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EDITORIAL

Bienvenidos a la edicién nimero 58 de la Revista de Entrenamiento y
Ciencias del Deporte de la ITF.

Los articulos de la presente edicién incluyen una gran variedad de
temas, como los principios de justicia natural para entrenadores, la
aplicacion al tenis del sistema de entrenamiento TRX, la metodologia
y evolucion del tenis femeninoy la variabilidad de la practica aplicada
al tenis, entre otros.

Este afio se llevaron a cabo en los distintos continentes 5 exitosas
Conferencias Regionales para Entrenadores BNP Paribas, en las cuales
se presentaron los Gltimos avances en materia de entrenamiento de
tenis, metodologia de ensefianza e investigacion en ciencias del
deporte especificamente para tenis. Los eventos se llevaron a cabo
junto con Solidaridad Olimpica y con las Asociaciones Regionales
(ATF, COSAT, COTECC y CAT). Nos gustaria agradecer a los ponentes, a
las asociaciones nacionales y regionales y a Solidaridad Olimpica por
su ayuda para financiar las Conferencias y lograr el éxito de dichos
eventos. Solidaridad Olimpica también financi6 el Simposio Europeo
para Entrenadores realizado en Helsinki en Octubre.

La publicacion en formato electrénico del libro “Biomecanica para
tenis avanzado” es uno de los adelantos de la ITF del afio 2012. Los
lectores interesados pueden visitar:

http://www.amazon.es/ITF-Biomechanics-Advanced-Tennis-ebook/
dp/BooA79U7MK .

El sitio de internet iCoach de la ITF continda a la vanguardia de la
formacién en linea para entrenadores, con la investigacion mas
recientey actualizada de todo el mundo en materia de entrenamiento.
Porsélo $30 al afio, podra mantenerse actualizado con la informacion
mas especifica y reciente para entrenamiento de tenis. Hacer click en
el vinculo siguiente: www.tennisicoach.com para visitar el sitio.

El tercer seminario de Tennis Play and Stay celebrado en el Centro
Nacional de Tenis de la LTA en Londres la semana pasada concluy6
con el lanzamiento de Tennis Xpress, un nuevo programa de Tennis
Play and Stay de la ITF ante los 150 delegados asistentes. También
estuvieron presentes en este evento representantes de los cuatro
paises de Grand Slam, la ATP y la WTA y otras organizaciones del
mundo del tenis. Tennis Xpress es una introduccién activa y dindmica
para los jugadores adultos iniciantes que la ITF recomienda como la
mejor manera de aprender el juego. Este programa, Tennis Xpress,
es un curso que consta de nueve horas durante seis semanas y esta
disefiado para clubes e instalaciones de tenis. Tennis Xpress se basa
en el uso de las pelotas Verdes (25% mas lentas) y las pelotas naranja
(50% mas lentas) para que los jugadores aprendan rapidamente las
reglas de tenisy las técnicas y tacticas basicas de una manera activa.

Dave Miley
Director Ejecutivo,
Desarrollo del Tenis

Miguel Crespo
Responsable de Investigacion,
Desarrollo/Entrenamiento del Tenis

El seminario de tres dias y medio contdé con 39 expertos ponentes
quienes disertaron sobre temas como Tennis10s, los adolescentes y
el deporte, los beneficios del tenis para la salud, el impacto del tenis
en las personas con discapacidades y la importancia de la buena
practica en el club. Con la asistencia de 50 de los paises miembros
de la ITF, entre los ponentes estuvieron presentes, entre otros, Dan
Burrows, Gerente de la Asociacién Acceso al Deporte de Nike Inc., y
Alex Balfour, Gerente de Nuevos Medios del Comité Organizador de
los Juegos Olimpicos y Paralimpicos de Londres. Kris Dent, Director
Ejecutivo de Tenis Profesional de la ITF present6 el Dia Mundial del
Tenis y respondi6 todas las preguntas formuladas por los delegados
relacionadas con el evento y con su participacion.

La ITF tiene el placer de anunciar que la Conferencia Mundial para
Entrenadores BNP Paribas 2013 se llevara a cabo en Canciin, México,
del 5 al 9 de noviembre de 2013. El evento sera organizado por la
ITF junto con la Federacién Mexicana de Tenis (FMT) y COTECC. Entre
los ponentes confirmados se encuentran Nick Bollettieri (Estados
Unidos), Jim Loehr (Estados Unidos), Bruce Elliott (Australia), Rohan
Goetzke (Australia) y Sven Groeneveld (Paises Bajos). A comienzos
del afio préximo proporcionaremos mayores detalles.

Esperamos que esta edicién 58 de la Revista sobre Entrenamiento y
Ciencias del Deporte sea de su interés y permita que los entrenadores
de todo el mundo construyan y desarrollen su conocimiento sobre
entrenamiento y logren mayor efectividad en su trabajo como
entrenadores. Esperamos también que siga utilizando todos
los recursos de entrenamiento proporcionados por la ITF que se
encuentran en el sitio; (http://www.itftennis.com/coaching/).

Deseamos anunciar que Tom Sutton es el Nuevo Asistente del Oficial
de Investigacion. Tom ha sustituido en el cargo a Merlin van de Braam
quien dirige ahoraTennis iCoach.

Tom Sutton
Asistente de Investigacion,

Desarrollo/Entrenamiento del Tenis



El principio de justicia natural para entrenadores

Janet A. Young (Universidad de Victoria, Australia)

ITF Coaching and Sport Science Review 2012; 58 (20): 3 - 4
RESUMEN

Este trabajo estudia el principio de justicia natural (también llamado justicia de proceso o proceso debido) en el entorno del entrenador.
Se comenta la importancia de este principio a la hora de resolver quejas y asegurar un trato justo a los jugadores. Se incluyen también las

implicaciones prdcticas para los entrenadores.

Palabras clave: Justicia natural, justicia de proceso, proceso debido, trato justo, reclamaciones

Autor correspondiente: janet.young@vu.edu.au

INTRODUCCION

Hoy en dia se presta mucha atencion a las conductas del entrenador
de tenis quien debe actuar de manera ética y legal en todo momento
durante trabajo. Esta atencién no sorprende dado el rol clave que
juega un entrenador en el desarrollo de los jugadores, contribuyendo
al éxito de un equipo, club, asociacion local o regional y de un
programa nacional o estatal. Lo que no debe olvidarse, no obstante,
es que junto con las responsabilidades, los entrenadores también
tienen derechos. Entre ellos se encuentran el derecho a la privacidad,
a la auto-determinacion, a la libertad personaly a la justicia natural
(Healy, 2003). El propésito de este trabajo es revisar el principio
de justicia natural para el entrenador, y, especificamente, (@) como
se aplica a los entrenadores para asegurar una resolucién justa de
sus reclamaciones si las hubiera, y, (b) como es aplicado por los
entrenadores cuando toman decisiones éticas y tratan a los jugadores
con justicia. Para tratar estos estos temas comencemos por definir
“justicia natural”.

;Qué es justicia natural?
La justicia natural (también llamada justicia de proceso o proceso

debido) se define como la utilizacién de las “reglas de juego limpio”
(Martin, 2003, p.325). Segiin Martin hay dos reglas principales:

(@) La regla contra la parcialidad - cualquier decision, aunque parezca
justa, sera invalida si es tomada por una persona cuyo sesgo pueda
afectar su imparcialidad.

(b) La regla de escuchar a la otra parte - una decision no puede
mantenerse a menos que la persona directamente afectada por la
misma tenga la oportunidad justa de expresar su propio caso y de
conocery responder a las preguntas de la otra parte.

;Entonces, qué significa esto? Healy (2003) propone que la justicia
natural otorgue a quienes son acusados de ‘romper las reglas’, los
siguientes derechos basicos:

1. Conocer la naturaleza de la imputacién y las circunstancias en las
cuales se dice que ocurrié la falta.

2. Tener la oportunidad de expresar su caso.
3. Quienes consideran el caso deben actuar de buena fe.

EVITAR RECLAMACIONES

Los entrenadores estan obligados legal y/o éticamente a una serie de
reglas, politicas, y c6digos de conducta (ej. el Cédigo de Etica de la
ITF para Entrenadores) relacionadas con su trabajo como entrenador.
Actuar estrictamente de conformidad con estas reglas, politicas y
codigos es el mejor modo de evitar imputaciones de mala conducta.
Sin embargo, ésta no es una estrategia “infalible”. Ademas, las
equivocaciones y errores de juicio son parte de la vida, incluso para
los entrenadores. En tales circunstancias, las acusaciones de mala

Articulo recibido: 15 de febrero de 2012

Articulo aceptado: 1 de junio de 2012

conducta pueden ser posibles.

Las imputaciones, aunque sean desestimadas posteriormente, tienen
la potencialidad de socavary/o manchar profundamente la reputacion
de un entrenador (Healy, 2003). En caso de que se mantengan las
imputaciones, los entrenadores deberan atenerse a las acciones
disciplinarias. La Tabla 1 enumera algunas de las sanciones o penas
que pueden aplicarse.

ACCIONES DISCIPLINARIAS

e Una disculpa oral o escrita.

e Una carta de reprimenda.

e Una multa o pena.

e Una derivacién a psicopedagogia.

e La eliminaci6n de ciertos privilegios de membrecia o empleo.
¢ Un descenso de categoria o reduccion de honorarios.

e Una suspensién temporaria con o sin pago.

e La terminacién del empleo o del contrato.

e Suspension de la licencia de entrenador.

Tabla 1. Posibles acciones disciplinarias para los entrenadores
que violen las Politicas, Reglas y Cédigos de Conducta
pertinentes (Comisién de Deportes de Australia, 2009).

ASEGURAR UNA RESOLUCION JUSTA TRAS UNA RECLAMACION

Imaginemos una situacién en la cual un entrenador ha sido acusado
y debe asistir a una audiencia (ya sea ante un tribual o un foro menos
formal). ;Qué debe hacer el entrenador para asegurar un proceso justo
de manejo de la reclamacién? Las consideraciones fundamentales
son:

e Conocer sus derechos — el entrenador tiene derecho a conocer
las acusaciones en su contra, a disponer de tiempo suficiente para
preparary defender su casoy a ser escuchado por un panel o persona
imparcial.

e Verificar los criterios de la audiencia con anterioridad a su inicio-
cuando ya se esta llevando a cabo puede ser demasiado tarde o méas
dificil insistir sobre sus derechos. Es conveniente aprender del caso
de un entrenador que fue suspendido del deporte de porvida pero jal
que no se le inform6 de sus imputaciones! (Healy, 2003).

e Si no estd conforme o tiene dudas sobre algln aspecto de la
audiencia propuesta, debe actuar adecuadamente (ej. comentar los
temas judiciales con quienes llevan a cabo la investigacién o buscar
un representante legal).
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Trato justo con los jugadores

Hasta el momento, se ha comentado cémo la justicia natural se puede
aplicar a un entrenador en caso de demandas disciplinarias. También
es pertinente e importante comentar cémo la justicia natural puede
y debe ser aplicada por el entrenador en su trato con los jugadores.

Los entrenadores continuamente toman decisiones que afectan a los
jugadores (Martens, 2004). Consideremos un par de decisiones que
puede tomar un entrenador en el caso de seleccién y disciplina de
un jugador. Un jugador lesionado ;debe considerarse para competir
en una final por equipos o para ser seleccionado para la gira por el
extranjero de un equipo? ;Se debe suspender a un jugador por no
asistira una sesién de entrenamiento? La justicia natural estipula que
los entrenadores, al tratar tales cuestiones, deben actuar sin sesgosy
proporcionar a los jugadores afectados por la decisién la oportunidad
de ser escuchados. ;Pueden los entrenadores dar fe de que sus
decisiones pasaran la “prueba del juego limpio”? jEs algo para pensar!

Entonces, ;qué pueden hacer los entrenadores para tratar a los
jugadores conjusticia entodo momento? A continuacién se mencionan
algunas sugerencias con respecto a la seleccién y disciplina de los
jugadores.

SELECCION DEL EQUIPO

e Establecer un procedimiento que disefie los criterios de seleccién
de la forma mas clara y objetiva posible. Si se incluyen criterios
subjetivos, hay que elaborar los criterios especificos para evaluar a
los jugadores segln los mismos. Es conveniente consultar con los
jugadores y con otras personas idoneas para obtener opinién sobre
este procedimiento.

e Publicar y distribuir los procedimientos incluyendo la existencia
de un panel de seleccion (en lo posible que no incluya solamente al
entrenador) y un proceso y mecanismos de apelacion.

e Si fuere necesario, se debe solicitar consejo profesional para
asegurar que los procedimientos cumplen con los criterios de justicia
y equidad.

e Es conveniente preguntarse: “Si yo fuese el jugador afectado por
este procedimiento de seleccién, ;Qué pensaria y sentiria?”. — si
la respuesta es positiva, se puede continuar. Si no lo es, jhay que
detenerse y volver a redactarlos!

e Adoptar un enfoque de ‘puertas abiertas’ para comentar todas las
consultas de los jugadores.

