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Editorial

Bienvenidos al niimero 35 de la revista ITF Coaching and Sport Science Review. Este primer nimero de 2005 marca una
nueva era para nuestra publicacién ya que nuestra revista se edita por primera vez exclusivamente en version
electrénica. Se prevé que este cambio nos permita hacer llegar la revista a un mayor nimero de entrenadores en todo el
mundo y aumentar la consulta de la pagina de Internet de la ITF para entrenadores www.itftennis.com/coaching.
Actualmente, estamos pasando a version electrdnica los dieciséis nimeros anteriores de la revista a fin de incluirlos
también en la pagina de Internet.

El presente nimero incluye articulos sobre un amplio abanico de temas, como el tenis junior, los métodos psicolégicos,
fisiologicos y dietéticos para mejorar el rendimiento o los programas nacionales de educacion de entrenadores.
Aprovechamos la ocasion para agradecer a todos los entrenadores y expertos su contribucion al presente nimero y a
ndmeros anteriores y les alentamos a que sigan enviando articulos. Quienes deseen publicar un articulo encontraran
informacion al respecto en la pagina de Internet www.itftennis.com/coaching/sportsscience/submission.asp. Debido a
imperativos de tamafio de la revista, también estamos publicando articulos de entrenadores y expertos en la pagina de
Internet, con el objetivo de proporcionar la maxima informacion posible a los entrenadores del mundo entero, a fin de
mejorar el proceso continuo de educacion de los entrenadores.

El centro de atencion del programa de educacion de entrenadores de la ITF es el Workshop Mundial para Entrenadores.
Como muchos de nuestros lectores han asistido a workshops anteriores, pensamos que les interesara saber que la
décimo cuarta edicion se celebrara este afio en el Club Alibey en Antalya, Turquia. El acontecimiento, coordinado
conjuntamente por la Federacién Europea y la Federacion Turca de Tenis, se celebrara del lunes 17 al domingo 23 de
octubre.

En cuanto esté listo, incluiremos en la pagina de Internet el programa provisional del evento. Hasta ahora, los ponentes
confirmados son: Craig Tiley (RSA), Bruce Elliott (AUS), Carl Maes (BEL), Gustavo Luza (ARG), Marchar Reid (AUS), Dr. Paul
Roetert (EEUV), Elliott Telscher
(EEUV), Dr. Ann Quinn (AUS),
Dr. Stuart Miller (ITF), Dr.
Patrick Schamasch (COI),
Georges Goven (FRA) y Per
Renstrom  (SUE).  Podran
encontrar informacidn sobre el
lugar, los ponentes y el
programa en la pégina de
Internet para entrenadores.

Esperamos que disfruten del
ndmero 35 de la the ITF
Coaching and Sport Science
Review y que nos envien sus
comentarios sobre la version

Este numero incluye articulos muy interesantes sobre el tenis janior.
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El Circuito Junior Masculino de la ITF
y su Influencia en el Desarrollo del

Jugador Profesional

Por Machar Reid (Universidad de Australia Occidental),

INTRODUCCION

En tenis, la etapa de los 15 a los 18 afios se
considera esencial desde el punto de vista
del desarrollo del jugador. A esta edad, los
mejores varones y mujeres suman potencia
fisica y sentido tactico a sus juegos ya bien
definidos. Esos afios constituyen también el
periodo en el que se toman importantes
decisiones sobre la posible orientacion hacia
una carrera competitiva.

Considerado durante mucho tiempo como
uno de los terrenos mas fértiles para la
eclosion de jugadores profesionales
(MacCurdy, 2000), la importancia del Circuito
Junior de la IFT (CIITF) para el desarrollo de

P

Roberto Bautista (ESP) ayudando a Espafia a

Miguel Crespo, Luca Santilli y Dave Miley (ITF)

los jugadores s6lo se reconoce debidamente
en algunos casos (van Fraayenhoven, 2004).
Miley y Nesbitt (1995) son los Unicos que han
intentado establecer un vinculo entre la
clasificacién junior y el posterior éxito
profesional. La finalidad del presente
articulo es examinar esta relacion en el tenis
masculino en el caso de los 20 primeros
juniors clasificados (JC) del circuito ITF entre
1992 y 1998. Un proximo articulo presentara
las repercusiones del CJITF en el desarrollo
de las jugadoras.

clasificaciones dentro de los juniors parece
apuntar a que los mejor clasificados suelen
encontrarse en puestos profesionales méas
altos. La edad media en la que los JC lograron
su mejor clasificacion profesional fue a los
23.5+ 2 afios.

La tabla 2 refleja el porcentaje de jugadores
JC que cosechd éxitos en la categoria U18 y
lograron una clasificacicon profesional. El
45% de los JC de 1992 a 1998 se clasificaron
entre los 100 mejores profesionales,
mientras algo mas de 1 de cada 3 se clasifico

RESULTADOS
Y DISCUSION .
De 1992 a 1998, 116 _9I§5|f|ca0|on Clasificacién profesional

. ' janior de la ITF
chicos de 40 paises
se clasificaron entre 100mejores | 50 mejores | 20 mejores | 10 mejores
los 20 primeros
juniors de la ITF (JC). 1-5 56% 44% 34% 25%
24  jugadores se
clasificaron entre 6-10 42% 36% 16% 10%
los 20 primeros en 11-15 48% 34% 19% 15%
mas de una ocasion.
Argentina y Estados 16-20 31% 19% 19% 8%
Unidos  tuvieron All 45% 34% 22% 15%
cada uno a 9

jugadores entre los
20 primeros, mientras
14 paises tuvieron a 3
0 mAas juniors entre
los 20 primeros en el mismo intervalo de
tiempo.

La tabla 1 ilustra que el 91% (106 de 116) de
€s0s juniors siguieron hasta clasificarse en el

Tabla 2. Probabilidades (en términos porcentuales) de que los JC
entren entre los 100, 50, 20 y 10 mejores de la clasificacion

profesional.

entre los 50 mejores. Estas cifras alcanzan el
56% y el 44% respectivamente si
consideramos sélo a los juniors clasificados
entre los 5 mejores. De hecho, uno de cada
cuatro de este grupo de jugadores se

ganar en la Copa Davis Janior 2004. circuito  profesional masculino. Una clasific entre los 10 primeros profesionales.
comparacion superficial de las Existe cierta similitud en la progresion de la
Clasificacion junior | Total de jugadores | Jugadores clasificados |Clasificacién més alta Edad en el momento de la mejor
de lalITF janior profesionalmente clasificacién
Media Media Desv. Est.
1-5 32 31 89.2 235 19
6-10 31 29 142.9 22.8 15
11-15 27 24 168.5 23.6 21
16-20 26 22 175.3 24.2 2.4
Todos 116 106 139.7 235 2.0

Tabla 1. Clasificacién media profesional mas alta para los 20 mejores clasificados junior y edad media en que la consiguieron.
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clasificacién profesional de los juniors
clasificados entre los 6-10 mejores y los
clasificados entre los 11-15 mejores; por su
parte, aunque de los clasificados entre los
16-20 mejores juniors entraron menos entre
los 100 primeros profesionales, su
representacion entre los 20 y los 10 mejores
puede equiparse a los demas.

CONCLUSION

Seleccionar los medios apropiados para
desarrollar las capacidades personales,
fisicas y técnicas necesarias para alcanzar un

buen rendimiento profesional es un reto al
que deben enfrentarse todos los jugadores
serios y competitivos. Clasificarse entre los
20 mejores jugadores juniors del mundo
parece un criterio razonable para determinar
el talento de los jugadores y un objetivo de
desarrollo valido para todos los que aspiren
a ser profesionales. Esperamos con
impaciencia los resultados de una posible
comparacion de la relevancia del CJITF con la
de otras vias de desarrollo, como el sistema
universitario estadounidense.
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Mejora de la Velocidad del Saque

en Tenistas Jovenes

Por George Mamassis (Profesor de Tenis en el Departamento de Ciencias del Deporte, Serres, Grecia)

INTRODUCCION

En los ultimos afios, el saque se ha
convertido en uno de los golpes mas
importantes tanto del tenis femenino como
del masculino, por lo que hoy en dia resulta
esencial aumentar  su velocidad.
Normalmente, cuando se habla de ensefiar la
técnica de un golpe en particular, se piensa
en que el alumno realice el golpe y, después,
el entrenador, ya sea verbal (dandole
explicaciones orales) o visualmente
(mostrandole el movimiento), intente
aportarle las pertinentes correcciones. Sin
embargo, con el progreso cientifico, han
surgido nuevos métodos de ensefianza: uno

La visualizaciéon mental unida a la practica
fisica es la forma mas eficaz de mejorar la
técnica del servicio y aumentar la
velocidad de saque en los jovenes
jugadores.

de ellos es la visualizacién, esto es, hacer
que el alumno vea a un jugador modelo
realizar un golpe determinado y pruebe a
repetirlo luego mentalmente. Obviamente,
este método funciona mejor si va seguido de
una puesta en practica: el jugador ve el
golpe, lo visualiza mentalmente y lo realiza
fisicamente.

