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Editorial

Bienvenidos a la edicion numero 52 de la Revista de Entrenamiento y
Ciencia del Deporte de laITF, y ultima de 2010. Esta edicidn contiene una
cantidad de articulos sobre diversos temas, desde preparacion fisica y
entrenamiento de la flexibilidad hasta psicologia, perfeccionismo y la
progresion con tenis10s.

Este afo se llevaron a cabo 5 exitosas Conferencias Regionales para
Entrenadores a lo largo y a lo ancho de los continentes en las cuales
se presentaron los ultimos avances para el entrenamiento de tenis,
metodologia de ensefianza e investigacion especifica para tenis
en ciencias del deporte. Estas Conferencias Regionales de la ITF se
realizaron en conjunto con Solidaridad Olimpica y las Asociaciones
Regionales (ATF, COSAT, COTECC, y CAT).

La primera de ellas fue la Conferencia Sudafricana, tuvo lugar en
Pretoriaentre el 18 y el 21 de septiembre. Conté con la presencia de 120
entrenadores de 15 paises de Africa. La segunda de estas conferencias
que se llevo a cabo entre el 20 y el 24 de septiembre fue la Conferencia
de Centroamérica y Caribe en Puerto Vallarta, Méjico. Este evento
atrajo a 250 entrenadores de 16 paises de COTECC. La 13a Conferencia
Regional Sudamericana para Entrenadores que se realiz6 en Mar del
Plata, Argentina reuni6 a 470 entrenadores de 10 paises y tuvo lugar
entre el 5y el 9 de octubre. La cuarte conferencia regional de 2010 fue
la Conferencia del Norte de Africa, tuvo lugar en Hammamet, Tunez
desde el 6 hasta el 9 de octubre. Mas de 100 entrenadores asistieron.
La ultima de las Conferencias Regionales de la ITF de 2010, fue la
Conferencia Regional para Entrenadores de Asia, celebrada en Subic
Bay, Filipinas entre el 2 y el 6 de noviembre con 110 entrenadores de 17
paises participando de la misma. Ademas de las conferencias de la ITF,
el 34° simposio para entrenadores de Tenis Europa tuvo lugar entre el
15y el 17 de octubre, en la Universidad de Deportes, Moscu, Rusia. Este
evento parcialmente financiado por el programa de Desarrollo reunié
a 160 participantes, con una cantidad sin precedentes de 34 paises
representados.

En 2010, la ITF atestigud un incremento en el nimero de entrenadores
que asistieron a las Conferencias Regionales, de 900 en 2008 alcanzo
un total de 1050 en 2010. Estos eventos bianuales proporcionan
una plataforma para que los entrenadores reciban la informacion
mas actualizada para desarrollar el tenis alin mas en sus respectivas
regiones. Todas las presentaciones de las conferencias fueron filmadas 'y
estaran disponibles a la brevedad en el sito de internet de tenis i-coach.

Dave Miley Miguel Crespo
Director Ejecutivo,

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

Queremos agradecer a los ponentes, a las asociaciones anfitrionas
regionales y nacionales, también a Solidaridad Olimpica por haber
ayudado a financiar las 5 conferencias contribuyendo para el éxito de
las mismas.

Este afo se notd también un cambio importante destinado a
incrementar la participacion de los menores de 10 afos. Tenis 10s, el
tenis para los menores de 10 afos, jugado con pelotas mas lentas en
canchas mas pequenas, fue lanzado en 2009, y en la Asamblea Anual
General de la ITF en Washington este verano (N. del T. este invierno
para el hemisferio sur) se aprobé abrumadoramente, un cambio de las
Reglas de Tenis para las competiciones de los menores de 10 afios. Las
nuevas reglas, que entraran en vigencia en enero de 2012, impondran
canchas modificadas y el uso de pelotas mas lentas para los grupos
de esta edad. El uso de pelotas normales no estara permitido para las
competiciones de menores de 10 afios, en su lugar, deberan utilizar las
pelotas mas lentas, rojas, naranjay verdes en canchas de uno de los tres
tamanos. Este cambio de reglas hara que el tenis sea no sélo mas facil
y mas divertido para los grupos de esta edad, sino que contribuira para
el desarrollo de los jugadores y para lograr jugadores mas completos.
Gracias a las pelotas mas lentas es posible implementar tacticas
avanzadas, algo que no seria posible con las pelotas normales en una
cancha normal.

Otra muestra del avance con los recursos de la ITF durante el afio 2010
ha sido la traduccién al espafiol de ‘Fuerza y Acondicionamiento para
el Tenis' Ademas, de la CSSR y de las publicaciones especializadas, el
sitio de internet de la ITF tennisiCoach continua a la vanguardia de
la formacién en linea para entrenadores, brindando investigacién
actualizaday disponible para todos los entrenadores de todo el mundo.
Quienes estén interesados en saber mas sobre el sitio de internet,
deben visitar el siguiente vinculo: www.tennisicoach.com y realizar un
recorrido por el sitio.

Esperamos que esta 522 edicion dela Revista de Entrenamientoy Ciencia
del Deporte les resulte interesante y permita que los entrenadores de
todo el mundo incrementen y desarrollen su conocimiento sobre el
entrenamiento y sean mas efectivos en su trabajo como entrenadores.
Esperamos también que continten utilizando todos los otros recursos
de entrenamiento suministrados por la ITF, que pueden encontrarse
en el sitio de internet; (http://www.itftenis.com/coaching/).

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



De rojo a naranja........;jqué significa realmente?

Mark Tennant (inspire2coach, Gran Bretafa)
ITF Coaching and Sport Science Review 2010; 52 (18):3-4
RESUMEN

Este articulo comenta los desafios potenciales a los que se enfrentan los jovenes tenistas cuando progresan de la cancha roja a la cancha
naranja. Los cambios en la trayectoria de la pelota y el tamario de la cancha, entre otros, son en proporcion mucho mayores comparados con e/
crecimiento fisico y la maduracion del nirio que realiza esta etapa. Se destacan los temas clave para la transicion de rojo a naranja, junto con las

soluciones adecuadas para guiar a los nirios en esta etapa critica.
Palabras clave: "Tenis 10s’, desarrollo, rojo, naranja.

Autora correspondiente: mark@inspire2coach.co.uk

INTRODUCCION

Tengo algunas teorias sobre el entrenamiento de los jugadores
menores de 8 aios en el programa de “Tenis 10s” rojo:

1. Ser realmente un buen entrenador de “Tenis 10s” es una de las tareas
mas arduas. Es facil ser un mal entrenador de “Tenis 10s", pero ser un
excelente entrenador de los menores de 8 aios, es dificil.

2. La calidad del jugador que se observa en la cancha naranja se debe
en gran medida a la calidad lograda en la cancha roja.

3. Hacer progresar a los jugadores de rojo a naranja es una de las
decisiones mas importantes y debe llevarse a cabo correctamente.
No estd mal demorarla; si la transicion es muy temprana, la visiéon de
los pequefios jugadores, quienes estdn comenzando a desarrollar
formas basicas solidas, comprension del juego y diversion jugando
y compitiendo, se vera reemplazada por nifios revoloteando en un
espacio demasiado grande, teniendo que luchar para controlar el
cuerpo, la raqueta y la pelota.

Este articulo analiza los hechos asociados con el paso de los nifios
pequenos de rojo a naranja. Mucho de todo esto es obvio; jtan obvio
que quizas uno nunca se detuvo a pensar qué significa realmente
para estos niflos que entrenas! Destaca también cudn importante
es contar con la base técnica y el entorno de juego correcto para
que los jugadores tengan la posibilidad, no solamente de continuar
jugando, sino de continuar mejorando en los afos futuros. {Sélo hay
que detenerse a pensar! Los buenos entrenadores se mueven al ritmo
del aprendiz (los malos entrenadores se mueven a su propio ritmo, al
ritmo equivocado o jsin ningun ritmo!). Si seguimos esta légica hasta
su conclusidn, la cancha debe crecer con el alumno. Imaginen que
deciden hacer progresar al jugador del grupo rojo a la cancha naranja.
En la semana que completa su ultima clase en cancha roja mide unos
127 cm. de altura (estadisticas de la Organizacién Mundial de la Salud).
iY seguird midiendo aproximadamente 127 cm. la semana siguiente
cuando comience en la cancha naranja! jPero en el mismo periodo la
longitud de la cancha ha crecido 7 metros, y el promedio de altura del
bote de la pelota ha aumentado de 95-110 cm. a 110-115 cm. j;Puedes
imaginar el desafio para un nifo pequefio?!

Espero que a medida que leas esto reflexiones sobre las habilidades
tus jugadores y sobre tu propio entrenamiento. ;Hay algo més que
se deberias hacer en tu programa rojo?, ;Podrias hacerlo mejor?, y
{Podrias mejorar tu entrenamiento? Exploremos estos aspectos en
mayor detalle.

DIMENSIONES DE LA CANCHA

Segun qué manual o pautas leas, una cancha roja para competicion
oficial medira entre 11 x 5.5my 12 x 6m. La cancha naranja debe medir
18 x 6.5m para individuales (ITF, 2010). En metros cuadrados, esto

significa un incremento del 93%. El porcentaje de aumento de altura
del nifo en el mismo tiempo puede ser de un 0%.

ANCHURA DE LA CANCHA

Sabemos que una parte clave del entrenamiento es ensefar a los
jugadores a recibir la pelota que les viene, moverse y preparar,
golpear y recuperarse. El movimiento requiere coordinacién que debe
ensefarse y aprenderse. Un mayor ancho de cancha de la roja a la
naranja, considerando que pasamos de 5.5 6 6m en la roja, a 6.5m en
la naranja, es un aumento proporcionado y realista de la cobertura de
la cancha desde la linea de fondo y no deberia presentar demasiados
problemas para los nifilos pequenos.

LONGITUD DE LA CANCHA

Una mayor longitud de la cancha de 11 6 12m a 18m significa que la
cancha es de 3 a 3.5m mas larga en cada extremo. Esto significa un
enorme cambio para el nifo en la forma de jugar al tenis:

1. Si la cancha es mas larga, el jugador necesita un movimiento de
preparacion mas largo y mas rapido para impulsar la pelota a lo largo
de una distancia adicional y mantener a su adversario en el fondo
de la cancha. Para esto es apropiado utilizar una raqueta de 63 cm
(25 pulgadas). ¢El jugador, ha aprendido las formas correctas de la
cancha roja en base a una preparacion simple guiada por el hombro
y una mufieca estable que no se quiebran bajo presion y que puede
repetirse constantemente? Si la respuesta es “no”, es improbable que el
jugador pueda lidiar con el mayor movimiento de preparacion (pasar
de un “bucle” plano o simplemente recto hacia atras en la cancha roja,
a un “bucle” mas largo en la cancha naranja). Hay que recordar que
los jugadores tienen que aprender primero control y ritmo antes de
agregar mayor velocidad a la cabeza de la raqueta.

2. La mayor velocidad de la cabeza de la raqueta darad finalmente
mayor profundidad a los peloteos, pero ello llevard algun tiempo. Sin
embargo, la mayor distancia tendrd posiblemente como resultado
trayectorias mds altas. Las trayectorias mas altas significan botes
mas altos, que, junto con el pequefio aumento de compresion de
muchas pelotas naranja, hard que el punto de contacto sea mas alto.
¢{Han aprendido tus jugadores empufaduras Este o semi Oeste (jno
extremas!) cuando dejan la cancha roja, como para poder progresar a
la cancha naranja y devolver los botes mas altos?

3. Una preparacién mas larga con un recorrido mas alto y una
empunadura semi Oeste producirdn golpes mas liftados. La longitud
extra de la cancha naranja facilita el mayor liftado. Cuando dejen la
cancha roja, jpodran tus jugadores cubrir el ancho de la cancha y jugar
con desde posiciones abiertas?
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En la cancha naranja se puede estar seguro de que tendradn que jugar
mas pelotas desde posiciones abiertas y desde dngulos cortos.

4. Mira la distancia desde el fondo hasta la red en la cancha naranja.
Ahora considera la longitud del paso de los jugadores de 8 y 9 afios.
Hay un trecho largo hasta la red, entonces, pedir a los jugadores que
suban a la red, es algo dificil de cumplir. ;Pueden los jugadores de
cancha roja mas avanzados cambiar el ritmo del peloteo golpeando
mas fuerte o mas plano con intencién y precisiéon y cuentan con las
destrezas de recepcion para reconocer la oportunidad de una subida
a la red? Si no es asi, ;Probablemente tendran que luchar para subir
con una velocidad y precision de la pelota que les permita aproximarse
a la red? ;Tienen la habilidad de jugar una volea basica en la cancha
roja como para llevarla a la naranja y aprender a volear desde cerca de
la linea de servicio (pueden no acercarse a la red mucho mas que eso
debido a la distancia)?