Conducta del jugador: Acciones disciplinarias

e Elaborar un procedimiento/cddigo de conducta en consulta con
los jugadores y otras personas cualificadas (que esté disponible y se
distribuya).

e Consultar con los jugadores los beneficios de cumplir con las normas
y las consecuencias de no hacerlo.
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e Asegurarse de que otra(s) persona(s) cualificada(s) realicen las
investigaciones/consultas sobre las presuntas imputaciones si se
siente que no puede ser imparcial.

e Permitir que los jugadores expongan su caso (hay que seguir
el criterio de presuncién de inocencia y no se debe prejuzgar a los
jugadores).

e Asegurarse de que el castigo sea “proporcionado” a la falta — se
pueden considerar medidas disciplinarias alternativas en caso de
indiscreciones como: (a) hacer que el jugador recomiende una pena
apropiada; y (b) considerar proyectos de tenis comunitario (por ej.
que un jugador realice una clinica de tenis para niflos con menores
recursos).

e Preglntate, “si yo fuese jugador, ;consideraria que las acciones/
decisiones de mi entrenador son justas?” — jigual que en el caso
anterior, el entrenador ha de seguir trabajando hasta que le salga
bien!

e Adoptar un enfoque de ‘puertas abiertas’ para comentar cualquier
consulta de los jugadores.

CONCLUSIONES

La expresion “justicia natural” no suele encontrarse en la literatura
tenistica. Pero no debemos engafarnos, la justicia natural llega
al verdadero corazén y espiritu del juego - denota juego limpio
en todo momento, dentro y fuera de la cancha. En el contexto de
entrenamiento, la justicia natural se aplica tanto a los derechos de
los entrenadores como a sus obligaciones de actuar segln las reglas
de la justicia.

En conclusién, puede ser (Gtil y oportuno recordar el famoso dicho,
“La justicia se debe hacer y mostrar que se hace”. Los entrenadores
pueden tener el podery la autoridad para asegurar que reciben, y dan,
tratamiento justo en todas sus actividades de entrenamiento. ;Por
qué no intentarlo de manera justa?
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Influencia de la fatiga en la actividad musculary el

rendimiento del miembro superior

Samuel Rota (Université de Lyon) y Christophe Hautier (Ligue du Lyonnais de Tennis)
ITF Coaching and Sport Science Review 2012; 58 (20): 5-7

RESUMEN

El objetivo de este trabajo es examinar la incidencia de la fatiga sobre la precision, la velocidad de la pelota y la actividad muscular durante
el servicio y el golpe de derecha. El protocolo de la fatiga dio como resultado una disminucién de la velocidad de la pelota en los servicios
y una menor precision en los golpes de derecha, debido a la menor activacion de ciertos mdsculos. Los jugadores que experimentaban
fatiga utilizaban una estrategia de adaptacién basada en el tipo de golpe, sin modificar su coordinacién inter-muscular. Estos resultados
nos llevan a considerar la posibilidad de trabajar sobre la resistencia a la fatiga para golpes y grupos musculares especificos.

Palabras clave: Fatiga, velocidad de la pelota, precision, estrategia de adaptacién.

Autor correspondiente: samuel.rota@fft.fr

INTRODUCCION

Dada la dimensién fisica del tenis moderno, la fatiga es un tema
considerablemente relacionado con el rendimiento durante la
competicién. Si bien existe un consenso sobre la importancia de
la fatiga en el tenis y su influencia sobre el resultado del juego, es
aln necesario comprender porqué ocurre para poder limitar sus
efectos. Varios estudios cientificos confirman lo que han observado
los entrenadores sobre la degradacion de los golpes y movimientos
y la mala eleccion tactica en la situacion de fatiga (Davey y cols.,
2002). Horney y cols. (2007) resumieron los resultados publicados
sobre este tema (2007). Se demostré que después de una sesion
de entrenamiento de tenis que llevaba al agotamiento, la fatiga
reducia en un 69% la precisidn de los golpes de fondo y en un 30%
la velocidad de la pelota en los servicios (Davey y cols., 2002).
Igualmente, un trabajo fisico intensivo de 2 horas disminuia la
velocidad y precisién de los golpes de fondo y segundos saques y
aumentaba la tasa de errores de los dltimos (Vergauwen y cols., 1998).
Finalmente, la actividad electromiografica (EMG) y la fuerza isométrica
maxima de los cuadriceps disminuia significativamente durante los
partidos simulados (Girard y cols., 2006; 2008). Seg(n estos dltimos
autores, el deterioro de la funcién neuromuscular durante un partido
de tenis prolongado podria explicarse por el deterioro tanto a nivel
central (dominio del aspecto motriz) como periférico (activacion /
contraccion).

| Ejercicio de fatiga intermitente |

Serie 3 Serie 4

Calentamiento
Test de
Rendimiento 1
Recuperacién 90’
Recuperacién 90”
Recuperacién 90”
Test de
Rendimiento 2

EMG t 1
t t tt
Lactlatzl) " T

Rendimiento t T

Figura 1: Estructura del protocolo experimental y de los diferentes
pardmetros medidos. (EMG: electromiografia de superficie; RPE:
esfuerzo percibido; Rendimiento: medidas de precision y velocidad
de la pelota; FC: frecuencia cardiaca).
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Sin embargo, a pesar de experimentar una fatiga significativa,
algunos jugadores mantienen la velocidad y precision de sus saques
(Hornery y cols., 2007). Por lo tanto, parece que durante el servicio,
en situaciones de fatiga, pueden existir estrategias neuromusculares
compensatorias (Girard y cols., 2009) para mantener el nivel de
rendimiento. Por lo tanto, nos parecié interesante estudiar las
adaptaciones musculares del miembro superior asociadas con la
fatiga en el tenis.

METODO

Tras 20 minutos de calentamiento, se someti6 a 8 tenistas adultos
(clasificados 15 a 4/6 en Francia) a una prueba para medir su
rendimiento en el golpe, antes y después de un ejercicio intermitente
que llevara a la fatiga (Figura 1).

La prueba de rendimiento se centré en la velocidad medida por un
radar -y la precision de los servicios y los golpes de derecha cruzados.
Los sujetos debfan realizar servicios potentes y precisos buscando el
"saque ganador directo" a la zona de la "T". Una maquina lanzaba
pelotas para que los jugadores golpearan de derecha (3 segundos
por golpe). Se evalué la precision de los tiros por medio de objetivos,
el mas pequefo ganaba méas puntos (Figura 2), la pelota que botaba
fuera del area objetivo, no ganaba puntos. Se calculdé la tasa de
error como el nmero de golpes dentro del objetivo/el ndmero total
de golpes. Se registr6 la actividad eléctrica de ocho musculos del
miembro superior dominante por medio de EMG de superficie durante
la produccion del golpe. Se calcularon los inicios, finales y niveles de
activacion de cada mdsculo.

Zona de diana

255,00

Zona de diana
golpe de derecha

Zona de Lanza-
impacto | A pelotas
Zona de diana
de servicio «ventaja»
Valores de coeficientes
=4 H-2

Figura 2. Diagrama de la prueba de rendimiento y valores coeficientes
asociados con las dreas objetivo (cuadros de saque).



El ejercicio para inducir la fatiga constaba de cuatro secuencias de 12
repeticiones de 1 servicio + 8 golpes de derecha cruzados (2 segundos
por golpe). Se permitieron periodos de recuperacién (semi-activa)
de 20 segundos entre repeticiones y 9o segundos (sentados) entre
secuencias (Figura 1). Los jugadores tenfan que pegar con intensidad
maximay retornar al centro de la cancha entre cada golpe de derecha.
La frecuencia cardiaca (HR), concentracion de lactato en sangre ([La]
s)y el esfuerzo percibido fueron medidos durante la prueba.

Se utilizaron las medidas ANOVA repetidas y un t-test de Student para
evaluar las diferencias entre los varios indicadores antes y después
de la fatiga.

RESULTADOS

La frecuencia cardiaca media se mantuvo constante entre las
secuencias (174.7 + 10.6 ppm) pero el lactato en sangre aumenté
significativamente de 2.8 mmol.l-1 a 5.7 mmol.l-1 (p = 0.04). Los
valores RPE aumentaron entre las secuencias (p <0.02) excepto entre
las secuencias 3y 4. Los jugadores consideraron que su esfuerzo fue
"duro" (RPE = 14.5) durante las primeras secuencias, luego "muy duro"
(RPE = 17.5) durante la dltima secuencia del ejercicio.

VELOCIDAD (M.S-1) PRECISION REGULARIDAD
(%)
Pre Post Pre Post | Pre Post
Servicio |38.9 37.8(10)* | 1.3 |11 43.4 48.6
(10) (0.4) | (0.4) | (15.4) | (15.2)
Golpe de | 26.9 26.9 (10) | 1.3 1.0 41.7 49.9
derecha | (10) (0.3) | (0.2) | (15.4) (15.2)
*

Valores: media (desviacion estdndar). * Diferencia significativa entre
pre y post-prueba (p <0.05)
Tabla 1. Criterios de rendimiento para el servicio y el golpe de
derecha antes y después de los estados de fatiga.

Se observaron disminuciones significativas de velocidad del servicio
(3.2%) y precision del golpe de derecha (21.1%) después del ejercicio
que inducia a la fatiga (Figura 3). La tasa de error también tendia a
incrementar especialmente en el golpe de derecha (27.6%) (p =
0.056).
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Nivel de activacion EMG en el servicio

1.00
* o
0.80 4
g 0.60
o
=
w
0.40
0.20
0.00 4
GD PM DP DM DA TB FCR ECR .
C Pre-fatiga
" -
100 Post-fatiga
Nivel de activacion EMG en el golpe de derecha
0.80
il * *
> = =
=~
< 080
o
=
]
0.40 4
0.20
0.00 - -
GD PM DP DM DA TB FCR ECR

Figura 3. El nivel de activacién de electromiogrdfica estandarizada
de los misculos del miembro superior en el servicio y el golpe de
derecha en estados pre y post fatiga. (LD: dorsal ancho; PM: pectoral
mayor, PD: deltoide posterior; MD: deltoide; AD: deltoide anterior, T:
triceps, FCR: flexor radial del carpo, ECR: extensor radial del carpo).

Los niveles de activacion electromiogréfica del pectoral mayor (PM) y
flexor radial del carpo (FCR) disminuyeron significativamente durante
el servicio y el golpe de derecha, pero disminuyeron para el extensor
radial del carpo (ECR) durante el golpe de derecha (p <0.04). No se
detectaron diferencias en el inicio, terminacién y duracién de la
actividad muscular, independientemente del mdsculo observado.

COMENTARIO

Este estudio demuestra el efecto negativo que ejerce la fatiga
sobre la velocidad del servicio y la precision del golpe de derecha,
y una significativa disminucién de la amplitud electromiogréfica del
pectoral mayor, flexor radial del carpo y extensor radial del carpo. No
obstante, el patrén temporal de la coordinacién inter muscular parecié
mantenerse. Dada la frecuencia cardiaca media, el lactato en sangre
y la evaluacion del esfuerzo percibido (RPE), el protocolo de fatiga
imponia una carga mayor que la del partido, aproximandose a la de un
peloteo intenso (Kovacs 2006). La fatiga especifica experimentada por
eljugador provocé diferentes estrategias de adaptacion dependiendo
del golpe. Ciertamente, los jugadores disminuyeron la velocidad de su
servicio, probablemente para mantener una alta precisién y una baja
tasa de errores. Sin embargo en los golpes de derecha, prefirieron
preservar la velocidad a expensas de la precision y regularidad. A
pesar de las diferencias de protocolo entre los estudios, nuestros
resultados confirman los de trabajos anteriores (Hornery y cols.,
2007). Esta estrategia, consciente o inconsciente, alude al conflicto
de precision de velocidad de Fitt, que podria explicar las evoluciones
inversas de la velocidad de la pelotay la precisién del saque.

El saque esta considerado como uno de los golpes mas importantes
del juego de tenis (Elliott, 2001) y tiene una incidencia significativa
sobre el resultado de un partido (Gillet y cols., 2009). Por lo tanto,
tanto en entrenamiento como en competicién, la precision y la
regularidad del servicio se consideran esenciales. Con respecto al
golpe de derecha, se lo ha descrito como el golpe clave del tenis
moderno (Brabenec, 2000), y suele utilizarse como arma ofensiva



para realizar tiros ganadores. Trabajar sobre el golpe de derecha
durante el entrenamiento implica ejercicios utilizando dianas-
objetivos mucho mas grandes que los utilizados para el servicioy que
se basan mads en la potencia que en la precisién. Por lo tanto, estos
requisitos de entrenamiento especificos para un golpe podrian afectar
las estrategias adoptadas en relacién con el conflicto de precision-
velocidad durante situaciones de fatiga.

