del Control del Volumen es saber cuando
conectar o aumentar el volumen. Lo que se requiere es
un mecanismo de inicio que permita volver a
concentrarse y focalizar la atencion antes del punto
siguiente.

Connors, por ejemplo, empieza a centrarse cuando
levanta su cabeza para mirar al frente. Otras
sugerencias pueden ser:

- Andar sobre una linea imaginaria dentro de la pista (ver
el dibujo)
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- Auto-charla, por ejemplo, “el siguiente punto”, “vamos”,
”sigue luchando”.

- Darse palmadas en los muslos.

- Ajustarse las mangas de la camiseta.

- Darle vueltas a la raqueta

- Secarse la palma de las manos o antebrazo.

Rutinas:

Una vez que una rutina llega a ser automatica ya no
tienes que pensar nunca mas en que has de hacer y ello
reduce el consumo de tu resistencia mental.

Una vez has conectado, haz uso de tu rutina de saque y
de resto. Y no olvides que esas rutinas deben incluir
siempre el saber en QUE focalizar y CUANDO hacerlo.
Por ejemplo, en el saque - resto se conectaria cuando el
contrario se coloca en la linea, y se localizaria en la
pelota al salir de su mano.

DESCONECTAR: aqui es donde has de tomar tu tiempo
y aclarar tus pensamientos. Emplea los 25 segundos si
crees que los necesitas. Si crees necesario mirar
alrededor y ver que pasa hazlo en esa area.

NO camines hacia la linea de servicio hasta que estés
preparado.

CONECTAR: Una vez estés colocado sobre la linea tus
pensamientos deben focalizarse en lo que necesitas
hacer a continuacion.

Sacar- Usa la rutina de saque; decide que tipo de saque
quieres hacer; decide a donde lo quieres dirigir. Restar-
Decide como quieres devolver la pelota (profunda, corta,
cruzada, etc.)

*Si te distraes justo antes de sacar, PARA, aléjate de
la linea de servicio y comienza de nuevo tu rutina de
saque.

EJERCICIOS EN PISTA
CONCENTRACION

Uso: Durante un punto
Obijetivo: Focalizar la atencion en la bola cuando no se la
“ve” bien

SESION 1- DURANTE UN PUNTO
Pregunta a tu jugador que estrategias emplea
normalmente. Intenta las siguientes:

e Tirar el aire al impactar la bola diciendo un largo “si”

e Ser un comentarista diciendo siempre el resultado

e Hablar a la pelota diciendo donde vas a golpearla

e Devolver la pelota con la misma trayectoria, por lo
tanto, has de leer la bola que te viene de tu contrario

Uso: Sacar y restar
Obijetivo: Dirigir la atencion sobre la pelota.

SESION 2: SACAR

Se dibujan tres circulos en la zona de servicio y se
concede un punto extra si la pelota bota en ellos. El
jugador debe seleccionar el circulo antes de servir y asi
logra una concentracion estrecha sobre un punto exacto
de la pista. Se pueden incorporar ensayos mentales y
palabras claves.

SESION 3: RESTAR EL SAQUE

(Este es un ejercicio complicado para que nos salga
bien, pero ayudara al jugador a focalizar mas su
atencion sobre la pelota)

Se necesitan tres pelotas marcadas con un 1, un 2 y un
3. Y el objetivo es averiguar el numero de la bola pronto,
para asi saber a dénde ira dirigida.

1 =saque ala cruz, 2 = abierto, 3 = al cuerpo

Si el sacador saca deliberadamente a la zona errénea es
una falta.
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Periodizacién |

Por British Lawn Tennis Association

La periodizacién es dividir el afio en partes mas pequefas y
manejables, con su propio objetivo para asegurar las mejores
posibilidades del buen rendimiento en una temporada predeterminada.
Es la divisién de un plan anual en fases de entrenamiento. El objetivo
principal es equilibrar la intensidad y el volumen de estrés con la
intensidad y el volumen de recuperacién.

BENEFICIOS DE LA PERIODIZACION:
Ayuda a evitar el estancamiento
Reduce el aburrimiento
Reduce el riesgo de “quemarse”
Anima a lograr el desarrollo fisico 6ptimo.
Aumenta la comprensién de los jugadores en su programa de
entrenamiento
Eleva la motivacion (jugador y entrenador)
Reduce el riesgo de lesion
Asegura una correcta condicién fisica.
Consigue picos correctos (maximos)
Disminuye el riesgo de sobreentrenamiento.