LA PELOTA

1. Una cancha mas larga significa més tiempo, pero las pelotas naranja
son mas pequefas y mas rapidas. Tienen levemente mayor compresion
y vuelan y botan también un poco més rapido. En teoria, los jugadores
deberian tener mejor técnica, asi que podemos esperar mayores
velocidades con la pelota. Los jugadores deberian aprender a tener
mejor percepcion de la profundidad (la percepcion de la profundidad
en los jugadores menores es inferior a la percepcion de la anchura) y
entonces deberian ver la pelota mas rapidamente.

2. Las trayectorias mas altas y los botes ligeramente més altos daran
mds variacion a la altura del punto de contacto cuando el adversario
ataque fuerte y abierto. Es correcto decir que en la cancha roja el rango
de zonas de impacto deberia ser mas estrecho, generalmente entre
la altura de la rodilla y el estémago. En la cancha naranja, cuando los
jugadores se enfrentan a adversarios mas ofensivos, el rango de zona
de impacto se extiende, no sélo a la altura de la rodilla y el hombro sino
maés ancho y més corto pues se utiliza mas efecto y mas dngulos en
el ataque. {Tus jugadores cuentan con buenas destrezas de recepcién
cuando abandonan la cancha roja para poder continuar su progresion a
la cancha naranja? Necesitan establecer puntos de contacto constantes
desde el inicio, para que el rango de altura de los puntos de contacto
se pueda extender a medida que el juego se torna més dindmico
(atacando y defendiendo) en la cancha naranja.

3. Las trayectorias mas altas y los botes levemente mas altos haran que

los jugadores tengan que jugar desde lejos de la red, bien detras de la
linea de fondo cuando el adversario

- .i juega alto y profundo. ;Tu jugador

l 5 M ha aprendido a leer la pelota y a

I I

| x|

retroceder en la cancha roja, como

para poder defenderse ante un tiro
I 80 om

855 eal(2 11

profundo en la cancha naranja?
ALTURA DE LA RED

La red roja debe medir 80 cm.

| Como el juego naranja se juega
en canchas normales con lineas

| agregadas, muchos entrenadores

[

I

olvidan bajar la red a los mismos 80
cm. (jo no pueden hacerlo por falta
de manivelas!). Esto afecta tanto
el servicio como a las intenciones
tacticas:

Figura 1. Cancha naranja.

1.Ya hemos explicado que mientras la longitud de la cancha ha
aumentado significativamente en poco tiempo, el jugador no habra
crecido casi nada. Lo mismo sucede con la distancia hasta el cuadro de
saque del adversario y la altura del punto de contacto en el servicio.
{Han aprendido los jugadores a sacar con un movimiento fluido, con

i
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un lanzamiento de pelota constante? Si no es asi, el servicio no puede
transformarse en un golpe ofensivo, y por el contrario, serd atacado
constantemente por los mejores adversarios.

2. Una altura de red de 80 cm. permite crear angulos en los saques
abiertos, aun tendiendo en cuenta la distancia extra de la linea de
fondo naranja. Pero los jugadores solamente pueden sacar de manera
ofensiva si pueden imprimir velocidad a la cabeza de la raqueta y
efecto al servicio. En el momento de dejar la cancha roja, ;Pueden
los jugadores servir con regularidad y fluidez con una empufadura
(continental) firme? Si no es asi, tendrdn problemas, y esto necesita
ser una prioridad en los inicios de la etapa naranja. La falta de efecto,
direccion y velocidad de pelota no crea los angulos que ofrece una
cancha mas larga, mas ancha y una red a menor altura, y el jugador
tendrd que luchar para construir o atacar con el servicio.

3. Una buena técnica basica para el servicio es también esencial para
controlar la raqueta mas larga de 63 cm (25 pulgadas) que se utiliza en
la cancha naranja. Si no se ha aprendido bien la técnica con la raqueta
de 58 cm (23 pulgadas) en la cancha roja, la raqueta de 63 cm serd aun
mas dificil de controlar.

SOLUCIONES

El objetivo de este articulo no es impedir la progresiéon de jugadores
de rojo a naranja. Se trata mds de hacer pensar al entrenador, de que
tome el tiempo necesario para reflexionar y comprender los temas que
surgen a partir del cambio de entorno. Hacer progresar a los jugadores
es correcto, siempre que se haga de la manera adecuada y en el
momento oportuno. Es una decisién que debe tomar el entrenador
y ino el padre ni el jugador! Tampoco se trata simplemente de hacer
progresar a los jugadores inmediatamente cuando cumplen 8 afos. Es
de esperar que este articulo haya proporcionado una idea mas clara
con respecto a las consideraciones fisicas, fisiologicas y técnicas de este
proceso. El entrenador debe ser un experto en estas dreas, asi es que ha
de tomar su tiempo para que la decisién sea correcta.

Hay algunas cosas que se pueden hacer cuando un jugador se inicia en
la cancha naranja de forma que se suavice ligeramente la transicion:

1. Realizar la progresion a la cancha naranja de forma gradual,
permitiendo que los jugadores jueguen en las dos canchas durante
un tiempo cuando se preparan para dejar la cancha roja. Si pueden
jugar en canchas rojas y naranjas cada semana durante un periodo, la
transicion serd mas gradual.

2. Presentar la pelota naranja al final de la roja. Esto permitird que
los jugadores se acostumbren a las caracteristicas de las pelotas
ligeramente diferentes. jAsegurate de hacer correctamente todo lo
indicado - pasar a la cancha naranja con la pelota roja no funcionara!

3. Rotar a los jugadores para que cambien. Tus jugadores habran
crecido jugando en la cancha roja. Al final del programa rojo, trata de
que jueguen desde la linea de saque sobre la red de 80 cm. Desde alli
puedes extender gradualmente la longitud de la cancha naranja, como
probablemente lo hiciste en la cancha roja.

4. La educacién paterna es vital. Pasamos mucho tiempo con los
jugadores pero ignoramos a quienes toman las decisiones, pagan las
lecciones y los llevan a las sesiones. La buena comunicacion con los
padres es esencial. Si comprenden lo que esta en juego cuando los
jugadores progresan, muy probablemente estaran de tu lado. Trabaja
con ellos y no sin ellos.

REFERENCIAS
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Busca la perfeccidn, pero no la exijas

Dra. Janet A Young (Universidad de Victoria, Melbourne, Australia)
ITF Coaching and Sport Science Review 2010; 52 (18):5-6
RESUMEN

Este articulo trata el concepto de perfeccionismo’ Se comentan cinco errores muy comunes sobre el perfeccionismo! Contrariamente a
la creencia popular, perfeccionismo’ no significa necesariamente un atributo negativo de un jugador o entrenador. En todo caso, el
‘perfeccionismo’ puede ser un atributo positivo y normal asociado con la excelencia tenistica. Se mencionan las consecuencias para los

entrenadores.
Palabras clave: Psicologia, perfeccién

Autora correspondiente: Janet_young7@yahoo.com.au

INTRODUCCION

“Hoy me fui como ganador. Fue perfecto. ... Pete Sampras es quizas
el jugador més grande que hayamos tenido. Estar en el mismo nivel
que Pete, de algin modo mi ex héroe, estd muy bien, pero no he
llegado aun. No he ganado ni en Paris, ni la Copa Davis, o los Juegos
Olimpicos, hay muchos otros torneos que me gustaria volver a ganar.
Pero, jsabes qué? Si no los gano, también esta bien. Estoy teniendo
una buena temporada. Solamente quiero disfrutar mi tenis y no estar
sometido a presiones todo el tiempo. Estoy feliz con esta temporada,
especialmente en Wimbledon, el torneo més importante de mi vida.
Me encanta cada minuto alli”. (Roger Federer, 8 de julio de 2007,
después de derrotar a Rafael Nadal y ganar su 5° titulo consecutivo de
individuales en Wimbledon).

En una publicacién reciente,

Flett vy Hewitt (2005)
comentaban que  muchos
campeones de tenis,

incluyendo a John McEnroe y
a Serena Williams, comparten
“una historia comprobada
de perfeccionismo extremo”
(p. 17). Uno podria entonces
preguntar, ;Es bueno o malo ser
perfeccionista? ;Qué significa
ser perfeccionista? ;Coémo se
hace uno perfeccionista? y ;Se
puede/debe cambiar? Este
articulo explora estos temas
examinando  varios  mitos
sobre el perfeccionismo vy

i | S—

destaca las consecuencias o recomendaciones para los entrenadores
de tenis. Comencemos examinando los errores mas comunes sobre el
perfeccionismo y su relacién con la excelencia deportiva.

MITOS

Mito #1: Todos saben qué significa el perfeccionismo

Es comprensible que el perfeccionismo sugiera diferentes cosas a
diferentesindividuos, dadas sus multiples definiciones en la literatura. El
perfeccionismohasidodefinidogenéricamentecomoel“fijarestdndares
de rendimiento excesivamente altos” (Burns, 1980; Pacht, 1984) y luego,
una conceptualizacién mas reciente, y formal, como “un estilo de
personalidad caracterizado por un esfuerzo por establecer estandares
de rendimiento impecables y excesivamente altos con tendencias hacia
la evaluacidon demasiado critica del propio comportamiento” (Stoeber
y Otta, 2006, p.295). Si bien los investigadores no han acordado una
Unica definicidn de perfeccionismo, esta universalmente aceptado que
el aspecto central del perfeccionismo es el establecimiento y la lucha
por los altos niveles.

Mito #2: Los perfeccionistas son todos iguales

Como con cualquier estilo o rasgo de personalidad, no hay dos
individuos iguales y esto es valido también para los perfeccionistas.
Mientras los perfeccionistas comparten la caracteristica de establecer
y luchar por los altos estandares, difieren muchas otras caracteristicas
interrelacionadas. Por ello los investigadores categorizan a los
perfeccionistas en dos tipos: el perfeccionista ‘positivo’ (también
llamado normal, adaptable, saludable, funcional, activo) y el ‘negativo’
(neurdtico, mal adaptado, insalubre, disfuncional, pasivo) (Stoeber &
Otta, 2006).

La tabla siguiente muestra las caracteristicas clave del perfeccionista
positivo y del negativo.

PERFECCIONISTA POSITIVO

- Habilidad para verse a si mismo
exitoso aunque no logre el
“rendimiento perfecto”- disfruta
de sus logros

PERFECCIONISTA NEGATIVO

- Raramente satisfecho con
sus logros — tiende a verse a si
mismo como un fracaso

« Preocupado por y demasiado
critico de sus resultados.
Inhabilidad de aceptar sus
errores

« Habilidad para aceptar sus
limitaciones personales 'y de
situacion - realista al controlar y

evaluar su propio rendimiento - Motivado por los temores

+ Motivado para sobresalir y
focalizado para hacer las cosas

« Actitud relajada pero
cuidadosa, confiado en sus
habilidades

« Desilusionado ante el fracaso
pero renueva el esfuerzo y el
compromiso

« Completa las tareas a tiempo

- Pensador equilibrado

al fracaso y preocupado por
desilusionar a los demas

«Tenso y ansioso por las tareas,
tendencias compulsivas; duda
de sus habilidades y le preocupa
la calidad del rendimiento

- La auto valoracién depende de
los resultados

- Tiende a posponer decisiones
o tareas

+ Pensador ‘blanco y negro’/
‘todo o nada’ (perfecto o fracaso;
bien o mal)

Tabla 1. Diferencias clave entre el perfeccionista positivo y el negativo
(adaptado de Burns [1980], Hamachek [1978] y Pacht [1984]).

Para resumir brevemente los rasgos presentados en la Tabla 1, los
perfeccionistas negativos establecen estandares sumamente altos,
sin embargo, por ser demasiado criticos e intolerantes con los errores,
nunca estan satisfechos con sus resultados (creen que los resultados
podrian ser siempre mejores). Por otro lado, los perfeccionistas positivos
aceptan las limitaciones personales y de situacién y la inevitabilidad de
cometer errores, y de este modo, disfrutan de la busqueda intencional
de la excelencia.
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Se sugiere que la distincion critica entre el perfeccionismo positivo y
negativo se encuentra en la exigencia del individuo por la perfeccién
(Gotwals, Dunn y Wayment, 2003). Si bien todos los perfeccionistas
luchan por la perfeccién, los perfeccionistas negativos sienten también
una necesidad de actuar impecablemente (es decir, no aceptan ni ser
ni actuar de manera imperfecta). Como resumieron Zinsser, Bunker y
Williams (2001), “siempre hay valor en la lucha por la perfecciéon [en
el deporte] pero no se gana nada exigiendo perfeccionismo” (p. 302).