La fatiga podia probablemente causar un remodelado de la
coordinacidn inter-muscular para mantener el rendimiento durante el
gesto. Sin embargo, en este estudio no se observaron cambios del
patrén temporal de activacidon. No obstante, la pérdida de velocidad
del servicio podria explicarse parcialmente por la menor actividad
de los dos midsculos que generan velocidad, el pectoral mayor y el
flexor radial del carpo, que parecen ser determinantes en la fase de
aceleracion (Morrisy cols. 1989; Ryuy cols., 1988). Estan involucrados,
respectivamente, en la rotacién del hombroy la flexién de la mufieca,
lo cual contribuye en un 40% Yy 30% al total de la velocidad del servicio
(Elliott, 2006). Durante el estado de fatiga, los jugadores parecen
disminuirla activacion de estos mdsculos, causando una disminucion
de la velocidad. El propésito de esta adaptacion puede ser limitar el
riesgo de lesion reduciendo la amplitud y las fuerzas del movimiento
(Kovacs, 2006). El deterioro de la precision del golpe de derecha
podria estar relacionado con la disminucién de niveles de activacion
del flexor y del extensor radial del carpo ya que la menor actividad de
estos musculos puede producir un control deficiente de la raqueta.
La reduccién de la actividad muscular podria alterar la manera de
sujetar la raqueta, la estabilidad de la mufieca (Morris y cols., 1989) y
también el golpe y vibracién en el momento del impacto (Chow et al.,
2007). Los cambios de actividad electromiografica de estos misculos
observados en el golpe de derecha, asociados con los dolores de
antebrazo que experimentan algunos jugadores confirman que las
altas fuerzas de aprehensién generadas en el impacto durante los
golpes de fondo producen limitaciones significativas en el antebrazo
del jugador (Davey y cols., 2002) y pueden producir una fatiga muy
localizada.

CONCLUSION

Elestudio destaca la utilidad del trabajo sobre la velocidad del servicio
y la precisién del golpe de derecha en estado de fatiga. También
parece ser (til desarrollar la resistencia muscular del pectoral mayory
de los masculos del antebrazo, que parecen ser los mas susceptibles
a la fatiga. Segln estos resultados, los entrenadores y los jugadores
deben desarrollar un programa de entrenamiento especifico, a fin de
demorar la fatiga y desarrollar estrategias efectivas para mantener el
rendimiento, reduciendo al mismo tiempo, el riesgo de lesion.
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Obstaculos mentales para el rendimiento tenistico

en situaciones de partidos estresantes

Federico Di Carlo (Tennis Mental Academy, Italia)
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RESUMEN

EL rendimiento tenistico estd determinado por el potencial, menos la interferencia. Los paradigmas mentales negativos suelen ser la
causa de tal interferencia pues provocan cambios psicologicos que determinan los cambios de momento dentro de un partido. Los
paradigmas subconscientes son subjetivos y se originan en el sistema nervioso para evitar y superar las situaciones estresantes. Mediante
el entrenamiento cognitivo es posible trabajar y resolver tales interferencias. Los jugadores de elite tienen una ventaja competitiva ya que
sobrellevan las interferencias mencionadas en situaciones de partidos estresantes con un esquema mental positivo y funcional.

Palabras clave: Cerebro, paradigma subconsciente, profecia auto cumplida, mente critica

Autor correspondiente: info@tennismentalacademy.com

INTRODUCCION

Se afirma que el ser humano tiene 60,000 pensamientos por dia
(Murray, 1999). Generalmente, un tenista debe tomar entre 800 y
1200 decisiones durante un partido (Weinberg, 2002). Sin embargo,
la mayoria de los procesos cognitivos pueden dafiar el rendimiento
tenisitico. Como el tenis esta clasificado en segundo lugar entre los
deportes mentales, e incluye varias situaciones de juego que pueden
tornarse sumamente estresantes para el sistema nervioso, hemos
creado un diagrama relacionado con las situaciones de juego, el
paradigma dafiino cognitivo subconscientey las contra- declaraciones
positivas.

La tabla 1 incluye ejemplos de situaciones de juego en las cuales el
jugador va ganando.
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SITUACION DE PARADIGMA RESPUESTA COGNITIVA POSITIVA
JUEGO SUBCONSCIENTE
15:40 con | Si pierdo este punto, | Juega un punto por vez. Haz lo

saque propio

pierdo mi servicio
TEMOR A PERDER

que tengas que hacer.

Un punto del juego no es la
totalidad del partido, aunque
sea un punto de quiebre o punto
para set. Lo que importa es el
resultado final.

2-5 conh saque
propio

Si pierdo este juego
se meva el primer set

TEMOR A LA

Si pierdo este juego se me va el
primer set

TEMOR A LA COMPETICION

COMPETICION
5-2 Cambiar la | Cambiar la perspectiva. Vas
perspectiva. ~ Debo [ ganando, por lo tanto, sigue
ganar este juego para | trabajando bien o imagina que
ganar el set. estas 2-5 abajo.
SEGUNDO Este es mi tiro Utiliza tus energias para
SERVICIO deficiente. Si saco enfocarte en el proximo
30:40Y5-6 mal, pierdo el set. punto. Recuerda (a partir de
CON ELSAQUE | tEMOR A COMETER fgente:c) Yisuales, auditivas o
PROPIO ERRORES cinestésicas) un buen segundo
servicio que hayas realizado y
repite en tu mente dénde quieres
colocarlo. Sigue tu rutina de
saque.
4-2 ARRIBA Estoy ganando, ahora | Mantén tu atencion en el

no me puedo dar
el lujo de cometer
errores.

FOCO EQUIVOCADO,
TEMOR DE GANAR, O
TEMOR DE PERDER LA
VENTAJA.

proximo puntoy el foco en

tu plan de juego. Si eres
demasiado racional, trae
nuevamente tu atencion al
presente, visualizando una
parte especifica de tu plan de
juego. Trata de volver al proceso
automatizado que te llevd hasta
alli.

Si estds arriba, no hay razén
para preocuparse. No es hora de
pensar negativamente. Disfruta
del proceso.

Tabla 1. Ejemplos de situaciones de juego en las cuales el jugador va
ganando.




La Tabla 2 incluye situaciones de juego en las cuales el jugador esta

perdiendo o ha cometido un error.

SITUACION SITUACION DE | RESPUESTA COGNITIVA POSITIVA

DE JUEGO JUEGO

6-3 5-4 40:30 | Punto de El partido no ha terminado y

para tu partido en el puntaje estd muy igualado.

adversario contra. Si Mantén a tu adversario en la
pierdo este cancha mas tiempo jugando y
punto, todo reduce el ritmo. Evaldalo.
termina.

IDENTIFICACION
DE LA AUTO
VALORACION
CON LA
HABILIDAD
TENISTICA.

Por favor, ten presente que

la presion es mayor sobre el
jugador que esta por ganar.
Mientras mas estiras el tiempo,
mas le costara a tu adversario
ganar el partido. Recuerda que el
momento y el equilibrio pueden
cambiar muy rdpidamente
durante un partido. Si ganas

el punto, el momento puede
cambiar a tu favor.

Aln si perdiste el puntoy el
partido, significa que sélo
perdiste un partido de tenis.
No significa que eres un
perdedory no dice nada de ti
como persona. Debes aceptar
el resultado del partido sin
inventar excusas. El tenis es
tu responsabilidad. Hasta los
mejores jugadores pierden
partidos, pero al final de la
temporada, terminan en lo alto
de la clasificacidon y pueden
ganar muchos torneos. Como
tenista, tu objetivo no deberia
ser siempre ganar, también
deberia ser mejorar tu juego.
Entrega lo mejor segln tus
habilidades y debes estar
satisfecho.

4-3 arriba;
30:40 punto
de quiebre
para ti. Fallas
una volea
facil.

iQué error! No
puedo manejar
los momentos
de presion.

MENTE CRITICA

Mantén la calma. Focaliza tus
energias en el préximo punto.
Traete al momento presente.
Mantén tus rutinas. Recuerda tu
plan de juego. Cada punto es el
primer punto, cada juego es el
primer juego.

Por favor, toma nota: Quizas
perdiste el punto porque tenfas
pensamientos como “busca
este punto” o “no pierdas el
proximo”. Estos pensamientos
pueden provocar estrés en el
sistema nervioso perjudicando
el rendimiento. Protestary
quejarse después de perder un
punto produce un rendimiento
deficiente en la mayoria de los
casos.

1) Generalmente, el jugador
alterna entre tiros ganadoresy
perdedores seglin sus altibajos
emocionales.

2) Puede producir un temor que
crea dudas en las capacidadesy
produccién del golpe.

3) Saca al jugador
temporalmente de su equilibrio
emocional.

4) Un paso mas hacia la pérdida
de su equilibrio emocional total.

5) Produce demasiado estrés
jugar al mejor nivel personal en
los puntos importantes.

La verdad es que el dltimo punto
ya pasé y uno debe enfocarse
en el préximo. Sobre todo,

no puedes cambiar lo que ya
sucedi6. Como afirma Nadal:
“El tenis es asi. Juegas un lindo
tiro ganador después de un
peloteo largo e intenso, pero a
los efectos del puntaje final, no
es mas valioso que los errores
no forzados que cometiste.
Aqui, juega la fortaleza mental,
la habilidad que diferencia

a los campeones de los casi
campeones. Debes liberarte
de tu fracaso, liberar tu mente,
evitar volver a pensar en eso”
(Nadal, 2011).
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Fallas una ;Para qué Siya habfas planificado tacticas
aproximacién | vienes a la red? | para tu plan de juego, siguelas.
alared facil. | Sabes que eres | Haz lo que debas hacer segtn
malo para la las posibilidades que te ofrezca
volea. tu situacion tactica y acepta todo
lo que de ella surja, bueno o
malo.
SISTEMA DE
DEFENSA Por favor, toma nota:
PSICOLOGICA Frecuentemente, lo que te
hace sentir cémodo en una
cancha de tenis no es lo que
te permite ganar un partido. La
confianzay la auto estima son
las habilidades que permiten
al tenista explorar el espacio
fuera de su zona de confort
(Fox, 2010). Durante un partido,
puedes controlar el proceso,
pero no puedes controlar el
resultado.
Fallas un tiro | Siempre Ayldate con habilidades
facila media | pierdes tiros mentales: retorna a los patrones
cancha. faciles en de respiracion normales,
momentos relaja tus masculos, mantén
importantes. tu foco en el aspecto neutral,
visualiza las tacticas del préximo
peloteo, verifica tu activacion
DESPRECIO 6ptima y mantén tus rutinas.
Maneja tu equilibrio emocional,
independientemente de lo que
hubiese sucedido. No es mas
gue una cuestion de voluntad.
Fallas un | Siempre es asi. | Mantén los ojos en la pelota y el

remate en la
red.

Nunca haces

ese tiro.

FALTA DE AUTO-
ESTIMA

POBRE AUTO-
PERCEPCION.
COMPLEJO DE
INFERIORIDAD.

foco en tu objetivo.

Por favor, toma nota. No
fallas remates durante el
entrenamiento. Eres capaz de
manejar situaciones similares
en una cancha de tenis pero en
situacién de partido. Confia en
tus habilidades.

Pierdes  un
tiro ganador
facil, cancha
abierta.

;Por qué juegas
altenis? Eres un
fracaso total.

Te gusta jugar al tenis, por

lo tanto, deberias tratar de
disfrutar mas. Aprecia el
desafio de evaluar tus propias

FALTA DE ar )
MOTIVACION Y habilidades. Trata de reafirmar
PERSPECTIVA tu personalidady, en lo posible,

de ganar el partido. Cualquiera
sea el resultado, eres capaz

de reaccionar positivamente y
con la perspectiva correcta. Si
no puedes manejar la derrota,
quizas deberias dedicarte

a otra actividad. Perderas
partidos, todo el mundo lo
hace, (hasta Rafa Nadal). El
tenis es un juego sumamente
estresante, y comprender

esto te permitira estar mas
preparado para los partidos.
Busca solucione practicas, cree
en tu habilidad, entrega el 100%
de esfuerzo y acepta cualquier
resultado asumiendo completa
responsabilidad.

Si eres un verdadero competidor,
los contratiempos durante el
proceso reforzaran alin mas tu
determinacién de triunfar. Si
juegas tenis por divertirte y no
tienes habilidades competitivas,
trabajay entrena los paradigmas
de reprogramaci6n destruyendo
los mecanismos psicoldgicos
dafinos. Si quieres competir
contra tu adversario, primero,
debes ganar la batalla contra

ti mismo. Los competidores no
nacen, se hacen, y ti puedes
serlo con la actitud correcta.
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Tabla 2. Ejemplos de situaciones de juego en las cuales el jugador
estd abajo o ha cometido un error.
CONCLUSION

El cerebro es extremadamente poderoso y trabaja a favor o en contra
del rendimiento tenistico. El rendimiento del tenista suele verse
perjudicado por habilidades mentales deficientes. La fortaleza mental
de un tenista puede mejorarse con la formacién (padres, escuela,
entorno social, etc.) y especificamente con el entrenamiento dentroy
fuera de la cancha, con trabajo y aplicacion (Di Carlo, 2012).
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Aplicacion del “TRX” y el “RIP training” al desarrollo

de la resistencia de la fuerza en el tenis
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Gonzalez (Topspin Spain Academy, Castellén, Espafia)
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RESUMEN

La periodizacién del entrenamiento en el tenis actual se caracteriza gradualmente por una reduccion progresiva de los periodos de
preparacién y un aumento paulatino de los periodos de competencia. La condicién fisica ya no es la tnica prioridad en el periodo
preparatorio de un jugador sino que se debe atender a una puesta a punto global del jugador para que el rendimiento sea el mdximo
desde la primera semana de la etapa de competencia. Esta situacion nos plantea un gran desafio tanto a preparadores fisicos como
a entrenadores para conseguir una adecuada preparacion fisica de nuestros jugadores que les permita alcanzar un alto rendimiento
sostenido al tiempo que se mantienen libres de lesiones. Dentro de todas las cualidades fisicas necesarias para el alto rendimiento en
tenis, la resistencia de la fuerza es una de las mds relevantes. El presente articulo presenta la aplicacién al tenis del “TRX” y “RIP training”

como métodos de desarrollo de la resistencia.