Para asegurar el 6ptimo desarrollo del jugador, el entrenador necesita
‘fijar fechas’ siguiendo los objetivos de un ciclo de picos o maximos. El
ciclo se divide en tres fases principales: Preparacién, competicion,
transicion.

PRINCIPIOS DE LA PERIODIZACION Y GUIAS DE
ENTRENAMIENTO

FASE PREPARATORIA GENERAL- ASENTAR FUNDAMENTOS

SOLIDOS:

Obijetivos principales:

1. Alto nivel de condicién fisica

o ejercicios aerdbicos y sistemas de fuerza

° alto volumen y baja intensidad

° crear un atleta flexible y fuerte
Comprension de los objetivos tacticos
Aprender los movimientos especificos en pista
Mejorar el compromiso y esfuerzo del tenista
Quitar importancia al resultado en competicion.

aprwd

Implicaciones practicas:

- Ejercicios de consistencia — peloteo (p. €j. en 2 pista)
- Reducir errores no forzados- “todo sobre la red”

- Aconsejar para asegurar una correcta técnica

- Introducir nuevas habilidades (técnicas y tacticas)

- Hacer que el jugador se esfuerce, ir a por todas.

- Mejorar debilidades, sin olvidar los puntos fuertes.

FASE PREPARATORIA ESPECIFICA: ENTRENAR PARA ESTAR A
PUNTO
Objetivos principales:

del entrenamiento

2. Trabajar condiciones fisicas especificas para tenis (sistema
anaerobico, fuerza explosiva, velocidad)

3. Bajo volumen y alta intensidad

Implicaciones practicas

- Enfasis en las habilidades mentales (estrategia entre puntos y
superacion de los errores)

- Entrenamiento de saque y resto

- Utilizar toda la pista, sets de entrenamiento. Entrenando 2 veces al
dia, la 12 sesion pueden ser egjercicios, y la 22 juegos o sets.

- Modelos précticos que se usaran en la competicion.

- Entrenar menos tiempo pero con calidad e intensidad.

- Crear situaciones de partido de alta intensidad. Juegos de 4 puntos
(no 116 21)

- Trabajar puntos fuerte para tener mas auto-confianza.

FASE DE PRECOMPETICION. COMPETICIONES AMISTOSAS —
AFINAR LA FORMA
Objetivos principales:
1. Evaluar las habilidades del jugador en competicién
2. Consejos especificos para mejorar a corto plazo.
3.  Continuar con el desarrollo fisico:
e entrenamiento de mejora especifica del tenis
e alta intensidad y bajo volumen

Implicaciones practicas

- Consejos tacticos

- Calentamiento igual al de un partido.

- Cimas psicolégicas — entrenar con énfasis psicolégico
e Trabajo de los puntos fuertes

- Entrenar con el ratio trabajo : descanso del partido

FASE DE COMPETICION: “EL PICO O MAXIMO”
Objetivos principales:
1. Fase de recuperacion activa después de las competiciones
principales
2. Descanso fisico y psicoldgico y recuperacion
3. Practicar otros deportes (futbol, baloncesto...)

Es la fase menos valorada del entrenamiento en tenis.

CONCLUSION:

La periodizacién combina el volumen de entrenamiento, la intensidad,
el tipo y los periodos de descanso para prevenir el sobreentrenamiento
del jugador.

Estructura la variedad y los cambios del programa de entrenamiento
para evitar que los atletas se “quemen”.

1. Mejorar y perfeccionar los objetivos técnicos y tacticos a través
EL PLAN ANUAL
FASES TWSI-
PREPARATORIO COMPETITIVO CION
PRE - TRANSI-
SUBFASES | GENERAL | ESPECIFICO | COMPET | COMPETITIVO | CION
MACRO
CICLOS
MICRO
CICLOS

Esquema de la division de un plan anual en sus fases y ciclos de entrenamiento



Preparacion Fisica

Por Anne Quinn, Australia

En el dltimo ndmero de Coaches Review, Anne Quinn
destacd varios principios del entrenamiento para ser
incorporados en un programa de preparacion fisica. Lo
que se cita a continuacién es un ejercicio especifico para
tenis que, ella considera deberia incluirse en cada serio
programa de preparacion fisica de un tenista.