Mito #3: El perfeccionismo no se asocia con la excelencia deportiva

La exactitud o no de este mito depende de si uno se refiere a un
perfeccionismo positivo o negativo (segun se describid anteriormente).
Es verdad que las investigaciones sostienen que el perfeccionismo
negativo es un antecedente del agotamiento (burnout) entre los
jovenes tenistas (Gould, Ulry Tuffey y Loehr, 1996) por ejemplo. Sin
embargo, es igualmente cierto que los estudios (por ej., Bloom, 1985;
Hardy, Jones y Gould, 1996; Gould, Dieffenback y Moffett, 2002) afirman
que la mayoria de los deportistas de nivel mundial son positivamente
perfeccionistas en su orientacion. Estos resultados de las ultimas
investigaciones han llevado a los psicélogos a afirmar que la forma
positiva de perfeccionismo es ciertamente “un rasgo caracteristico de
los atletas de alto rendimiento” (Gotwals, Dunn y Wayment, 2003, p.
19).

Mito #4: El perfeccionismo puede originarse en la infancia debido a la
influencia paterna

Este mito puede tener cierta validez pero no expresa completamente
la complejidad del proceso de desarrollo del perfeccionismo. Este
proceso continuo no se basa solamente en las primeras experiencias
de los nifios, indudablemente, los factores paternos tienen una gran
incidencia en la instilacion de valores y, por lo tanto, en la formacién
del caracter de los niflos (Bloom, 1985; Csikszentmihalyi, 1996). No
obstante, deben considerarse ademas otros factores como el rol que
juegan las otras personas significativas (entrenadores, profesores) y la
incidencia de los valores sociales y la influencia cultural.

Mito #5:'Una vez perfeccionista, siempre perfeccionista’

Ya que el perfeccionismo es aprendido (en oposicién a heredado),
la mayoria de los individuos puede desarrollar, moderar y/o cambiar
tal orientaciéon (Hamacheck, 1978). Algunos individuos necesitardn
ayuda en este proceso (por ej. trabajar con un psicélogo deportivo)
pero el cambio es generalmente, posible y en algunos casos, deseable.
Si bien cada caso debe ser considerado individualmente, un caso
posible que garantice el cambio seria por ejemplo un jugador quien
invariablemente ‘tira la toalla’ ante el primer error que comete en un
partido, se reprende continuamente sobre su nivel de juego y sufre
terriblemente la tension de la competicion.

RECOMENDACIONES PARA LOS ENTRENADORES

De lo anteriormente comentado se desprenden varias conclusiones
para los entrenadores. Lo mas significativo es la importancia de tener
presente y tomar consciencia de que el perfeccionismo con respecto
a ellos mismos o a los jugadores no representa necesariamente una
caracteristica negativa o una disfuncion. Puede ser también normal y
positivo, y de hecho, una cualidad clave para la excelencia deportiva.

A continuacién, se incluye un par de sugerencias para que los
entrenadores consideren al trabajar con los jugadores.
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ENFOQUES RECOMENDADOS

- Esforzarse y dar lo mejor de uno en lugar de preocuparse por los
errores y equivocaciones.

- Disfrutar de la lucha por la perfeccion en vez de temer no alcanzarla
totalmente

- Valorar lo que se ha logrado en vez de centrarse o enfatizar la
discrepancia entre lo logrado y lo que se podria haber logrado si
todo hubiese funcionado perfectamente

Tabla 2. Enfoques recomendados para que los entrenadores adopten y
transfieran a sus jugadores (adaptado de Stoeber y Otto, 2006).

Adoptando estas sugerencias, los entrenadores comprenderdn los
beneficios de la busqueda de la perfeccién, evitando los peligros
de exigir la perfeccion. Luchar por ella, pero aceptar ser menos que
perfecto, es la manera perfecta de avanzar - jpreguntale a Roger
Federer!
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La volea de revés de Del Potro
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RESUMEN

Estar preparado para el estrés que sufre el sistema muscular puede ayudar para prevenir las lesiones que se producen durante e/
Juego. El presente articulo utiliza secuencias de fotos que ayudaran al diserio de los ejercicios adecuados para entrenar un golpe
especifico. Los tres ejercicios seleccionados en este articulo son especificos para el tenis y ayudaran a mejorar no sélo nuestro

rendimiento sino también a mantenernos libres de lesiones.

Palabras clave: volea de revés, acondicionamiento, para situacion especifica.
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INTRODUCCION

¢Jugar al tenis para lograr un estado fisico, o lograr un estado fisico
para jugar al tenis? Esta es una pregunta frecuente y la respuesta es “si”
en ambos casos. Sin embargo, en este articulo sélo nos centraremos
en el hecho de alcanzar un estado fisico adecuado para jugar al tenis.
Estar preparado para las tensiones del sistema muscular en particular,
puede ayudar a prevenir lesiones. Utilizaremos secuencias de fotos que
ayudaran en el disefio de los ejercicios adecuados para entrenar un
golpe especifico. Si observamos la secuencia de Juan Martin Del Potro
pegando una volea de revés alta, podemos estudiar su técnica para el
golpe. Comprender la técnica adecuada de un golpe nos puede ayudar
amejorar nuestros propios golpes. Ademads, presentamos tres ejercicios
para entrenar este tipo de golpe. Los tres ejercicios seleccionados son
especificos para el tenis y ayudaran no solamente a mejorar nuestro
rendimiento sino que contribuirdn para mantenernos libres de lesiones.

Foto #1

En esta foto vemos a
Del Potro tras el “paso
separado” (“split step”). El
ya ha observado que la
pelota viene hacia el revés,
y por lo tanto ha iniciado
su giro hacia ese lado. La
parte superior de su cuerpo
esta relajada con la cabeza
de la raqueta situada hacia
arribay delante del cuerpo.
La cadera izquierda ya
ha girado en la direccién
hacia la que se va a mover y sus rodillas estan levemente flexionadas
para permitirle impulsarse en la direccion de la pelota.

Foto #2

La unidad de giro se ha
completado es decir que, no
solamente lleva la raqueta
hacia atras, sino que toda la
parte superior de su cuerpo
ha rotado hacia su izquierda.
Su brazo no dominante
ayuda en esta rotacién y
continda tocando el cuello
de la raqueta. Las rodillas
estdn  casi  totalmente
extendidas pues se adaptan
a la altura de la pelota que
llega. El brazo dominante (el brazo que sujeta la raqueta) esta elevado
con la parte superior paralela al suelo y el codo flexionado unos 90°.
Esto le permite pegar una volea potente y profunda. Sus ojos se
mantienen fijos en la pelota.

Foto #3

Del Potro va a impactar la pelota y muestra un perfecto equilibrio y
concentracion.Debidoalaalturadelapelota, se hadespegadodelsuelo,
pero mantiene el control de
Su cuerpo. Sus ojos estan aun
completamente  focalizados
en la pelota mientras el brazo
de la raqueta estda ahora
extendido totalmente con
una empufadura firme. Su
cuerpo aun de lado hacia la
red permite una preparacion
apropiada en la direccién del
objetivo que intenta alcanzar.

N
Foto #4

En fase inicial de la terminacién, se observa una gran extension, tanto
del brazo de la raqueta como de las piernas. Es interesante notar que,
como estd en el aire, vemos que su pierna izquierda se mueve en
direccién opuesta al brazo de
la raqueta. Si recuerdan las
clases de fisica en la escuela
secundaria, eso ocurre porque
para toda accion se da una
reacciéon opuesta e igual (32 ley
de movimiento de Newton). La
posicion de la cabeza muestra
que su cuerpo sigue bien
equilibrado durante todo este

golpe.

Foto #5

Del Potro ha completado
la terminaciéon y estd
absorbiendo el aterrizaje
flexionando la rodilla
izquierda.Tiene unavolea
tan contundente como
demuestra la longitud de
su terminaciony la accion
del brazo izquierdo (ver
la 32 ley de Newton
mas arriba). La parte
superior de su cuerpo
estd casi completamente
perpendicular  a la
cancha lo que indica un
equilibrio excelente.
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Foto #6

La volea de revés ha sido
ya finalizada y Del Potro se
recupera hacia la marca central
de saque. Durante su paso
“split’, vemos su pie derecho
ya sefialando en esa direccion
pues anticipa que tendra que
cubrir mayor parte de la cancha
en lazona de iguales (deuce). La
mano izquierda ha retornado
al cuello de la raqueta cuya
cabeza esta sobre la munieca
para permitir una unidad de
giro eficiente para el proximo

golpe

Figura 1. Secuencia completa del golpe.

EJERCICIOS

Los siguientes ejercicios estan especificamente disefiados para el tenis
y prepararan fisicamente al jugador para una mejor ejecucién de la
volea alta de revés. Como se destacd anteriormente, estos ejercicios
ayudaran para la prevencion de lesiones y la preparacion fisica general.

Rotacién de un brazo arriba -abajo ( 0 hachazo con un brazo)

Figura 2. Punto de inicio del
“hachazo” con rotacion de arriba
hacia abajo.

Figura 3. Punto de terminacion.

Este ejercicio se puede realizar con una maquina con poleas en un
gimnasio o con bandas elasticas- se comienza con el cable (o banda
elastica) sobre la altura del hombro. Llegar hasta el cuerpo con la
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mano derecha y tomar el cable. Desde esta posicidn inicial, contraer
los musculos del tronco (inferiores de la espalda y abdominales) y
lentamente tirar con el hombro hacia atras cruzando el cuerpo a 45
grados. Este ejercicio desarrolla la fuerza del tronco y la estabilizacién y
la fuerza en los musculos importantes de la parte superior de la espalda
y del hombro.

Zancada con extension de caderas con banda elastica

Figura 4. Posicion inicial para
la extension de la zancada.

Figura 5. Posicion final para
la extension de la zancada.

Este es un movimiento complejo que trabaja los mdusculos y
movimientos de la parte inferior del cuerpo y el tronco como se
observa especificamente en las fotos 4 y 5. Debes pararte a un metro
de distancia aprox. frente a la maquina con cable del gimnasio (o banda
elastica atada contra una cerca). Atar el cable (o banda eldstica) a tu
pie/ tobillo derecho. Realizar una zancada sobre la pierna izquierda y
simultdneamente realizar un movimiento de extensién de cadera con
tu pierna derecha contra la resistencia ofrecida por la banda. Repetir el
movimiento con ambas piernas.

Lanzamiento explosivo de arriba hacia abajo con pelota medicinal

B amsEABSSEESRERERaNEE

Figura 6. Posicion inicial para el lanzamiento de la pelota medicinal
desde arriba hacia abajo.

Este es un ejercicio explosivo para el tronco y la parte superior del
cuerpo. Con un balén medicinal relativamente liviano (1,3 a 3,6 kg.) tu
posicidn inicial estara a un metro y medio de la pared, en posicién de
zancada equilibrada (pie derecho delante) paralelo a la pared. Sostener
el balén medicinal sobre el hombro izquierdo con los brazos derechos.
Desde esta posicién lanzar el balon medicinal con fuerza a lo largo del
cuerpo hacia el piso. Este movimiento desarrolla potencia desde las
caderas hasta los brazos en direccion rotativa arriba- abajo.

Musculos involucrados:
Inferiores del cuerpo — Gluteos, cuadriceps, séleos, gemelos
Seccion media - Abdominales, oblicuos, extensores posteriores

Superiores — Serrato anterior, infraespinoso, teres menor, deltoide
posterior, romboide, trapecio, triceps, extensores de la mufieca.



Coémo incide la ansiedad en el rendimiento

tenistico
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RESUMEN

Este articulo explica como la ansiedad afecta los tres sistemas de funcionamiento psicologico: como sentimos, como pensamos, y como
nos comportamos. Explica e ilustra también como la interaccion entre estos tres sistemas forma un ciclo vicioso de ansiedad que inhibe

el rendimiento.
Palabras clave: ansiedad, activacién, ahogo, evitar.
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INTRODUCCION

La ansiedad es un fendmeno universal (Somers y cols., 2006). Segun
la situacién, la ansiedad puede ser una emocién util. En el deporte,
la ansiedad podria motivarnos a hacer cosas que no hariamos de
otro modo, por ejemplo, practicar mds para jugar un mejor tenis. Sin
embargo, si bien la ansiedad es util en cierta ocasiones, en otras puede
ser disfuncional - es decir, puede interferir con nuestra habilidad para
comportarnos de manera util.

