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COACHING & SPORT
SCIENCE REVIEW

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

EDITORIAL

Bienvenidos a la edicién nimero 61 de la Revista de Entrenamiento
y Ciencias del Deporte de la ITF, edicién final de 2013, que se publica
después de la muy exitosa puesta en escena de la Conferencia Mundial
de la ITF para Entrenadores, por BNP Paribas, en Canciln, México. Esta
edicion incluye articulos sobre el anélisis de la ansiedad, la formacién
de tenistas mujeres, la inteligencia emocional, las expectativas, las
estadisticas de partidos, la preparacion fisica, el Tennis Play and Stay.

La Conferencia Mundial para Entrenadores celebrada en México, cuyo
tema fue “el desarrollo a largo plazo del jugador de alto rendimiento”,
demostré ser una de las mejores y mas concurridas, con mas de 9oo
asistentes, representando a mas de 100 paises miembros de la ITF. A lo
largo de cinco dias, el evento celebrado en el Iberostar Resort de Canciin,
contd con ponentes principales de alto nivel, y con presentaciones
notables como la de Patrick McEnroe (USA), Beni Linder (SUI), Jim Loehr
(USA), Judy Murray (GBR), Mary Pierce (Francia), Tom Gullikson (USA), Nick
Bollettieri (USA) y Bruce Elliott (AUS).

Uno de los momentos culminantes de la Conferencia fue el panel de
mujeres con Judy Murray, capitana de la Fed Cup (GBR), Ashley Keber
(USA), Mary Pierce (FRA), Irena Chichmarova (BLR) y Debbie Kirkwood
(USA). El panel expresd sus opinionesy compartié experiencias sobre una
gran variedad de temas clave como el nimero de entrenadoras en activo
y el desarrollo del juego de las mujeres.

Durante la Conferencia, la ITF reconoci6 los méritos del Dr Jim Loehr, Nick
Bollettieri y Alberto Riba (ESP) quienes recibieron el Premio de la ITF a los
Servicios al Tenis. Este premio, presentado por el Vicepresidente de la ITF
Jon Vegosen (USA) reconoce su contribucion al tenis a lo largo de los afios
y el impacto significativo logrado en el deporte.

La mayoria de las presentaciones de la Conferencia estaran disponibles
en breve, y para todos sus miembros actuales, en la pagina de internet de
la ITF Tennis iCoach. La nueva version de Tennis iCoach, la plataforma en
linea para entrenamiento y ciencias del deporte, fue oficialmente lanzada
en la Conferencia Mundial para Entrenadores en Cancln, México. La
nueva version ofrece una imagen mas atractiva y cuenta con una interfaz
de usuario mas sencilla y de mas facil navegacion.

Otras mejoras incluyen la funcién de filtro buscador potente para que los
entrenadores, padresy jugadores puedan acceder facilmente al contenido
especifico para todas las edades, niveles de jugadores y género.

Dave Miley
Director Ejecutivo,
Desarrollo del Tenis
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Miguel Crespo
Responsable de Investigacion,
Desarrollo/Entrenamiento del Tenis

Este contenido se encuentra en una biblioteca que cuenta con mas de
1500 articulos, videos y conferencias. Por favor, haga clic en el siguiente
enlace para visitar este nuevo y atractivo sitio de internet.

Tennis®iICoach

Esperamos con ansias el 2014, con mas cursosy conferencias planificadas,
incluyendo las Conferencias Regionales de la ITF para Entrenadores que
se llevaran a cabo en 5 regiones durante el segundo semestre de 2014.
Los detalles de las mismas apareceran en la préxima edicion. Esperamos
ansiosamente contar con la presencia de muchos de nuestros lectores
entre los asistentes.

Elafio 2013 ha sido testigo de la publicacion del libro de la ITFBiomecanica
del Tenis Avanzado en inglés, francés y espafiol en su version electrénica.

Debido a la gran demanda, el Departamento de Entrenamiento acaba de
publicar el libro Desarrollo de la Técnica para la Produccién de los Golpes
del Tenis en formato electrdnico. Este libro intenta describir las bases
mecanicas para el desarrollo de la produccién de los golpes desde una
perspectiva cientifica. Para mayor informacion por favor haga clic en el
enlace siguiente:

Finalmente, esperamos que sigan aprovechando los recursos
proporcionados en la pagina de entrenamiento (www.itftennis.
com/coaching) y que disfruten con esta edicion 61a de la Revista de
Entrenamiento y Ciencias del Deporte de la ITF.

Tom Sutton
Asistente de Investigacion,

Desarrollo/Entrenamiento del Tenis


http://tennisicoach.com
http://www.amazon.com/Biomechanics-Advanced-Tennis-Miguel-Crespo-ebook/dp/B00A79U7MK 
http://www.amazon.com/Biomecanique-Tennis-Niveau-Edition-ebook/dp/B00EWOJJPC/ref=pd_rhf_dp_p_imgnr_2
http://www.amazon.com/Biomec%C3%A1nica-Avanzado-Spanish-Edition-ebook/dp/B00EVP2RYM/ref=pd_rhf_se_p_imgnr_1
http://www.amazon.com/dp/B00H4ER7KQ
http://en.coaching.itftennis.com/home.aspx

Empoderar a los jugadores para que puedan manejar

sus expectativas

DrJanet A Young (Victoria University, Melbourne, Australia)
ITF Coaching and Sport Science Review 2013; 61 (21): 3 - 4
RESUMEN

Este articulo revisa el concepto de “expectativas”. Se analizan los enfoques adoptados por Rafael Nadal, Novak Djokovic, Andy Murray y
Roger Federer, en respuesta a las expectativas sobre su rendimiento en en Wimbledon. Se sugieren estrategias que pueden utilizar los
jugadores para hacer frente a las expectativas asi como el papel del entrenador.

Palabras clave: expectativas, papel del entrenador
Correo electrénico: janet_youngz@yahoo.com.au

INTRODUCCION

El rol del entrenador va mas alld de simplemente proporcionar
instruccion técnica (Crespo et al. 2006). En todo caso, el papel de
un entrenador es muy exigente, se espera que guie a sus jugadores
para que consigan sus objetivos, disfruten del juego y den lo mejor
de si mismos en la competicién y el entrenamiento. Con este objetivo,
los entrenadores tendran que trabajar con jugadores que pueden
estar abrumados por las expectativas de otras personas y por sus
propias expectativas sobre su propio rendimiento. Esto puede darse
facilmente cuando se espera que los jugadores ganen debido a su
clasificacion o a su rendimiento anterior. Los jugadores se sienten
presionados debido a las expectativas de un buen rendimiento. Esto
puede ser muy perjudicial y desconcertante para muchos, a quienes
les resultara dificil concentrarse en lo que realmente deben hacer
durante el partido.

Entonces, ;qué podria hacer un entrenador para guiar a un jugador
que siente el peso de las expectativas sobre sus hombros? Este
articulo trata este tema revisando los enfoques adoptados por cuatro
campeones de tenis como respuesta a las expectativas para el
Campeonato de Wimbledon. Pero, primero comprendamos qué son
las expectativas y porqué son importantes.

¢QUE SON LAS EXPECTATIVAS?