EL TEST DE QUINN DE AGILIDAD, EQUILIBRIO
DINAMICO Y TIEMPO DE REACCION:

Finalidad; Este es un test disefiado para medir la
agilidad, equilibrio dinamico y tiempo de reaccién de un
tenista- esa es la habilidad de un jugador de arrancar y
parar, mantener el equilibrio, reaccionar ante su
contrario (quien realiza el test en este caso) y ante la
pelota, y cambiar de direccién rapida y eficazmente
durante el movimiento. Este test fue pensado
especificamente para tenistas, asi los movimientos que
aparecen en el test son muy usuales en un partido de
tenis.

Equipamiento: Media pista de tenis y un cronémetro

Procedimiento:

1-El ejercicio se inicia colocando al jugador de pie sobre
la interseccion de las lineas de los cuadros de saque y
con la posicién de preparado.

2-El entrenador (o quien haga el test) se sitia enfrente,
al otro lado de la pista y a seis pasos de la red, con lo
asi simula la posicion del contrario.

3-Sujetando una pelota en la mano, el entrenador apunta
a una marca y a la vez dice la direccién en voz alta, por
ejemplo, “derecha”. Al mismo tiempo comienza también
el cronémetro

4-El jugador debe correr hacia la marca (sefalada y
gritada) y tras tocarla volver a la posicion de partida. Ver
dibujo.

5-El entrenador inmediatamente sefala y dice otra
marca y direccion.

6-El jugador repite lo hecho, o sea, toca la linea y
regresa al inicio.

7-Sélo debe tocar la linea que se le senala, pero no la
del punto de salida cuando vuelve. Esto simula correr a
por un tiro a la linea lateral y agacharse para el golpeo, y
después recuperar el centro de la pista preparado ya
para el siguiente golpe.

8- Es obligado que el jugador mire constantemente al
entrenador. El test simula la situacion de partido y el
jugador no debe apartar los ojos de la pelota. Ha de
correr en todas direcciones, manteniendo los ojos en el
entrenador y en la pelota, como si el entrenador fuera un
contrario.

9-Este proceso se repite 8 veces, lo que significa una en
cada direccion.

10-No obstante, el orden se debe cambiar en cada
carrera, para hacerlo impredecible. El jugador ha de
reaccionar ante su entrenador, como lo haria ante un
rival en una situacién de partido.

11-El cronémetro se detiene cuando el jugador vuelve a
la posicion de inicio tras tocar la octava marca.

Puntuacién: El mejor tiempo de dos series se recoge
como tiempo valido. El tiempo de recuperacion entre
series es de entre 2 y 3 minutos.
Porcentajes: Chicos; 29,4 segundos. Chicas; 34,5
segundos.

Diagonal P Diagonal
atras atras
Posicion
de inicio
Izquierda P Q Berecha
Diagonaﬁ Diagonal
adelante o r adelante
Adelante
o

Evaluador



Desarrollo de los Tenistas de entre 6 y 14 Ahos de Edad

Por Tennis Canada

Introduccion:

La linea evolutiva del jugador se elabord para ofrecer
informacién a los propios jugadores, a sus padres y a
sus entrenadores sobre el volumen vy tipo de
entrenamiento, actividades deportivas y competiciones,
en las que un tenista de entre 6 y 14 anos deberia
participar para obtener su maximo rendimiento.

La informacion se presenta en forma de un marco
general que muestra el volumen y tipo de entrenamiento,
actividad deportiva y competicién para jugadores de
edades entre:
1) 6y 9 anos 2) 8y 12 afos 3) 10y 14 anos

El volumen vy tipo (individuales/dobles) de competicion
también se muestra en la tabla.

Los cuadros detallados contienen mas informacién
sobre:

1- La estructura del entrenamiento.

2- El entrenamiento fuera de pista.

3- La competicidon y los indicadores de rendimiento.
4- El entrenamiento no estructurado.

5- Otras actividades deportivas.

La informacion presentada en este documento se basa
en datos recogidos de otras fuentes, que incluyen un
trabajo sobre la evolucion de las tenistas en Canada,
asi como la interpretacién de experiencias practicas
relacionadas con la evolucién del actual grupo de
jugadores nacionales.