Otra forma de mejorar el saque es mediante
el entrenamiento de la fuerza, ya que, si dos
jugadores poseen la misma calidad técnica e
idénticas caracteristicas fisicas (altura, peso,
etc.), el jugador mas fuerte lograra sacar mas
rapido. El ejercicio fundamental de fuerza
para mejorar la calidad del gesto suele ser el
mismo en todos los deportes en los que
interviene un lanzamiento, tales como el
béisbol, la jabalina, etc. y, por lo tanto,
también en el tenis, a saber, el press de
banca.

METODO

Teniendo en cuenta lo anterior, el objetivo de
nuestra investigacion era determinar las
repercusiones que el asesoramiento del
entrenador, la visualizacion, el
entrenamiento de la fuerza y la combinacion
de todos esos elementos producian en la
velocidad de saque de jévenes jugadores de
tenis. El programa duré ocho semanas
consecutivas. Los participantes, 48
jugadores de edades comprendidas entre los
ocho y los doce afios (edad media: 10.20),
llevaban de dos a cuatro afios jugando.
Fueron distribuidos al azar en los cinco

grupos siguientes (cada grupo entrend tres
veces por semana, en sesiones de 90
minutos cada una, dirigidas por un
entrenador titulado): El grupo de control (C),
que participé en los entrenamientos sin
practicar el servicio. El grupo de préctica del
saque (PS), en el que los participantes
realizaron treinta servicios por sesion bajo la
supervision de un entrenador que realizé las
debidas correcciones (método tradicional). El
grupo de préctica del saque y entrenamiento
de fuerza (PSDF), cuyos integrantes siguieron
el plan de entrenamiento del grupo (PS) vy,
tras las sesiones de tenis, realizaron unas
sesiones de musculacién (tres series de
press de banca al 50%, 75% y 100% de 10
RM). El grupo de visualizacion mental y
practica del saque (VMPS), cuyos
participantes  asistieron a sesiones de
visualizacion previas a las sesiones de tenis,
esto es, vieron cintas de video en las que un
jugador de élite de catorce afos (cuyo
servicio habia sido clasificado como perfecto
por tres entrenadores experimentados)
efectuaba nueve saques, que se pasaron:
dos a velocidad normal, los dos siguientes a
mitad de velocidad, el quinto, imagen por
imagen con un entrenador que hizo hincapié
en cinco elementos técnicos de un saque
correctol, los dos siguientes a mitad de
velocidad y los dos ultimos de nuevo a
velocidad normal. Luego, los participantes
cerraron los ojos, se concentraron en su
respiracion treinta segundos e intentaron
imaginarse a si mismos realizando saques
tal y como acababan de verlo en el video (dos

A saber: 1.Comenzar con el peso del cuerpo sobre el pie adelantado y botar la pelota. 2. Juntar el brazo que lanza la pelota y el que la golpeara a medida que
el peso del cuerpo se apoya sobre el pie trasero. 3. Lanzar la pelota teniendo en cuenta que el hombro del brazo que lanza debe estar méas alto que el brazo de
golpeo. 4. Inmediatamente después de lanzar la pelota, flexionar las rodillas, poner la raqueta totalmente atras, saltar y golpear la pelota por encima de una
red de voleibol imaginaria (alto). 5. Caer delante de la linea de fondo, primero con el pie izquierdo y luego con el derecho (para un diestro).
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Velocidad de saque: incremento después del programa

Figura 1. Incremento de la velocidad del saque tras 8 semanas de entrenamiento.
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Figura 2. Incremento de la calidad de la
visualizacion tras 8 semanas de entrenamiento.
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Figura 3. Incremento del press de banca tras 8

semanas de entrenamiento.

minutos). Por Gltimo, evaluaron su grado de
visualizacién y salieron a la cancha a realizar
sus treinta saques. El tltimo grupo, el grupo
de visualizacion mental, practica del saque y
entrenamiento de fuerza (VMPSDF), siguid
una combinacion del plan de entrenamiento
de VMPS y de PSDF.

Una semana antes del inicio del programa y
una semana después de su finalizacion, se
midié la velocidad de saque de todos los
participantes con una pistola radar (se tomo
en consideracion la velocidad media de seis
saques que hubieran entrado en el cuadro de
servicio; los jovenes jugadores servian
desde la linea de servicio para estar seguros
de que los saques entraban), su capacidad
de visualizacion y su fuerza en el press de

Entrenar la Potencia en los

banca (10 RM).

RESULTADOS

Curiosamente, los resultados mostraron que
el grupo que mayor incremento habia
registrado en la velocidad de saque era el
grupo VMPS, seguido de los grupos VMPSDF
y PSDF que obtuvieron un aumento similar el
uno al otro. El grupo PS mostré una
ligerisima mejora, y los participantes del
grupo C sélo vieron progresar la velocidad de
su saque en tan sélo 2.4 km/hora.

En lo que a la fuerza fisica se refiere, los
participantes del grupo en que se trabajo el
desarrollo de la fuerza mejoraron
notablemente su press de banca de 10 RM.

Por el contrario, los jugadores que no
recibieron entrenamiento mostraron tan
sélo una pequenfia evolucién en su fuerza,
debida  fundamentalmente a la
maduracién biolégica. De la misma forma,
sélo los participantes del grupo de
visualizacion mental mejoraron la calidad
de su visualizacion tras el programa de
entrenamiento mental. Estos resultados
se han plasmado y analizado en las
gréficas adjuntas.

DISCUSION

Los resultados del presente estudio
muestran claramente que la visualizacion
es la forma més eficaz de incrementar la
velocidad del saque en jévenes
jugadores. Dado que los jugadores del
grupo VMPS no entrenaron la fuerza, su
incremento se debio, sin lugar a dudas, a
su mejora de la técnica del saque, un
elemento esencial en esta edad. Aunque
el objetivo de la presente investigacion
no era estudiar la mejora de la técnica,
los tres entrenadores del programa
coincidieron en que, por lo general, los
participantes del grupo de visualizacion
mejoraron su técnica mucho mas que los
de los otros grupos. El entrenamiento de
fuerza sirvid para mejorar la velocidad del
saque hasta cierto punto, pero los
resultados se estancaban tanto si era
usado en combinacion con la
visualizacion mental como solo. Esto
seguramente se explica porque los
efectos del entrenamiento de fuerza sélo
se reflejan en el rendimiento al cabo de
cierto tiempo, tiempo que varia segun el
tipo de entrenamiento seguido. El método
tradicional de ensefianza técnica basado
en las instrucciones del entrenador
produjo soOlo leves aumentos de la
velocidad del saque (lo que significa que
hubo una pequefia mejora técnica del
servicio), por lo que cabe cuestionarse su
eficacia.

Jovenes

Por Piotr Unierzyski (Escuela Universitaria de Educacion Fisica, Poznan, Polonia)

INTRODUCCION

La potencia, especialmente la potencia
dindmicay la explosiva, se considera uno
de los factores con mayor influencia en el
rendimiento tenistico (Schénborn 1984;
Elliot 1989; 1990). Nuestra investigacion
(Unierzyski, 1996), llevada a cabo con
jovenes jugadores, demostré que esa
influencia aumenta con la edad. La
correlacion entre los resultados de varias

o,
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pruebas de potencia y el rendimiento
tenistico resulta significativa ya desde
los 12 afios y, a partir de los 13, la
potencia dindmica parece ser uno de los
factores que mas determinan la
clasificacion tanto de chicos como de
chicas.

La investigacion realizada con jugadores
polacos evidencié que la correlacion

entre rendimiento deportivo y potencia
era tan significativa como la correlacion
con la agilidad y casi tanto como la
relacion con la velocidad -
probablemente, la habilidad motriz més
relevante del tenis-. Por lo tanto, nuestra
investigacion confirmo6 la importancia de
la potencia, la agilidad y la velocidad e
hizo hincapié en la necesidad de prestar
la maxima atencion a su desarrollo.



Los multi saltos son excelentes para desarrollar la potencia dinamica y la coordinacion
muscular, y para crear una buena base para el entrenamiento de la potencia explosiva.

Se sabe que el periodo que precede a la
pubertad favorece el desarrollo de la
coordinacién, la velocidad vy la
flexibilidad. La potencia también puede
entrenarse ya en esa etapa, aunque la
época mas favorable para que mejore
empieza hacia los 13 afios. El periodo
méas adecuado para alcanzar la maxima
fuerza y un desarrollo 6ptimo de la
potencia empieza mas tarde -hacia los
16-17 afios. Esta informacion es esencial
para planificar el entrenamiento a largo
plazo de la potencia y la fuerza. En
definitiva, el principal objetivo del
entrenamiento de la potencia en edades
comprendidas entre los 13 y los 17 afios
debe ser su desarrollo, el de la potencia-
velocidad y el de la potencia explosiva.