Las expectativas son los resultados anticipados con respecto a una
situacionz2. En tenis, reflejan creencias - de los mismos jugadores,
de otros jugadores, de las personas de apoyo, de los entrenadores y
de los medios de comunicacién, por ejemplo - sobre su rendimiento
y los resultados de los partidos. Se supone que las expectativas
surgen generalmente
de la habilidad y del
talento de los jugadores
y de sus éxitos anteriores.
Como se observd hace
unos 50 anos, los éxitos
llevan el peso de la
expectativa. “La corona
de laureles recuerda,
mientras pincha, que se
espera alin mas de quien
la lleva”(Bronk, 1962.
p.170).
Las expectativas pueden
ser poco realistas
en algunos €asos.
Independientemente
de esto, lo que importa
es como la persona
percibe e interpreta las
expectativas.

Articulo recibido: 3 de junio 2013
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Tales percepciones e interpretaciones pueden tener un impacto
directo en la confianza, concentracion, salud general y bienestar del
jugador (Young, 2008).

LECCIONES DE LOS CAMPEONES

Podemos extraer una valiosa informacion de nuestros cuatro
grandes campeones, a quienes se les pidi6 que reflexionaran sobre
las expectativas que encontraban al competir en el Campeonato de
Wimbledon de 2012. Estos jugadores fueron: Rafael Nadal, Novak
Djokovic, Andy Murray y Roger Federer.

En el caso de Nadal, llegd a Wimbledon fresco después de ganar
un campeonato histérico en el Abierto de Francia y ya habiendo
sido campedn de Wimbledon. Djokovic era el campedn reinante de
Wimbledon y el jugador mejor clasificado del mundo. Murray era el
nino mimado del plblico britanico que desesperadamente ansiaba
terminar con la mala racha desde el Gltimo campedn britanico de
Wimbledon (Fred Perry en 1936). Roger Federer, ex-campedn de
Wimbledon intentaba lograr un nldmero histérico de titulos en ese
campeonato.

Habia grandes expectativas puestas en estos cuatro campeonesy cada
uno de ellos nos ha proporcionado una visién fugaz de sus estrategias
y disposicion mental para manejar las expectativas. Especificamente:

A. Larespuesta de Nadal a las expectativas que habia en él para ganar
Wimbledon fue:

“Pensar en ganar otro titulo aqui en Wimbledon es arrogante y
alocado. No puedo pensar en eso. Solamente puedo pensar en
el entrenamiento, en preparar mi juego y ser competitivo para
tratar de ganar cada partido” (Wimbledon Interviews, 2012).
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B. La respuesta de Djokovic a las expectativas que habia en él para
defender su titulo de Wimbledon fue:

“Estoy tratando de defender mi titulo aqui. Estoy luchando por él
como todos los demds jugadores. Mi mentalidad es muy positiva...
No es la primera vez que juego para ganar o perder un puesto en la

clasificacién. No es algo en lo que pienso demasiado. Realmente,
quiero concentrarme en el partido” (Wimbledon Interviews, 2012).

C. Larespuesta de Murray a las expectativas que habia puesto su pais
para que ganara Wimbledon fue:

“Obviamente hay presion aqui. Creo que si piensas demasiado en
el tema, y en lo que lees en los diarios, y miras en television lo que
dicen sobre ti, creo que seria demasiado. Pero si te proteges a ti
mismo de todo eso, y te quedas en tu propia burbuja, solamente
escuchando a quienes te rodean, entonces si, es algo que puedes
manejar” (Wimbledon Interviews, 2012).

D. Las respuestas de Federer a la expectativa de ganar un nimero
histérico de titulos individuales de Wimbledon incluian:

“Por supuesto hay mucho por delante para mi. No lo niego.
Tengo mucha presion pero la espero con ansias. Para eso trabajo
duramente. He trabajado muy duro desde que perdi aquel partido
contra Novak
(Djokovic) el
afo pasado en
el Abierto de los
Estados Unidos.
Mi carrera ha
sido sumamente
buena. Ahora
tengo la
posibilidad de
llegar al Nimero
unoy es un gran
partido para
mi'y espero
controlar mis
nervios. Seguro
que puedo”
(Wimbledon
Interviews,2012).

ESTRATEGIAS PARA MANEJAR LAS EXPECTATIVAS

Cada uno de los campeones — Nadal, Djokovic, Murray y Federer —
se enfrentaron a expectativas importantes y diferentes durante el
Campeonato de Wimbledon. Cada uno veia estas expectativas como
situaciones “normales” que requerian una respuesta focalizada y
disciplinada.

Las respuestas de los campeones destacan varias estrategias posibles
que pueden ser utilizadas por los jugadores a la hora de manejar sus
expectativas, como:
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¢ No pensar, escuchar o leer sobre expectativas relacionadas con
su rendimiento.

e  Rodearse de un equipo de apoyo positivo que crea en el jugador
y le pueda proteger de las expectativas de los demds y de
cualquier comentario que los medios de comunicacién hagan de
sus partidos.

e  (Considerar las expectativas como una recompensa por hacer las
cosas bien. Aceptar que hay presion asociada a las expectativas,
pero esto es algo para lo que el jugador ha trabajado y, en
consecuencia, es un privilegio estar en una situacion en la cual
hay expectativas sobre su buen rendimiento.

Estas estrategias deben adaptarse a cada jugador en particular. Lo
que funcionara con un jugador, puede ser muy diferente con otros.
La seleccion de una estrategia o una combinacién de estrategias
dependera de “qué es lo que funciona” para ese jugador. ;Se siente
mejor con su juego y puede concentrarse mejor en jugar los puntos
bajo presion como resultado de adoptar una o varias de estas
estrategias?

EL ROL DEL ENTRENADOR

El entrenador puede tener un papel fundamental guiando a los
jugadores para que comprendan y aprecien la importancia de las
expectativas. Aunque cada jugador es Unico, es recomendable
considerar los aspectos individuales, los entrenadores pueden
empoderar a los jugadores para que desarrollen sus fortalezas y
manejen las expectativas como resultados positivos de su trabajo
duro y de su éxito. Las expectativas surgen cuando un jugador ha
tenido un buen rendimiento y ha trabajado mucho. Son un reflejo de
lo que es posibley de lo que queda atin por lograrse. En este contexto,
las expectativas pueden ser un impulso positivo para la formacién del
jugador.

CONCLUSION

En conclusién, un entrenador esta continuamente buscando formas
de crear oportunidades para que sus jugadores desarrollen sus
habilidades. El ejemplo aqui presentado sobre las expectativas de
estos cuatro campeones indica que otros jugadores pueden también
tener los recursos y capacidades para manejar las expectativas de
manera efectiva. Los entrenadores pueden animar a los jugadores
a comentar y evaluar las expectativas a las que se enfrentan.
Algunas veces las propias expectativas del jugador con respecto
a su rendimiento pueden ser muy negativas y desalentadoras,
aunque las expectativas de los otros sean positivas. Dado que la
propia percepcién de un jugador con respecto a sus habilidades
y posibilidades es la perspectiva mas importante, los jugadores
necesitan ser constructivos, positivos y animosos.