Es importante entender que la informacién mostrada nos
da tan solo pautas, que se deberian ver como
prerequisitos minimos para el éxito. El ritmo de
desarrollo de las tenistas pareceria justificar la
necesidad de un mayor volumen de entrenamiento a una
edad menor.

TRAYECTORIA DE LA EVOLUCION DEL DEPORTISTA
(Jovenes con talento entre 6 y 14 afios) )
VOLUMEN RECOMENDADO DE ACTIVIDADES DEPORTIVAS /ENTRENAMIENTO/COMPETICION

ACTIVIDAD HORAS DE ENTRENAMIENTO

6-9 ANOS 8-12 ANOS 10-14 ANOS

Evolucion del deportista:

1.Entrenamiento estructurado

1.1 Entrenamiento en el Club (afo escolar) 30 135 225-450

1.2 Programa verano 15-30 50 130-180

1.3 Clases particulares - 60-80 120

1.4 Grupos regionales - 32 60

2.Entrenamiento no estructurado

2.1Afno escolar 20-30 30-50 80-100

2.2Verano 30 30-50 45-60

3.Fuera de pista (fisico/psicol6gico)

3.1Afo escolar - 50-70 120-200

3.2Verano - 10-20 30-50

4.0tros (educacion fisica, otros deportes)

4.1. Afo escolar

4.2Verano 120 120 20-100

60 30 5-20

5.Competicién.(torneos, partidos) 25-35 indiv. 25-60 indiv. 40-70 indiv.

Multideportes, partidos de torneo 10-15 dobles 25 30dobles 25-35 dobles

Total horas de entrenamiento de tenis y

actividad deportiva anuales (aprox.) 275-300 545-635 835-1340

Total horas de entrenamiento de tenis y

actividad deportiva semanales (aprox.) 5-5.6 10.5-12.3 16-25.7

(basado en los 5 componentes de arriba)




Los 100 Primeros Jugadores a 14 de Junio de 1993

por John Treleven/Dave Miley

John Treleven, Administrador de Clasificaciones de la ITF, recopildé recientemente algunas estadisticas sobre los 100
primeros jugadores del mundo. Algunos resultados fueron muy interesantes.

Una conclusion de estos datos podria ser que debido a que los tenistas dificilmente entran entre los 100 mejores hasta
tener al menos 22 anos, los entrenadores deberian ser mas pacientes juzgando el éxito de sus jugadores. Aquellos
tenistas con talento deberian ser animados a no abandonar demasiado pronto en sus esfuerzos para dar el salto a los
jugadores mejores del tenis profesional.

MEDIA DE EDAD DE JUGADORES ENTRE LOS 10 PRIMEROS DE 1973 A 1992

Aino Media (afos) Ano Media (afos) Aho  Media (afos)
1973 29.2 1980 24.7 1987 25.8
1974 28.8 1981 25.4 1988 25.0
1975 28.1 1982 25.5 1989 23.8
1976 25.2 1983 25.1 1990 24.8
1977 25.9 1984 24.2 1991 24.5
1978 25.1 1985 24.4 1992 23.9
1979 25.7 1986 24.6

ESTADISTICA DE EDAD DE LOS JUGADORES CLASIFICADOS ENTRE LOS 10 PRIMEROS ACTUALMENTE

Clasificacion / Nombre | Fecha de | Primera clasific. | 12 vez entre 100 | 12 vez entre 110

nacimiento (edad) mejores (edad) mejores (edad)
1. Sampras 12.08.71 29.02.88 (16/06) | 28.11.88 (17/03) |10.09.90 (19/00)
2. Courier 17.08.70 13.07.87 (16/10) |07.11.88 (18/02) | 25.03.91 (20/07)
3. Edberg 19.01.66 27.09.82 (16/08) | 24.10.83 (17/09) |23.09.85 (19/08)
4. Becker 22.11.67 31.10.83 (15/11) |10.12.84 (17/00) | 08.07.85 (17/07)
5. Bruguera 16.01.71 19.09.88 (17/08) |24.04.89 (18/03) |29.04.91 (20/03)
6. ivanisevic 13.09.71 05.07.88 (16/09) | 13.03.89 (17/06) |24.09.90 (19/00)
7. Lendl 07.03.60 12.06.78 (18/03) |12.06.79 (19/03) | 08.09.80 (20/06)
8. Stich 18.10.68 13.03.89 (20/04) |19.06.89 (20/08) | 10.06.91 (22/08)
9. Medvedev 31.08.74 12.11.90 (16/02) |22.06.92 (17/09) | 07.06.93 (18/09)
10. Korda 23.01.68 28.10.85 (17/09) |23.10.89 (21/09) | 04.11.91 (23/09)