LOS TRES SISTEMAS: CUERPO, MENTE Y CONDUCTA

Es importante comprender que la ansiedad afecta nuestros cuerpos,
nuestras mentes y nuestro modo de actuar (Seligman y cols., 2001);
y que existe una interrelacién compleja y cambiante entre estos tres
sistemas — somatico, cognitivo y conductual: cdmo nos sentimos, cémo
pensamos y qué hacemos cuando estamos ansiosos.

Ansiedad somatica

Cuando estamos ansiosos, experimentamos cambios fisicos o
sentimientos en nuestros cuerpos. Estos sentimientos son disparados
por la produccién de adrenalina para cumplir con las exigencias de
respuesta de ‘lucha o escape’ Los efectos de la adrenalina sobre los
sistemas organicos del cuerpo son muchos (van Zijderwald y cols.,
1991), e incluyen: cambios en la respiracién y en el ritmo cardiaco,
mayor tensién muscular, alteracion de la temperatura, y sobre-
activacion general del sistema nervioso.

Ansiedad cognitiva

Las cogniciones son pensamientos. El estilo cognitivo de un individuo
es sumodo de pensar sobre simismo, sobre los demds y sobre el mundo.
Ciertos estilos cognitivos y maneras de pensar estdn estrechamente
vinculados con la ansiedad (Riskind y Williams, 2005).

La idea central subyacente bajo el modelo cognitivo de ansiedad
indica que no son los eventos del mundo externo los que nos causan
la ansiedad; es nuestra percepcién de tales eventos lo que produce la
ansiedad como reaccién emocional. Por ejemplo, si hemos jugado mal
y hemos perdido todos nuestros partidos, es probable que el préximo
torneo nos recuerde nuestros sentimientos anteriores y nos lleve a una
cognicion ansiosa con pensamientos de duda sobre nosotros mismos.

Cuando nos sentimos ansiosos, nuestra cognicion tiende a relacionarse
conuna percepcion de peligro - ya sea fisico (amenaza de dafio corporal
real) o psicosocial (por ej. la pérdida de la autoestima). La cognicién
ansiosa suele incluir pensamientos de auto duda, preocupacion,
peligro y amenaza.

Estas percepciones relacionadas con la ansiedad tipicamente conducen
a pensamientos negativos automaticos — pensamientos que ingresan
a nuestras cabezas sin pasar por el raciocinio y estan asociados
con sentimientos emocionales desagradables. Estos pensamientos
negativos automaticos suelen comenzar con afirmaciones como:

‘No puedo... No podré..! generalmente estan apuntalados por
suposiciones disfuncionales sobre uno mismo, o ciertas situaciones
como: ‘Cualquier otra cosa que no sea el Ter puesto significa que
soy un fracaso. Las suposiciones disfuncionales pueden prevalecer
particularmente en momentos de estrés.

‘El estrés’ se define como la diferencia entre nuestra percepcion de
las exigencias puestas en nosotros y la habilidad que percibimos
para cumplir con tales exigencias (McGrath, 1970). Esta definicién
reconoce la importancia de la situacién, pero también del individuo
y sus creencias con respecto a esa situacion. Es por eso que la misma
situacion puede ser considerada estresante por una persona pero
considerada un desafio por otra.

Si nos sentimos capacitados para lidiar con las exigencias puestas
sobre nosotros, no es probable que suframos de demasiado estrés. La
ansiedad surge cuando percibimos que las exigencias sobre nosotros
son mayores que nuestra habilidad percibida para lidiar con esas
exigencias. Esta discordancia produce tipicamente temor y ansiedad.
Cuando tanto la ansiedad somatica como cognitiva son excesivas,
inhiben el rendimiento.

Expectativas de rendimiento

En un partido de tenis, es improbable que estemos bajo demasiada
amenaza fisica; pero si podemos estar expuestos a una amenaza
psicosocial, por ejemplo una amenaza a nuestra auto imagen por
temor a un mal rendimiento. Si jugamos contra un adversario a
quien  percibimos como
muy inferior en términos de
destrezas, esperamos ganarle
facilmente y es improbable
que se genere demasiada
ansiedad.  Asimismo,  si
consideramos que nuestro
adversario es superior en
términos de  habilidad,
nuestras expectativas de
éxito serdn bajas — esperamos
perder, por lo tanto, tenemos
probabilidad de sentir menos
ansiedad. La ansiedad es
mas problematica cuando
jugamos contra alguien a
quien percibimos  similar
en términos de habilidad.
Estos partidos deben por
definiciéon, estar igualados
por lo tanto, es probable que
causen tension.
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Activacién y tensién muscular

Los altos niveles de activacién y ansiedad llevan a una mayor tensién
muscular. Como el éxito deportivo depende ampliamente de la
coordinacion muscular, los altos niveles de ansiedad pueden impedir el
buen rendimiento fisico y hacer que el jugador se estrese y se tensione
excesivamente. La tension muscular, ain en niveles bajos, puede
interferir con la coordinacién (Weinberg y Hunt, 1976), produciendo un
rendimiento deficiente.

La tension muscular puede hacer que nuestras piernas se sientan
pesadas, produciendo reacciones lentas y un juego de pies torpe o
deficiente. La tensidon muscular puede causar dificultades respiratorias
pues la respiracion se torna rapida y superficial, y como consecuencia,
nos cansamos con facilidad. Si el partido esta igualado y se llega a
la muerte subita o a un tercer set, habremos gastado tanta energia
innecesaria por la tensién nerviosa en los musculos que nos cansaremos
y caeremos en los puntos cruciales.

Con seguridad, todos hemos experimentado por lo menos una de
estas dificultades. Todo jugador, independientemente de su habilidad,
habra sentido tensién en sus hombros y brazos al sacar, especialmente
en los puntos importantes del partido, sacando deficientemente o
cometiendo la temida doble falta.

(Has notado cuantas dobles faltas parecen ocurrir con mayor
probabilidad en los momentos cruciales y decisivos de un partido, y
que una doble falta en un juego puede frecuentemente provocar dos
o tres seguidas? La tension muscular juega un rol importante en esta
repentina caida del rendimiento. El servicio es técnicamente la destreza
mas dificil de aprender y marca, a menudo, la diferencia entre ganar y
perder, especialmente en el juego de dos jugadores igualados. Como
sucede con cualquier destreza, la primera que falla es la mas dificil, la
gue menos se domina o la que se aprendié mas recientemente.

] !EX W

Pensamientos automaticos negativos

La mayor ansiedad también afecta la habilidad de concentrarse, de
pensar con claridad y de manera positiva (Williams y Elliott, 1999).
En un partido de tenis, un jugador ansioso serd proclive a una serie
de pensamientos automaticos negativos surgidos de una situacion
especifica en cancha que lo predisponen para sentirse ansioso. Tales
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pensamientos pueden ser: ‘Perdi ese servicio, por lo tanto soy un
pésimo jugador; o ‘{No cometas doble falta nuevamente!’

Ahogo

Los atletas profesionales no son inmunes a pensamientos negativos
automaticos, activacion somatica, tensiéon y rendimiento pobre. En
el golf, se llama yips’; en otros deportes se llama “nervios” (jitters);
pero en el tenis se lo llama ‘ahogo’ El ahogo bajo presiéon ocurre
cuando el jugador comete equivocaciones tipicamente en situaciones
importantes (Weinberg y Gould, 2003).

Rituales

Muchos deportistas adquieren conductas supersticiosas o rituales
(Schippers y Van Lange, 2006). Entre los tenistas, algunos usan sus
calcetines ‘de la suerte’; los profesionales varones algunas veces no se
afeitan cuando estan en una racha ganadora; algunos siguen sirviendo
con la pelota con la cual ganaron el punto anterior. En el otro extremo,
pero no infrecuente, algunos jugadores adoptan rutinas rigidas durante
toda la preparacién pre-partido — se alojan en el mismo hotel; comen lo
mismo todos los dias y a la misma hora, en el mismo restoran; escuchan
la misma musica mientras el mismo conductor los lleva al torneo -y asi
sucesivamente.

En cancha, si se presta atencidn, se pueden ver rituales desarrollados
con respecto al uso de la toalla entre puntos, botar la pelota una
cantidad determinada de veces antes de servir; y en la silla, entre
juegos ajustar alguna prenda de vestir, atar los cordones unay otra vez.

Mientras estas conductas supersticiosas pueden ayudar con el foco
y la concentracién y alejar la mente del jugador de las distracciones
externas, una de las razones fundamentales por las cuales los jugadores
se adoptan éstos y otros rituales supersticiosos es para protegerse de
la ansiedad. Si bien a nivel superficial puede parecer inofensivo, el
problema con estos rituales y supersticiones es que algunos jugadores,
si por alguna razén no pueden cumplir sus rituales, sus niveles de
ansiedad se elevan cada vez mas, hasta interferir con su concentracion
en lo que realmente importa, y lo Unico sobre lo cual tienen algun
control real, el juego.

Los rituales adaptados tienen un lugar importante en el tenis; pueden
ayudar al jugador a manejar la ansiedad dandole un mayor sentido de
control sobre su preparacién pre-partido; le permiten también mayor
control sobre lo que hacen en la cancha, y aun cierto control sobre la
conducta de sus adversarios (por ejemplo para bajar o aumentar la
velocidad del partido). Los rituales son también especialmente utiles
para enfocar la concentracion en el presente alejando al jugador de
pensamientos inutiles eliminando las distracciones externas.

Profecias auto cumplidas

;Cuantas veces has presentido que ibas a cometer una doble falta
en tu segundo servicio? ;jCuantas veces has sabido que alin cuando
estabas sirviendo para el partido, no podrias mantener tu servicio y
que tu adversario volveria a meterse en el partido y ganarte? Estos son
ejemplos de las llamadas ‘profecias auto cumplidas’ - variaciones de la
auto charla negativa y que pueden ayudar para la tension muscular,
inhibir la coordinacion y producir errores. Pueden hacer que el jugador
se enfoque tanto en qué no hacer, que termine olvidando qué hacer
— por ejemplo, se preocupa tanto por evitar la doble falta que pierde la
nocién de hacia donde dirigir el servicio.

Evitar

Como la ansiedad es tipicamente molesta, suele llevar a ciertas
conductas, usualmente de escape, y actua en el corto plazo para reducir
los sentimientos desagradables — por ejemplo, ‘voy a evitar jugar contra
el/ella nuevamente pues estuve demasiado ansioso durante el juego
0 'no voy a jugar mas los partidos de la liga pues estuve demasiado
ansioso.



En el corto plazo, las conductas escapatorias reducen la ansiedad; pero
evitar una vez hace volver a evitar, y a la larga simplemente refuerza
y fortalece la probabilidad de que la ansiedad aparezca nuevamente
en una situacién similar. Evitar es por lo tanto inutil. Para conquistar
nuestros temores debemos enfrentarlos y aprender que ellos pueden
ser vencidos y que tenemos control sobre nuestros sentimientos y
conductas.

La tabla siguiente resume algunas de las consecuencias de la ansiedad
somatica, cognitiva y conductual.

CUERPO PENSAMIENTOS CONDUCTA
Difficultad al respirar | Temor Lucha
Palpitaciones Duda Escape
Vahidos Preocupacion Congelamiento
Mareos Miedo Evitar

Coordinacion
deficiente

Tension muscular Peligro inminente

Dolores de pecho Amenaza

Técnica deficiente

Hormigueos Pensamientos

Calambres negativos Mal trabajo de pies
Dolores de cabeza - No puedo Se cansa facilmente
Dificultad abdominal | ~No podré Dobles faltas
Nauseas -Nunca Ahogo

Diarrea - Siempre fallo

Inquietud

Transpiraciéon

Arrebatos de frio y

calor

Tabla 1. Como la ansiedad afecta el cuerpo, los pensamientos y las
conductas.

El ciclo vicioso

La mayor activacién corporal, los pensamientos automdticos negativos
y las conductas escapistas pueden establecer un‘ciclo vicioso’en el cual
lacancha puededisparar sensaciones corporales de ansiedad, imégenes
y pensamientos negativos, que llevan a una mayor percepciéon de
amenaza psicosocial, con una mayor cantidad de activaciéon autondémica
y de pensamientos negativos, inhibiendo fisica y mentalmente la
habilidad de jugar el juego de manera efectiva. Es por eso que tantos
jugadores de club
juegan por debajo de
su nivel en situaciones
competitivas - juegan
con libertad y de manera
brillante en un partido
amistoso; pero en un
partido mas serio por un
ascenso o un partido de
la liga parecen perder
ante jugadores con
mucha menor habilidad
técnica.