Los jugadores deben ser conscientes de que su entrenador espera que
ellos manejen, y alin acepten, las expectativas, pues han demostrado
anteriormente que tienen la habilidad para hacerlo de manera
efectiva. Estas expectativas pueden marcar una vital diferencia para
la formacién de un jugadory su disfrute del juego.
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La importancia de la inteligencia emocional

para los entrenadores de tenis

Merlin Van de Braam (ITF, IRL)

ITF Coaching and Sport Science Review 2013; 61 (21): 5 -7
RESUMEN

Este articulo intenta presentar a los lectores el concepto de Inteligencia Emocional (IE) y cémo se aplica al campo del entrenamiento
de tenis. La investigacién reciente muestra como la IE, dentro de un contexto de entrenamiento, puede tener mds consecuencias de
satisfaccion y éxito en la carrera que otras teorias sobre la inteligencia como la del coeficiente intelectual (Cl).

Palabras clave: éxito en la carrera, inteligencia emocional, Cl
Correo electronico: Merlin.Vandebraam@itftennis.com

INTRODUCCION

El concepto de inteligencia emocional experimenté un rapido
crecimiento en los 9o0. Mayer y Salovey (1997) definieron la IE
como: “la habilidad de percibir con precision, evaluar y expresar
emocion, la habilidad de acceder y/o generar sentimientos cuando
facilitan el pensamiento, la habilidad de comprender la emocién y
el conocimiento emocional; y la habilidad de regular las emociones
para promover el crecimiento emocional e intelectual” (pag 10). En
términos legos, la IE se refiere a una forma de inteligencia que implica
la habilidad de monitorear los sentimientos y emociones propias y
ajenas, discriminar entre ellos y usar esta informacién para guiar la
accion y el sentimiento propios (Salovey y Mayer, 1990). Goleman
(1995) destacé otras facetas importantes, incluyendo la IE como la
habilidad de persistir ante las frustraciones, controlar los impulsos,
regular el propio caractery evitar que la angustia invada la habilidad
de pensar con logica.

INVESTIGACIONES SOBRE LA INTELIGENCIA EMOCIONAL Y EL EXITO EN
LA CARRERA

Las investigaciones muestran también que los logros académicos,
el éxito ocupacional y la satisfaccion, la salud y el ajuste emocional
se relacionan con la IE (Matthews, Zeidner, y Roberts, 2002). La
investigacion realizada por Goleman, (1995) sugiere que la IE produce
mejores habilidades para el trabajo en equipo en el mundo de los
negocios como resultado de una mayor capacidad de comunicacién.
También la evidencia sugiere que una mayor IE genera actitudes
mas positivas, mejores relaciones, mejor orientaciéon hacia valores
positivos y mayor adaptabilidad (Akerjordet y Severinsson 2007). Los
estudios que investigan la IE en el deporte y en los deportistas son
limitados (Meyer y Fletcher 2007; Meyer y Zizzi, 2007), sin embargo,
se ha demostrado que existen ciertas relaciones entre la IE y el
rendimiento deportivo (Zizziy cols., 2003). Si bien esta investigacion
no se relaciona directamente con el entrenamiento, las actitudes
positivas, las mejores relaciones, la comunicacién y el rendimiento
son posiblemente caracteristicas importantes para un entrenamiento
de éxito.

La inteligencia emocional. Definicién (Mayery Salovey, 1993, 1997)

En este articulo vamos a descrir el modelo de habilidad de la IE y
sus posibles contribuciones e importancia en el campo del deporte,
especificamente del entrenamiento de tenis.

El modelo general de IE se puede desglosar en cuatro clases de
habilidades jerarquicas que juntas abarcan la IE como una inteligencia
o una habilidad. Ver figura 1. (Mayer, Salovey y Caruso, 2000).

El nivel de habilidades mas bajo, dentro del modelo anterior,
implica la percepcién y la evaluacién de la emocién. Un ejemplo en
el entrenamiento podria suponer el percibir cudndo un jugador esta
experimentando ciertas emociones en la cancha.

Articulo recibido: 6 de julio 2013

Articulo aceptado: 15 de septiembre 2013

Figura 1. Modelo de cuatro niveles de habilidades comprendidas en
la IE. De Mayer, Salovey y Caruso, (2000).

Un entrenador que tiene este factor de la inteligencia emocional
estaria en mejores condiciones de observar signos importantes
proporcionados por la expresion facial o quizas el lenguaje corporal
deljugadory reconocer su significado.

El siguiente nivel superior dentro del modelo supone asimilar
experiencias emocionales basicas dentro de la vida mental,
incluyendo ponderar las emociones entre ellas y compararlas con
otras sensaciones y pensamientos, e implica la habilidad de utilizar
las emociones para facilitar la congnicién (Stanimirovic y Hanrahan,
2010). En este nivel, las
caracteristicas incluyen
mantener  un estado
emocional en conciencia
para  compararlo  con
sensaciones similares
en sonido, color y gusto
(Mayer, Caruso y Salovey,
2000).Enelentrenamiento,
el darse cuenta de que un
jugador parece frustrado o
molesto puede hacer que
el entrenador reconozca y
considere la importancia
de adaptar la sesion,
por ejemplo, cambiar la
intensidad para que el
jugador se divierta mas.
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En este caso, el entrenador estaria demostrando la comprension
desde la perspectiva emocional, de que una sesién de entrenamiento
estresante e intensa puede no ser 6ptima en esta situacion.

El tercer nivel dentro del modelo, supone comprender las emociones
y su rol en situaciones de la vida real y, por lo tanto, razonar sobre
las mismas seglin ese conocimiento implicito. Una persona con esta
habilidad podrd comprender las emociones y probablemente las
emociones siguientes y, con frecuencia, las probables respuestas
conductuales subsiguientes. Esencialmente, un entrenador con
esta habilidad puede reconocer que las emociones se expresan
de manera diferente hacia los otros, enojo, frustacion, y jabilo, por
ejemplo, siguen sus propios caminos convencionales. El enojo
surge ante la negacion de la justicia. Por ejemplo, un jugador que
sale de la cancha tras haber perdido y de ser victima de un engafio
0 una trampa, comprensiblemente pasara por un proceso emocional
que el entrenador debe comprender y reaccionar en consecuencia.
Igualmente, un jugador que perdié un partido muy igualado, es
probable que muestre también frustracién. En ambos ejemplos, un
entrenador o un padre deben pemitir que el jugador tenga su espacio
y un tiempo para calmarse y enfriarse emocionalmente con solamente
una minima intervencién en términos de consejo o retroalimentacién.
Inmediatamente después del partido no es el momento para empezar
con la retroalimentacion y los consejos, o lo que es peor, reprenderlo
por no manejar ciertas situaciones como se hubiese esperado. En
estas situaciones dificiles, los entrenadores, (y a menudo también los
padres) que no son comprensivos o conocedores de las emociones
del jugador, pueden no darse cuenta de los efectos perjudiciales de
revisar inmediatamente y analizar el partido con el jugador, esto es
lo dltimo de lo que quieren hablar en ese momento. Las conductas
como éstas son lamentablemente mas comunes, y pueden producir
una tensién en la relacion entrenador —jugador que se puede mejorar
facilmente.