Palabras clave: condicion fisica, entrenamiento, fuerza, TRX, RIP training, resistencia

Autor correspondiente: rjgonabo@gmail.com

INTRODUCCION

Tomando en cuenta algunas estadisticas de la ATP (Magquirriain,
2000), las causas mas frecuentes de lesiones en tenistas son:

Descompensacion muscular: Producida por la repeticion de
movimientos y gestos idénticos en un mismo sentido. Esto aumenta
el desarrollo de los musculos agonistas, en comparacién de los
antagonistas'y, a la larga, aparecen lesiones y descompensaciones.

Debilidad muscular: Entendida como la falta de fuerza especifica para
el tenis debido al trabajo inadecuado de la fuerza o a la ausencia de
entrenamientos de fuerza durante un periodo largo.

Fatiga: Se observa generalmente al principio de la temporada cuando
la adaptacion a la carga no ha sido la correcta y también al final de la
misma debido a la acumulacién del esfuerzo de los jugadores.

Aunque los trabajos de fuerza, tanto en la preparacién como en el
mantenimiento de la misma en nuestros jugadores, nos han planteado
dudas; somos de la opinién que siempre sera mejor aconsejar y
desarrollar un buen trabajo de fuerza que considerarla como un
riesgo. Seguimos, en este razonamiento, la afirmacion siguiente:

“Un programa de trabajo de fuerza puede, incluso en el caso de los
impUlberes, incrementar de manera significativa la capacidad de
fuerza maxima y explosiva, asi como la fuerza de resistencia siempre
y cuando el estimulo sea lo suficientemente intenso” (Thiebauld y
Sprumont, 2009).

El tenis de hoy nos exige un jugador rapido, agil, preciso, potente
en los desplazamientos tanto para acelerar como desacelerar, capaz
de mantener el esfuerzo en el tiempo (puntos mas largos; areas de
movimientos mas amplias). Por lo tanto solo un tenista potente puede
ser un tenista rapido y para esto debemos tener un buen desarrollo y
mantenimiento de la fuerza (Ellenbecker et al., 2009).

En este articulo vamos a presentar un programa de trabajo de fuerza
aplicado al tenis. Se trata del trabajo de mantenimiento de la fuerza
durante los viajes en el circuito. Este tema siempre ha supuesto
un problema para el preparador fisico dada la imposibilidad de
encontrar lugares adecuados para el trabajo de la fuerza en los
diferentes torneos (Baiget, 2011). La propuesta que presentamos se
realiza mediante el trabajo de fuerza en suspensién con el TRX y el
RIP Training.

Articulo recibido: 5 de octubre de 2012

Articulo aceptado: 11 de noviembre de 2012

¢{QUE ES ELTRX?

EIl TRX es una modalidad de entrenamiento en suspension creado por
los Navy SEAL del ejército Americano debido a que las circunstancias
de sutrabajo hicieron que frecuentemente no tuvieran a su disposicion
ni los equipos tradicionales de entrenamiento ni un espacio adecuado
para ello.

Esta modalidad proporciona una ventaja a los participantes en
comparacion con el simple protocolo del entrenamiento de fuerza
convencional debido a que cada ejercicio del entrenamiento en
suspension desarrolla la fuerza funcional al mismo tiempo que mejora
la flexibilidad, el equilibrio y la estabilidad de la parte central (core)
del cuerpo, tal como se exige en el tenis (Sanchis, 2002).

El TRX puede instalarse facilmente en cualquier lugar y se puede
realizar una cantidad practicamente ilimitada de ejercicios de
entrenamiento en suspension para lograr cualquier objetivo de
condicion fisica o de rendimiento. Puede usarse en cualquier sitio en
donde haya un punto
de anclaje resistente
que se encuentre por
encima de la cabezay
que soporte su peso.
Los soportes para
sentadillas, las barras
para dominadas
(espalday biceps), las
\ ramas de arboles, las

= m
/ C Anclas de suspension
/f B intermedias
Ancla de suspensién ==
\

N Bucle del ancla inferior

ﬁ‘ Ancla de carabina

-« Carabina principal
Bucle de estabilizacién

Bucle de bloqueo

Marcas intermedias

vigas y los postes son
lugares ideales para
anclar el TRX.

Hebillas de ajuste

El sistema permite
adaptar la resistencia
en cualquier momento
mediante laregulacion
de la posicién
Asas corporal, haciendo
que el entrenamiento
en suspensién se
seguro y efectivo para

Hebillas

Reposa pies

Figura 1. Partes de un TRX.
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los tenistas independientemente de su niveles de condicién fisica.
El TRX es portatil y accesible, y ofrece una mayor funcionalidad que
otros muchos y costosos aparatos para el ejercicio fisico. Su disefio
compacto le permite usarlo en casi todos los lugares: en cualquier
instalacion deportiva, en el hogar o incluso en una habitacién de hotel
cuando se encuentra de viaje (ver Figura 1).

Con respecto al RIP training, se trata de una adaptacién del TRX que la
hace especialmente adecuada para el tenis ya que el jugador utiliza
una barra adosada a unos elasticos de forma que se pueden trabajar
gestos especificos de tenis sujetdndola al poste de la red o a la valla
del fondo de la cancha.

Figura 1b. RIP Training.

BENEFICIOS DEL TRXY DEL RIP TRAINING

El entrenamiento con el TRX y del RIP Training es actualmente una
de las herramientas mas eficientes y funcionales para trabajar el
“core training”. Este entrenamiento nos permite desarrollar con los
jugadores de tenistodos los movimientos donde predominan acciones
explosivas y resistentes, con rotacion de cadera y tronco. Estas son
acciones fundamentales en cada uno de los golpes del tenis.

Este sistema permite trabajar todos los grupos musculares y varias
articulaciones almismo tiempo para fortalecer el cuerpo mejorando
simultdneamente la resistencia cardiovascular, coordinacién
(intermuscular e intramuscular), fuerza, potencia, velocidad,
flexibilidad y estabilidad de la parte central del “core” en los tres
planos de movimiento y ejes anatémicos (transversal, sagital y
frontal), por lo que es un entrenamiento tridimensional.

Ademaés, se trata de un entrenamiento funcional pues ninguna
parte del cuerpo estad aislada sino que el cuerpo es una cadena
interconectada de los mdsculos y cada movimiento que se realiza
es de cuerpo entero. Con este trabajo es posible desarrollar grandes
masas musculares (pectoral mayor, dorsal ancho, cuéadriceps,
isquiotibiales, etc.) que son fundamentales para el tenis (Carbonnier
& Martinsson, 2012).

EJERCICIO SERIES | REPETICIONES DESCANSO
RIP Remo a 2 2 20 30 segundos
manos
TRX Squat brazos 2 15 de cada 30 segundos
extentidos lado
RIP Press de 2 15 de cada no
pecho con lunge lado
frontal
RIP Remo barbilla 2 15 30 segundos
TRX hombros enY 2 15 30 segundos
RIP Biceps — 2 15 Tiempo
Triceps empleado en
(superseries) adaptar el TRX
TRX Potencia a 2 15 no
una pierna
RIP Revés a 2 2 15 no
manos

Tabla 1. Ejercicios propuestos
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SESION “TIPO” DE ENTRENAMIENTO CON TRX Y RIP TRAINING: UNA
PROPUESTA DE APLICACION AL TENIS

Con el TRXy el RIP training se puede entrenar tanto por repeticionesy
series como por tiempo. Dependiendo del objetivo a conseguir tanto
las repeticiones como las series variaran al igual que la intensidad
de trabajo y el método de entrenamiento a utilizar. Para esta sesién
“tipo” se trabajara siempre con 20 repeticiones y se realizaran dos
series de cada ejercicio (Gonzalez, 2012).

La estructura de la sesi6on de entrenamiento sera la siguiente: Se
realizara un calentamiento de 5 a 10 minutos de trabajo cardiovascular
(en la cinta de correr, eliptica, el remo ergonémico, saltar a la comba,
etc.). Realizar movilidad articular de todas las articulaciones. La parte
principal tendra la siguiente estructura:

Los ejercicios propuestos aparecen en las siguientes figuras.

L Figura 2a. RIP Remo
a 2 manos.

Figura 2b. RIP |
Remo a 2 manos.

Figura 3. TRX
Squat con brazos
extendidos.

Figura 4 RIP Press ¢
de pecho con |
lunge frontal.




| Figura 5. RIP Remo
barbilla.

Figura 6a. TRX
hombros en'Y.

Figura 7a. RIP
Biceps y triceps.

Figura 7b. RIP
Biceps y triceps.

Figura 8. TRX
Potencia a una
pierna.

Figura 9. RIP
Revés a 2 manos.

Posteriormente se realizara el entrenamiento especifico de tenis
con la duracién estimada por el entrenador. La vuelta a la calma
sera de 5 minutos y constara de trabajo cardiovascular seguido de
estiramientos activos y pasivos.

CONCLUSIONES

Es fundamental destacar la importancia del desarrollo de la fuerza
en nuestros tenistas, tanto para una mejora del juego como para la
prevencion de lesiones y descompensaciones. El modelo presentado
re(ine la particularidad de que se pueden realizar en la cancha de tenis
y se puede ajustar al nivel de cada jugador ejercitando la musculatura
en todos los ejes anatdmicos (transversal, sagital y frontal).

Los autores desean agradeceral Gerente Deportivo del Impala Sport de
Castellon (Espafa), profesor Carlos Mundina y a la Topspin Academy
de Castellon (Espafa) por la colaboracién para desarrollar el articulo.
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Herramientas para elaborar un ciclo de

entrenamiento adecuado

José Antonio Fernandez (L’Academie de Tennis, Florida, EEUU)

ITF Coaching and Sport Science Review 2012; 58 (20): 14 - 15
RESUMEN

En el presente articulo se presentan una serie de herramientas que puede utilizar el entrenador en el “proceso de evolucién” para lograr
mantenerse a si mismo y a sus alumnos en un buen estado mental, emocional y fisico, que permita un desarrollo continuo y al mds alto
nivel posible. Se hace hincapié en el estado que se busca y en el orden en que se van implementando los conceptos puesto que los
métodos son solo una ayuda. Los métodos no deben llegar a coartar la libertad del entrenador, sino a liberar el potencial que se encuentra

en nosotros. Son una pauta para manejar el proceso de mejorar.

Palabras clave: Metodologia, entrenamiento, sistematica, ciclos
Autor correspondiente: jafi@sport-mind.com

INTRODUCCION: LAS ETAPAS DEL CICLO DE ENTRENAMIENTO

El ciclo de entrenamiento que proponemos se desarrolla de la
siguiente manera (Fernandez, 2011):

e Etapa I: Andlisis: Se trata de analizar el problema que debe
solucionarse. Se revisan los valores y creencias para definir nuestras
metas con la mayor claridad posible. Tratamos de separar los deseos
de lo que es realmente pasion.

e Etapa ll: Recursos: En esta etapa se comprueban los recursos que
poseemos, cuales son nuestras fortalezas y cuales necesito activary
en qué orden para alcanzar la meta planteada previamente.

e Etapa lll: Entrenamiento: En esta etapa se trata de automatizar
patrones de comportamiento mediante el entrenamiento, para que los
utilicemos rapida y eficazmente adn en situaciones de presién. Este
es el momento para visualizary desarrollar rituales que favorezcan el
comportamiento adecuado.

e Etapa IV: Accidn: Esta etapa ponemos a prueba lo entrenado en una
situacion real, ya sea un campeonato u otra situacién de la vida para
la cual nos hayamos entrenado y preparado.

e Etapa V: Control: Esta etapa no debe faltar pues consiste en revisar
el proceso y obtener las ensefianzas. Comprobar lo que funciond,
dénde se cometieron errores y de qué manera se pueden mejorar.

Este es un proceso que nunca termina, mientras exista el deseo de
mejorary que se resume en la figura 1.

ANALISIS

CONTROL

ACCION RECURSOS

ENTRENAMIENTO

Figura 1. Ciclos de entrenamiento (Ferndndez, 2008).

14 20° Ao, Nimero 58, Diciembre 2012

Articulo recibido: 28 de junio 2012

Articulo aceptado: 15 de noviembre de 2012

ANALISIS

En esta etapa podemos
fundamentales:

identificar los siguientes aspectos
e Reconocer tus valores: Tus valores los encuentras en el lugar en
donde tienes dirigido tu foco de atencién. Aquello que observas en
los demésy en tu medio ambiente, es lo que para ti es importante.

¢ Definir tus metas: Es tremendamente importante saber exactamente
adénde te diriges y por qué, para moverte en la direccién correcta.
Puede tal vez tomarte un tiempo, pero es un tiempo bien invertido,
vale la pena, es mejor perder algo de tiempo planificando a empezara
caminar sin rumbo definido. Una vez hecho esto, escribelas (Tabla 1).

OBJETIVO

Mi meta es:

;Cuando la voy a alcanzar?

:Qué pasos intermedios voy a dar?

iCOomo sé que la he alcanzado?

;Por qué me atrae alcanzar ese objetivo?

;Es mi meta realista?

Tabla 1. Establecimiento de objetivos.
Ademas, es fundamental comprobar el porcentaje de realizacion de la
meta (GAP) (Figura 1).