Media de edad (17/02) (18/04) (20/00)

e |La media de edad de los 100 primeros tenistas mundiales es 24.9 afios

e SoOlo 10 jugadores eran menores de 22 anos, el 90% de ellos tenian 22 0 mas
e 53 jugadores tenian 25 afios 0 mas
e Solo tres jugadores no llegaban a los 20 afios: Medvedev (Ucrania), Enqvist (Suecia), Corretja (Espana)
e Ningun jugador menor de 19 afos estaba entre los 100 mejores.
Datos de los jugadores entre los 10 mejores: Jugadores entre los 10 mejores en la actualidad (14
- Desde 1973 han habido un total de 52 jugadores que junio de 1993)
han logrado estar entre los 10 primeros
- Desde 1973 so6lo han habido 12 adolescentes entre los Media de edad:
10 primeros: Borg, McEnroe, Wilander, Arias, Cash, - Primera clasificacion 17 anos y dos meses
Becker, Edberg, Agassi, Chang, Ivanisevic, Sampras y - Entrada a los 100 mejores 18 afnos y cuatro meses
Medvedev. - Entrada a los 10 mejores 20 afnos
- Actuales 10 mejores 24 aros y dos meses
LIBROS Y VIDEOS RECOMENDADOS
e Science of Coaching Tennis por Groppel, Loehr, e Entrenamiento de Fuerza para el Tenis — Guia
Melville y Quinn Practica para el Entrenamiento de Fuerza por la
USTA
e El Juego Mental — Ganar bajo presion, por James Todos los titulos citados pueden conseguirse en:
Loehr USTA Publications Department,
70 West Red Oak Lane,
e Video de Fuerza de la USTA White Plains, New York,
NY 10604,USA
Tel: (1 914)696 7000, Fax: (1 914)696 7167




Camino Hacia los Mejores de la Clasificacion Mundial

Por Tennis Canada

El listado y los datos que se dan a continuacién son un extracto de una investigacion de Tennis Canada, (que incluye un
resumen de estadisticas recopiladas acerca de la edad de los jugadores) y de un estudio de la clasificacion WTA que
realiz6 Virginia Slims a finales del afio 1990.
Resumen estadistico:
Media de edad en que una jugadora entre las 10 mejores logr6 entrar en la clasificacion WTA: 15,1 afos
Media de edad en que una jugadora entre las 10 mejores entrod entre las 100 mejores:15,4 anos
Media de edad en que una jugadora entre las 10 mejores pasé a serlo:17,1 afos
Edad media actual de las 10 primeras jugadoras del mundo: 21,75 afios

Media de edad en que una jugadora entre las 20 mejores logré entrar en la clasificacion WTA: 15,9 afios
Media de edad en que una tenista entre las 20 mejores entrd entre las 100 mejores:16,5 afos

Media de edad en que una tenista entre las 20 mejores se col6 entre las 10 mejores:18,6 afos

Edad media actual de las 20 primeras tenistas del mundo: 21.9 afios

Media de edad en que una jugadora entre las 100 mejores entré en la clasificacion WTA: 16,7 afios
Media de edad en que una jugadora entre las 100 mejores logré esa clasificacion: 17,9 anos
Edad media actual de las 100 primeras tenistas del mundo: 22,5 afnos.

*Con el fin de conseguir nuestro objetivo a largo plazo de producir jugadoras capaces de ganar la Copa Federacion,
necesitamos tenistas con los siguientes resultados de rendimiento:

Una tenista top 10 en individuales
Una tenista top 20 en individuales
Una tenista top 10 en dobles
Una tenista top 20 en dobles

*Si tenemos en cuenta el hecho de que la media de edad en que las jugadoras entran en la clasificacion WTA y se meten
entre las 10 primeras es entre los 15,1 y los 17,1 afos, podemos facilmente predecir que, si una tenista va a alcanzar los
10 mejores del mundo, tendra muy probablemente que hacerlo entre esas edades de 15 y 18 arfios.