El cuarto y mas complejo nivel dentro del modelo de Mayer y Salovey
tiene que ver con el manejo y la regulacién de las emociones, es
decir, el saber calmarse después del enojo o poder aliviar la ansiedad
de otra persona. Este nivel del modelo abarca todos los niveles
inferiores. Todas las habilidades se relacionan entre siy la persona
maneja las emociones propias y las ajenas y regula y se comporta de
una manera que resulta 6ptima tanto para el jugador como para el
entrenadory en algunos casos para los padres, cuando corresponda.
Un ejemplo practico apropiado es la relacién con los padres para
explicar este nivel del modelo. Muchos entrenadores han lidiado con
padres desafiantes que comprensiblemente tienen un interés en el
desarrollo de su hijo que se refleja en un alto nivel de compromiso
paterno en todas las areas.
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El manejo y la regulacién de las emociones es una habilidad clave
que se puede comprobar cuando se trabaja de cerca con los padres.
Comprender, y a veces, manejar sus frustraciones y también las
propias, es un buen ejemplo de habilidades del cuarto nivel de
inteligencia emocional. El entrenador debe percibir las emociones
de los padres con precision comprendiendo cdmo pueden llegar a
reaccionar. Simultdneamente, (y a veces ante el fragor de la situacion)
el entrenador debe reconocer también y regular cémo reacciona
él mismo. La percepcién, comprensién, reaccion y manejo de las
emociones son habilidades importantes que resumen el nivel de
orden mas alto dentro del modelo de IE.

¢COMO SE PUEDE MEJORAR LA IE? APLICACIONES PRACTICAS PARA
ENTRENADORES

Como ya se menciond, el modelo de habilidad de IE sugiere que se
puede mejorar con el tiempo (Diehl, 2010; Mayer, Caruso y Salovey
2000). Esta sugerencia es alentadora cuando se la compara con otros
aspectos de la inteligencia que parecen permanecer mas constantes
y sin cambios durante toda la vida. El parrafo siguiente mostrara
algunas maneras practicas en las cuales el lector puede comenzar a:
a) desarrollar consciencia de su nivel de IE y, b) tratar de mejorar ese
nivel.

Analisis FODA

El primer paso para mejorar cualquier habilidad es delineando tus
fortalezas e identificando areas que puedas mejorar. Un analisis
FODA implica identificar fortalezas, oportunidades y debilidades
0 amenazas para lograr un objetivo fijado. Anota en una lista las
fortalezas que piensas que te pueden ayudar cuando te encuentres
en una situacion dificil para poder regular y comportarte de la mejor
manera posible. Es también importante definir qué cosas te pueden
dificultar, por ejemplo el mal caracter.

Registro diario

Mantén un registro escrito de los eventos significativos que ocurrieron
durante tu semana de entrenamiento. Por ejemplo, una discusién con
un arbitro del torneo o una situacion en la cual un padre se queje
de ti. Escribe como reaccionaste ante esa situacion, luego revisa tus
notas mas tarde y considera qué podrias haber hecho para mejorar
tus reaciones ante una situacién dada.

Aceptacion y tolerancia

Muy frecuentemente, los desafios para mantener y regular las
emociones vendran como consecuencia de la frustracion, del enojo
0 quizas de la desilusion. Trata de sobreponerte mas aceptando las
circunstancias en lugar de exigir escenarios perfectos todo el tiempo.
Al aceptar mas las circunstancias, los niveles de frustracion se
reducirdn y como resultado podras pasar por alto muchas situaciones
emocionales dificiles, sencillamente adoptando una persepctiva
diferente. Sin embargo, es importante notar que aumentar tu nivel
de tolerancia no significa bajar los estandares. Como entrenador,
aceptar mas las cosas no significa olvidarte de la disciplina o, permitir
conductas inadecuadas o inconsistentes de tu parte o tus colegas o
tus jugadores.



Paciencia

Cuando surjan situaciones que desafien tu habilidad de mantener la
calma o regular las emociones, emplea la vieja sabiduria de “contar
hasta diez”. Si permites que tu cuerpo experimente la emocién antes
de actuar te permitira pensar con mayor claridad.

CONCLUSIONES

Toda la literatura comentada sefiala cémo la IE puede tener influencia
positiva para el éxito personal, social, académico, y laboral (Brackett,
Riversy Salovey, 2011). El entrenamiento de tenis no es una excepcion
cuando se considera la importancia de la IE en los escenarios de la
vida diaria. Ciertamente, puede ser factible sugerir que la IE puede
jugar un rol importante y critico en las relaciones con los padres,
jugadores, colegas, dirigentes y arbitros. Ademas, en la vida diaria,
la IE puede contribuir positivamente a mejorar las relaciones
entre entrenador y deportista, e impactar indirectamente en la
retencién de jugadores y en su desarrollo adecuado a largo plazo.
Las investigaciones han comenzado a estudiar recientemente las
relaciones entre las conductas de entrenamientoy la IE (Thelwell, Lane
Weston y Greenlees, 2008) y se espera que la investigacion futura en
la ensefianza del tenis se lleve a cabo de manera que las variables
mencionadas puedan ser evaluadas empiricamente. Desde el punto
de vista practico, los entrenadores deben considerar su IE como una
parte importante del desarrollo profesional y adoptar una o varias de
las recomendaciones mencionadas anteriormente.
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Beneficios de los ejercicios realizados con una

pierna para la prevencion de lesiones en

los tenistas jovenes

Cyril Genevois (Centro de Investigacion e Innovacion sobre el Deporte,
Lyon, Francia)
ITF Coaching and Sport Science Review 2013; 61 (21): 9 - 11
RESUMEN

El propdsito de este articulo es demostrar los beneficios del entrenamiento con una pierna tnica para la preparacioén fisica de tenistas, a
partir de ejercicios que se pueden incorporar en cualquier sesion de tenis. El objetivo de estos ejercicios tendrd dos aspectos: la prevencion

de lesiones y la mejora del control neuromuscular.

Palabras clave: control de la postura, preparacion fisica, equilibrio, profilaxis
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INTRODUCCION

A la mayor velocidad del juego en el tenis juvenil corresponde un
mayor estrés mecanico, sobre todo en los miembros inferiores, con
cargas de 1.5 a 2.7 veces el peso corporal en la rodilla durante los
cambios de direccién (Kibler y Safran, 2000). En el tenis moderno, la
habilidad de desacelerar rapidamente se ha convertido en un factor
tan esencial como la habilidad de acelerary se basa en las cualidades
del equilibrio dindmico, la fuerza excéntrica, la potencia y la fuerza
reactiva (Kovacsy cols., 2008).

Los ejercicios de piernas se utilizan frecuentemente como medio de
rehabilitacién tras una lesion en el miembro inferior, pero también se
ha demostrado su efectividad para fines profilacticos, pues mejoran el
equilibrio estético y el dinamico (Paterno y cols., 2004; Mandelbaum
y cols., 2005). En combinacidon con otros tipos de entrenamiento,
como el entrenamiento pliométrico (Hewett, 2006), estos ejercicios
tienen un impacto directo en la habilidad para actuar (Zech y cols.,
2010) y en deportes como el patinaje artistico donde el control de la
postura es esencial (Kovacs y cols., 2004). En el tenis, Barber-Westin
y cols. (2010) utilizaron este tipo de entrenamiento como herramienta
para evaluar la habilidad neuromuscular mediante un salto con una
sola pierna, realizando un video andlisis cualitativo del aterrizaje y
calculando el indice de simetria - obtenido dividiendo la distancia
media saltada con la pierna derecha por la distancia media saltada
con la pierna izquierda, y luego multiplicando el resultado por 100
—, este valor deberia ser de 85% o mayor. Ademas, los estudios
demuestran la relacion entre el equilibrio y el riesgo de lesion en los
miembros inferiores en atletas (McGuine y cols., 2000; Holm, 2004),
igual que la correlacion entre la fuerza musculary el control postural
(Horlings y cols., 2008).