Y todo ello sin olvidar la regla de oro: "no
dafiar". Esta regla es especialmente
importante durante la pubertad, época en
la que las consecuencias de la
sobrecarga pueden resultar
particularmente  peligrosas porque
pueden afectar a los cartilagos de
crecimiento y retrasarlo. A pesar de que
la carga de entrenamiento va
aumentando paulatinamente (tanto en
cantidad como en intensidad) con la edad
y la experiencia, deben predominar
ejercicios que se trabajen todo el cuerpo.

OBIJETIVOS DEL ENTRENAMIENTO DE LA

POTENCIA PARA TENISTAS DE 13 A 17 ANOS

e Desarrollar la potencia dinamica.

e Mejorar la potenciay la fuerza de todo
el cuerpo (incluyendo prevencién de
lesiones).

e Desarrollar la resistencia muscular.

METODOS DE ENTRENAMIENTO DE LA
POTENCIA

Los métodos de entrenamiento en tenis
pueden clasificarse en tres grupos:
generales (G), semiespecificos (SE) y
especificos para tenis (ET).

Método repetitivo (G)

El objetivo general es mejorar la
potencia y la fuerza de todo el cuerpo
(incluyendo la prevencion de lesiones).
Este método estd pensado para
jugadores poco entrenados o jovenes y
puede utilizarse tras una interrupcién
en el entrenamiento de la potencia o al
principio de la temporada de
preparacion. Suele organizarse como un
circuito y desarrolla la potencia y la
fuerza generales, sirviendo asi de base
para el entrenamiento de la potencia
especificamente destinado al tenis. La
tarea consiste en realizar varias
repeticiones con una intensidad
constante y sin especificacion de la
pausa entre ejercicios hasta la
recuperacion completa. Deben hacerse
de 9 a 12 ejercicios para desarrollar los
principales grupos musculares. Este
entrenamiento tiene que ser muy
constante, pero no hay que olvidar la
versatilidad, es decir, cambiar los
ejercicios programados habitualmente).

Ejemplo de sesion:

1. Ejercicios contra la propia
resistencia corporal.

2. Ejercicios contra la resistencia de
un compafiero.

3. Lanzamiento de balones
medicinales.

4. Ejercicios con pesas.

5. Ejercicios isométricos.

6. Ejercicios contra una resistencia.

Método de carga moderada (SE)

Este es el método de entrenamiento de la
potencia tipico para esta edad. Desarrolla
la potencia dindmica y la coordinacion
muscular, y crea una buena base para el
entrenamiento de la potencia dindmica y
explosiva. También desarrolla la forma
fisica en general y la resistencia
(prevencion de lesiones), pero no afecta a
la velocidad ni influye en el crecimiento

de la masa muscular. Suele organizarse
como un circuito, con 8 a 12 ejercicios con
la mitad de la carga maxima posible. Los
participantes tienen que realizar 15-20
repeticiones o trabajar un minuto en cada
ejercicio. La principal diferencia con el
método anterior es que no hay pausa
entre los ejercicios. Hay que utilizarlo de
4 a 6 semanas para obtener buenos
resultados.

Ejemplo de sesién:

Trotar seis minutos para calentar.
Hacer fondos.

Saltos amplios.

Levantar peso (p. €j., piedras o una rama)
Balancearse de izquierda a derecha
colgado de una rama.

Realizar multisaltos cuesta arriba.

7. Hacer flexiones de brazos en una rama.
8. Tumbados, levantar piernas y tronco.

g E

o

Fartlek disefiado para entrenar la potencia
(Go SE)

Los principales objetivos son el desarrollo
general, el complementar otros métodos
de entrenamiento o preparar para cargas
mayores. Se realiza en terreno agreste
(campo a través) y se utiliza durante la
transicion, el periodo de preparacion
(fase 1) y entre torneos para mantener la
potencia. Requiere mucha improvisaciony
libertad, y debe constar de ejercicios para
los diferentes grupos musculares (p. ej.
brazos, tronco y piernas). Puede utilizarse
a edades tempranas (11-12 afios) o con
jugadores poco preparados y puede ser
méas o menos especifico para el tenis en
funcion de las necesidades.

Ejemplo de sesion:
1. Calentamiento:

e Trote, estiramientos y ejercicios de
coordinacién y salto (p.ej., saltar y
girar).

2. Parte principal:

e Lanzamiento de balones
medicinales (con ambos brazos).

e Ejercicios contra la propia
resistencia corporal (saltar,
ponerse de puntillas, etc.).

e Ejercicios contra la resistencia de
un compafiero.

e Ejercicios de lucha.

e Ejercicios abdominales.

e Concursos o juegos utilizando los
ejercicios anteriores.

3. Vuelta a la calma:

¢ Trote, estiramientos y ejercicios de

respiracion.
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Entrenamiento "intervalico” disefiado para
trabajar la potencia (SE o ET)

Puede utilizarse a finales del periodo de
preparacion o durante el de competicion.

Mejora la potencia mediante 6-8
ejercicios con movimientos especificos
del tenis como lanzar balones

medicinales o realizar multisaltos. Todos
los ejercicios deben realizarse a
velocidad maxima durante 5-15 segundos
con 23-30 segundos de pausa; las series
de 4-8 repeticiones van seguidas de una
pausa de 1-2 minutos. Conviene realizar
este entrenamiento dos veces por semana
durante el periodo pre-competitivo
(mesociclo) o una vez por semana durante
el competitivo. Puede combinarse con el
entrenamiento de otras capacidades (en
particular para los jugadores mas
avanzados).

Ejemplo de sesion:
1. Calentamiento.
2.Parte principal:

e | anzamientos de balones medicinales
(movimiento de servicio con ambas
manos): 6 series de 6-10
lanzamientos y pausa de 10-15
segundos.

e Salto de obstaculos: 6-8 series y pausa
de 20 segundos.

e Lanzamientos de balones medicinales
(2-3 kg) movimientos de derechay de
revés: 6 series de 15 segundos y pausa
de 20 segundos.

e Saltos derecha-izquierda sobre una
cuerda, obstaculos o murete: 6 series
de 8 segundos y pausa de 15
segundos.

e anzamientos de balones medicinales
(2-3 kg) movimientos de derechay de
revés: 6 series de 15 segundos y pausa
de 20 segundos.

® 4-6 multisaltos con "sprints™ cortos (5
metros): 6 series (pueden ser cuesta
arriba) y pausa de 20 segundos.

3. Vuelta a la calma.

Entrenamiento de la fuerza especifico para
tenis (ET)

El principal objetivo de este tipo de
entrenamiento es transferir la potencia
dinamica en potencia especifica para el tenis
con ejecucion técnica. Se utilizan ejercicios
"complejos” en cancha para trabajar la
potencia a velocidad méaxima y con
recuperacion total. También debe incluirse
trabajo anaerdbico alactico con cierta
complejidad  (entrenamiento de las
capacidades motoras con técnica y ejercicios
tacticos).

Ejemplos de ejercicios:

e Potencia con coordinacion: P. ej. golpe-
giro/cambio de direccién-golpe.

e Potencia con objetivo técnico: P. gj.

mediante voleas y ‘"smashes"
dificiles).

e FEjercicios de sensaciones: Lento,
lento, ganador. Liftado-cortado-
ganador.

e Potencia con objetivo tactico: Decidir si
golpear o no.

e Juegos: P. ej. golpe ganador: 3 puntos;
volea liftada ganadora: 5 puntos.

Estos ejercicios pueden combinarse con
otros que utilicen mancuernas (p.ej. imitando
el golpe de derecha) o lanzamientos de
balones medicinales.

CONCLUSION
Las pausas entre ejercicios o series de
ejercicios deben usarse para hacer

estiramientos o incluso ejercicios de
coordinacion. Es importante seguir el
entrenamiento de la potencia durante el
periodo de competicion porque:

1. Resulta méas facil mantener el nivel de
potencia que se ha alcanzado y
continuar mejorandolo desde ese nivel
alto que perderlo y tener que volver a
conseguirlo desde el principio.

2. Dado que la potencia es un factor que
influye decisivamente en el rendimiento
tenistico, si decrece durante las
competiciones mas importantes puede
producir un mal rendimiento.
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La Resistencia en el Tenis

Por Anna Skorodumova (Directora del Comité de Ciencias del Deporte de la Federacion Rusa de Tenis, Catedratica del Instituto

INTRODUCCION

La resistencia es la capacidad para mantener
la calidad del rendimiento durante un largo
periodo de tiempo. Puede decirse que es la
capacidad para resistir la fatiga. Existen dos
tipos de resistencia: la general y la
especifica.