Romper el ciclo

Para poder romper el
ciclo de la ansiedad,
y para que el jugador
alcance su nivel éptimo
de rendimiento, es =
importante diferenciar entre la ansiedad util y la ansiedad inutil. La
ansiedad inutil bajo la forma de rituales y pensamientos automaticos
negativos que obstaculizan el rendimiento debe estar claramente

identificada y desafiada para evitar que se arraigue y se torne resistente
al cambio. Es necesario, en cambio, ayudar a los jugadores a construir
un conjunto de rutinas flexibles que implementaran tanto en las
diferentes situaciones de partido como en las practicas, aplicando
patrones de pensamiento constructivo adecuados, a fin de reducir los
efectos ansioliticos. Por ejemplo, “estoy nervioso porque es acé donde
quiero estar, jsi no estuviese nervioso significaria que no me importa!”
La ansiedad que motiva debe fomentarse; los jugadores deben, por
ejemplo, tratar de competir lo més frecuentemente posible para
acostumbrarse a la presién del partido y a manejar la ansiedad por el
rendimiento de manera frontal.
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Entrenamiento de la flexibilidad en jovénes tenistas
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RESUMEN

En el tenis el trabajo de flexibilidad es de vital importancia. Numerosas lesiones de los miembros inferiores tienen como origen una
falta de flexibilidad. Es por todo ello por lo consideramos importante el trabajo de flexibilidad en jovenes tenistas, ya que de este
modo crearemos un habito en el deportista que sera muy beneficioso en la prevencion de lesiones en etapas posteriores.

Palabras clave: : entrenamiento, lesién, elasticidad, movilidad articular.
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INTRODUCCION

En el tenis debe trabajarse tanto la flexibilidad pasiva como la
activa (Ortiz, 2004). En este deporte es de vital importancia tanto
la flexibilidad residual, como la submaxima tanto para la amplitud
del movimiento como para evitar posibles lesiones (Ortiz, 2004). La
flexibilidad absoluta es la maxima capacidad de elongacién o grado
de movilidad de una articulacién. Pocos deportes requieren de un
desarrollo de la flexibilidad absoluta (gimnasia, natacién sincronizada,
patinaje artistico) y el tenis no es uno de ellos. La flexibilidad residual
se refiere al nivel de flexibilidad 6ptimo que, sin ser el maximo, esta
mas alla de la flexibilidad de trabajo. La flexibilidad residual adquiere
su importancia en el tenis al ser pieza fundamental en la prevencion
de lesiones y al contribuir a que las acciones tenisticas puedan tener
una perfecta expresidon sin ninguna limitacién en la amplitud del
movimiento (cinturdn escapulo-humeral para contrarrestar los efectos
de la alta exigencia en el servicio). Y por ultimo la flexibilidad de
trabajo, es el nivel real para la expresién de un movimiento amplio,
fluido y eficaz. Esta determinada por la técnica deportiva. En ella no
sélo debe manifestarse la capacidad de elongacién, sino que ésta
debe interactuar con el componente elastico-contractil de la unidad
musculo-ligamentosa cuando se busca un movimiento potente y 4gil.
La flexibilidad de trabajo, en concordancia con la flexibilidad residual
son las que mayor importancia tienen en el tenis (Ortiz, 2004; Blandon
2004).

CONCEPTO DE FLEXIBILIDAD

Flexibilidad es un término que en la literatura deportiva es muy facil de
confundir o incluso tomarse como sinénimo de elasticidad o movilidad
articular lo cual puede llegar a confusiones (Ortiz, 2004).

Nosotros tomaremos las conclusiones sacadas por Ortiz (2004), en su
revision bibliografica de términos, como las directrices a seguir:

- Flexibilidad es el deslizamiento con una apertura amplia de piernas,
donde la flexibilidad residual y submaxima es de una gran importancia
tanto para la amplitud del movimiento como para prevenir y evitar
posibles lesiones.

- Elasticidad, se puede definir como el recobro a la posiciéon neutra
después de haber realizado un golpe al intentar devolver una bola. En
esta accion, la capacidad eldstica y contractil de musculos y ligamentos
es de suma importancia ya que debe hacerse un recobro dindmico y
muy rapido, pues se debe volver a la posicion de juego.

- Movilidad articular, es la capacidad de las articulaciones de elongacion
(flexibilidad) y de recobro rapido (elasticidad).

De este modo Ortiz (2004) considera que en deportes como el tenis, que
requieren de acciones muy rapidas y explosivas con una gran amplitud
de movimientos se necesita un desarrollo conjunto de la flexibilidad y
la elasticidad, siendo la combinacion de estas dos capacidades el factor
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que provee de movilidad (desplazamiento y retorno) a una articulacion.

Evolucion y metodologia de entrenamiento

La flexibilidad es la Unica capacidad que manifiesta una regresion. Esta
involucién de la capacidad de flexibilidad es ampliamente conocida
(Alter, 1998; Delgado et al, 1997; Vila, 1999; Ruiz Pérez, 2004) El principal
objetivo al trabajarla no consiste en mejorarla, sino en procurar que la
pérdida sea la menor posible. A los pocos meses de nacer es cuando
se tiene maxima flexibilidad, a partir de ahi se va perdiendo hasta la
pubertad. En la edad infantil la flexibilidad ocupa un desarrollo casi
idéntico entre niflos y nifias. Hasta los 10-11 afos el deterioro de la
flexibilidad es minimo y es desde la pubertad hasta los 20-30 afios
cuando se acusan los mayores descensos, sobre los 30 afios se vuelve a
estabilizar, y a partir de aqui desciende paulatinamente dependiendo
del grado de entrenamiento del individuo.

Segun las fases sensibles del entrenamiento se recomienda que el
trabajo de la flexibilidad debe realizarse en nifios y nifias de dos a cinco
veces a la semana desde los 6 a los 10 afios, y a partir de aqui realizar
un numero de sesiones condicionado por las necesidades de cada uno.
Blanco (1995) considera que la flexibilidad estética se puede trabajar
desde los primeros afios de vida, dada la escasa masa muscular y la
elasticidad de los tendones hasta la pubertad. Sin embargo para el
trabajo de la flexibilidad dindmica considera que deberemos esperar
hasta los 8 o 11-12 afos en chicas y los 8 a 12-13 afos en chicos, ya
que se requiere de un cierto nivel de desarrollo de la fuerza y la
coordinacion. Vila (1999) en su andlisis de la evolucion de la flexibilidad
en los distintos sectores de la edad considera que en la edad infantil se
produce un crecimiento significativo de la movilidad articular; muchos
autores citan su maximo desarrollo en la edad puberal. En edades
escolares, sobre los 6 afos, los nifos tienen su flexibilidad intacta,
pero conforme van creciendo tanto corporal como muscularmente,
dicha cualidad se va deteriorando, por lo tanto es necesario trabajarla
especificamente para que la pérdida sea mas paulatina, a pesar de que
el desarrollo de la masa muscular, como el incremento de la fuerza
hacen que los componentes contractiles de las células musculares se
acorten. Vila (1999) propone la siguiente metodologia:

- Hasta los 10 aios, deberd efectuarse un entrenamiento general de la
movilidad.

- La movilidad es grande hasta los 10 afos. Para mantener dicha
cualidad se debera efectuar un entrenamiento especifico.

- Hasta las etapas junior, no tiene que desarrollarse hasta el maximo
movimiento, ya que podrian intervenir otras caracteristicas de la
movilidad que puedan afectar a largo plazo de una forma perjudicial
0 negativa.
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Figura 1. Protocolo de estiramientos para tenis (Tomado de Anderson,
1984).

-Su desarrollo no es igual en los distintos sistemas articulares.
- Su entrenamiento debera hacerse en funcion de la edad.

- En edades tempranas, la movilidad debe ser activa, y conforme
se llega a la adolescencia y empiezan a competir, se deberad hacer
ejercicios pasivos y estaticos.

- Si la movilidad es excesiva, va en perjuicio de la musculatura, por lo
que se tendera al fortalecimiento de la misma, en detrimento de la
flexibilidad.

Existen muchos protocolos igualmente validos para el entrenamiento
de la flexibilidad en jévenes tenistas, nosotros proponemos la
utilizacion del protocolo disefiado por Anderson (1984) para la practica
del tenis (Figura 1 & 2).

Consideramos importante en edades de formacion el establecimiento
de un protocolo para familiarizar al deportista con la tarea, facilitar su
recordatorio y generar un habito en el jugador muy beneficioso para
etapas posteriores.

CONSECUENCIAS DE UNA FALTA DE FLEXIBILIDAD

Son muchos los autores (USTA, 2000; Le Deuff, 2003; Ortiz, 2004;
Kovacs et al. 2007) que han aportado datos sobre flexibilidad en
tenistas mediante la aplicacion de diferentes test. Basandonos en estos
resultados podemos comparar y valorar la flexibilidad de nuestros
tenistas, ;pero qué sucede si nuestros tenistas tienen una baja
flexibilidad?

A pesar de lo que podamos pensar inicialmente, se ha manifestado
que existe mayor incidencia de lesiones en los miembros inferiores
que en los miembros superiores (Pluim et al. 2006). Ademas la gran
mayoria de las lesiones que se producen en los miembros inferiores
son provocadas por (Riewald y Ellenbecker, 2005):

- La falta de flexibilidad en los flexores de la cadera situados delante
de la pelvis. Estos musculos son importantes no sélo para mantener la
longitud de la zancada al correr sino que ademas Vad et al. (2003)
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Figura 2. Protocolo de estiramientos para tenis (Tomado de
Anderson, 1984).

observaron que las limitaciones en la flexibilidad de la cadera estan
asociadas al dolor lumbar.

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

- La falta de flexibilidad en los isquiotibiales y cuadriceps. Su
flexibilidad es necesaria para moverse eficazmente, mantener el pico
de fuerza de los musculos que la generan, y prevenir lesiones en las
piernasy en el drea lumbar.

Ortiz (2004) complementa todo lo anterior explicando como “las
famosas y dolorosas pubalgias generadas por grandes tensiones y
descompensaciones musculares en las cadenas cinéticas musculares
conformadas por abdominales, aductores e isquiotibiales que tienen
como resultado final desgarres e inflamaciones en los tendones
y ligamentos que convergen en la parte inferior del hueso iliaco
o pubis” La desigualdad de fuerzas y flexibilidad existente en los
miembros inferiores, entre los extensores de la rodilla (cuadriceps)
y los flexores de la misma (isquiotibiales), aparte de impedir una
6ptima manifestacién de la velocidad de desplazamiento, conduce
a los conocidos “tirones” o contracturas asi como a problemas
en la articulaciéon de la rodilla. En tenis, el jugador realiza la mayor
parte de sus movimientos en posicion de semi-flexién de rodillas,
recargando en gran medida la musculatura del cuadriceps, lo cual
conlleva, a su vez, a un desplazamiento forzoso de la rétula. En este
caso, los isquiotibiales son los encargados de llevar a cabo la dificil
labor de estabilizar la rodilla, la cual es insegura y fragil cuando el
sujeto se encuentra en esta postura. Una pésima relacion de fuerzas
y flexibilidad cuadriceps/isquiotibiales en las piernas del jugador es
la principal causa de los problemas rotulianos y de ligamentos de la
rodilla (Ortiz, 2004).

Tal y como dice Ruiz-Cotorro (1996) “los estiramientos y las
plantillas de descarga suelen solucionar muchas de las lesiones de
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miembros inferiores” producidas en el tenis (fascitis plantares, lesiones
ligamentosas de tobillo, lesiones meniscales o patologias rotulianas,
acortamiento de isquiotibiales...).

Busquets (1999), citado por Ortiz (2004), dedica una extensa lista de
consecuencias peligrosas derivadas de unos isquiotibiales faltos
de flexibilidad: ascenso de la espina iliaca anteroposterior, gran
extension en el recto anterior, tendinitis en la rodilla y rotaciéon de
la misma con comprension en los meniscos, alargamiento de los
aductores (contracturas, tendinitis), alargamiento del ligamento mayor
sacrocidtico (ciatalgia), lordosis lumbar (lumbociatalgia), tensiones del
cuadrado lumbar y del psoas, con final en pubalgia.