Debido a que fortalecen el gliteo medioy los misculos estabilizadores
de la cadera, los ejercicios con una sola pierna contribuyen a la
proteccién de la rodilla y del pie, evitando un colapso del miembro
inferior por el peso del cuerpo que causaria problemas de estrés
en las articulaciones. La flexién con una sola pierna parece ser la
forma mas beneficiosa de trabajar estos misculos (Ayotte y cols.,
2007). Las posibilidades que ofrecen los ejercicios con una sola
pierna son interesantes pues las ligeras variaciones en la posicion
de los segmentos libres y en la ejecucién de movimientos tienen una
incidencia sobre el nivel de dificultad de los ejercicios y permiten
cumplir con las exigencias del tenis al combinar movimientos de
rotacién (golpes de fondo) y sobre la cabeza (servicio y remate). Los
cambios de centro de gravedad relacionados con los cambios de la
posicién corporal incrementaran los niveles de activacion de los
musculos estabilizadores del tronco (Hasegawa, 2004).

Articulo recibido: 7 de octubre 2013
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Por lo tanto, es necesario crear un programa de entrenamiento
neuromuscular para mejorar la estabilidad de los miembros
inferiores mediante flexiones, saltos, caidas y rotaciones desafiando
el equilibrio del cuerpo. Integrar estos ejercicios a la rutina de
calentamiento ayudara a mejorar la propiocepcion (percepcidn
inconsciente de la posicion de las articulaciones bajo condiciones
estéticas y dinamicas).

Los ejercicios recomendados pueden ser generales, orientados al
tenis o especificos para tenis.

EJERCICIOS GENERALES

e Utilizar 2 ejercicios flexionando una
pierna: la sentadilla (Figura 1) y la estocada
hacia adelante con la pierna posterior a
45grados (Figura 2); el plan para estos
ejercicios debe permitir incrementar la
dificultad.

A

B

Figura 1 — Flexion-extension
con una pierna incrementando
la dificultad: (A) en el aire, (B)
apoyando sobre una pared con

una pelota y (C) controlando

el peso corporal durante el
movimiento.

©
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Figura 2 — Estocada hacia adelante con pierna izquierda a 45 grados
para trabajar mds el gliiteo medio aumentando la dificultad: (A) en
el aire, By C) con el pie trasero en el suelo y sosteniendo una balén
medicinal con los brazos estirados y sobre la cabeza, (D) controlando
el peso corporal durante el movimiento en una plataforma para
equilibrio. Durante la extension, las caderas deben volver a la
posicion frontal (C) con la posibilidad de elevar la rodilla de la pierna
libre para crear un desequilibrio axial (E).

e Impulsos multidireccionales con una o dos piernas con caida
controlada con una pierna: ejercicio de punto, ejercicio escalera,
cuerda de saltar con movimientos variados. Durante estos
ejercicios, se debe prestar especial atencién a la ejecucién de
las caidas, es decir, dejar suficiente distancia entre los pies
y conseguir la alineacién neutral (sin movimiento valgo), con
flexion de las rodillas y las caderas en un movimiento controlado
hacia abajo (45 a 90 grados).

EJERCICIOS ORIENTADOS AL TENIS

Con una sola pierna, alternando lanzamientos de pelota y balén
medicinal con movimientos de rotacién en una superficie primero
estable y luego inestable (Figura 3).

Figura 3 — Rotacién
del tronco con
balén medicinal
en una plataforma
inestable: (A) fase
de estabilizacion,
(B) rotacion externa
para simular la fase
de preparacion y (C)
rotacién interna para
simular la fase de
golpeo.

Ay (B

EJERCICIOS ESPECIFICOS PARA TENIS

Movimientos de golpeo con una sola pierna sobre una superficie
inestable (Figura 4) o golpear la pelota con una sola pierna tras un
movimiento que puede estar seguido por un salto vertical y una caida
controlada con la misma pierna.

Es también importante destacar que estos ejercicios orientados al
tenis y especificos para el tenis también mejoran la fuerza funcional
del torso, pues requieren un alto nivel de estabilizacién del tronco
para lograr un mejor control del equilibrio del cuerpo que se ve
alterado por la rapida rotacion del tronco (Ikeday cols., 2009).

A B ©

Figura 4 — Sombra de golpe de derecha y revés
con una sola pierna sobre una plataforma de
equilibrio. (Ay C) fase de preparacion, (By D)

fases de golpeo y terminacién.

(D)
CONCLUSION

A lo largo de la formacion del tenista, mejorar el control de la postura
deberia serun componente esencial de cada sesién de entrenamiento.
Es posible afiadir una rutina de entrenamiento neuromuscular a todas
las partes de las sesiones de tenis o puede también ser parte de las
sesiones del entrenamiento fisico integrado. Como son faciles de
usar, los ejercicios con una sola pierna deben ser controlados de
cerca durante la temporada y el nivel de dificultad y especificidad de
los mismos debe adaptarse en consecuencia.
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Analisis de la ansiedad y técnicas para su

tratamiento en jugadores de tenis
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RESUMEN

Este estudio pretende conocer el nivel de ansiedad cognitiva y somdtica en una muestra de 78 tenistas a través del Inventario de Ansiedad
Competitiva. Los resultados muestran unos elevados valores de ansiedad somdtica en los tenistas, asi como valores medios-altos de
ansiedad cognitiva, relaciondndose ademds, positivamente con las horas de entrenamiento semanales. Finalmente, se recoge un conjunto
de estrategias de entrenamiento psicologico para disminuiry controlar los niveles de ansiedad en los jugadores de tenis.

Palabras clave: ansiedad somatica, ansiedad cognitiva, tenis, estrategias psicoldgicas
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INTRODUCCION

La ansiedad es una variable psicolégica que ha sido estudiada
en profundidad por los psicélogos deportivos, con diferentes
orientaciones y metodologias, debido a su fuerte relacién con el
rendimiento (Cecchini et al., 2001). De este modo, la ansiedad
puede definirse como un constructo multidimensional en el que
se deben distinguir tanto aspectos somaticos como cognitivos,
siendo independientes entre si e influyendo de forma distinta
sobre el comportamiento (Santos-Rosa, Garcia, Jiménez, Moya y
Cervelld, 2007). La ansiedad somatica refleja percepciones sobre
cambios fisicos, debido a la produccion de adrenalina y sus efectos
sobre el organismo, como el incremento de la frecuencia cardiaca y
respiratoria, mayor tensiéon muscular, alteracion de la temperatura y
sobre-activacién del sistema nervioso (Peden, 2010). Por otro lado,
los aspectos cognitivos reflejan percepciones negativas de actuacion,
provocando preocupaciones, problemas de concentraciény de control
corporal, manifestados principalmente en el jugador durante partidos
y competiciones de tenis (Mellalieu, Hanton & O”Brien, 2004).