La resistencia general es la capacidad para
soportar un trabajo dindmico continuo que
involucre a todo el sistema muscular con una
carga moderada. Este tipo de resistencia se
caracteriza por un elevado nivel de
metabolismo aerdbico y constituye la base
para desarrollar muchos otros tipos de
resistencia.

La resistencia especifica es la capacidad
para realizar un trabajo especifico (jugar al
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de Cultura Fisica, Moscu)
tenis) durante un largo tiempo sin alteracion
alguna del rendimiento. Los jugadores de
tenis muestran resistencia general cuando
nadan o corren, etc., pero cuando juegan al
tenis necesitan una resistencia especifica
para mantener la precision adecuada de los
golpes, la fuerza del impacto o la velocidad.

A los jugadores de tenis, la resistencia
especifica tiene que servirles para mantener
el rendimiento durante un punto, un set, un
partido y la serie de partidos que constituyen
un torneo.

FACTORES QUE AFECTAN A LA CAPACIDAD DE
RESISTENCIA

1. Factores personales y psicolégicos
relacionados con caracteristicas personales

Existe un gran numero de rasgos y
cualidades que definen la personalidad de
cada cual aunque no haya una definicion
completa. Admitamos que la personalidad es
"una persona dada con sus caracteristicas
individuales". Resulta muy importante
identificar las  caracteristicas mas
significativas del caracter de una persona
que pueden influir en sus acciones en
situaciones complejas. Entre los deportistas
de élite, las caracteristicas que interesan son
su confianza en si mismos, su
determinacion, la iniciativa, la falta de
ansiedad, etc. Pero también conviene saber
qué motiva a un jugador, si superar a sus
rivales mejor clasificados o las recompensas
materiales como el dinero. Estas notas
distintivas del caracter de una persona
influirdn en su capacidad de resistir la



Sistema | Tiempo | Capacidad méxima | Duracién de | Sustanciade | Tiempo de Base biomecénica de la
energético | de inicio la capacidad | produccién | recuperacion calidad fisica
maxima de la ATP energética
ATP-Pc 0.5-0.7 | 3.8k/kg/min. 10 - 45 seg. | Fosfocreatina | 2 - 5 min. Potencia muscular local,
seg. 1.2 - 2 veces resistencia anaerobica
superior al al4ctica (p. ej. sacar,
glicolitico. esprintar hacia la pelota).
3 - 4 veces superior
al aerdbico.
Glicolitico | 20-30 | 3.1 ki/kg/min. 30seg.-6 | Glicogeno 30min.-2 | Actividad especifica de
seg. 2 veces superior al | min. muscular h. resistencia de velocidad
aerdbico. con una duracion de 30
seg - 2.5 min (p. ej.
movimiento durante
largos peloteos).
Aer6bico [2-4 1.6 - 1.8 ki/kg/min. | Casi Glicogenosy | 2-24h. Resistencia general (p. €j.
min. ilimitada. triglicéridos recuperacion entre
musculares y puntos).
hepaticos
(grasa).

Tabla 1. Sistemas energéticos.

El correr o trotar es un buen ejercicio para desarrollar la resistencia general y aumentar la
forma aerodbica.
presion y el agotamiento y conseguir las
metas que se haya fijado.

2. Factores de potencia energética

Cualquier actividad humana, incluido el jugar
al tenis, exige energia. La principal fuente de
energia para la actividad muscular es la ATP
(adenosin trifosfato), una molécula de alto
contenido  energético. En cualquier
momento, los tres sistemas energéticos
contribuyen a la produccion de ATP, pero
saber cual serd4 el dominante durante un
partido de tenis depende de numerosos
factores, entre otros, el estilo de juego, la

superficie, las pelotas, etc. Dado que el tenis
es muy dinadmico y cada partido es Unico, no
hay una respuesta precisa sobre la cantidad
de energia que aporta cada sistema. Sin
embargo, sabemos que el 80% del tiempo
del partido transcurre en pausas entre
puntos o juegos y, en ese caso, predomina el
sistema aerébico. Por consiguiente,
aproximadamente el 80% de la produccion
de ATP proviene del sistema aerobico y el
otro 20% de una combinacién del sistema
ATP-Pc y del glicolitico. La tabla 1 presenta
informacidn especifica sobre cada uno de los
tres sistemas energéticos.

3. Economia del rendimiento

Jugar al tenis con economia es realizar la
misma actividad que otro jugador (p. €j.,
correr para jugar una derecha abierta y volver
al centro de la pista) pero con un menor
consumo de oxigeno o un ritmo cardiaco
inferior. La economia en el juego depende de
la adecuacion técnica de los golpes, de la
eficacia de los desplazamientos por la pista,
etc., asi como del buen funcionamiento de
los 6rganos internos como el corazon o los
pulmones.

La economia funcional depende
directamente de las aptitudes y de la forma
fisica del jugador. Nuestra investigacién
registré las reacciones de los sistemas
cardiovascular y respiratorio de jugadores
que golpeaban pelotas (moverse-golpear-
recuperar) simulando las condiciones de
juego de un partido. Los resultados
mostraron que los jugadores mas
cualificados tenian un ritmo cardiaco, una
ventilacion pulmonar y un consumo de
oxigeno mejores. Esto significa que un
jugador méas preparado puede realizar una
actividad con mas economia que uno menos
preparado. Por ejemplo, el ritmo cardiaco de
un jugador cualificado rondara las 160
pulsaciones/min y las del otro jugador las
170/min. Eso implica que el primer jugador
realizara las actividades aerdbicamente,
mientras que el segundo recurrira a la
energia del sistema anaerdbico, que es
menos eficaz y cansa antes. Dado que los
partidos de tenis suelen sobrepasar las dos
horas, en el fondo, esta diferencia de ritmo
cardiaco y suministro de energia podria
resultar de una importancia crucial.

CONCLUSION

Conocer la fisiologia de la resistencia para el
tenis es muy importante. Sabemos que hay
varias maneras de mejorar la resistencia de
un jugador, tanto técnica como psicolégica y
fisiolégicamente Esperamos que puedan
utilizar esta informacion durante los
entrenamientos en la cancha para seguir
ayudando a sus jugadores a ser cada dia mas
completos.
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2 CLASES DE TENIS DE 1 HORA PARA NINOS DE ENTRE 5 Y 8 ANOS

LECCION 21

Tema: GOLPEAR, RECIBIR Y MOVILIDAD

Objetivo

Golpear la pelota contra la pared.

Calentamiento

Baloncesto: Los alumnos forman equipos. Cada equipo tiene una canasta, cada alumno ha de lanzar la
pelota en su canasta con las manos. El equipo con més pelotas en su canasta es el ganador.

Juegos/Ejercicios

Tiro con arco: Los alumnos forman parejas. Cada pareja tiene una diana grande en la pared, cada alumno
ha de golpear la pelota con la raqueta hacia la diana alternativamente. Se puede permitir uno o varios
botes en el suelo. Gana la pareja que consiga mas dianas.

Variaciones Golpear la pelota hacia arriba el mayor nimero de veces posible, tras varios o un bote, sujetando la
raqueta de maneras distintas, etc.
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LECCION 22 Tema: GOLPEAR LA PELOTA CON LA RAQUETA
Objetivo Golpear la pelota para que caiga en una diana o area en el suelo.

Calentamiento

Portero de pelotas rodantes: Los alumnos se colocan por parejas. Un alumno lanza rodando la pelota hacia
su compafiero que esta de rodillas y que tiene que pararla como un portero. Cambian posiciones tras 10
pelotas. El alumno que haya marcado méas goles es el ganador.

Juegos/Ejercicios

Tenis Baloncesto: Los alumnos forman equipos. Se colocan a cierta distancia de un cesto. Cada

equipo ha de lanzar pelotas con la raqueta hacia su cesto. Gana el equipo con mas aciertos.

Variaciones

Cambiando la cara de la raqueta, cambiando la diana, cambiando la zona de golpeo, etc.




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

LECCION 21

Tema: GOLPEAR, RECIBIR Y COOPERAR: SERVICIO Y DEVOLUCION

Objetivo

Practicar los dos golpes que utilizan todos los alumnos para iniciar un punto.

Calentamiento

Pasarse la pelota de espaldas: Los alumnos se colocan por parejas espalda con espalda. Cada pareja tiene
que pasarse una pelota alrededor del cuerpo separandose un poco cada vez. Luego la pasan entre las
piernas, sobre la cabeza, etc.

Juegos/Ejercicios

iEmpieza todo!: Los alumnos forman parejas y pelotean. El alumno A saca hacia una zona especifica de la
cancha, B devuelve el servicio hacia una zona especifica de la cancha. Si consiguen sacar y restar a las
zonas marcadas, ganan un punto. Gana la pareja que completa mas series. Los alumnos cambian las
posiciones.