CONCLUSIONES

La flexibilidad siempre ha sido la gran olvidada en las sesiones de
entrenamiento. Desde aqui hemos querido manifestar su gran
importancia en la prevencion de lesiones y su imprescindible inclusién
en las sesiones de entrenamiento de jovenes tenistas. Ya que
consideramos muy importante destacar que desde nuestro punto
de vista uno de los pilares basicos del trabajo de preparacién fisica en
categorias base o de formacién deberia centrarse en la flexibilidad. De
este modo, favoreceriamos la creacion de buenos habitos deportivos,
como es la realizacion de estiramientos.
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RESUMEN

El tenis para ciegos fue creado en 1984 por el serior Miyoshi Takei con el nombre de tenis para los discapacitados visuales. El primer
torneo se realizo en el Centro Nacional de Rehabilitacion para Discapacitados en 1990. En este articulo hemos comparado algunos
elementos especificos del tenis para ciegos en la final de varones, con el juego de los mejores tenistas profesionales de la ATP para
comprender mejor los rasgos y caracteristicas distintivas del tenis para ciegos. Las reglas y reglamentaciones actuales del tenis para
clegos permiten que quienes tienen capacidades visuales diferentes disfruten y compitan de la misma manera que los tenistas sin

tales limitaciones..

Palabras clave: Tenis para ciegos, andlisis del juego, tiempo en que la pelota estd en juego, tiempo de partido, golpes en el peloteo
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INTRODUCCION

El tenis para ciegos fue creado en 1984 por el sefor Miyoshi Takei
y se llam¢o inicialmente “tenis para los discapacitados visuales” El
primer torneo se realizé en el Centro Nacional de Rehabilitacion para
Discapacitados en 1990. Tradicionalmente, las versiones para los
discapacitados visuales en varios deportes se jugaban en el piso y en
el suelo. Sin embargo, el tenis para ciegos se juega en tres dimensiones
- sobre una red, con una pelota especial que emite un sonido cuando
vuela y bota. El exterior de la pelota es de esponja y en su interior
contiene una pelota de ping pong sonora

Figura 2. Jugador de tenis para ciegos.

Propdsito

Este estudio intenta tratar el tema escasamente investigado del tenis
para ciegos. Se compararon elementos especificos en la final de varones

de tenis para ciegos con las caracteristicas del juego de un partido
del circuito ATP, para comprender mejor los rasgos y caracteristicas
distintivos del tenis para ciegos.

METODOS

Andlisis comparativo

«Torneo de Tenis para ciegos en Japon 2008, Final de varones:
Miyoshi Takei contra Yasushi Segawa

« Torneo Delray Beach ATP 2008, Final de varones:
Kei Nishikiori contra James Blake

Se compararon los elementos siguientes durante 4 juegos, pues el
tenis para ciegos se juega en base a 4 juegos por set.

- Tiempo en el cual la pelota esta en juego
«Tiempo en el cual la pelota esté fuera de juego
- Tiempos maximos de peloteo

« Golpes maximos por peloteo

- Tiempos minimos de peloteo

- Tiempos promedio de peloteo

« Golpes minimos por peloteo

« Promedio de golpes por peloteo

- Porcentaje de primeros servicios

- Cantidad y tipo de errores/ puntos ganadores

RESULTADOS
Tiempo de juego y tiempo fuera de juego
ANALISIS DEL TENIS TENIS PARA TENIS PARA
PARTIDO CIEGOS CIEGOS-TENIS
Tiempo total 18m 20m 32seg 2m 22 seg
del partido 10seg
Tiempo en 4m 05 seg 6m48seg 1m33seg
juego durante
un partido
Tiempo fuera 14m 48 14m 27seg 21seg
de juego seg
durante un
partido

Tabla 1. Tiempo de juego y tiempo fuera de juego (minutos).
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Segun los datos anteriores, aparentemente se tarda mas en completar 4
juegos en el Tenis para ciegos que en el tenis normal. Ademas, la pelota
de tenis para ciegos parece mantenerse mayor tiempo en juego que
en el tenis convencional. Sin embargo, los resultados han demostrado
también que casi no existe ninguna diferencia en el tiempo en que la
pelota esta fuera de juego. Aparentemente, la regla que permite hasta
3 botes antes de ser golpeada puede ser la causa del mayor tiempo que
la pelota esta en juego (Tabla 1).

Maximos tiempo de peloteo, minimos tiempo de peloteo y tiempos
promedio de peloteo

ANALISIS DEL TENIS TENIS PARA TENIS PARA
PARTIDO CIEGOS CIEGOS -
TENIS
Tiempos 28.03 33.33 53
maximos de
peloteo
Tiempos 24 3.02 0.62
minimos de
peloteo
Tiempos 6.7 11.9 5.2
promedio de
peloteo

Tabla 2. Maximos tiempo de peloteo, minimos tiempo de peloteo y
tiempo promedio de peloteo (seg).

Segun estos datos, los tiempos de peloteo maximos, minimos y
promedio son mayores en el tenis para ciegos. Las raquetas mas
pequenas, las pelotas mas lentas y las canchas de tenis mas pequenas
estan todas pensadas para incidir en el resultado (Tabla 2).

Golpes maximos por peloteo, golpes minimos por peloteo y promedio
de golpes por peloteo

ANALISIS DEL TENIS TENIS PARA TENIS PARA

PARTIDO CIEGOS CIEGOS -
TENIS

Maximos por 1 1 0

peloteo

Minimos por 1 1 0

peloteo

Promedio por 4 34 -1.1

peloteo

Tabla 3. Golpes maximos por peloteo, golpes minimos por peloteo y
promedio de golpes por peloteo.

Segun estos datos, no existe diferencia significativa en los golpes por
peloteo méximos, minimos o promedio entre el Tenis para ciegos y el
tenis convencional (Tabla 3).

Porcentaje de primeros servicios

ANALISIS DEL B. TENNIS-
PARTIDO TENNIS

Porcentaje 85 72 -13
de primeros
servicios del
ganador

Porcentaje de 71 53 -18
servicios del
finalista

TENNIS B. TENNIS

Porcentaje 78.0 62.5 -15.5
de primeros
servicios

promedio

Tabla 4. Porcentaje de primeros servicios (%).
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Segun estos datos, el porcentaje de primeros servicios es mayor en el
tenis convencional (Tabla 4).

Cantidad y tipos de errores y tiros ganadores

%

B0 = Tenis w Tenis para ciegos

a0 1
40 1
30 1

20 1

Largos En la red Anchos  Mogolpeados  Doble fata Mésdedboles  Aces

Figura 5. Cantidad y tipos de errores y tiros ganadores.

Segun estos datos, hay gran diferencia en tiros errados, ganadores y
“aces” (Figura 5).

CONCLUSION

Los datos que comparan el tenis para ciegos con el tenis normal revelan
una marcada diferencia en los tiempos de juego entre ambos. La
velocidad de la pelota afecta ciertamente este resultado, sin embargo,
el nimero de botes se considera que es la principal razén para esta
discrepancia (los jugadores totalmente ciegos tienen permitidos hasta
tres botes).

El presente estudio también encontré significativas diferencias en
la cantidad y clases de errores y tiros ganadores. A pesar de estas
diferencias, se observaron también muchas similitudes entre ambas
versiones del tenis, como, por ejemplo, el promedio de golpes por
peloteo. Se ha llegado a la conclusién de que dadas la caracteristicas
Unicas del juego de tenis para ciegos, las reglas y reglamentaciones
presentes permiten que los discapacitados visuales disfruten y
compitan del mismo modo que lo hacen los otros jugadores de tenis.
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El Tenis y los Juegos Olimpicos

Alan Little (All England Club, Reino Unido)
ITF Coaching and Sport Science Review 2010; 52 (18): 17 - 18
RESUMEN

El presente articulo documenta histdricamente la participacion del tenis como deporte olimpico, y se remonta hasta los primeros juegos
modernos realizados en Atenas en 1986. El extracto del libro, El tenis y los juegos olimpicos; explica la presencia y ausencia del tenis en los
Juegos Olimpicos, desde 1986 hasta el presente y se extiende hasta Londres en el 2072.

Palabres clave: Juegos olimpicos, amateurismo.

Autora correspondiente: audrey.snell@aeltc.com

INTRODUCCION

Los Juegos Olimpicos, que se originaron en Grecia alrededor del afio
776 A.C., fueron revividos en la época moderna por el noble francés
Baron Pierre de Coubertin. Nacido en Paris el 1° de enero de 1863, fue
un brillante académico pero no un deportista. Se interesé mucho por el
deporte y por la incidencia de éste en la sociedad.

Durante muchos afos visualizé el inicio de campeonatos deportivos
queincluyeran a todos los paises del mundo. La competicion saludable,
en la cual la recompensa surgiera de la actividad, era su meta. Toda
conexion monetaria, material o comercial anularia inmediatamente el
estatus de amateur (aficionado) del jugador.

Con esta vision, de Coubertin invité a los deportistas de todo el mundo
a participar en una conferencia en la Sorbona, en Paris, en junio de
1894. A esta reunién asistieron 79 delegados representando a 49
organizaciones de 13 paises. Alli, se establecié el nuevo movimiento
como Comité Olimpico Internacional (COI), siendo sus miembros
Viktor Balck (Suecia), Aleksei Butorsky (Rusia), Pierre de Coubertin
(Francia), Willibald Gebhardt (Alemania), Jiri Guth (Bohemia), Ferenc
Kemeny (Hungria) y Dimitrios Vikelas (Grecia). Este tltimo fue elegido
Presidente y de Coubertin comenzé como Secretario General, pero en
1896 asumié la Presidencia, lugar que ocupé hasta 1925.

Adecuadamente, el Comité decidié que los primeros Juegos se llevaran
acabo en Atenas en 1896. El 11 de abril, el rey Jorge de Grecia inaugurd
formalmente los primeros Juegos Olimpicos modernos.

EL TENIS EN LOS JUEGOS OLIMPICOS

Sorprendentemente, el “lawn tennis” (tenis sobre césped) fue uno de
los nueve deportes elegidos para los primeros Juegos Olimpicos. No
existe registro aparente del porqué de esta decision. El programa de
tenis constaba de eventos de individuales y dobles de varones, jugados
en tres canchas en el medio del Velédromo, al teminar el ciclismo de

cada dia. 13 jugadores provenientes de seis paises tomaron parte y
finalmente un desconocido irlandés, John Boland, quien gané ambos
titulos. Se habia logrado asi un comienzo.

Los Juegos del afno 1900 fueron asignados a Paris. Las damas eran
invitadas a competir en algunos de los eventos periféricos. A diferencia
de 1896, el nivel de juego de tenis era extremadamente alto y contd con
cuatro campeones de individuales de Wimbledon— Harold Mahony,
Laurence Doherty, Reginald Doherty y la Srta. Charlotte Cooper —
todos de las Islas Britanicas.

El COI asigno los Juegos de 1904 a San Luis, en el corazén de los
Estados Unidos, indudablemente, con la idea de expandir las fronteras
del deporte. San Luis no estaba en muy buena ubicacion para atraer
a los competidores desde Europa o desde aun mas lejos, quienes
necesitarian demasiado tiempo para el largo viaje que implicaba esa
época. El resultado fue que los dos eventos de tenis, el individual y
dobles de varones atrajeron a 32 competidores, pero con la excepcion
de uno de ellos, todos provenian del pais sede. Esto no significaba
realmente expandir la competicién mundial.

Originalmente planificados para jugarse en Roma, los Juegos de 1908
se reasignaron a Londres cuando las autoridades italianas debieron
retirarse debido a problemas financieros. El rey Eduardo VIl y la reina
Alejandra inauguraron los Juegos y los apoyaron en todo momento. La
participacion de las damas, era para ese momento bien aceptada. Se
realizaron torneos de tenis al aire libre y en cancha cubierta en sitios
bien preparados.

Los Juegos de Estocolmo en 1912 fueron considerados como los
mejor organizados hasta entonces. Liderados por el rey Gustavo V, los
habitantes de la ciudad mostraron gran interés por todos los eventos,
cuyos asistentes colmaron la capacidad. Por primera vez se utilizé un
equipamiento eléctrico de medicién y se lanzé un afiche oficial. Como
habia ocurrido cuatro aflos antes, se jugaron torneos de tenis en cancha
cubierta y descubierta, pero los primeros que se jugaron a comienzos
de mayo, atrajeron a tan pocos competidores que la idea fue después
abandonada.

Una vez terminadas las hostilidades de la primera guerra mundial,
Amberes fue elegida como sede para 1920. Por primera vez flamed
la Bandera Olimpica y se realizé el Juramento Olimpico. La asistencia
de tenistas fue satisfactoria, pero algunos aspectos de la gestion del
evento fueron deficientes.