Porcentaje de realizacion de meta (GAP)

100%%
90%o
80%
7000
60%
0%
40%
30%
20%
10%

Figura 2. Porcentaje de realizacion de la meta.



RECURSOS

En la etapa de recursos es conveniente enfatizar los aspectos
siguientes:

e Organizar tus prioridades: Una vez que sepas adénde vas, separa lo
importante de lo menos importante. Importante es todo aquello que
te acerca a tu objetivo, el resto lo puedes filtrar.

e Fortalezas y debilidades: Es importante conocer las fortalezas y
debilidades propias. Analizalas lo mas honestamente que puedas,
reflexiona al respecto o busca ayuda en el proceso.

e Definir tu estrategia: Una vez que tengas claro quién eres y cuales
son tus puntos fuertes, organiza los pasos a dar para lograr los
resultados que esperas.

e Practicar la paciencia y la disciplina: Recuerda que nada bueno se
logra de un dia para otro, aunque en algunas oportunidades asi lo
parezca.

e “Luchar cada punto”: La perseverancia en la lucha es una de las
virtudes que destaca en las personas que logran sus objetivos. Los
rivales mas dificiles no son siempre los mas habiles, sino aquellos
que a pesar de todo, se mantienen luchando.

ENTRENAMIENTO
En esta etapa cabe resaltar elementos tales como:

e Visualizar: Si quieres que alguna de tus ideas o deseos se haga
realidad empieza por visualizarlo. Imaginate lo que quieres con la
mayor precision posible, ve tu deseo cumplido con los ojos de tu
mente, lo mas real que puedas.

e Rituales: Crea tus propios rituales para acceder a estados fisicos,
mentales y emocionales que te favorezcan. Recuerda que el cuerpoy
la mente se influencian mutuamente.

e Entrenar tu cuerpo: Tu cuerpo es el templo de tu alma que te lleva
por lavida, asi que tratalo con carifo, optimiza tus capacidades. Veras
cémo luego de sudar, no sélo tu cuerpo, sino también tu mente se
siente agradecida. Hay innumerables maneras de cémo trabajar tu
cuerpo, el tenis es una de ellas.

e Entrenar tu mente: Si para mejorar tu capacidad fisica necesitas
entrenamiento, lo mismo es necesario para mejorar tus capacidades
mentales. Nutre tu mente con conocimientos, lee buenos libros,
asiste a eventos culturales, aprende cosas nuevas.

e Crear tu isla de descanso: El tener un lugar para cargar energia es
fundamental para mantenerse a un alto nivel. Crea en tu casa, en
algin lugar de la naturaleza o en tu propia mente, un sitio donde
puedas estar contigo mismo y cargarte de energia.

ACCION
En la etapa de la accién consideramos aspectos tales como:

e Toma de decisiones: Se consciente en qué estado emocional te
encuentras en el minuto que vas a tomar tus decisiones, ya que este
va a tener una influencia determinante en la calidad de éstas.

e Calidad de tu experiencia: Aprende a disfrutar de tus experiencias
centrandote en el aqui y en el ahora. Si quieres lograr algo que
realmente te brinde satisfaccién, este es el (inico camino.

e Carga y descanso: Aprende a jugar bien las pausas. No te puedes
mantener en tensién constante y rendir por mucho tiempo. La energia
humana es finita por lo tanto tenemos que aprender a dosificarla
usando las etapas de recuperacion.

CONTROL
Consideremos en esta etapa detalles tales como:

¢ Aprender de tus errores: Esto es mucho més facil decirlo que hacerlo.
Se requiere una gran sobriedad y conocimiento propio para llegar a
corregirse basado en experiencias pasadas. También es necesario en
oportunidades escuchar la critica constructiva que te dan personas
cercanas.

e Celebra tus logros: Uno de los factores que refuerzan el aprendizaje
son las emociones, mientras mayor es la carga emocional, mas
fuerte es la capacidad de retenerlo en la memoria. Con una pequefia
recompensa nos estimulamos emocionalmente, lo cual nos ayudara
en el futuro a buscary almacenar situaciones de éxito.
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CONCLUSIONES

En el presente articulo se presentan unas herramientas que nos sirven
para comparar lo que se aprende y necesita dentro de una cancha
de tenis con las habilidades que se necesitan en la vida cotidiana.
Es importante reflexionar sobre las ensefianzas positivas que se
pueden sacar de la vida en una cancha de tenis y aquellas que se
aprenden en la cancha y se pueden aplicar a la vida. Esperamos que
las ideas propuestas sean (tiles para entrenadores y jugadores que se
preparan para aprendery estan dispuestos a mejorary sacar lo mejor
de si mismos.
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RESUMEN

En el presente articulo se expone una metodologia de trabajo transversal para el desarrollo de las diferentes capacidades coordinativas
aplicadas al tenis. Consideramos que este trabajo tiene una gran relevancia dada la implicacion cognitiva que se supone en la realizacion
de las diferentes cualidades coordinativas. El jugador de tenis estd en la pista llevando a cabo constantemente una serie de actuaciones
técnicas, con implicacion de las diferentes cualidades coordinativas, pero también se encuentra en un proceso continuo de toma de
decisiones “contaminado” por una incertidumbre constante. Parece, pues, una realidad incuestionable que la especificidad de las tareas
planteadas en el proceso de entrenamiento es una variable determinante para obtener el éxito en el mismo. Esta especificidad en el
planteamiento de tareas, viene determinada por el conocimiento que tiene el entrenador de los aprendizajes fundamentales, y de su

oportuna secuenciacion a lo largo del proceso de entrenamiento.

Palabras clave: Cualidades coordinativas, variabilidad en la practica, entrenamiento y metodologia.

Autor correspondiente: david.sanz@rfet.es

INTRODUCCION

El tenis es un deporte enmarcado dentro de las habilidades abiertas
sujetas a los diferentes estimulos que presenta el entorno por lo
que el aprendizaje del alumno deberia basarse en aprender en un
ambiente que le presente la mayor cantidad de estimulos posible para
enfrentarse posteriormente a las situaciones de juego que requiere
el tenis. El jugador debe desarrollar la capacidad de adaptacién al
medio y a los estimulos que presenta la practica del tenis mediante
respuestas que se producen, habitualmente, en déficit de tiempo.
En este sentido, se entiende la coordinacién en el tenis como una
capacidad indispensable para optimizar el rendimiento del jugador.
(Born, 1999). Si bien es cierto que el tenis es un deporte multifacético
(Koning et alt, 2001), se considera la técnica como la cualidad
mas importante y decisiva para alcanzar el alto rendimiento. Este
componente técnico, referido a la ejecucién correcta desde el punto
de vista mecanico de los diferentes gestos que comprende el tenis,
requiere del ajuste de los diferentes segmentos corporales en el
espacio y tiempo para poder golpear la pelota. De esta manera, en
la correcta ejecucion técnica de un gesto se tendra en cuenta uno de
los principios biomecanicos basicos aplicados al tenis (Elliot, 2006),
el principio de la coordinacién de los impulsos parciales, que supone
la participacion en un espacio y tiempo concretos de los diferentes
segmentos corporales implicados en el desempefio de un gesto. Esto
implica desde el desplazamiento hacia la pelota, el ajuste previo al
golpeo, el golpeo propiamente dicho y l6gicamente la recuperacion
tras el impacto. Asi, la coordinacién permitird realizar los ajustes
necesarios en el desarrollo del resto de capacidades condicionales
(fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad) para poder lograr gestos
técnicos con la mayor eficiencia posible, tanto desde el punto de vista
mecanico como fisiolégico.

Variabilidad en la practicay su aplicacion al entrenamiento en el
tenis

La variabilidad es una caracteristica presente en los sistemas
bioldgicos, inicialmente caracterizada como los cambios que ocurren
en el rendimiento motor a lo largo de mdltiples repeticiones de una
tarea (Glasss y Mackey, 1988). La variabilidad se presenta como una
caracteristica diferenciadora del comportamiento de un individuo y
lejos de ser interpretada como perjudicial para el rendimiento, las
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nuevas aproximaciones sugieren que cuando la variabilidad aparece
en la ejecucién motora puede ser beneficiosa para la organizacién
y la ejecuciéon del movimiento, incluso, representar un indice de la
capacidad de resistencia a los condicionantes relacionados con dicha
ejecucién. Desde esta perspectiva, se establece que la variabilidad
puede ser un indice a considerar, relacionado con la estabilidad
del patrén de movimiento. Una gran cantidad de variabilidad puede
sugerir patrones de movimiento inestables, sin embargo, si dicha
variabilidad es exploratoria de las posibilidades de accién podria
generar una mayor eficacia en la ejecucién. (Menayo et alt, 2010).
Contamos con numerosos estudios que han confirmado los beneficios
de la variabilidad al practicar aumentando el rendimiento deportivo
(Schélhorn et alt., 2001; Rein y Simon, 2003; Jaitner y Pfeifer, 2003;
Schonherry Schélhorn, 2003; Beckman y Schélhorn, 2003; Wagner et
alt., 2003; Jaitner et alt., 2003).

Foto 1. Golpeo con inestabilidad.



De esta forma, los beneficios de la variabilidad al practicar se podrian
explicar como la adaptacion del deportista a la variabilidad de las
dinamicas intrinsecas de la tarea mediante la aplicacion de cargas de
variabilidad controladas por el entrenador (Davids, Bennet y Newell
2006).

Asi, en el deporte del tenis, la propuesta del entrenamiento mediante
variabilidad en la practica, permitira poner al jugador en unas
condiciones de inestabilidad inicial en sus comportamientos, pero
que de forma progresiva, y siempre y cuando ajustemos los niveles de
carga de aprendizaje/entrenamiento, a las caracteristicas del jugador,
seirdadaptando, mejorando su respuesta ante situacionesinestables,
de forma que este trabajo permitird que los gestos, acciones y
movimientos entrenados se hagan mas estables y permanentes en el
tiempo (Moreno et al, 2003; Davids et al, 2006).

No obstante, tal y como sefialan Davids et alt. (2003), para conseguir
la estabilidad en la conducta, la variabilidad en la practica debe
realizarse de forma intermitente. Esta interferencia contextual en la
practica consiste en el exponer el tenista a la practica de varios tipos
de golpeos y/o movimientos, de acciones en distintas situaciones de
juego de forma aleatoria. De esta forma, las investigaciones sostienen
que esta practica prepara al tenista para que los gestosy movimientos
de su reportorio sean mas resistentes a la inestabilidad, ya que lo
estamos exponiendo a cambios continuos de tareas.

Pautas para el disefio de ejercicios de las cualidades coordinativas a
través de la variabilidad en la practica

Desde la perspectiva de los sistemas dindmicos se entiende al tenista
como un sistema complejo con capacidad de adaptaciény en continua
interaccion con su entorno (Kelso, 1995). En este contexto, cualquier
variaciébn que se produzca a su alrededor provocara cambios en
el sistema y hard que el tenista se ajuste a las condiciones que le
rodean. Por tanto el tenista se convierte en un procesador activo de
informaciones sobre las habilidades que deben aprenderse para
responder a la situacion.

Se trata pues de una dinamica compleja en la que el tenista se auto-
organiza de forma que va adquiriendo progresivamente las formas
y los patrones de movimientos mas adecuados para resolver los
problemas motrices que se le presentan.

La interferencia contextual en la practica, esto es el exponer el tenista
a la practica de varios tipos de golpeos en distintas situaciones de
forma aleatoria, prepararia al tenista para que gestos de su repertorio
fuesen mas resistentes a la inestabilidad, al exponerse a continuos
cambios de tareas, haciéndose mas estables y permanentes en el
tiempo (Moreno et alt., 2003). Las estrategias en la practica analitica
o global (aprendizaje por partes segiin Schmidty Lee, 2005) se deben
aplicar como cargas de practica especificas en funcién de los errores
detectados en los gestos técnico

A la hora de disefiar ejercicios basados en el paradigma de practica
variable, proponemos una serie de pautas a tener en cuenta para el
desarrollo de las cualidades coordinativas (Adaptado de Moreno y
Beneroso, 2005):

e Plantear ejercicios en las condiciones de juego y entrenamiento del
tenista.

e Utilizar materiales que generen inestabilidad en los golpes, gestosy
movimientos (elasticos, bosu,...) (Foto 1).

e La clave no esta en repetir una y otra vez la misma solucién, sino
en desarrollar en los jugadores la capacidad de buscar y encontrar
diferentes soluciones validas.

e Una vez realizados los ejercicios aplicando estos materiales se
deben retirar para observar el efecto que han provocado y volver
introducirse en caso de que el movimiento del tenista tienda a volver
a su estado anterior.

e Evitar ejercicios de trabajo de las capacidades coordinativas que
supongan una carga importante para el sujeto, o que se realicen

en momentos donde el sujeto estda sometido a elevadas cargas de
trabajo (p.ej. en microciclos de carga o impacto).

e Tener en cuenta la capacidad de adaptacién del tenista para
proponer y ajustar las cargas de entrenamiento/aprendizaje segin
sus caracteristicas.

e Emplear material que genere perturbaciones en la ejecuciones
(pelotas de diferente peso y tamafo, raquetas con menos cuerdas,...)
(Foto 2).

Foto 2. Material de entrenamiento.