Variaciones Combinar el golpe con direccion, profundidad y potencia, etc.
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LECCION 22 Tema: GOLPEAR, RECIBIR Y COOPERAR: SERVICIO Y GOLPE DE FONDO
Objetivo Practicar los golpes que utilizan todos los alumnos para iniciar un punto y pelotear.

Calentamiento

Relevo de las 4 esquinas: Los alumnos forman equipos. Cada componente de cada equipo ha de correr de una esquina a
otra por toda la cancha. El siguiente componente del equipo ha de salir cuando su antecesor termina el recorrido.

Juegos/Ejercicios

El diablo de Tasmania: Los alumnos forman parejas y pelotean. El alumno A saca a una zona especifica
de la cancha, B devuelve el servicio a una zona especifica de la cancha y empiezan a pelotear. El peloteo
ha de ser de 4 golpes y asi se gana un punto. Gana la pareja que consigue mas puntos. Los alumnos
cambian las posiciones.

Variaciones

Las parejas compiten para ver quien llega a 10 puntos, etc.




¢Podemos Retrasar la Fatiga del Tenista Mediante

Manipulaciones Dietéticas?

Por J. A. Villegas (1), M. Gonzélez (2), F. ). Lopez (1), A. B. Martinez (1), A.J. Luque © y F. Roses 3)
(1. Universidad Catélica de Murcia, Espafia. 2. Federacién de Tenis de Murcia, Espafia. 3. Santiveri S.A.)

INTRODUCCION
La fatiga en el tenista cuando juega partidos de
larga duracion, viene dada por factores:

a.- De origen central. El aumento de serotonina
(un neurotransmisor muy relevante a nivel
cerebral), se ha comprobado de modo
concluyente que esta relacionado directamente
con esfuerzos prolongados (la llamada fatiga
central).

b.-Generales de sobrecarga (articular, osteo-
muscular, etc.).

c.-Relacionados con la termorregulacion, de
gran importancia cuando se realiza el ejercicio
en condiciones de altas temperaturas.

d.-De origen local. Debidos fundamentalmente
al desgaste de energia a nivel metabolico.

Nuestro estudio consider6 la manipulacién de
la concentracion de serotonina para soportar la
sensacion de la "fatiga central”.

¢Qué funciones tiene la serotonina?

La serotonina interviene en multiples funciones
como, actividad motora, funcion cognitiva, el
suefio, percepcion sensorial, regulacion de la
temperatura, nocicepcién, apetito, conducta
sexual y secrecion de hormonas, ademas de ser
un regulador de la funcion del masculo liso en
los aparatos cardiovascular, digestivo y de la
funcién plaquetaria.

¢Por qué se relaciona a la serotonina con la
fatiga en deportes de larga duracién?

Cuando se dan farmacos a deportistas que
aumentan la serotonina, se provoca un
aumento de la fatiga en los esfuerzos de al
menos dos horas de duracion, condiciones que
con facilidad se pueden dar en un partido a 3
set en superficie de tierra.

(Podemos disminuir la concentracién de
serotonina en el cerebro?

1.- La serotonina no puede atravesar la barrera
hematoencefalica (BHE), sistema muy
sofisticado que aisla a nuestro cerebro de la
exposicion a sustancias no deseables. Sin
embargo, un aminoacido que se convierte en
serotonina en el cerebro (el triptéfano) si puede
(asi pues, la concentracion de este
neurotransmisor en el cerebro serd muy
dependiente de la concentracion de triptéfano
en sangre).
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2.- Las biomoléculas que compitan con este
amino&cido por el paso a través de la barrera
hematoencefalica, disminuirdn la produccién
de serotonina. En este sentido, los aminoacidos
competidores con el triptéfano en dicho paso,
son los aminoacidos ramificados (leucina,
isoleucinay valina), ademas de la fenilalanina y
la tirosina.

3.- La ingesta de una bebida rica en
aminoé&cidos ramificados y exenta de tript6fano
provoca cambios en el contenido de este
aminoacido en plasma, tal como han
demostrado muchos investigadores.

Por todo ello, la sintesis de serotonina
dependera de:

a) La concentracion de TRP libre en plasma
(entre un 10 y un 20% del TRP total).

b) La concentracion de amino&cidos aromaticos
y ramificados en plasma que utilizan el mismo
transporte para atravesar la BHE.

¢En base a qué se justifica seguir
experimentando con modificaciones en la dieta
para buscar alteraciones en la percepcion de
fatiga en partidos de larga duracion?

Aunque los estudios que se han hecho para
tratar de encontrar un marcador de
sobreentrenamiento utilizando las
concentraciones de triptéfano libre en plasmay
aminoacidos ramificados,
no han dado resultado,
hay una absoluta
evidencia en animales. Ya
hemos comentado los
estudios en ratas, pero
aln es mas evidente en
caballos de carreras, en
los que la infusién de
triptéfano (100 mg/kg)
antes del esfuerzo baja
muy  claramente el
rendimiento.

Por otro lado, los estudios
realizados hasta el
momento en deportistas
con suplementos de
aminoacidos ramificados,
no valoran esfuerzos de
larga duracién (méas de

dos horas) ni utilizan dosis suficientemente
altas de dichos aminodcidos como para
provocar alteraciones sustanciales del TRP.

NUESTRA INVESTIGACION CON TENISTAS

Originalidad de nuestra investigacién
Preparamos dos mezclas diferentes, una de
aminoacidos ramificados con la dosis que
emplean todos los trabajos experimentales que
se realizan en este campo, la otra con una
mezcla de aminoacidos ramificados a los que
afiadimos otros aminoacidos que, siendo
también competidores del triptéfano, no son
amino&cidos ramificados, concretamente la
fenilalanina y la tirosina.

Una mezcla se la dimos a un grupo de
deportistas varones en ayunas, y la otra a otro
grupo de deportistas (chicas).

Resultados de nuestro estudio

En los deportistas que solo tomaron
aminoacidos ramificados disminuyeron de
forma muy significativa estos otros
aminoacidos (fenilalanina y tirosina), mientras
que en el grupo que los llevaba incluidos las
concentraciones en sangre aumentaron.

Es decir, que si tomamos los aminoacidos
ramificados antes del esfuerzo fisico,
provocaremos una caida de hasta un 40% de
las concentraciones plasmaticas de tirosina

Permanecer hidratado mediante la ingestion de liquidos
desempefia una funcién importante a la hora de resistir a la
fatiga, pero ;resulta suficiente el agua?



y fenilalanina en menos de 100 minutos. En
este sentido, no debemos olvidar que la
competencia a nivel de la barrera
hematoencefalica con el triptéfano no es
exclusiva de los aminoéacidos ramificados, ya
que el transportador comun que crea
competencia lo es también de la tirosina y
fenilalanina, por lo que disminuciones de
estos dos aminoacidos compensarian, al
menos en parte, el aumento de los otros.

La bebida disefiada por nuestro grupo, que

afiadia fenilalanina y tirosina a los
aminoacidos ramificados, mantenia los
niveles de todos estos aminoacidos,

disminuyendo mucho més la entrada de
triptéfano en cerebro y, por tanto, su
conversién en serotonina.

El momento de dar esta mezcla de
aminoacidos también es relevante, ya que
hay diversos estudios que demuestran que si

antes y durante el esfuerzo, el anabolismo es
mayor que si se dan después de finalizar. La
dosis empleada es de (6 g de AAy 35 g de
carbohidratos).

También parece que es mejor que se
administren en una sola toma, ya que la
percusion continua no crea el pico deseable
de aminoacidemia.

En cuanto al posible aumento del
catabolismo y produccién de amonio con el
consiguiente perjuicio para la tolerancia al
esfuerzo, las investigaciones no nos inducen
a pensar en que esta alteracion del
rendimiento por el aumento de amonio se
produzca hasta alcanzar niveles de 308
mg/kg, cifras muy superiores a las
habituales y, desde luego, muy por encima
de la que recomendamos en nuestra férmula,
que viene a ser de unos 100 mg/kg.