Cuatro aflos més tarde, los Juegos se realizaron en Paris como respeto
al retiro de de Coubertin. Después de estos Juegos, se desperté cierta
animosidad contra el COI en el mundo del tenis. Si bien se reconocio
el hecho de que se duplicé la cantidad de paises y competidores en
el torneo, la organizacién habia sido muy pobre en muchos aspectos.
La hospitalidad hacia los jugadores habia sido practicamente nula.
Cuando llegaron los primeros jugadores al lugar, tanto las tribunas
como la mayoria de las canchas estaban sin terminar. Los vestuarios
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eran primitivos. Se asigné a las damas un gran cobertizo de madera
con techo de lata y una sola ducha, mientras los hombres tenian que
caminar casi un kilémetro para llegar a sus instalaciones. Cuentan los
informes que por momentos los jugadores se crispaban y hasta el
arbitro sufria. El espiritu Olimpico estaba bajo mucha tension.

No era posible culpar a ninguna autoridad del tenis por esta situacion
pues los oficiales elegidos por el COI tenian escasa experiencia en la
organizacion de torneos y la Federaciéon Internacional de Lawn Tenis
(ILTF) no tenia autorizacidn para intervenir. Después de una sucesion
de eventos relacionados, entre otras cosas, con la definicion de
“amateurismo’, la ILTF y el COl se distanciaron dejando como resultado
la ausencia del tenis como deporte Olimpico.

Nadie previd, sin embargo, que como consecuencia de este desacuerdo
el tenis no apareceria en los Juegos Olimpicos durante més de 60 afios.

2000 SIDNEY

Individual de varones

Y. Kafelnikov (RUS)

Individual de mujeres

V.E.S. Williams (EUA)

Dobles de varones

S. Lareau (CAN)

D. M. Nestor (CAN)

Dobles de mujeres

S. J. Williams (EUA)

V. E.S. Williams (EUA)

2004 ATENAS

Individual de varones

N. A. Massu (CHI)

Individual de mujeres

J. Henin- Hardenne (BEL)

Dobles de varones

F. F. Gonzales (CHI)

N. A. Massu (CHI)

Dobles de mujeres

T. Li (CHN)

T.T. Sun (CHN)

2008 BEIJING

Individual de varones

R. Nadal (Esp)

Individual de mujeres

E. Dementieva (RUS)

Dobles de varones

R. Federer (SUI)

S. Wawrinka (SUI)

Dobles de mujeres

S. J. Williams (EUA)

V. E. S. Williams (EUA)

Tabla 1. Ganadores de medallas olimpicas de oro del siglo XXI.
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EL TENIS, LOS JUEGOS OLIMPICOS Y LA ERA ABIERTA

Mientras tanto, el Movimiento Olimpico se tornaba cada vez mas fuerte,
con mas de 90 paises y 3.000 competidores incluyendo a casi 700
mujeres en los Juegos. Alrededor de 1963, se empezaron a escuchar
voces reclamando el retorno del tenis a los Juegos Olimpicos. La ILTF
incluyé eltemaen suAgenday en laReunién Anual de Viena el 8 de julio
de 1964, el tema se trat6 en su totalidad. Sin embargo, coincidiendo

- - con la era “open’, el tenis no
fue totalmente reincorporado
hasta 1984 para los Juegos
de Los Angeles. El torneo
realizado en agosto fue un
gran éxito, mas de 6.000
espectadores asistieron
diariamente al Centro de Tenis
de Los Angeles. Se jugaron
dos eventos individuales,
con 32 competidores cada
uno, en 34 paises, resultando
ganadores Stefan Edberg
de Suecia y Steffi Graf de
Alemania de 15 afios de edad.
Mas tarde, Corea demostrd la aceptacion por parte del COI del tenis
totalmente profesional. Se realizaron muchos cambios en el formato,
incluyendo la preclasificacion, las invitaciones especiales (“wild-cards”)
y la introduccién de los sets por muerte subita. Ahora, esperando con
ansias el 2012, los Juegos se realizaran en Londres por tercera vez. En
1908, el torneo de tenis se jugo en el All England Tennis Club, en su
antigua sede de Worple Road en Wimbledon. El mismo club serd sede
del evento 104 afios mas tarde, siempre sobre césped, pero esta vez en
las instalaciones de Church Road, por todos conocidas, por ser la sede
de los campeonatos de tenis de Wimbledon.
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Guia para lograr una nueva mentalidad:

“Mindset” en pocas palabras

Jackie Reardon y Hans Dekkers (Holanda)
ITF Coaching and Sport Science Review 2010; 52 (18): 19-20
RESUMEN

Este articulo comenta el encuadre mental/modo de pensar’para el juego mental de tenis e introduce el concepto de ‘mindset”
(modo de pensar); con é|, ayuda a lograr el mejoramiento propio dentro y fuera de la cancha..

Palabras clave: “Mindset”, filosofia, psicologia.

Autora correspondiente: info@themindset.eu
INTRODUCCION

Nuestra filosofia

A nuestro alrededor abundan sefiales de un movimiento que se aleja
del estilo de vida y manera de pensar asociados con la competitividad
de la vida moderna hacia una manera mas consciente de vivir y de
pensar. Las expresiones como tomar consciencia, reducir el ritmo
de vida y manejar el estrés han dejado de sonar como algo vago o
esotérico.

Llamamos ‘pensamiento histérico’ a la mentalidad tradicional de
juzgar, racional-izar y mantener un apego con el pasado y el futuro.
El nuevo modo de pensar que “Mindset” defiende esta gobernado por
la observacién sin juzgar, visualizando y concentrandose en el aqui y
ahora. A este modo de pensar equilibrado lo llamamos ‘pensamiento
activo.

Al cambiar el modo de pensar, extraerds lo mejor de ti mismo y veras
que puedes hacer mucho mdas que antes, con el mismo nivel de
habilidad. Todos podemos lograr fluir si sabemos en qué concentrar
nuestra atencion.“Mindset” es una guia mental que te ensefara a pasar
del pensamiento histdrico al pensamiento activo. Aprenderds a estar
en el aquiy ahoray a vencer la interferencia del ego. Ganarte a ti mismo
serd mas importante que ganarle al adversario. Una vez que dominas
este modo de pensar, siempre podras entregar tu mejor rendimiento.

Un buen modelo de rol para todos en este aspecto es Roger Federer.
Cuenta que en el curso de su carrera ha ido aprendiendo a relajarse y
a ganar un punto por vez. Afirma, casi literalmente, que le resulta mas
importante superarse a si mismo que a su adversario. Otros deportistas
enquienesreconocelamismamentalidad sonelincreibleiconotenistico
Pete Sampras y el corredor de Férmula Uno Michael Schumacher.
En los tres casos, sus éxitos se deben a un constante impulso hacia
el rendimiento mas elevado y no tanto a vencer al adversario. Han
aprendido a mejorar su propia concen-tracion hasta un nivel en el cual
sus logros parten casi enteramente de su pensamiento activo en vez de
su pensamiento histérico. Obviamente, no hay necesidad de decirlo,
también estan sus talentos naturales, auto- disciplina y determinacion
que han contribuido para que sean mejor que el resto.

Desarrollo del “Mindset”

En general, tendemos a resistir el cambio, nuestros patrones habituales
nos hacen sentir cdmodos; para cambiarlos hace falta energia y
esfuerzo y puede ser dificil. Siempre buscamos excusas para evitar el
cambio. El inico modo de abandonar viejos patrones y adquirir nuevos
es por medio de la practica y la repeticion. Cada dia de practica significa
progreso. Este es un el-emento esencial de la filosofia de “Mindset".
Cambiar del pensamiento histérico al activo no significa desconectar
totalmente los pensamientos, significa encontrar nuevos patrones
para poder desconectar el ‘ruido’ del pensamiento histérico. Recién
en ese momento podremos enfocarnos lo mejor que podamos. En el
pensamiento histérico, hay una gran diferencia entre ganar y perder; el
resultado es bastante obvio, uno u otro. Gracias al pensamiento activo

es posible ganar siempre. Si estds empantanado en el pensamiento
histérico, habrds ganado o perdido, en términos deportivos, segin
el marcador. Con el pensamiento activo puedes ganar dos veces: a ti
mismo, y a veces, también a tu adversario. Te ganas a ti mismo si fijas
metas realistas para ti mismo con antelacion, tanto en el partido como
en la sesion de entrenamiento y las logras cumpliendo tu plan con
regularidad y disciplina. Aprenderds a experimentar esto como una
victoria. Finalmente, comenzards a comprender que es mas importante
ganarte a ti mismo que a tu adversario. Y con esta actitud llegard un
nuevo sentido de autoconfianza.

‘Mi Unica meta es ganar este partido.Esto lo escuchards frecuentemente
entre los deportistas de todos los niveles. Y lo curioso de esta
declaracién es que, esencialmente, no posee ningun contenido. Este
tipo de victoria no cumple con ninguna meta, no indica la existencia de
ningun plan especifico, no aporta ninguna pauta sobre lo que deseas
lograr y lo Unico que agrega es tension.

EL METODO - UNA PERSPECTIVA GENERAL

El objetivo de “Mindset” es proveer un método que permita desarrollar
la resiliencia mental tanto en los partidos como en otras situaciones. El
método apunta hacia una mayor toma de consciencia, con el objetivo
fundamental de actuar inconscientemente. Finalmente, aprenderas a
actuar sobre la base del sentimiento y la intuicién.

El “Mindset” equilibrado del pensamiento activo se logra trabajando
el control de la atencién - las cuatro concentraciones (acercamiento,
escaneo, sentimiento y pensamiento) y los seis pilares. Las
concentraciones y los pilares son como las alas de un péjaro; si una no
funciona, el pajaro no puede volar. En este trabajo sélo trataremos los
seis pilares los cuales son universalmente aplicables.

Los seis pilares

1. Ojos amigables

2. Buenos errores

3. Curiosidad

4. Auto-conocimiento
5. Auto-disciplina

6. Aceptacion

Ojos amigables

Los ojos amigables y los buenos errores son los dos ‘pilares’ mas
importantes sobre los cuales debes basar tu desarrollo como pensador
activo. Son los cimientos para lograr una mente equilibrada. Si miras
con ojos amigables, de manera objetiva y sin juzgar — no sélo a ti
mismo sino al mundo que te rodea - las emociones perderan su poder
sobre ti. Esto te hard menos vulnerable pues no tomaras todo como
personal. Aqui tienes un ejemplo: ‘Si mi adversario trata de perturbar
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mi juego con comentarios o conductas intimidantes, no me irritaré ni
lo tomaré como un ataque personal. No permitiré que me afecte. De
hecho, puedo comprender porqué estd actuando de esa manera. Otro
ejemplo: ‘Si me enfurezco conmigo mismo por jugar muy por debajo
de mi nivel, comprenderé que estoy haciendo lo mejor posible en este
momento determinado!

‘Ojos amigables’ es un estado de la mente que todo deportista debe
perseguir.

Buenos errores

Si persigues vigorosamente una meta especifica, quizas no triunfes
inmediatamente. En verdad, seria extraiio que si no cometes algunos
errores a lo largo del camino, antes de lograr un cambio exitoso
y permanente. Si alguien sale de la cancha o campo de juego
desilusionado por haber perdido un partido, puede abordar la derrota
de dos maneras diferentes. Puede aprender de lo ocurrido, viendo el
partido como un ‘buen error, puede recordar que el progreso no es
siempre inmediatamente visible y continuar con optimismo por el
sendero del desarrollo personal; o, podré considerar la derrota como
un desastre personal que le cerrard las posibilidades de aprender de
esa experiencia, imposibilitando asi el progreso. Los ‘buenos errores’
son un modo de razonar que hace de cada situacién una experiencia
de aprendizaje.

Curiosidad

Si sientes curiosidad con respecto a tu conducta dentro y fuera de la
cancha, compilarasinformacion queteayudaraamejorarturendimiento.
Esta curiosidad puede tener que ver con como estas jugando, y como
esta jugando tu adversario, pero también con las emociones que llegan
a la superficie. La auto-gestién comienza con la curiosidad, e incluye
las preguntas abiertas. Por ejemplo, preguntar a tu entrenador: ‘;Cual
consideras que es la mejor manera para que yo mejore mentalmente?’
El cerebro se entrena como un musculo. Entonces, la curiosidad es muy
valiosa pues conduce a descubrimientos que te ayudaran a realizar
los cambios. Una vez que lo has comprendido, no existe tal fracaso.
‘Bien’y ‘mal’ se tornan conceptos sin sentido: s6lo queda lugar para el
crecimiento. La curiosidad conduce al auto- conocimiento.