*Por lo tanto, los datos estadisticos alcanzados son la base para hacer predicciones sobre indicadores del rendimiento
futuro para las integrantes de los equipos femeninos

EDAD EQUIPO INDICADORES RENDIMIENTO
12-14 afos Copa del Mundo Juvenil Top Junior en Canada

13-15 afos CMJ/ Copa Continental Top 10 ITF Junior

15-16 afnos CMJ/ Copa Continental Logrado clasificacion WTA
15-17 afnos Copa Federacién Top 100 WTA

15-18 afos Copa Federacién Top 20 WTA

15-18 anos Copa Federacion Top 10 WTA

*Es importante mencionar que a una edad anterior a los 12 afnos, la prioridad deberia centrarse en la participacién, la
diversion y el desarrollo.
Reproducido con la autorizacion de la publicacion de Tennis Canada “Hacia el tenis del 2000” de Wendy Pattenten.

Circuito de Esfuerzos Cortos

Por Dave Reddin y Paul Dent

exige del jugador movimientos explosivos. Por ello, para

La corta duracion de los puntos en el tenis actual en el tener éxito entre los mejores, los tenistas necesitan
tenis de alto nivel unido al mayor nimero de golpes en desarrollar este tipo de energia.

ese corto espacio de tiempo, nos sugiere que la

velocidad con la que se juega es mas alta que nunca. El cuerpo tiene 3 sistemas de energia para crear energia
Por tanto, el tenis requiere que el jugador sea mas habil para la accion muscular.

para desplazarse y recuperarse tras el golpe muy 1*El Sistema Aerdbico se usa generalmente en
rapidamente. Este tipo de juego de “esfuerzos cortos” actividades de relativa baja intensidad.
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2*El Sistema Lactico que es un sistema anaerobico que,
en general, trabaja en actividades de intensidad maxima
con duracion mayor o aproximada de 8-10 segundos.
3*El Sistema de Fosfocreatina (PC), es un sistema
anaerébico que no produce Lactato (un factor de la
fatiga), sino que puede proporcionar energia
rapidamente para esfuerzos de alta intensidad durante
10 segundos. Este sistema de energia es con diferencia
reconocido como el mas importante para los tenistas
cuando en un partido necesitan en esfuerzos cortos y
maximos. Es vital que, mientras se entrene este sistema
de energia, la duracibn en la recuperacion sea
suficientemente larga como para permitir que los
almacenes de PC en el musculo se recarguen. Tal
recuperacion es un proceso anaerobico que, en realidad,
aumenta por el rendimiento de una actividad a baja
intensidad durante el periodo de descanso.

Por estas razones, el tiempo de descanso en estos
circuitos es 6:1, lo que muestra un intervalo de trabajo de
10 segundos y un tiempo de recuperacién de 60.
También, la recuperacién es activa y se sugieren ciertos
ejercicios en ella. Se empieza con un circuito y se llegan
a hacer dos o tres con 2 minutos de recuperacién activa
entre cada uno. El circuito de condicion fisica que
presentamos tiene como objetivo mejorar las actividades
de “esfuerzos cortos”:

1. AGILIDAD: Colocar 3 conos en linea recta, con un
metro de distancia entre ellos. El jugador debe correr
en zig - zag sin parar (ida y vuelta) tantas veces
como pueda en 10 segundos.

2. FLEXIONES DE BRAZOS: Con los manos a la
misma altura de los hombros, hacer el mayor
numero de fondos correctos que se pueda en 10
segundos.

3. EJERCICIO DEL CUADRO DE SAQUE: Empezar en
una esquina del cuadro y en 10 segundos correr
haciendo el maximo numero de lados posible. Seguir
el orden de carrera que hay en dibujo, pero siempre
sin dejar de mirar a la red.

4. COLOCADO EN POSICION DE FLEXION DE
BRAZOS (FONDOS) RECOGER RAPIDAMENTE
LAS RODILLAS AL PECHO Y VOLVER A
EXTENDERLAS

5. RODAR Y DEVOLVER LA PELOTA: El entrenador u
otro comparnero se colocan aproximadamente a 3
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metros del jugador con un montén de pelotas, y las
lanzan rodando o botando a un lado y otro del
jugador que debe cogerlas y devolverlas. Se lanzan
al azar y consiste en devolver las méaximas posibles
en 10 segundos.