S . . CONCLUSIONES
se dan amino&cidos junto a carbohidratos .
Teniendo en cuenta todo lo expuesto podemos
afirmar que:
Ingesta | Antes del esfuerzo (1 h.) Durante el esfuerzo Tras el esfuerzo 1.  Un  compuesto
AARR solos [{ TRP (deseable) { TRP (s6lo en esfuerzos |t Anabolismo creado por nuestro
¥ TYRy PHE (no largos ) (deseable) proteico (deseable)] equipo a base de
deseable) =TYRy PHE (deseable) . L
AA L TRP (d ble) L1 TRP (sl f 11 Anaboli aminodcidos
eseable s6lo en esfuerzos nabolismo ige .
esenciales |=TYRy PHE (deseable) |[largos) (deseable) proteico (deseable) ram'_flcad0§ (Va!ma’
sin TRP = TYRy PHE (deseable) leucina e isoleucina),
T e T - T fenilalanina y tirosina
AARR sin TRP (deseable TRP (s6lo en esfuerzos |1 Anabolismo
TRP+CH |=TYRy PHE (deseable) |largos ) (deseable) proteico (deseable) p_rov_o_ca l_m descenso
! Guycemia =TYR y PHE (deseable) 1 Sintesis de significativo de
(no deseable) = Glucemia (deseable) glicogeno tript(’)fano plasmético y
triptéfano libre, por
AA 41! TRP (deseable) LU TRP (s6lo en 11 Anabolismo
esenciales |=TYRYy PHE (deseable), |esfuerzos largos) proteico (deseable) tanto probable
sinTRP+ | 4 Glucemia (deseable) 11 Sintesis de descenso del
CH (no deseable) =TYRY PHE (deseable) glicégeno neurotransmisor
= Glucemia (deseable) serotonina a  nivel
AARR (aminoacidos ramificados); TRP (triptéfano); TYR (tirosina); PHE cerebral y  menor

(fenilalanina).

Tabla 1. Efectos de las diferentes combinaciones de bebidas.

sensacion de fatiga.

2. Si a los aminoacidos anteriores se les afiade
carbohidratos en proporcion 6 gr. de
aminoacidos y 35 gr. de carbohidratos
elaboramos una bebida deportiva para
consumir antes y durante un ejercicio de larga
duracién (mayor de 2 horas), mejorando el
anabolismo y disminuyendo la sensacion de
fatiga.

3. La relacion nivel de serotonina cerebral e
ingesta de triptéfano estad pendiente de una
segunda fase de estudio con deportistas.
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Perspectiva Mundial de la Formacion

de Entrenadores de Tenis

Por Miguel Crespo, Machar Reid y Dave Miley (Federacion Internacional de Tenis)

INTRODUCCION

La formacién de los entrenadores se
considera fundamental en la mayoria de los
programas de desarrollo del tenis de las
asociaciones nacionales. La importancia de
la formacion de los entrenadores no es un
tema nuevo, ya que algunos de los paises en
los que el tenis estd mas consolidado
iniciaron sus programas de formacion de
entrenadores (PFE) en la primera parte del
siglo XX. Con todo, la Federacion
Internacional de Tenis (ITF) -el 6rgano de
gobierno de este deporte- fue implicAndose
progresivamente cada vez méas en la

educacién de los entrenadores en el mundo
entero hacia finales del siglo XX, con la
intencion subyacente de ayudar a
concienciar a todas las naciones sobre la
importancia de la formacién de los
entrenadores y, en Ultima instancia,
ayudarlas a desarrollar su propio PFE (Miley,
2003).

Validar el estatus de la educacién de
los entrenadores

En 2003, la Comision de Entrenadores de la
ITF pidi6 al Departamento de Desarrollo que
realizase una encuesta sobre las

caracteristicas de los diversos PFE en el

mundo. Los objetivos del estudio fueron:

e Recopilar y comparar las caracteristicas
(requisitos previos, contenidos, horas de
contacto, evaluaciones, etc.) del PFE en
tantos paises como fuese posible.

e FElaborar un diagrama comparativo para
establecer las diferencias de estructura
de los PFE en el mundo (ITF, 2003a).

e Usar los datos como criterio para
establecer horas y requisitos comunes de
los programas y facilitar la asimilacion de
los titulos de entrenador entre paises o
asociaciones.
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MATERIAL Y METODOS
La investigacion consto de dos partes:

-Programas de educacién de entrenadores
en paises lideres en tenis

Un grupo de expertos, constituido por los
oficiales de desarrollo, de investigacion,
otros miembros del personal de desarrollo y
miembros de la Comision de Entrenadores de
la ITF, elabor6 un cuestionario sobre
educacion de entrenadores (ITF, 2003b).

Seguidamente, el grupo decidi6 que el
cuestionario se enviaria a los 25 paises
lideres del mundo del tenis, tal y como

Italia, Japon, Marruecos, México, Paises
Bajos, Polonia, Portugal, Reino Unido,
Republica Checa, Rusia, Sueciay Suiza.

-Programas de educacion de entrenadores
en paises con menos tradicion tenistica

Dado que muchos de los paises con menos
tradicion en tenis se han beneficiado de un
PFE de la ITF, se decidié que los Oficiales de
Desarrollo de la ITF eran los indicados para
valorar los diversos PFE en su region. Se
pidié a estos expertos que clasificaran a los
paises en cuatro grupos segln que sus
asociaciones nacionales: 1) Siguieran casi
enteramente el programa de la ITF; 2)

determinan las directrices
de la Cumbre sobre el

PROMEDIO de las horas de contacto formal con presencia del tutor

Marketing del Tenis de la
ITF. Esos paises son:

Nivel 1 Nivel 2 Nivel 3 Nivel 4

Ne total de horas
(22)

Alemania, Argentina,
Australia, Austria, Bélgica,

2265 3419 3992 2926

Brasil, Canada, Croacia,

Egipto, Espafia, Estados| Promedio(22)

102.9 155.5 199.6 365.8

Unidos, Francia, Israel, = 1apia 1. Horas de contacto formal con presencia del tutor en
los paises lideres en tenis.
Asociaciones Asociaciones Asociacione | Asociaciones | Total
nacionales que | nacionales que siguen| s nacionales | nacionales sin
siguen el el programa de la ITF con su PFE
programa de la ITF | combinandolo con su | propio PFE
casi enteramente propio programa
Norteamérica 0 0 2 0 2
CA &Caribe 19 3 3 6 31
Sudamérica 8 1 1 0 10
Europa 5 5 34 4 48
Africa 45 1 2 3 51
Asia 31 2 1 7 41
Pacifico-Oceania 0 0 2 14 16
TOTAL 108 12 45 34 199

Tabla 2. Estatus de la educacion de los entrenadores en 199 paises afiliados a la ITF.

Siguieran el programa de la |ITF
combinandolo con el propio ; 3) Tuvieran su
propio programa; 4) No tuvieran un PFE.

RESULTADOS
Aunque el analisis estadistico aun esta en
curso, los primeros resultados son:

A) Paises lideres en tenis:
— Numero total: De los 25 paises lideres en
tenis, veintidos (el 88%) han rellenado y
enviado los cuestionarios.
Principales caracteristicas de su PFE:
Propiedad: Las naciones lideres en tenis
tienen su propio PFE.
Prestacion: La mayoria de las
asociaciones nacionales supervisan y
gestionan sus PFE. Sélo unas pocas lo
han subcontratado a empresas privadas o
independientes (asociacion de
entrenadores, etc.).
Nombres de los cursos:
- Niveles inferiores/introductorios:
instructor, profesor, entrenador, iniciador,
desarrollo y voluntario
-Niveles superiores: profesor certificado,
avanzado, élite, club pro, superior y
coach.
-0Otros: A,B,C, 1, 2, 3.
- El 54% tienen nombres; el 27% tienen
nameros (1,2,3) y el 18% usa letras (A,B,C).
Estructuras de los cursos: El niUmero de
cursos/niveles de certificacion varia de 1
a 7, con una media de 3 6 4 niveles.
Numero de horas formales: Existen
considerables diferencias en el nimero
de horas formales con presencia de un
tutor. Los niveles inferiores pueden tener
tan sdlo 6 horas de contacto tutor-
candidato como pueden alcanzar las 270.
Por su parte, los niveles de certificacion
superiores exigen que los entrenadores
sigan de 700 a 1300 horas o incluso una
carrera universitaria (cuatro afios). La
tabla 1 muestra las horas de contacto con
presencia del tutor de esos cursos.
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Gréfica 1. Horas de contacto en los niveles 1, 2, 3y 4 (con la presencia de un tutor) en los cursos de la mayoria de paises lideres en tenis y en los paises que
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Horas de clase: la mayoria de los PFE
suelen tener menos horas en los niveles
introductorios que en los superiores. Sin
embargo, unos pocos PFE siguen la
estructura contraria. La grafica 1 plasma
las horas de clases en los diferentes
modelos.

e Horas por materia: el entrenamiento en la
pista es la materia que mas horas tiene
en casi todos los cursos de entrenadores.
Aunque de nuevo existen variaciones en
el ndmero de horas por materia en
funcion de los cursos, la mayoria de las
ciencias del deporte, la informatica e
incluso las lenguas forman parte de la
mayor parte de los cursos.

e FExamenes: todos los programas cuentan
con distintos procedimientos de
evaluacion tedrica y practica.

e Condiciones previas: la existencia de
criterios para determinar la participacion
en el curso, tales como la edad, el nivel
de juego, el nivel educativo y el tiempo
minimo entre cursos/niveles, es comun
en todos los PFE.

e Mas informacion relevante: por lo
general, no hay que seguir una
preparacion previa al curso, pero en
algunos casos es necesario realizar
trabajos o proyectos ademas de las horas
de clase.