Una de las situaciones en las que frecuentemente se desarrolla una
mayor ansiedad es en los momentos previos a un partido, en los
jugador puede sentirse expuesto ante una amenaza psicosocial,
por ejemplo, una critica hacia su auto imagen por temor a un mal
rendimiento. Sin embargo, jugar con un adversario ante el que se
espera ganar o perder, produce que el jugador perciba una ansiedad
menordebido a que las expectativas de victoria seran muy altas o muy
bajas, tal y como sefala Peden (2010). La ansiedad es més probable
que se produzca en partidos en los que los jugadores tienen un nivel
similar en términos de habilidad.

Son numerosas las investigaciones que resaltan la relacién de altos
niveles de ansiedad con una disminucion del rendimiento (Atienza,
Balaguer & Garcia-Merita, 1999; Mamassis & Doganis, 2004; Santos-
Rosa et al., 2007). De este modo, una ansiedad elevada puede
producir una mayor tensién muscular, que afecta a la coordinacion,
produciendo reacciones lentas o un juego de pies deficiente (Peden,
2010).Asimismo, laansiedad puede disminuirla motivacion (Cervello,
Santos-Rosa, Jiménez, Nerea & Garcia, 2002), la autoconfianza
(Weinberg, 2002) o la concentracién del jugador de tenis (Balaguer,
1996), tanto durante la competicién como en los entrenamientos.

Por tanto, el objetivo principal de este estudio es determinar los
niveles de ansiedad somatica y ansiedad cognitiva en tenistas y su
relacion con el géneroy horas de entrenamiento semanales, asi como
presentar una propuesta de técnicas de aplicacién para el control y
disminucién de la ansiedad en tenistas.
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METODO

La muestra de la investigacidn estuvo integrada por 78 jugadores de
tenis, de los cuales 45 eran varonesy 33 mujeres, con una edad media
de 13.14 + 0.83 afios, correspondientes a las categorias infantil y
cadete, y que entrenaban una media de 7,90 * 3,05 horas semanales.
Los jugadores completaron el Inventario de Ansiedad Competitiva,
adaptado por Andrade, Lois y Arce (2007), formado por 12 items
distribuidos en dos factores: ansiedad somatica y ansiedad cognitiva.
Finalmente, para el tratamiento estadistico de los datos se utiliz6 el
programa SPSS 21.0 para Windows.

RESULTADOS Y DISCUSION

Los resultados descriptivos en cada una de las variables que
componen el cuestionario se muestran en la figura 1.

Alto

Medio

Bajo

Figura 1. Media de los valores para la ansiedad seglin el género de
los tenistas.

Seobservaquelosjugadores presentan unos niveles altos de ansiedad
cognitiva; resultados que coinciden con los alcanzados por Cervell6 et
al. (2002) utilizando también una muestra de tenistas. Asimismo, la
ansiedad somatica que se encuentra en el limite superior del rango
de nivel de desarrollo medio, presenta un valor semejante al de los
tenistas estudiados por Covassin y Pero (2004).

En cuanto al género, las mujeres presentan unos valores levemente
superiores en las dos dimensiones de la ansiedad a los de los
hombres, resultados que coinciden con los registrados por Braun
(1999), Cervell6 et al. (2002) y Perry y Williams (1998).

Por dltimo, también se ha constatado que aquellos jugadores que
mas horas entrenan tienden a padecer una mayor ansiedad cognitiva
(p = 0.005; r = 0.409), tal y como concluyen Newton y Duda (1993).
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Analogamente, mayores niveles de ansiedad cognitiva se acompafian
de mayores niveles de ansiedad somaética (p = 0.002; r = 0.451), en
consonancia con la investigacion de Cervelld et al. (2002).

TECNICAS PARA EL CONTROL DE LA ANSIEDAD EN TENISTAS

Los altos niveles de ansiedad hallados entre los participantes ponen
de manifiesto la necesidad de su tratamiento por parte del psicélogo
deportivo (Heller, 2001) a través de diferentes estrategias, como las
que se presentan a continuacion:

e Rituales: Siguiendo a Peden (2010), las rutinas pueden ayudar
al jugador a manejar la ansiedad dandole un mayor sentido
de control sobre su preocupacién pre-partido o durante el
partido, asi como incluso cierto control sobre la conducta de sus
adversarios (por ejemplo, aumentar o disminuir la velocidad del
partido).

e Pensamientos positivos: En ocasiones, las llamadas profecias
auto cumplidas, que son pensamientos negativos en momentos
de tension (por ejemplo, presentir cometer una doble falta antes
de un punto importante), puede producir una mayor tension
muscular que disminuya la coordinacién y se produzcan errores.
De este modo, debe orientarse al jugador a realizar pensamientos
positivos ante este tipo de situaciones (Peden, 2007; 2010), asi
como la redireccion del pensamiento hacia la adecuada técnica
del golpeo (Weinberg, 2002).

e Concentrarse en un objeto: Concentrarse en un objeto en
momentos de ansiedad distrae inmediatamente y reduce los
sentimientos de nerviosismo o tensién. Por ejemplo, mientras
la pelota estd en juego el jugador puede concentrarse en su
movimiento en todo momento, incluso tratar de leer las letras
impresas de la marca del fabricante, y aunque parece dificil, con
la practica, la habilidad para hacerlo se desarrolla y beneficiara
su juego al mejorar su concentracién y coordinacién y disminuir
la ansiedad (Peden, 2007).

e Control de las cargas de entrenamiento: Debido a la relacion
entre un elevado nlimero de horas de entrenamiento y los niveles
de ansiedad, como también se ha demostrado en este estudio,
se hace necesario el control de la intensidad de las sesionesy las
cargas de entrenamiento por parte del entrenadory el preparador
fisico, asi como el entrenamiento en diferentes ambientes y
contextos practicando actividades novedosas ajustadas a los
intereses del jugador (Sanchez-Alcaraz y Gdmez-Marmol, 2013).

e  Respiracién profunda: Siguiendo a Peden (2009), la respiracion
profunda es el método de relajacién mas sencillo y mas basico, y
entre los beneficios de practicarla se encuentra la reduccién del
ritmo cardiaco, tornandolo mas lento y por lo tanto reduciendo la
reaccion fisica. Del mismo, la respiracién profunday lenta puede
serun modo inmediato, accesible y eficaz para reducir el estrés y
la ansiedad en la pista durante un partido, pudiendo practicarse
de forma sencilla. Algunos ejemplos son:

a) Exhalar profundamente, contrayendo el abdomen.
b) Inspirar lentamente expandiendo el abdomen.
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¢) Continuar respirando expandiendo el pecho.

d) Continuar inhalando elevando los hombros hacia las orejas.

e) Mantener la respiracién contando hacia tres.

f) Exhalar lentamente contando hasta seis.

g) Relajar completamente los misculos de los hombros y el pecho.
h) Repetir 3 6 4 veces hasta lograr una sensacion de clama.

i) Al mismo tiempo, es bueno concentrarse en una auto-charla
positiva.