Auto- conocimiento

El auto-conocimiento crece a través del conocimiento compartido.
El auto-conocimiento no parte solamente de la reflexiéon solitaria;
mas importante aun, se origina pidiendo retroalimentacién abierta,
honesta, por ejemplo, a tu entrenador o compareros de equipo. El
auto-conocimiento se mantendra siempre limitado si no te abres a las
opiniones de los demas.
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El auto-conocimiento es una parte esencial del establecimiento
de metas, pues necesitas saber qué existe dentro de tus propias
capacidades. Cualquiera que esté involucrado en el deporte necesita
fijar una meta mental, de la misma manera que fija metas técnicas,
tacticas y fisicas. Es clave que la meta elegida sea especifica y posible de
lograr. ;Exactamente qué te estds exigiendo, por qué, y cémo lo vas a
hacer? A partir de esta situacién, podras realmente comenzar a cambiar
las cosas a tu favor.

Auto- disciplina

Liberarse de los viejos patrones crea un espacio para el cambio. La
implementacién de nuevos patrones requiere auto- disciplina, y para
ello, la paciencia es absolutamente fundamental. Todos lo sabemos,
pero ;cdmo reunimos la energia para continuar disciplinados cuando
las cosas se complican? Reflexionar a diario sobre lo que deseas
cambiary sobre cuales son tus metas a corto y a largo plazo te motivara
para continuar. Comprender el valor de este cambio haréd que la auto-
disciplina sea placentera. Sentimos necesario enfatizar que la auto-
disciplina es la Unica disciplina real. El deportista necesita encontrar su
fuego interno y es recién entonces cuando tendra lugar el cambio real.
El hecho de estar haciendo todo los que tienes en tus manos te da el
combustible para continuar y produce el comienzo de la aceptacion.

Aceptacion

Una vez que tomas consciencia de que necesitas seguir trabajando
y lo aceptas, te resultard mas sencillo focalizarte en tus fortalezas.
Puedes utilizar tu energia para concentrarte en lo positivo, en lugar de
luchar contra lo negativo. Esto genera una sensacion de calma, como
resultado del crecimiento de tu auto-confianza. Podras apreciar mejor
tus esfuerzos, disminuirds tu frustracion y tus temores e incrementaras
tu disfrute. También se potenciard tu auto-respeto mejorando tu
rendimiento y seras un jugador mas equilibrado.

CONCLUSION

“Mindset” utiliza un vocabulario concreto, simple, moderno y accesible.
La terminologia es neutral y objetiva y no polémica. Esto permite
que los cambios de mentalidad sean bienvenidos y motivadores
en lugar de ser resistidos por los alumnos y los jugadores. “Mindset”
proporciona a los entrenadores deportivos un encuadre general
para la comunicacién con sus alumnos utilizando una o dos palabras
en vez de frases complejas. Su filosofia trata una cantidad de temas
especificamente tenisticos, incluyendo el manejo de los errores de
los jueces de linea, la eleccion del entrenador correcto, las técticas y
la auto-disciplina, que mejoraran tanto al jugador como a la persona
dentro y fuera de la cancha.
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Preparacion y evaluacién de un partido de tenis

Oriol Mercadé Canals (Espafa)
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RESUMEN

El tenis es un deporte psicoldgicamente muy exigente, en el que ya desde edades muy tempranas, hay que estimular la responsabilidad
e independencia de los jugadores. En este articulo proponemos que el jugador tenga un papel activo y realice en forma de rutina una
preparacion optima y ordenada del partido, siguiendo un plan de competicion, asi como un analisis riguroso de los partidos. De esta forma
les ayudaremos a que consideren los partidos perdidos como una posibilidad para aprender de los errores y evitar asi la frustracion ante

la derrota.
Palabras clave: Evaluacién del partido, plan de competicion, tenis.
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INTRODUCCION

Al observar los partidos del campeonato Sub 15 de Catalunya, en
Espafia, muchos de mis jugadores me comentaban que era una de las
competiciones mas importantes de la temporada. Para mi sorpresa, he
comprobado como un campeonato tan importante recibia muy poca
preparacion por parte de los jugadores, lo cual influye a largo plazo en
el resultado de los partidos.

Una tenista jugaba con las zapatillas de su hermano mayor pues se ha
dejado las suyas en casa. En la pista del lado, en pleno mes de julio,
otra jugadora esta buscando con la mirada a algun compaiero fuera
de la pista para que le traiga un poco de agua, pues no hay ninguna

cantidad muy alta de horas en pista, pero pocas de estas horas seran de
calidad para su progresiéon como tenista.

En este articulo mostramos también, un ejemplo de AUTORREGISTRO
DE PARTIDO, que los jugadores deben rellenar solos una vez terminado
su partido para observar los errores y los progresos, primero plasmando
graficamente el desarrollo del partido y luego analizando los principales
aspectos psicoldgicos; motivacion, confianza, concentracion y control
del arousal en los diferentes sets jugados. También puntuarande 0 a 10
su estado fisico y sus diferentes golpes, considerando como no,

fuente cerca. Por otra parte, su rival espera que su madre le
traiga una gorra del coche. Al mismo tiempo, otra jugadora
entra con prisas a la pista y lo hace sin calentar pues salid
de casa sin calcular bien la distancia hacia el club... ;Qué
podemos concluir de todas estas situaciones? Que el partido
no empieza con el primer punto sino que empieza en el
entrenamiento de la semana anterior y termina en el de la

Nombre: Rober Herrera_ Fecha: 21.02.09; Campeonato:_C.T Barcino__ Ronda: _4tos__ Fatrenador: Alex Aranega

seémana posterior.

EL PROCESO DE PREPARACION

Uno de los aspectos mdas importantes para poder mejorar
como tenista es evitar la sobreproteccion de los padres y
conseguir que el jugador sea autosuficiente y responsable

de sus partidos pues, a diferencia de otros deportes, en
tenis el jugador esta “sélo ante el peligro” Con este fin,
los entrenadores y jugadores deben utilizar un PLAN DE

COMPETICION que pueden adaptar del que se adjunta en

Rival; Alvaro Lopez Historial:G: 2 /P 1 Resultado:6/4: 26: 672 Valoracion: [set. § - Jset: & Joet7 Total 7~ |
Confianza: Proyecta una imagen poderosa; Se amima enfre puntos; Cree que ganara 8 § 7 6
Motivacidn: Da el 100% en cada bola; Se crece v disfruta en momentos dificiles;
Orientado al rendimiento de juego, 0o al resultado S I °
Concentracidn : Focalizado en Ia bola y el rival; Sostiene la concentracion en el “Aquiy
ahora” ; Utiliza rutinas entre puntos y cambios de campo. e !
Arousal: Se mantiene tranquilo no se enfada ; Se activa v se relaja constantemente segin
[a sifuacion; N 0 !
;Cudles son los objetivos especificos para este partido? ¢ Que he hecho mal que tengo qua mejorar?

este articulo, para que el partido se prepare lo mejor posible,

se desarrolle seguin lo previsto y se analice de forma reflexiva. Objefivo; Nota;
En las categorias de menores de 18 afos, generalmente, | lFlesionarlaspiemas ] L Tiramme I bola mis ata en el primer saque
de lunes a viernes los jugadores se esfuerzan durante los | , ‘ . . . -
entrenamientos para automatizar los golpes, devolviendo 2Noquejamesifilloapuato__ 7| 2 Notepetirlos olpes, cambiar drecciones
innumerables pelotas lanzadas a una velocidad y distancia ] — —
nada parecida a la de partido..el fin de semana llega el e o e
partido donde salen a la luz detalles que se deberian pulir | pjgy 4- :Como lovoy g juzar? D 3| Resiseis 0
para el proximo partido o a lo largo de la temporada. En o ‘ e i — —
definitiva, entrenador y jugador deben aprender a entender | /J¢20 49ido. punios coros. asufeves: Subira a volea Revés 9 | Fuema 6
las derrotas para convertirlas en victorias. ) ) . Volea: 10 | Velocidad 8
) ] o Plan B: Por §1veo que el anterior no e sale bien. —
Sin embargo, en muchas ocasiones, tras competir el jugador . . Smsh: 10 | Relajacion 2
se ird a dormir y se olvidar4 de ese partido, para descansar | Defeader, liftando y haciendo dejads Desde 5| Feshiiad -
y volver el lunes a la rutina de entrenamientos con carros Como I e al i - ) - o -
0 cestas, pero.. y esos errores técnicos, esos descuidos | AL 18 JUEATE 2L PrONING pariido . Globos: 2| Acivacidn 1
mentales, las malas decisiones tacticas o el déficit fisico Aores o de tevés v ubiendo f vl ler Servicio: 3 | Movimiento piernas | ]()
observado en el partido..todo eso ya ha habra quedado | ¥ cortanto de feves y sublenco a a volea Jon Servicio: 6 | Recwperaren puacs | g
atras. En definitiva, a menudo el jugador a lo largo de la
Figura 1. Autorregistro de partido.
—
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PLAN DE COMPETICION

Material:
iEs tu oficina de trabajo, que no le falte de nada!

Raquetas, ropa, comida energética, agua, botiquin, dinero, champu, cacao, kleenex, protector solar, grips, antivibradores, papel/lapiz, gafas de
sol, toalla, gorra, lentillas, clips, mp3,guantes, revista,..........ceeceeneeees ).

Alimentacion
(pasta, cereales, pan, fruta)

Hidratacion
(>1,5L por partido)
(siempre beberé para nunca tener la boca seca)

Calentamiento:

iSi quieres la paz preparate para la guerra!
Estético: 20s x:(Gemelos, abductores, isquiotibiales, gluteos, cuadriceps, biceps, antebrazo)
Dindmico: (Carrera continua, entra en calor, saltar a la cuerda, sprints lineas)

Mental: musica, respiro y me siento: las 4 C: Concentrado, Calma, Confianza i Competitivo.

Descano: Las 3“R":
RECUPERO: Me seco el sudor, bebo, como y respiro lentamente.
REPLANTEO: Si gano: sigo igual; Si se me va el partido: plan B (visualizo)

REACTIVO: Acelero respiracion, me animo, golpeo y salgo con energia.

Rutina entre puntos: piensa facil..juega facil
1. Respuesta fisica positiva (si gano) y correcion+sombra (si pierdo)
2. Desconecto : Recupero (respiro tranquilo, voy a la toalla, miro el cordaje...)

3. Conecto: Me animo y realizo mi rutina saque/resto que concentra).

Situacion de partido: Aprende a leer el partido
« Pierdo: jPARAY SIGUE!: El tenis es de rachas, reacciona y haz algo para romper su momento

-La tortuga: enlentezco el tiempo entre puntos y juegos; Cambia tu juego y tu camiseta, siéntete fresco, como un nuevo jugador, atate mas
fuerte los cordones. Se paciente y ataca con tus golpes favoritos, para ganar confianza.

«lgualados: jEXHIBE TU PODER!: Somos como animales, muestra con tu actitud y movimientos que tienes mds garra, cabeza y fisico. jNo solo se
gana por tenis! Haz decantar la balanza a tu favor.

«Gano: iSi no le ganas tu, te ganard él a til Mantén la intensidad
+ Ganas el 1er set y te metes en un problema, has herido a un 0so, que vendra a por todas; sal en el 2° set a tope para rematarlo. jLo tienes!

+ ;Como cierro el partido? Como una culebra con ataques rapidos envenenados (golpes ganadores), o como una boa ahogando el rival con un
juego consistente...la 22 es mejor.

« Puntos importantes: (30-30; 4-4) Son igual que los otros con la diferencia que estaré atento a concentrarme en animarme, la estrategia a seguir,
pelota y en mi movilidad.

Final del partido:
iSI PIERDES UN COMBATE NO PIERDAS LA LECCION!

- Felicita al rival, saluda al arbitro, familia y entrenador (habla con él); Estira musculos, y a la ducha; Disfruta de las victorias y aprende de las
derrotas. (jEs el método para mejorar!).

NOTAS: En el 4-2 (40-15) me canta una bola“out” que yo veo dentro...

Figura 1. Ejemplo de hoja de evaluacion de un partido.
REFERENCIAS

la tactica utilizada en el partido y reflexionando sobre cémo se ha
adaptado a los problemas que han surgido durante el juego. En el
registro se enfatizaran los objetivos de rendimiento para cada partido,
de manera que los jugadores pongan en practica todas las mejoras
trabajadas durante la semana.

CONCLUSION

La intencién de este articulo ha sido presentar dos instrumentos de
preparacion y evaluacion de un partido de tenis que, de forma sencilla
y préctica, ayuden a jugadores y entrenadores a obtener el mayor
provecho de los entrenamientos y las competiciones y permitan
conocer mejor el desarrollo y el rendimiento de los tenistas.
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