B) Paises menos desarrollados en tenis:

e Numero total: se recabd informacion
sobre los PFE de 176 paises miembros de
la ITF aparte de los identificados como 25
paises lideres.

e Estos paises se dividieron en los cuatro
grupos ya mencionados tal y como lo
establece el programa de la ITF sobre
educacion de entrenadores.

e De esos 176 paises, 34 (19.3%) carecen de
un PFE formal y 20 (11.3%) tienen su
propio PFE.

e 108 (61.3%) de los 176 paises siguen casi
por completo el programa de la ITF.

e F| 7.9% de los paises sigue el programa
de la ITF combinado con su propio PFE.

Resultados generales:

e En resumen, se recogid informacién
general sobre 199 paises miembros de la
ITF, lo que representa el 99.8% de los
paises afiliados (200).

e Latabla 2 plasma el uso del programa de
la ITF en todos los paises que han
participado en la encuesta.

® De los 199 paises encuestados, el 82.9%
(165) tiene un marcha un PFE. Este
resultado no incluye los cursos para
entrenadores organizados por la ITF, que
se han celebrado en casi todos los paises
miembros (Miley, 2004).

e De esos 165 paises, el 27.2% (45) han
desarrollado su propio PFE, el 65.4%
(108) recurre al programa de la ITF y el
8.4% (12) combina su propio PFE con el
de la ITF.

e FEuropa es la region del mundo que mas
paises con su propio PFE tiene.

CONCLUSION
Esta investigacion debe considerarse como el
primer paso de un proceso de recopilacion de

informacién sobre los PFE en el mundo
entero. Los resultados indican que un
namero significativo de paises cuentan con
un PFE: aproximadamente un tercio tiene su
propio programa y la mayoria del resto
adopta el programa de la ITF enteramente o
combinado con sus propios programas. Los
resultados iniciales plasman la enorme
diversidad de caracteristicas entre los 25
paises lideres en tenis, lo que, a su vez, hace
patente la necesidad de establecer
equivalencias entre los PFE existentes.

En definitiva, se espera que esta
investigacion  sirva  para  establecer
orientaciones y criterios mas homogéneos
para los cursos de entrenadores y para
ayudar a los paises a crear sus propios PFE.
Més concretamente, entre otras cuestiones
urgentes, deberia servir para armonizar el
contenido de los PFE, los requisitos de
entrada minimos, las competencias de los
entrenadores y los procedimientos de
evaluacion.
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Como Controlar el Estrés Antes y

Durante los Partidos

Por Antoni Girod (Méaster en Programacion Neurolinglistica, Francia)

INTRODUCCION

Algunos  partidos  calificados de
"importantes" pueden producir ansiedad
e insomnio en los dias previos y, a medida
que se acerca el partido, algunos
jugadores pueden sentirse extrafiamente
tensos o tener dolores de estdbmago. Son
los sintomas clésicos del "estrés anterior
al partido". De la misma forma, un punto
identificado mentalmente como
importante puede disparar la tension
muscular o acelerar anormalmente el
ritmo cardiaco. De repente, el jugador
queda paralizado por la situacién y es
incapaz de pensar clara o acertadamente.
Este es el "estrés durante el partido”.

A priori, jEL ESTRES ES BUENO!

Recuerde: en momentos de frustracion,
respirar profundamente con el
diafragma ayuda a disminuir el nivel
de estrés.

El estrés es una reaccion natural del
organismo cuando tiene que adaptarse a
la inestabilidad del entorno. Cuando todo
lo que nos rodea es estable, no
necesitamos adaptarnos y el estrés
resulta inGtil. Por otra parte, en el preciso
instante en que debemos reaccionar,
nuestro organismo "bajo el efecto del
estrés" nos prepara a la accion mediante
una activacion neuropsicolégica general.
El estrés es positivo cuando la intensidad
de nuestra reaccion se ajusta
correctamente a la situacion. Sin
embargo, sera negativo si valoramos
equivocadamente la situacion, ya
sobrevalorandola, ya infravalorandola. El
hiperestrés se  produce cuando
sobrevaloramos una situacién, p. ej.
mandamos un submarino nuclear a atacar
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a un pato; por el contrario, el hipoestrés
es el resultado de infravalorar una
situacion, p. ej., nos enfrentamos a la
caballeria de Gengis Khan con sandalias
de playa y gafas de sol. En ambos casos,
la respuesta es inadecuada.

Un buen controlador del estrés sera aquel
jugador que sepa hallar su zona de
activacién o6ptima. Algunos jugadores
estan en la zona cuando "se embalan" y
necesitan un nivel de activacion alto pero

no demasiado. Otros jugadores seran
méas eficaces cuando se sientan
"tranquilos" y su nivel de activacion sera
menor. Pero cuidado: jque no sea tan bajo
como para dormirse! (Véase la figura 1).

7 MEDIOS PARA CONTROLAR EL ESTRES

1. Prepararse

Estudie al contrario y el entorno del partido.
Prepare la bolsa, las raquetas y visualice
distintas estrategias de juego.

2. Evitar la presion

Aislese antes del partido en un lugar
tranquilo para concentrarse. Durante los
cambios de lado, cierre los ojos o cubrase la
cabeza con una toalla.

3. Cantar una cancion

Antes del partido, escuche miusica en un
walkman o en la radio. Entre puntos o
durante los cambios de lado, cante
mentalmente.

4, Leer
El dia anterior al partido, lea un buen libro

que lo ayude a dormir. Si tiene que esperar a
que acaben uno o dos partidos, distraiga su
mente con otra cosa, leyendo cémics,
revistas o un libro.

5. Matizar

No le de demasiada importancia al partido.
¢Qué pinta tendra el partido visto desde
Marte? ;Qué importancia tendra este partido
dentro de un siglo?

6. Respirar

Durante los cinco minutos de calentamiento,
concéntrese en expirar al golpear la pelota.
Entre puntos o en los cambios de lado,
respire profundamente con el diafragma.

7. Sonreir
Cuando se enfrente a dificultades o hechos
inesperados, sonria.

Estos siete medios suelen reducir la
ansiedad. Para incrementar la activacion,
basta con motivarse, p. €j., concentrdndose
en los objetivos del partido y moviéndose
con energia. jQue disfrute de su estrés!

Botiquin Médico de Viaje

Por Babette Pluim, Doctora en Medicina

(Doctora de la Federacion Holandesa de Tenis, Miembro de la Comision de Ciencia del Deporte y Medicina de la ITF)

Viajar constituye una parte importante del
tenis profesional e internacional. Por lo
tanto, un jugador debe estar preparado para
solucionar cuestiones médicas menores 0
mayores lejos de casa. Una pequefia lesion,
como una ampolla, puede convertirse en un
problema de més envergadura o causar un
abandono si no se trata correctamente. En
los grandes campeonatos, habrd médicos
deportivos, fisioterapeutas y entrenadores,
pero en el circuito satélite, los ITF Futures y
los torneos de veteranos o en sillas de
ruedas puede escasear el personal médico.

El contenido del botiquin de viaje variara en
funcién del lugar de destino y de los
elementos disponibles in situ, aunque es
aconsejable ser siempre lo mas
autosuficiente posible. En consecuencia, lo
primero que deberia hacer el jugador que
prepare un viaje es obtener informacion
sobre su destino, lo que incluye: clima,
altitud, nivel de contaminacion, tipo de
alojamiento, comida, agua, vacunas
necesarias y ayuda médica disponible. Por
ejemplo, para Europa occidental no es
necesario llevar antibidticos o agujas
esterilizadas en el botiquin mientras que
seria conveniente hacerlo cuando se viaje a
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paises en los que puede resultar dificil o
tardar tiempo conseguirlos o donde el nivel
de higiene no sea muy bueno.

INSTRUMENTOS

e Termoémetro.

e Tijeras.

e Agujas esterilizadas.

e Para quienes las usen, gafas o lentes de
recambio.

Lesiones y heridas

Vendas quirurgicas.

Solucion antiséptica (povidona yodada).
Tiritas.

Esparadrapo hipoalérgico.

2 rollos de esparadrapo deportivo (3,8
cm).

Venda elastica compresiva.

e Parches para la piel (segunda piel).

Medicacién

e Analgésicos orales (paracetamol,
antiinflamatorios no esteroides).
Antidiarreicos.

Antihistaminicos.

Somniferos de accion corta.
Antinduseas.

e Pastillas para la garganta.

Varios

e Protector solar.
Imperdibles.
Tampones (mujeres).
Cordones de recambio.

Algunos de los elementos esenciales del
botiquin médico de viaje de jugadores y
entrenadores.



Bolsas de plastico (para el hielo).
Guantes esterilizados.
Pasaporte médico-deportivo (si se usa
medicacion).

e |ista de sustancias prohibidas.