En suma, el presente estudio concluye destacando la urgencia de una
intervencién con un caracter concreto sobre la ansiedad por parte de
todos los agentes implicados en la practica del tenis, especialmente
los psic6logos deportivos, a través de técnicas como las mencionadas
anteriormente.
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RESUMEN

La formacién de las mejores tenistas que ganaron 179 torneos de Grand Slam entre 1968 y -2012 y que escalaron hasta alcanzar los
mejores lugares de la clasificaciéon de la WTA indica que el proceso de entrenamiento progresivo basado en obtener los mejores resultados
cuando la jugadora madura es superior al programa intensivo caracterizado por una aceleracién no natural del entrenamiento y de la
competicién, con el fin de lograr el éxito inmediato en la categoria junior o incluso en etapas anteriores.

Palabras clave: formacién de tenistas mujeres, etapas de desarrollo, entrenamiento

Correo electrénico: akatenis@neostrada.pl

INTRODUCCION

El tenis femenino se estd desarrollando de wuna manera
excepcionalmente dindmica, al ritmo del masculino. Esto se nota en
el ritmo constantemente creciente, la mayor velocidad de la pelota
en los peloteos y en la precision de la colocacién de los golpes. La
cantidad de golpes en los peloteos ha aumentado increiblemente.
Este es el resultado de generaciones consecutivas de jugadoras
cuya preparacion técnica y tactica, estado fisico y eficiencia estan
en continuo crecimiento y han mejorado su conocimiento téctico
utilizando las experiencias de las generaciones precedentes. Ese
cambio dindmico no seria posible sin el conocimiento y competencia
de los equipos de entrenamiento que tienen la habilidad de capitalizar
los logros en otras esferas que apoyan el desarrollo del deporte al
mas alto nivel. También hay avances tecnolégicos, particularmente
en las raquetas de tenis con su excepcional rigidez y absorcién de la
vibracién, y en las cuerdas que pueden absorber la presion y golpear
la pelota con mayor velocidad manteniendo un alto margen de
precision.

El camino hacia los logros deportivos de las mujeres

El tenis es un deporte altamente técnico y las jugadoras deben
comprender este hecho claramente para implementar técnicas contra
sus adversarias. Adquirir buenas habilidades técnicas y tacticas
logrando altos niveles de aptitud fisica, desarrollando la personalidad
y el caracter para competir y entrenar y lograr experiencia de juego,
todo lleva mucho tiempo. El complejo proceso de aprendizaje,
desarrollo, entrenamiento y competicion esta dividido en etapas con
objetivos especificos, todas ellas, esenciales (Bompa & Haff, 2009;
Crespo & Miley, 2007; Krolak, 1998; Krolak, 2004; Martens & Maes,
2005; Reid, Quinlan & Morris, 2010; Sozaski, 1999; Veciana, 2012).

Las mejores tenistas, mayoritariamente a la edad de 14 -15 afios
y tras unos diez afios de entrenamiento de tenis deciden firmar un
contrato profesional. Para la mayoria, competir contra jugadoras
profesionales, de mayor edad, con mas experiencia, mas conocidas
y mejor preparadas tiende a fomentar su mejora técnica y tactica para
alcanzar un nivel mental y fisico muy superior. Esto es esencial para
el éxito.

El primer éxito significativo de las tenistas después de 10-15 afios de
entrenamiento y competicion aparece en la Tabla 1:
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NOMBRE Edad Afos de entrenamiento anterior hasta
cuando que:
comenzé
ajugaral
tenis

Gand el | Alcanz6 | Alcanz6 | Alcanz6

primer los los el ndmero

Grand mejores | mejores | “1” dela

Slam “100” | “10” de WTA

de la la WTA
WTA

V. AZARENKA 7 16 10 13 15
M. SHARAPOVA 4 14 12 13 14 (1)
S. WILLIAMS 5 13 11 13 16
A. RADWANSKA 4 13 15
A. KERBER 3 16 21
S. ERRANI 5 15 20
N. LI 9 20 12 20
P. KVITOVA 6 15 12 15
S. STOSUR 8 19 12 18
C. WOZNIACKI 7 10 12 13

Tabla 1. Afios que preceden al logro de los mds grandes éxitos en la
competicion por parte de las tenistas clasificadas del 1 al 10 en la
WTA en 2012.

Una jugadora promesa debe comenzar a prepararse mucho antes para
estar lista y ascender al nivel superior. Los cambios incluyen:

e Un aumento considerable de la cantidad de competiciones
(hasta 35 y mas anualmente).

e Unincremento en el nimero de partidos individuales (hasta unos
100) y dobles (hasta alrededor de 50) anualmente.

e Undecisivoaumento delvolumen eintensidad del entrenamiento
diario que las jugadoras realizan con diferentes competidoras en
varias superficies y competiciones.

e Un aumento en la cantidad de viajes y dias fuera del hogary la
familia (hasta 300 dias por afio).

Elndmero de partidos individuales y dobles (Tabla 2) y sus resultados
(Tabla 3) ylos avances rapidos en la clasificacion de laWTA demuestran
su régimen de entrenamiento exitoso y creciente madurez.



NOMBRE NUMERO DE PARTIDOS INDIVIDUALES Y DOBLES A LA EDAD DE:
15 16 17 18 19 20

| D |2 | D [X |[I D X ]I D X I D X | D | X

V. Azarenka 13 |10 |23 |36 | 6 |42 |45 |12 |57 |52 [29 |81 60 13999 |60 |29 |89
M. Sharapova 33| 3 36 |51 [16 |67 |70 |19 |89 |65 |1 66 68 |- 68 |51 |- 51
S. Williams na|na|na [14 |6 |20 |40 |21 |61 |48 [33 |81 45 |15 |60 |45 |12 |57
A. Radwanska 16 |8 |24 (33 |22 |55 |55 |17 |72 |63 |24 |87 75 |30 105 |67 |24 |91
A. Kerber 16 | - 16 |30 |4 |34 |34 7 |41 |45 6 |51 76 23199 |61 |15 |76
S. Errani 13 |8 [21 |17 |9 [26 |22 7 |29 [46 |24 |70 68 |31 |99 |69 |27 ]96
N. Li na|na|na |na |na|na |36 |38 |74 |69 |60 [129 |14 |13 |27 18 |7 |25

P. Kvitova na|na |na |18 4 |22 |53 |9 62 |58 |4 62 44 |7 |51 49 |5 |54
S. Stosur 4 |1 5 13 |5 |18 |47 |38 |85 |51 68 |119 |44 |41 |85 69 |41 | 110
C. Wozniacki 2 1 |3 27 |11 (38 [48 |21 |69 |78 |17 |95 91 |23 114 |79 |14 |93

Tabla 2. Nimero de partidos individuales y dobles de las primeras 10 clasificadas de la WTA en 2012 a los 15 -20 afios.