La clave no esta en repetir una y otra vez la misma solucién, sino
en desarrollar en los jugadores la capacidad de buscar y encontrar
diferentes soluciones validas.

El trabajo de las cualidades coordinativas con jugadores en fomacion

Tal y como sefalan Busch y Strauss (2005), las cualidades
coordinativas suponen una de las mayores determinantes de las
diferencias individuales en los logros deportivos. Las caracteristicas
del tenis lo hacen un deporte motrizmente complejo pues implica
la realizacion de mas de 20 tipos de golpeos diferentes ademas de
los distintos tipos de ejecuciones, intensidades y objetivos tacticos
en cada uno de ellos, y en el que los golpeos estan coordinados con
movimientos especificos que influyen en gran medida en la ejecucién
de los mismos. De ahi que, para una 6ptima ejecucién de los golpeos
y desplazamientos en el tenis, se considera fundamental el desarrollo
apropiado de las capacidades coordinativas (Filipcic, 2005).

Pese a la importancia que se concede en muchos ambitos a las
diferentes capacidades condicionales (resistencia, fuerza, velocidad)
que debe trabajar el tenista en la etapa de formacién, debemos
tener muy en cuenta el papel determinante del desarrollo de las
capacidades coordinativas y plantear su trabajo desde las primeras
etapas, donde tendran un especial importancia por su relacién con la
maduracion del sistema nervioso.

Consideramos que tanto el entrenador como el preparadorfisico deben
incidir en el trabajo coordinativo para economizar y optimizar los
gestos técnicos de golpeoy de carrera (Forcades, 2006) y proponemos
el trabajo de todas las capacidades coordinativas por igual, pese
a que podamos profundizar en el trabajo de la diferenciacién
kinestésicay de capacidad de reaccién, dado que parecen ser las que
mas transcendencia pueden tener en tenis (ver la Tabla 1).

CONCLUSIONES

Por ultimo, apuntamos el trabajo de la variabilidad en la practica
desde la perspectiva de los sistemas dindmicos como propuesta
metodoldgica para el desarrollo de las cualidades coordinativas,
puesto que parece razonable pensar que si la manera en la que
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entrenamos las diferentes capacidades es similar a la situacién en
la que el tenista tendrd que enfrentarse frente a un oponente en la
pista, la transferencia y versatilidad para poder ofrecer soluciones a
los problemas que se presentan podra ser mucho mayor (Fernandez

etal., 2012).

CAPACIDADES
COORDINATIVAS

EJERCICIOS

GENERALES

PISTA

ORIENTACION

Controlar dos globos
en el aire sin que
toquen el suelo.

El entrenador lanza
pelotas de diferentes
colores vy, segln el
color de la pelota,
el jugador tiene que
dirigirla a una u otra
zona de la pista.

DIFERENCIACION

Botar una pelota de
tenis con una mano
y otra de baloncesto
con la otra mano.

Mantener un peloteo
con una pelota
normaly otra de mini
tenis.

EQUILIBRIO Mantenerse de | Realizar golpes de
rodillas encima de | derecha  sujetado
una pelota suiza. de la cintura a un

elastico (indicador
del equilibrio).

RITMO Saltar a la comba a | Mantener un peloteo
diferentes ritmos. con dos pelotas.

REACCION Realizar salidas [ A la sefial de “ya”,
desde diferentes | el  jugador abre

posiciones|los ojosy juega la

atendiendo a | pelota lanzada por el
estimulos  visuales | entrenador.
(como el tenis),
acdisticos y
kinestésicos.

ACOPLAMIENTO Botar dos balones | Jugar golpes de
de baloncesto a la| derecha con wuna

vez con diferentes
ritmos.

munequera lastrada
en la mano libre.

CAMBIO Coger bolas Z tiradas
por el entrenador a

una esquina.

Jugar en una pista
de arcilla con hoyos,
lineas rotas, etc.

Tabla 1. Ejercicios propuestos.

Consideramos que tanto el técnico como el preparador fisico deben
incidir en el trabajo coordinativo para economizar y optimizar los
gestos técnicos de golpeoy de carrera Forcades (2006) y proponemos
eltrabajo de todas las capacidades coordinativas porigual, pese a que
podamos profundizar en el trabajo de la diferenciacién kinestésica
y de la capacidad de reaccién, dado que parecen ser las que mas
trascendencia pueden tener en nuestro deporte.

Por Gltimo, sefalar que consideramos el desarrollo de las habilidades
coordinativas como un elemento de trabajo esencial en las etapas de
formacion de los jovenes tenistas y que por lo tanto, debera ser uno
de los contenidos de trabajo programados desde las primeras etapas,
si pretendemos que nuestros jugadores alcancen unos niveles de
juego competitivos.
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RESUMEN
Este articulo presenta un programa de tenis para personas con discapacidad intelectual realizado en la Universidad de Victoria en
Australia. Se destacan los principios clave relacionados con el entrenamiento adecuado de esta poblacién de deportistas especiales,

reforzando la idea de que el entrenamiento es entrenamiento, independientemente del grupo al que esté dirigido. Se ofrecen también
sugerencias para los entrenadores que trabajan con personas con discapacidades intelectuales.
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INTRODUCCION

Como parte de su programa de Educacién Fisica Adaptada, la
Universidad de Victoria acaba de introducir el tenis a un grupo de
personas con discapacidad intelectual. Este articulo presenta esta
iniciativa incluyendo los detalles del programa, sus resultados y
sus recomendaciones. De este modo, es de esperar que las pautas
desarrolladas a partir de las experiencias de los entrenadores
con este programa sean Utiles para quienes busquen ampliar sus
horizontes e incluir a aquellas personas con discapacidad intelectual
frecuentemente olvidadas (Young, 2007; 2010).

EL PROGRAMA

En el campo de Footscray Park de la Universidad de Victoria se llevo
a cabo una actividad matutina multi-deporte de 9o minutos para 18
personas (9 varones y 9 mujeres) con alguna discapacidad intelectual
(predominantemente personas con autismo y sindrome de Down).
Estos jugadores asistian a dos escuelas especiales locales y tenfan
entre 12 y 18 afios. Las sesiones se realizaron en un gran gimnasio
de la universidad donde los entrenadores se emparejaron con un
alumno de tercer afio de la Universidad de Victoria ("entrenador"),
quien estaba inscrito en la unidad de estudio de Educacién Fisica
Adaptada. Cada entrenador form6 pareja con un jugador para trabajar
juntos durante las 10 sesiones. Los jugadores eran asistidos por
dos cuidadores de cada escuela quienes también actuaban como
conductores del 6mnibus para iry volver de la universidad.

Las actividades llevadas a cabo durante la serie de sesiones se
centraron en el desarrollo de destrezas motrices clave y fundamentales
e incluyé actividades como embocar una pelota en un cesto, el juego
de t-ball (béisbol para menores de 8 afos) y criquet, brincar, arrojar
sacos rellenos dentro de baldes/cubos, rutinas de danzay hacer rodar
pelotasy aros.

Como respuesta a los requerimientos de los jugadores, sus
cuidadoresy entrenadores, se decidi6 introducir el tenis como una de
las actividades y evaluar su popularidad y sus beneficios. El acceso
al material de tenis modificado no fue un inconveniente pues la
universidad ya contaba con gran cantidad de raquetas modificadas,
pelotas multicolores de baja presidn y redes portatiles entregadas
por Tennis Vic (ente gobernante del tenis en Victoria) para otro de
sus programas adaptados (tenis para nifos hipoacUsicos) (Young &
Browne, 2009).

El programa tenia un formato similar cada semana:

e 10am. Saludo al jugador: Actividad grupal de precalentamiento (ej.
seguir al lider, bisqueda del tesoro).

Articulo recibido: 15 de febrero de 2012

Articulo aceptado: 1 de mayo de 2012

e 10.15am. Sesidn privada: entrenadory jugador.

e 10.50am. Descanso para el té de la mafiana (juntos entrenador y
jugador).

e 11.05am. Reanudar la sesion privada: entrenadory jugador.

¢ 11.20am. Actividad grupal de vuelta a la calma (ej., arrojar y tomar
pelotas de plastico a un paracaidas multi-color).

e 11.30am. Despedida de los jugadores Sesién para presentar los
informes.

¢ 11.45am Conclusién de la sesion de lamafiana para los entrenadores.

Para ayudar a los entrenadores con las sesiones, se organizaron
conferencias semanales (12) sobre temas de entrenamiento adaptado.
Estos temas incluian, entre otros; barreras para la participacion de
personas con discapacidad, consideraciones éticas y legales para la
inclusién y planificacion de clases para personas con discapacidad.

Se formaron parejas de entrenador y jugador al comenzar cada
sesion tras consultar con el cuidador del jugador, considerando las
necesidades especiales, por ejemplo, si un jugador varén trabajaba
mejor con un entrenador de su mismo sexo. Estas parejas se
mantuvieron durante todas las sesiones (si bien se realizaron algunos
cambios cuando jugador o entrenador estuvieron ausentes poralguna
razén en particular - médica o familiar).
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Antes de cada sesion con el jugador los entrenadores debian preparar
un plan de la clase bajo la guia de un entrenador de tenis certificado y
con experiencia en el trabajo con personas con alguna discapacidad.
Este entrenador supervisaba las sesiones semanalmente y estaba
disponible para responder las preguntas de los entrenadores antes,
duranteytras las sesiones. Como se apunt6 anteriormente, al terminar
cada sesion, todos los entrenadores asistian a la sesién de puesta
en com(n para compartir experiencias e intercambiar ideas sobre lo
que funcionaba, por qué, qué cambios eran necesarios y otros retos
encontrados al realizar la sesidn. Después de cada una y al terminar
la serie de sesiones, los entrenadores debian elaborar un informe
incluyendo los temas que consideraban importantes para el trabajo
con personas con discapacidad intelectual y lo que habian aprendido
como entrenadores. Se hizo un analisis inductivo del contenido y se
estudiaron las respuestas de los entrenadores.

Consideraciones clave para el entrenamiento

El analisis de los datos mostrd6 muchos temas importantes para el
entrenamiento de personas con discapacidad intelectual. Estos temas
y las citas mas representativas se presentan en la tabla 1.

TEMAS CLAVE CITAS REPRESENTATIVAS

Asegurar un entorno seguro e Algunas veces, movidos por
inclusivo el entusiasmo, movian las
raquetas sin tener consciencia
del peligro de golpear a quien
estaba detras.

Hacerlo divertido Lo importante es la participacion
por lo tanto debe ser divertido.
El uso de material de colores
puede ayudar a atraer vy
lograr jugadores motivados vy

comprometidos.

¢ Variedad de actividades

e Utilizacién del color (aros,
conos, pelotas, globos, etc).

La leccion debe disefiarse en
base a lo que el jugador puede
hacer y no en lo que no puede
hacer.

Adoptar un enfoque centrado en
el jugador

Asegurar que los desafios sean | Los jugadores necesitan
adecuados experimentar un sentido
de logro, por eso quieren
asistir al programa. Vale la
pena verlos sonreir cuando

logran un objetivo o realizan
correctamente una tarea.

Las rutinas y la estructura son
Gtiles

Seguir las mismas rutinas vy
formatos cada vez hace que
el jugador se sienta comodo y
relajado.

Pregunta cuando dudes Si el jugador parece preocupado

se debe preguntar al cuidador

sobre la medicacion, ellos
conocen las necesidades
especiales.

Interesarse verdaderay Ellos necesitan sentir que

respetuosamente estan participando igual que
los demas y que sus logros son

merecedores de tu alabanzay no

de tu compasioén.

Pensar en la comunicacion
e Tomarse el tiempo

e Mantener las demostraciones
y explicaciones sencillas

Mantener la instruccién verbal
al minimo utilizando solamente
palabras cortas y concisas.
Muchas demostraciones de lo
que quieres que haga tu jugador.

Es mejor dar pequefos pasos
realistasy alcanzables.

® Repetir

e Proporcionar
retroalimentacion

Planificar las lecciones Planificar =~ muchas  pausas
durante las clases pues los
jugadores se cansan, tienen
sed o pueden necesitar ir al
bafio. Los periodos de atencién
suelen ser cortos, por ello las

actividades deben ser breves.

e Actividades breves
® Pausas

¢ Destrezas motrices
fundamentales

Necesito contar con muchas
actividades adicionales vy
adaptar mi enfoque cuando
mi jugador se siente frustrado,
fatigado o demasiado nervioso.

Ser flexible y adaptarse
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Tabla 1. Temas clave para el entrenamiento y citas representativas.

CONCLUSIONES

Los resultados del programa demuestran que “el tenis es un deporte
para todos”. Sin ninguna duda, fue una experiencia positiva para
todos los participantes del programa, tanto jugadores y entrenadores
como cuidadores. ;Pero, fue una experiencia diferente porque los
jugadores tenfan una discapacidad intelectual? Por un lado siy
por otro no. Fue un desafio para los entrenadores pues éste era un
nuevo grupo para la mayoria de ellos y con este grupo especifico los
entrenadores debian dedicar particular atencién a sus destrezas de
comunicaciény planificacién pues los jugadores tenfan menor tiempo
de concentracién y memoria y habilidades restringidas para procesar
facilmente la informacién. Sin embargo, a pesar de ello, la mayoria de
los desafios encontrados en este programa eran similares a aquéllos
enfrentados por cualquier entrenador al comenzar las actividades
con nuevos jugadores. Era necesario determinar las habilidades e
intereses de los jugadores, proporcionar un entorno de aprendizaje
inclusivo y divertido, las clases debian planificarse entablando una
buena relacién de confianza entre el entrenadory el jugador.