6. LANZAMIENTOS DE
DERECHA Y REVES:
Los jugadores se sittan
a 2 metros de distancia
(se pueden poner frente
a una pared) e imitan
una derecha de fondo
lanzandose un balén medicinal de 1 kg. El
companero devuelve el baldén rapido y el otro imita
un revés empleando las dos manos. Repetirlo
durante 10 segs.

7. EJERCICIO DE RECUPERACION DESDE FUERA
DE PISTA: Empezar desde la “T” y moverse
diagonalmente hacia atrds y hacia la derecha hasta
un punto 3 metros mas lejos del fondo de la pista y
que vendria a ser la prolongacién de la linea lateral
de individuales. Imitar entonces un golpe de fondo
con salto y caer con el pie de atras para salir rapido
hacia el inicio. Repetir lo mismo en el lado del revés,
pero saltando y cayendo con el pie contrario. En 10
segundos realizarlo el mayor nUmero de veces que
se pueda.

RECUPERACION ACTIVA:

En esta clase de entrenamiento es particularmente
importante que la recuperacion sea activa, tanto porque
aumenta la resintesis de PC, como porque aumenta la
limpieza del lactato que se haya producido. Los préximos
ejercicios de recuperacion activa deberian hacerse a
bajo ritmo, pues el objetivo basico es recuperarse, no
sequir trabajando.

TROTE EN PISTA: Carrera continua suave alrededor de
media pista, usando distintos pasos, como desplazarse
de cara por la linea de fondo, de lado por la linea lateral
derecha, con paso carioca por los cuadros de saque y
regresando al fondo de espaldas. No se para durante
todo el minuto de recuperaciéon. La inclusion de
diferentes pasos mejora la coordinacién del jugador.

SALTAR SOBRE PELOTAS DE TENIS: El jugador
efectla saltitos para "subirse" y "bajarse" de una o dos
pelotas de tenis, empujandolas suavemente con la parte
delantera de las plantas de los pies para desplazarlas
sobre la cancha. (Conviene prestar mucha atencién
para garantizar adecuadamente la seguridad al realizar
este ejercicio).

SKIPPING: Usando una comba, saltar muy suavemente
durante el minuto de recuperacién. Esta actividad mejora
también la coordinacion.

Dave Reddin ,Responsable de Proyectos de Ciencias del
Deporte, Dept. de E.F. y Ciencias del Deporte, Univ. de

Loughborough. Dave es también ayudante de
preparacion fisica para la LTA en la Regién de North
Midlands.



82 SIMPOSIUM MUNDIAL DE LA ITF PARA ENTRENADORES DE TENIS

Organizado por la
USTA
en el Hotel Sonesta Beach y el Club de Tenis
de Cayo Vizcaino, Florida

Del 31 de Octubre al 6 de Noviembre de 1993

Las presentaciones programadas iran a cargo de los mejores entrenadores y cargos directivos del mundo.

Entre los ponentes estan. Charles Appelwhaite, Louis Cayer, Gil de Kermadec, Pat Etcheberry, Jack Groppel, Tom
Gullikson, Yuval Higger, José Higueras, Carlos Kirmayr, Daria Kopsic, Pierre Lamarche, James Loehr, Ivan
Molina, Alberto Riba, Lynne Rolley, Carlos Salum, Nick Saviano, Richard Schonborn, Stan Smith, Dennis Van Der
Meer, Kathy Woods, Ron Woods, Frank Zlesak, Doug MacCurdy y David Miley.

El presidente de la ITF Brian Tobin estara en el Simposium y participara en el programa.

Los bloques tematicos a desarrollar en las conferencias son:
o Estrategia y tactica
e Movimientos y Preparacion Fisica
e Entrenamientos de los mejores jugadores del mundo
e Psicologia para el tenis
e Sistemas de entrenamiento de Federaciones Nacionales

Cada nacion miembro puede nominar 4 entrenadores para asistir al Simposium.
Las solicitudes han sido enviadas a todas las Federaciones Nacionales.

Los entrenadores pueden también escribir directamente a la ITF para mas informacién del Simposium.
Sin embargo, todos los entrenadores que quieran asistir deben ser invitados por su Federacion Nacional.

FECHA DE CIERRE DE INSCRIPCIONES: 7 DE SEPTIEMBRE DE 1993.

International Tennis Federation
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