EXPLICACION:

Instrumentos:

e TermoOmetro: para determinar si es
seguro seguir jugando (desaconsejado
con una temperatura superior a 38.5°C).
Tijeras: no necesita explicacion.

Agujas esterilizadas: para puncionar
ampollas.

Lesiones y heridas

e Vendas quirlrgicas: para curar un corte
profundo (evitando que se produzca
cicatriz).

e Solucion antiséptica: para desinfectar
heridas o ampollas.

e Tiritas: para pequefios cortes y heridas a
fin de evitar que se infecten.

e Se aconseja llevar dos rollos de
esparadrapo deportivo, que puede servir
para evitar ampollas en las zonas de
friccién (dedos, palma de la mano, pies) y
esguinces y tirones menores (tobillo,
muslo, etc.). Incluso si no se sabe como
ponerlo, siempre habra alguien alrededor

gue tenga conocimientos sobre como
hacerlo.

e FEsparadrapo hipoalérgico: para cubrir
heridas o abrasiones grandes. Por su
elasticidad, se pone y mantiene muy
bien.

e \/enda elastica compresiva: para lesiones
graves como un esguince de tobillo o un
tirdn muscular. Debe aplicarse en cuanto
se produzca la lesion a fin de parar la
hemorragia. Ademas, puede usarse para
estabilizar una articulacion.

e Parches para la piel (segunda piel): las
ampollas son un mal comun de los
jugadores de tenis; recurrir a un parche
permite al jugador seguir en el terreno
aunqgue la ampolla esté en carne viva.

Medicacién

e Paracetamol: para un pequefio dolor de
cabeza.

e Antiinflamatorios no esteroides: para
casos de esguinces o tirones.

e Antidiarreicos: la diarrea es la
enfermedad mas frecuente cuando se
viaja. Cuando la enfermedad se produce
cerca de la competicién o de un viaje en
avioén o autobus, puede recurrirse a un
tratamiento agresivo: dos pastillas de
loperamida para empezar y luego una

cada vez que se vaya al bafio hasta que
remitan los sintomas.

e Somniferos de accién corta: para regular
los somniferos o para inducir el suefio en
un vuelo largo.

e Pastillas antinduseas: deberian llevarlas
los jugadores que tiendan a marearse en
los viajes.

e Antihistaminicos o broncodilatadores:
para aquellos jugadores que sufren de
fiebre del heno y broncoespasmos
inducidos por el ejercicio. Recuerden que
los broncodilatadores requieren una
exencion por uso terapéutico.

e Un espray nasal puede resultar muy util
cuando se tiene congestion nasal y hay
que volar. El espray aliviara parte de la
congestion y evitard el dolor de oidos
(otitis) provocado por las diferencias de
presion atmosférica.

Varios

e Protectores solares: para evitar los dafios
causados por el sol.

e Guantes esterilizados: para prevenir
infecciones.

e Bolsas de plastico: Son préacticas porque,
aunque suele haber hielo, puede faltar el
medio para transportarlo o almacenarlo.

Libros y Videos Recomendados

LIBROS

La gestion actual del tenis (Modern Tennis
Management). Autor: Tennis Australia y
Australian Sports Commission. Afio:
2002. Lengua: inglés. Nivel: todos los
niveles. ISBN: 1 74013 029 4. Este
producto, compuesto de catorce libros de
unas 20 péaginas, cubre diversas
cuestiones relativas a la gestion en el
tenis, entre otras: la planificacién de un
club, la gestién de voluntarios, el
patrocinio, las
cuestiones
legales y el
marketing  por
nombrar
algunas. Este kit
es ideal para un
entrenador que
empiece a
trabajar en club
0 para quienes
deseen

refrescar  su

enfoque de la

gestion en el

tenis. Para mas

informacion:
www.tennisaustralia.com.au.

El tenis en la escuela. Autor: David Sanz
Rivas. Afo: 2004. Lengua: espafiol. Nivel:
todos los niveles. ISBN: 84-8019-734-X.
Este libro ofrece una extensa presentacion
sobre la introduccion al tenis de
jugadores junior en las escuelas. Contiene
una breve historia del tenis, una
explicacién de la técnica basica de cada
golpe y un capitulo con programas de
clases para entrenadores y profesores en
la escuela.
Cuenta con
excelentes

ilustraciones nis

que facilitan la n-n-l_'_ﬁﬂl:uul:a
lectura, la

comprension ]
de las

actividades y
los aspectos
técnicos
detallados.
Para mayor
informacion

pueden

ponerse en

contacto con:
www.paidotribo.com

-

El tenis sin secretos (Tenis Bez Tajni).
Autor: Vjeran Friscic. Afo: 2004. Lengua:
croata. Nivel: todos los niveles. ISBN: 953-
99629-0-0. Este libro va dirigido en
principio a los jugadores, pero resulta
también muy dtil para los entrenadores
porque sirve de instrumento para mejorar
la comunicacién entre el entrenador y el
jugador. Reulne la informacion bésica
sobre el conocimiento general vy
especifico de cada fase de desarrollo de
un jugador. Los
conceptos
fundamentales
estan explicados
con todo lujo de
detalles e
ilustrados con
fotos o dibujos.
El libro abarca
todos los

aspectos  del

juego 'y es

completo y agradable. Para

mayor informacién: bayofriscic@inet.hr
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La ensefianza en club de tenis
(Enseignement dans le club).

Autor: Fédération Francaise de Tennis.
Afio: 1998. Lengua: francés. Nivel: todos
los niveles. ISBN: 2-907267-63-9. Este
libro trata numerosas cuestiones relativas
al entrenamiento de juniors en club;
aborda, con la ayuda de coloridas
animaciones, como

iniciarlos en el club;
y brinda informacién
sobre los diferentes
equipos que pueden
utilizarse para
variar las
actividades de
jugadores juniors o
principiantes.
También contiene
informacién sobre
mini  tenis y
diferentes juegos para aumentar la
participacion de los jugadores. Para
quienes entrenen a juniors o a
principiantes, puede constituir una
valiosa fuente de informacion. Para mayor
informacion: www.fft.fr

CD

Mente de tenis - Volumen 1, Fortaleza
mental (Tennis Mind, Volume 1 Mental
Toughness).

Autor: Dr. Robert Heller. Afio: 2004.
Lengua: inglés. Nivel: todos los niveles.
Desarrollado junto con la Corporacion de
Entrenamiento Subconsciente
(Subconscious Training Corporation), su
objetivo es ensefiar a los jugadores de
tenis de todos los niveles a mejorar su
rendimiento y su

juego bajo
presion. Incluye
diez breves

lecciones sobre
el modo de
entrenar cuerpo
y mente para
responder de
forma éptima a situaciones de partido

especificas. Basta con insertar el CD en el
ordenador, seleccionar la leccion que se
desee practicar, y se lanza el programa
visual y sonoro. Cada leccion dura unos
siete minutos, lo que permite entrenar
facilmente y aprender y retener. Los temas
tratados van desde el enfrentarse al

estrés y a los errores de gestion hasta el
control de la ira y la frustracion y la
superacion de una estrategia. Para mas
informacién consultar con:
www.secure.directyourmind.com

El arte del tenis - Volumen 1,
Entrenamiento (Art of Tennis, Coach Vol.
1). Autor: Jurgen Muller y Oliver Heuft.
Afo: 2004. Lenguas: inglés y aleman.
Nivel: todos los niveles. Desde el
principio, este CD resulta visualmente
estimulante. Tiene un indice facil de usar
con enlaces directos a los diversos temas,
entre los que cabe sefialar: técnica,
calentamiento, entrenamiento mental,
mini tenis y muchos maés. Con los
diagramas y las
secuencias de los
golpes que incluye,
se convierte en una
oferta completa. No
solo es una buena
herramienta para
ayudar al
entrenador, sino que también puede
usarse para entrenar en interior en un dia
lluvioso. Para mayor informacion:
kontakt@tectennis.com

DVD

Programa para adultos - Ensefiar y vivir el tenis de otra manera
(Programme Adultes - Enseigner et vivre le tennis autrement).

Autor: Fédération Francaise de Tennis. Afio: 2004. Lenguas: francés,
espafiol, inglés. Nivel: todos los niveles. Este DVD informativo, de
aproximadamente media hora, partiendo del cambiante entorno en el
gue vivimos, aborda las diferentes necesidades del jugador de tenis
adulto, que clasifica en tres grupos (descubrimiento, mantenimiento
de la forma fisica y rendimiento) y proporciona informacion sobre la
manera de elaborar un programa de entrenamiento para cada uno de
€s0s grupos. Con sus numerosas secuencias de video con comentario
sonoro, constituye una guia Util para quienes quieran trabajar con
jugadores adultos. Para mayor informacion: www.fft.fr
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