Sugerencias para los entrenadores

1. Llegar a las clases con una sonrisa, con entusiasmo y con la
mente abierta y ansioso de aprender como entrenador - recordar
que todo se trata de posibilidades, habilidades y potencial y no de
discapacidades. Trabajar con personas con discapacidad intelectual
proporciona una oportunidad maravillosa de mejorar las propias
destrezas de entrenamiento. La “experiencia” es el mejor maestro,
presta atencién a esta oportunidad que tienes de aprender lo que se
debe hacer para lograr tu propio potencial de entrenamiento.

2. Focalizar en seguridad y diversion, abandonar la idea de que se
trata de desarrollar destrezas, pues, paraddjicamente esto se lograra
cuando los jugadores se estén divirtiendo y sintiendo seguros. Para
ello se requiere una detallada planificacién de las actividades y del
entorno, (canchas, areas de juego, instalaciones) antes de llevar a
cabo las clases.

3. Adoptar un enfoque individual - de la misma manera que todos
los tenistas diestros no tienen el mismo estilo de juego, todas
las personas con discapacidad intelectual (o personas con una
“clasificacion” especifica como los autistas) no son iguales. Tratar
a la persona individualmente, y tratar de comprenderla como un ser
humano Gnico. Por ejemplo, averiguar qué saben acerca del tenis, si
jugaron tenis anteriormente, y qué esperan lograr con las lecciones.



La persona mas adecuada para responder estas preguntas es el/ la
jugador, pero, en caso de duda, pregunta a la persona a cargo que
suele acompainarlos.

4. Si tienes disponible una pared, utilizala - pegar contra una pared
puede ser muy divertido. Adoptar un enfoque creativo y no golpear
directamente a la pared, golpear al suelo primero antes de apuntar a
la pared, apuntar a objetivos en la pared, golpeary tomar de la pared,
etc. jHay infinidad de actividades divertidas que se pueden realizar
con los elementos que te rodean si el drea de la cancha o el espacion
son limitados!

5. Elegiractividades coloridas - pegar a globos de colores sigue siendo
un favorito pues es divertido y mejora la confianza y el compromiso.
Los globos son mas faciles de golpear que las pelotas de tenis de baja
presioén y no hace falta ni red ni dreas marcadas. Golpear globos o
pelotas de tenis de baja presién desde conos de colores pasando por
aros, también motiva y fomenta la participacion.

6. Observar a tu jugador - cambia y adapta las actividades, las reglas
de juego y el material cuando sea necesario y no dudes en hacer
pausas. Este tiempo sera valioso para entablar una buena relacién
contujugador. No se trata (inicamente de jugar al tenis todo el tiempo,
sino de ver que se puede lograr tanto dentro como fuera de la cancha.
Asi, los logros van mas alla de las destrezas motrices fundamentales
y de golpear pelotas de tenis, creando ademas habilidades sociales
y de relacion.

7. Intéresate con honestidad por tu jugador - apaga tu teléfono movil
y ipresta toda la atencién a tu jugador! Es el Gnico objetivo de la
clase, mirale a los ojos cuando le hables, pregunta, comprueba que te
entiende y busca retroalimentacion.

Para terminar, es de esperar que al compartir nuestra experiencia se
mejore la comprension de los buenos principios de entrenamiento
que son importantes para todos los grupos objetivo (CAC, 2005).
Los entrenadores de tenis no requieren capacitacién especializada
para trabajar con personas con discapacidad intelectual. Pero si
es importante que los entrenadores elijan y demuestren un sincero
amor por la ensefianza del tenis a todos los que quieran aprender.
En muchos casos los entrenadores deberan salir de su zona de
confort y dirigirse hacia grupos de personas que parecen ser menos
afortunados en la vida.

El entrenamiento de grupos de personas especiales puede ser mas
gratificante para todos, asi lo experimentamos en la Universidad de
Victoria. jNuestro programa es un programa ganador! Y como dicen,
“no cambies un juego ganador”, esperamos ansiosamente construir
sobre lo que hemos ganado al realizar el programa inicial. De este
modo, recordamos el consejo (McDowell et al., 1989) ofrecido hace
unos 25 afos:

“Las personas con discapacidades necesitan lo mismo que todos
los individuos - respeto, animo, experiencias satisfactorias y la
oportunidad de desarrollar sus habilidades” (p.151).
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RESUMEN

El articulo trata del tratamiento metodoldgico en el deporte del tenis, de sus diferentes corrientes metodoldgicas a través de la historia y
de las ventajas e inconvenientes de cada una de ellas. Por otro lado se presentan algunos datos estadisticos en relacién a la metodologia
utilizada en el entrenamiento de tenis actual en los que se analiza las pautas de intensidad y volumen al igual que las pautas de

recuperacion y otros aspectos relacionados con la diddctica.
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METODOLOGIA: RECORRIDO POR LA HISTORIA

Desde los inicios hasta la década de los afios 40 la metodologia de
ensefianza del tenis se caracterizaba por su globalidad. En ella el
entrenador demostraba y ejecutaba el golpe en toda su totalidad y
el alumno Gnicamente debia reproducir el movimiento acompafiado
siempre de una explicacién verbal. El alumno ejecutaba muchas
repeticiones para poder conseguir una ejecucién lo mas parecida a la
de su entrenador. Este tipo de metodologia era de caracter cerrado ya
que el jugador no podia participar en ningln aspecto por estar todo
preestablecido. Una vez asimilada la técnica entonces se pasaba al
aprendizaje tactico.

Una segunda etapa puede denominarse etapa analitica y transcurre
desde los afos 50 hasta los afios 8o. En esta etapa se empezd
a utilizar el método analitico que consistia en dividir cada gesto
técnico en varias secuencias. El entrenador demostraba cada una
de las secuencias de cada gesto técnico y los alumnos debian
copiar cada una de ellas. Por Gltimo una vez dominadas todas las
partes del gesto técnico se agrupaban hasta construir el movimiento
global. Los inconvenientes de este método se pueden resumir en
su poca relacion con la realidad, el hecho de que habian muy pocas
posibilidades de que los alumnos pudieran intervenir en el proceso
de ensefianza-aprendizaje y el que no se tuvieran en cuenta los
aspectos y caracteristicas individuales de cada jugador ya que todos
son tratados y ensefados de la misma manera.

En la actualidad se utilizan métodos basados en la observacion
de las situaciones reales de partido y la constatacion de que hay
muchos jugadores que juegan muy bien durante los entrenamientos
y en cambio no son capaces de hacerlo eficientemente durante los
partidos. Una posible causa de este fendmeno puede encontrarse
en la falta de transferencia de los conocimientos aprendidos en los
entrenamientos a situaciones reales de juego. Los métodos actuales
aparecen desarrollados en el apartado siguiente del presente articulo

METODOLOGIAS ACTIVAS Y PARTICIPATIVAS EN EL TENIS

Thorpey colaboradores (1983) consideran necesario e imprescindible
tener una buena comprensién del juego, conocer sus fundamentos y
para sumejora esimportante anteponer la tactica a la técnica. Afirman
que “Hay que desarrollar en los alumnos una conciencia tactica
y la toma de decisiones, anticipandose siempre a los factores de
ejecucidn técnica, es decir, la técnica se debe presentar subordinada
a la tactica”. Sostienen que si el entrenador es capaz de aplicar una
metodologia basada en el juego real, ayudara a los alumnos a tener
una motivacién extra que facilitaria la transferencia al juego real.
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En la misma linea Crespo (1993) comenta que las metodologias
tradicionales consiguen un dominio de la técnica en situaciones
cerradas. El problema aparece ante un deporte abierto, donde su
entorno es variable, entonces la toma de decisiones es decisiva.

Por su parte, Bunker y Thorpe (1986), quienes centran la ensefianza
del deporte en la comprension de la naturaleza del juego y en la toma
de decisiones, consideran que la comprensién y el conocimiento del
juego junto con la tactica ha de anticipar-se a la técnica. Por esto es
importante crear situaciones reales de juego. Este tipo de trabajo hace
aumentar la motivacién. En esta misma linea estan los estudios de
Cooke (1999 citado por Crespo 2007) cuando nos dice que “una cosa
se entiende cuando se es capaz de ponerla en practica en diferentes
situaciones y contextos variados”.

Elderton (2008), por su parte, propone el entrenamiento en situacion
siempre desde una perspectiva lddica. Los fundamentos de esta
metodologia estan en el aprendizaje de los gestos técnicos, nunca
deben aprenderse de manera aislada ya que resultan muy pobres.

De acuerdo a la metodologia abierta, Dent (citado por Crespo 1999)
afirma que la metodologia abierta conlleva mas interés por parte del
jugador por centrarse en la globalidad del juego.

Un defensor del entrenamiento modelado, Stojan (1988), siguiendo
esta misma linea, afirma que este entrenamiento no es mas que
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simular la atmosfera de un partido real. Por otro lado, Schonborn
(1989) indica que se debe siempre intentar entrenar lo mas parecido
a la competicion.

Asi mismo Budd (2009) destaca la importancia de una practica
totalmente globalizada para aproximar lo mas posible las situaciones
de entreno a las situaciones reales de juego. La duracién y tiempo de
recuperacion de los ejercicios han de ser similares a tiempos reales
de juego. Incluso el entrenador Jofre Porta, ex entrenador de Carlos
Moya, le da a su academia el nombre de Global Tenis precisamente
por creer en el trabajo global de los cuatro componentes tenisticos.

Por (ltimo Campos (2009) distingue dos modelos de ensefanza
en el tenis actual: por un lado el modelo tradicional basandose en
las caracteristicas de la metodologia analitica y por lo tanto dando
prioridad a la técnica. Por otro lado el modelo activo o pedagogia
activa dando prioridad a la ensefianza a través del descubrimiento
motivando la toma de decisiones de los jugadores.

INVESTIGACION: METODO Y RESULTADOS

Se elabor6 una entrevista dirigida a 28 entrenadores de tenis de alto
rendimiento. Los resultados obtenidos se analizaron estadisticamente
con el programa SPSS 15.0.

La primera pregunta de nuestro estudio relacionada con la metodologia

8i, lo intentamos.
Segun el objetivo.

Segln el momento de
la temporada.

O = OOl

Si, pero a veces es
dificil.

Siempre se trabaja
mas intensidad y

volumen.

Figura 1. ;Se trabaja la intensidad y el volumen de la competicion en
los entrenamientos?

El 50% de los entrenadores intenta respetar los parametros de
intensidadyvolumen. El17,86% puntualiza que lostienen mads o menos
en cuenta en funcién del objetivo y del momento de la temporada.
Un 7,14% aplican siempre una intensidad y volumen bastante altos.
Finalmente un 7,14% intentan hacerlo pero es complicado.

Siempre integral.
A vecesintegral.

Técnica y tactica
juntas.

Om 0OEE

Cada aspecto en
momentos

diferentes.

Técnica, tactica y
fisico

juntos.

Figura 2. Pautas de recuperacion.

En la figura 2 aparecen los resultados de la segunda pregunta de la
investigacion, el entrenamiento con mujeres respetando las pautas
de recuperacion.

Un 46,43% afirma que intentan respetar las pautas de recuperacién de
la manera mas ajustada posible a la realidad, un 21,43% las respetan
en funcién del objetivo a conseguir; un 17,86% no lo tenfa demasiado
en cuentay, finalmente, un 14,28% incluye a los que no lo tenian en
cuentay quienes lo tenfan mas o menos en cuenta segiin el momento
de la temporada.

La Figura 3 resume los resultados relacionados sobre la cuestion de
si los entrenamientos son realizados de forma integral o bien cada
componente se trabaja de forma independiente.

Siempre integral.

A vecesintegral.

Técnica y tactica
juntas.

OmOom

Cada aspecto en
momentos

diferentes.

Técnica, tactica y
fisico

juntos.

Figura.3. ;Entrenamientos integrales o no?

Un 39,29% de los entrenadores lleva a cabo unos entrenamientos
integrales. Un 17.86% en ocasiones trabaja de manera integral. Con
el mismo porcentaje encontramos a los que trabajan conjuntamente
sélo la técnicay la tactica. Por Gltimo hay un 14,29% que trabaja cada
componente por separado.

Finalmente, se presenta una relaciéon entre dos variables: tipo
de entrenador y participacién de las jugadoras en el proceso de
entrenamiento.

Tipo de
51 entrenador:

Depende del
tipo de trabajo

i
ENEARR

Autoritario y
= permisivo.

Combinacion de
los tres.

Permisivo
Democratico.

Autoritario.

entrenador, pero permite la

participacion de la

jugadora.
calendarioy en latécnica

Puede participaren todo
Depende de la jugadora.
Todo bajo el control del
No puede participaren
nada.

Puede participaren el
Puede participaren la
tactica

Puede participaren el

menos en la técnica.

calendario
Todo se habla.

Figura 4. Correlacion entre el tipo de entrenador y grado de
participacién activa de las jugadoras.
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Observamos como el entrenador democratico, normalmente mantiene
siempre el control durante todo el proceso, pero ofrece siempre la
opcién a la participacién activa a las jugadoras, dependiendo del
grado de madurez de cada una.

CONCLUSIONES Y DISCUSION

Sé6lo la mitad de los entrenadores del estudio respetan en sus
entrenamientos los parametros de intensidad, volumenyrecuperacién
que exige la competicion real. Esta conclusion esta en la linea de los
estudios de Ripoll (1989) y Fuentes y cols., (2003).

Poco mas de un tercio de los entrenadores de nuestro estudio trabajan
de una forma global, es decir, tratando los cuatro componentes del
tenis como un todo. Esta conclusién esta defendida en los estudios
de Schonborn (1983), Stojan (1988) y Balaguer (1996).

El entrenador de caracter democratico es el mas habitual entre
los entrenadores de nuestro estudio. Ademas existe una relacién
significativa entre el entrenador y su mayor deseo de que la jugadora
participe en su propio proceso de aprendizaje. Lo ideal es el poder
compartir de una forma equilibrada la toma de decisiones entre
jugadora y entrenador. Este resultado estd apoyado por los estudios
de Fuentesy cols., (2003), Lorenzo (1997) y Garcia (1987).

Esperamos que los resultados de la presente investigacion contribuyan
a conocer mejor las caracteristicas y necesidades del entrenamiento
con jugadoras de tenis.
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Libros recomendados

GUIA DE ESTANDARES DE LA ITF PARA EL CUIDADO DE LA SALUD EN TORNEOS DE TENIS
Autor: ITF. Idiomas: Inglés, francés, espafiol. Tipo: Libro de 36 paginas. Nivel: Todos los niveles.

Afio: 2012. lTF"

Los directores de torneos deben estar preparados para las emergencias médicas y evacuaciones "

en caso de desastre. Los estandares habituales de primeros auxilios no requieren que el director GUIA DE LA ITF

de un torneo esté capacitado para solucionar emergencias médicas. Sin embargo, el sentido DE ESTANDARES
comln aconseja que los directores de torneos estén preparados para las emergencias médicasy

evacuaciones en caso de desastre. Esta publicacion explica las pautas que deben tener en cuenta RECOMEN DADD.S
los directores de torneos para las practicas de primeros auxilios en situaciones de emergencia y PARA LA ATENCION

proporciona recomendaciones con estandares minimos para la atencion médica en los torneos. MEDICA
Si usted desea descargar el archivo con las pautas minimas para el cuidado de la salud en } "
torneos profesionales, por favor, visite: http://beta.itftennis.com/scienceandmedicine/health/
healthcare-guidelines.aspx

También es posible solicitar copias impresas de estos documentos por correo electrénico a:
scienceandmedicine@itftennis.com

Federico Di Carlo IL CERVELLO TENNISTICO (EL CEREBRO TENTSTICO)
Autor: Federico di Carlo Idioma: Italiano. Tipo: Libro de 334 paginas. Nivel: Avanzadoy alto

|L CERVELLO TENN'STICO rendimiento. Afio: 2011.

e T et talatore Sttt Este libro explica cémo la mente afecta los resultados del tenista y demuestra el rol del cerebro
como aspecto clave para laintegracion entre el cuerpoy la mente. Ademas, enfatiza laimportancia
de la identificacion de los obstaculos mentales en el tenis, con un analisis profundo del circuito
mente- emocidn- conducta. En la presente publicacion se trata exhaustivamente aspectos como
la formacion de jovenes tenistas por medio del entrenamiento mental aplicado a la situacion real
de partidoy también se explican los principios de las teorias cientificas modernas que se aplican
a la neuro- conducta del cerebro durante el tenis de alto rendimiento. Mediante informacién Gtil,
ejerciciosy consejos sobre como entrenar el cerebro para optimizar el rendimiento dentro y fuera
de la cancha, este recurso sera excelente tanto para jugadores como entrenadores y padres.

Para mayor informacion, por favor contactar a: federicodicarlo@tennismentalacademy.com

Mundemeacas

gzl Eabrenamlends
die bn Camdlalan Fialios
FUNDAMENTOS DEL ENTRENAMIENTO DE LA CONDICION FISICA PARA TENISTAS EN FORMACION pirk fugadoras de Tanis

Autores: ). Fernandez, A. Méndez, D. Sanz. Idioma: Espafiol. Tipo: Libro de 205 péginas Nivel: R Dof acios
Intermedio. Afo: 2012.

Este libro es un manual de referencia para todos los entrenadores y preparadores fisicos
especializados en tenis que trabajan con jugadores en formacién. El manual resume la mas
reciente investigacion y experiencias practicas disponibles en el campo de la preparacion fisica
especifica orientada a la formacién de jugadores. El libro trata temas como las exigencias del
tenis competitivo, la influencia del entrenamiento en el crecimiento y el desarrollo del joven
tenista, el rendimiento aerébico, el rendimiento anaerdbico, la potencia, la velocidad y agilidad,
las cualidades de coordinacién, prevencion de lesiones en eljugadoren formacion, la flexibilidad,
evaluacion del acondicionamiento fisico, y la aplicacion practica de todos los temas tratados.

Para mayor informacion, por favor contactar a: http://docencia.rfet.es/
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ASPIRA TENIS: CELEBRANDO EL TENIS EN LOS JUEGOS OLIMPICOS 2012

Autor: ITF. Editor: Emily Forder-White. Idioma Inglés. Tipo: Libro de 140 péaginas. Nivel: Todos
los niveles. Afo: 2012.

Treinta y seis de los mejores tenistas del mundo participaron del proyecto de la ITF para
promocionar los Eventos de Tenis Olimpico y Paralimpico de Londres 2012. El Libro Olimpico

se presentd en Wimbledon y se subi6 una versién en linea al sitio de internet al comenzar los
Juegos.

Esta publicacion incluye una serie de fotos de algunos de los tenistas mas famosos, que les
fueron especialmente solicitadas. En estas fotos los vemos cuando eran nifios y hablando de

sus héroes deportivos. .

El libro presenta qué deportistas fueron su fuente de inspiracién cuando eran nifios e incluye

mensajes de buena suerte de leyendas Olimpicas como Usain Bolt, Sergey Bubka y Cathy

Freeman. Entre las estrellas representadas en el libro se encuentran el medallista de bronce

de Perkin, Novak Djokovic, quien nominé al esquiador italiano Alberto Tomba como su héroe;

el britdnico Andy Murray, quien eligi6 al atleta Michael Johnson; el campe6n olimpico Rafael i

Nadal, quien record6 los juegos Olimpicos de Barcelona 1992; Victoria Azarenka, quien eligié a

Bubka, campedn de salto con garrocha/pértiga; y la leyenda del tenis en silla de ruedas Esther

Vergeer, quien mencioné al nadador holandés DuPieter van den Hoogenband. Varios jugadores nominaron, a su vez, a otros tenistas como
sus héroes, incluyendo al campedn Olimpico de dobles Roger Federer, quien eligié como héroe al campedn de Barcelona 1992, Marc Rosset;
a su vez, Federer fue seleccionado por Kei Nishikori de Japdn; y la ganadora de medalla de bronce en Beijing, Vera Zvonereva, eligié a Yevgeny
Kafelnikov, campedn de Sidney 2000. Los recién llegados al Evento de Tenis Olimpico como Kim Clijsters, Juan Martin del Potro y Jo-Wilfried
Tsonga también compartieron los recuerdos de su infancia, inspiracién y ambiciones para los Juegos de este verano.

Aspira, Inspira sigue los pasos de la muy exitosa publicacién de la ITF, Viaje a Beijing, producida para los dltimos Juegos Olimpicos de China.

EVOLUCION EN ARCILLA Y DESCUBRE SUS FORTALEZAS

Autor: José Antonio Fernandez. Idioma: espafiol. Tipo: Libros de 108 y 130
paginas. Nivel: Todos los niveles. Afios: 2009 y 2011

Estos dos libros han sido escritos por el ex jugador ATP chileno J.A. Fernandez.
Ambos libros son el resultado de sus afios como jugador y entrenador
profesional de tenis y como entrenador mental. Las ideas se presentan en un
plan para evitar que el lector aprenda a través del "ensayo y error", el proceso
por el cual pasé el autor. El autor dedicé considerable tiempo y energia a
desarrollar el método que se presenta en estos libros, ya que hace hincapié
en las implicaciones y aplicaciones practicas de la experiencia profesional
del autor. El principio fundamental de los libros radica en la idea de que el
trabajo en el propio bienestar mejorara la imagen de uno mismo y aumentara
el respeto por uno mismo. Este valor es esencial para hacer una contribucién
positiva al medio ambiente en el que la persona interactda. Evolucién

Alo largo de los dos libros es posible comprender hasta qué punto el juego de ena rCi | Ia
tenis tiene muchas cosas en comdn con la vida mismay la forma de desarrollo
y evolucion de la persona... y del jugador, es un viaje, no un fin en si mismo. Al
leer estos libros, es mas facil de entender que el éxito es un estado de animo.

Para obtener mas informacion sobre estos libros, por favor contacten con: cedep@cedep.cl

ITF BIOMECHANICS OF ADVANCED TENNIS (KINDLE EDITION)
Author: Miguel Crespo, Bruce Elliott, Machar Reid. Language: English. Type: E-Book
Level: Advanced. Year: 2003.

ITF biomechanics of advanced tennis provides a detailed analysis of stroke production and
mechanical implications specific to the tennis player. Complete with theoretical information
and practical examples from some of the tennis world’s leading biomechanists, this ITF
publications reflects the ITF's ongoing role in making available the most up-to-date tennis-
specific information to players and coaches worldwide. As a tennis coach ITF Biomechanics of
Advanced Tennis is essential reading and will help make tennis players” training programmes
more specific, enjoyable and effective.
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La Revista de Entrenamiento y Ciencia del Deporte de la ITF considera para
su publicacion, trabajos de investigacion originales, trabajos de revision,
informes cortos, notas técnicas, temas de conferencias y cartas al editor sobre
disciplinas como medicina, fisioterapia, antropometria, biomecanicay técnica,
acondicionamiento fisico, metodologia, gestién y mercadeo, aprendizaje
motor, nutricién, psicologia, fisiologia, sociologia, estadistica, tactica,
sistemas de entrenamiento y otros temas que tengan aplicacion especifica y
practica con el entrenamiento de tenis. Esta publicacion esta dirigida a todas
las personas involucradas e interesadas en la metodologia del entrenamiento
y las ciencias del deporte relacionadas con el tenis.
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PERIODICIDAD

LaRevista ITF Coachingand Sport Science Review se publica cuatrimestralmente
en los meses de abril, agosto y septiembre.

FORMATO

Los articulos originales deben enviarse en Word, preferiblemente usando
Microsoft Word, aunque también se aceptan otros formatos compatibles con
Microsoft. Los articulos no deben exceder las 1500 palabras, con un maximo
de 4 fotos adjuntas. El interlineado sera a doble espacio y margenes anchos
para papel A4. Todas las paginas deben numerarse. Los trabajos deben
ajustarse a la estructura: Resumen, introducciéon, cuerpo principal (métodos
y procedimientos, resultados, discusion / revision de la literatura, propuestas
ejercicios), conclusiones y referencias. Los diagramas se presentaran en
Microsoft Power Point u otro programa compatible. Las tablas, figuras y fotos
seran pertinentes, contendran leyendas explicativas y se insertaran en el
texto. Se incluirdn de 5 a 15 referencias (autor/ afio) en el texto. Al final se
citaran alfabéticamente en las ‘Referencias’ seglin normas APA. Los titulos
irdn en negrita y maydscula. Se reconocera cualquier beca y subsidio. Se
proporcionaran hasta cuatro palabras clave.

ESTILO E IDIOMAS PARA LA PRESENTACION

La claridad de expresion es fundamental. El énfasis del trabajo es comunicarse
con un gran ndmero de lectores internacionales interesados en entrenamiento.
Los trabajos pueden presentarse en inglés, francés y espafol.

AUTOR(ES)

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

PRESENTACION

Los articulos pueden presentarse en cualquier momento para su consideracién
y publicacién. Seran enviados por correo electrénico a Miguel Crespo, Oficial
de Investigacion y Desarrollo de la ITF a: coaching@itftennis.com. En los
nldmeros por invitacion, se solicitan a los contribuyentes trabajos ajustados a
las normas. Las ideas / opiniones expresadas en ellos son de los autoresy no
necesariamente las de los Editores.

PROCESO DE REVISION

Los originales con insuficiente calidad o prioridad para su publicacién seran
rechazados inmediatamente. Otros manuscritos seran revisados por los
editores y el editor asociado y, en algunos casos, los articulos seran enviados
para la revision externa por parte de consultores expertos del comité editorial.
Las identidades de los autores son conocidas por los revisores. La existencia
de un manuscrito en revisién no se comunica a nadie excepto a los revisores
y al personal de editorial.

NOTA

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

DERECHOS DE AUTOR

Todo el material tiene derechos de autor. Al aceptar la publicacion, estos
derechos pasan al editor. La presentacion de un texto original para publicacién
implica la garantia de que no ha sido ni sera publicado en otro lugar. La
responsabilidad de garantizarlo reside en los autores. Los autores que no
la cumplan no seran podran publicar en futuras ediciones de la ITF CSSR.
publication in ITF CSSR.
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ITF CSSR esta indexada en las siguientes bases de datos: COPERNICUS,
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