15 16 17 18 19 20
WTA WTA WTA WTA WTA WTA
1 | 8:5 506 |27:9 |146 |30:15 | 92 34:18 | 30 |40:20 | 15 45:15 7
V. Azarenka
D |6:4 810 |51 429 | 8:4 286 18:11 47 | 27:12 15 22:7 15
2 | 28:5 186 | 38:13 32 55:15 4 53:12 4 |59:9 2 40:11 5
M. Sharapova
D |12 - 11:5 79 11:8 83 o:1 |- - - - -
3 | - - 9:5 96 29:11 | 20 41:7 4 37:8 6 38:7 6
S. Williams
D |- - 4:2 121 16:5 36 29:4 10 15:0 54 10:2 54
4 | 9:7 941 |26:7 |381 |40:15 57 43:20 | 26 |54:20 10 | 44:23 10
A. Radwanska
D |3:5 879 |17:5 293 | 7:10 176 12:12 75 | 12:18 53 14:10 37
5 | 10:6 433 | 22:8 |375 |20:14 |261 35:10 | 214 | 47:29 | 84 35:26 108
A. Kerber
D |- - 311 2:5 429 3:3 - 12:11 | 205 |10:5 190
6 - ) | 6:7 742 | 9:8 569 | 11:11 521 29:17 | 359 |42:26 |171 41:28 70
. Errani
D |3:5 836 | 4:5 524 | 2:5 556 18:6 203 | 16:15 197 15:12 159
7 L | - - 29:7 363 56:13 | 134 |11:6 303 | 15:3 277
' D |- - 35:3 321 4713 | 89 |76  |327 |52 657
8 ) | - - 15: 773 | 41112 | 157 37:21 | 44 23:21 | 62 25:24 34
P. Kvitova
D |- - 1:3 3:6 454 0:4 959 | 2:5 379 |14 333
9 | - - 6:7 682 |36:11 |276 24:27 | 265 | 20:24 |153 | 41:28 65
S. Stosur
D |- - 1:4 292 | 31:5 131 47:21 | 141 [19:22 | 53 21:20 2
10 | - - 17:10 | 237 |31:17 | 64 58:20 | 12 | 67:24 4 62:17 1
C. Wozniacki
D |- - 5:6 238 6:15 157 8:9 79 11:12 74 5:9 141

Tabla 3. Resultados de partidos individuales y dobles de las primeras 10 jugadoras de la WTA en 2012, a los 15-20 afios.

La necesidad entrenar y competir a un mayor nivel - esencial para el
continuo desarrollo en el deporte - es un reto considerable para la
jugadorajunior. Se deben tener los suficientes recursos para organizar
adecuadamente las condiciones de entrenamiento, alimentacion,
suplementos de nutricién, regeneracion biolégica y buen grupo para
viajar a las competiciones. Un programa individual de entrenamiento
(contenido, volumen, intensidad y programa competitivo) debe
optimizarse individualmente para que el desarrollo biolégico y mental
de las tenistas tenga prioridad sobre el éxito rapido y temprano. Como

resultado, los primeros afos de participaciéon en las competiciones
de la WTA (comenzando con los torneos del Circuito de la ITF de $10
000 a $100 0oo0+H, seguidos de los Eventos Internacionales 600,
700, Premiery Premier Mandatory hasta los Grand Slam) obligan a las
tenistas jovenes, quienes no mucho antes destacaban en el circuito
mundial junior, a mejorar su juego significativamente, aspecto
esencial para lograr el éxito en el tenis profesional.
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NOMBRE Edad al primer titulo Edad de su primer titulo
junior Grand Slam (ITF) y | de Grand Slam y nimero
ndmero total de total de titulos (%)
titulos &)

AU |[RG |W |US|X |AU |RG|W |US| X

S. Graf - - - - - 19 |18 [19 |19 |22
M. Navratilova | - - - - - 25 |26 |22 |27 |18
C. Evert - - - - - 28 |20 |22 |21 |18
S. Williams - - - - - 21 |21 |21 |18 |15
M. Court (2) - - - - - 18 |20 |21 |20 |11
M. Seles - - - - - 18 |17 |- 18 |9
B.Jean King - - - - - 25 |29 |23 |24 |8
V. Williams - - - - - - - 20 |20 |7
E. Gooalagong | 18 |- - - 1 23 |20 |20 7
J. Henin - 15 |- - 1 22 |21 |- 21 |7
M. Hingis - 13 |14 |- 1 17 |- 17 |17 |5
H. Mandlikova | - 16 |- - - 18 |19 |- 23 | 4
K. Clijsters - - - - - 28 |- - 22 | 4
A.Sanchez-V. | - - - - - - 18 | - 23 |3
J. Capriati - 17 |- 13 |2 25 | 25 3
L. Davenport - - - 16 |1 24 |- 23 |22 |3
M. Sharapova | - - - - - 21 |- 17 (19 |3
V. Wade - - - - - 27 |- 32 |23 |3
N. Richey - - - - - 25 | 26 2
T. Austin - - 16 |- 1 - - - 17 |2
M. Pierce - - - - - 20 |25 2
A. Mauresmo | - 17 |17 |- 2 27 |- 27 2
S. Kuznetsova | - - - - - - 24 19 |2
V. Azarenka 16 |- - 16 |2 23 2
M. Jausovec - 18 |- - 1 - 21 |- - 1
B. Jordan - - - - - 22 |- - - 1
S. Barker 18 |- - - - - 20 1
K. Melville 18 |- - - - 29 |- - - 1
C. O’Neil 17 |- - - - 22 |- - - 1
V. Ruzici - - - - - - 23 |- - 1
G. Sabatini - 16 |- - - - - - 20 |1
C. Martinez - - - - - - - 22 |- 1
J. Novotna - - - - - - - 30 |- 1
I. Majoli - - - - - - 20 |- - 1
A. Myskina - - - - - - 23 |- - 1
A. lvanovic - - - - - - 21 |- - 1
F. Schiavone - - - - - - 30 |- - 1
N. Li - - - - - - 29 |- - 1
P. Kvitova - - - - - - - 21 1
S. Stosur - - - - - - - - 27 |1

Tabla 4. Comparacion del periodo entre ganar un Grand Slam junior
de individuales (ITF) y el primer titulo en un Grand Slam de 1968 a
2012.

21 Ao, NGmero 61, Diciembre 2013

Condiciones esenciales para el entrenamiento de las tenistas

Eltenis es un deporte altamente dindmico cuyos competidores pasan
por muchas etapas de aprendizaje, entrenamiento y competicion para
poder dominar un amplio rango de habilidades técnicas y tacticas en
base a la aptitud fisica y mentaly a la fortaleza de caracter.

Una comparacién entre las tenistas que ganaron un Grand Slam
junior 1968 y 2012 y el tiempo entre éste titulo y el de un Grand Slam
Senior (Tabla 4) puede utilizarse como ejemplo para los entrenadores
y jugadoras juniors que empiezan su carrera profesional, los cuatro
requisitos basicos del entrenamiento efectivo:

1. El profesionalismo del entrenador, su conocimiento, experiencia,
sentido comdn y visién para planificar cada periodo sucesivo de
3-4 afios de entrenamiento en base a la experiencia profesional y
a la participacion en competiciones internacionales. jQuienes no
aprenden no deberian ensefar a los demas!

2. La paciencia constante de la misma jugadora y sus entrenadores,
padres, tutores, patrocinadores y su entorno durante las sesiones de
entrenamiento y competiciones cada vez méas exigentes.

3. El uso inteligente de los datos de los partidos, con particular
énfasis en los resultados de los partidos que indican el potencial
de la jugadora, son mucho mas informativos y objetivos que las
comparaciones basadas en la cantidad de partidos jugados.

4. El analisis conjunto de los partidos hecho por la jugadora y su
entrenador, especialmente contra adversarias aproximadamente del
mismo nivel, 20-30 posiciones de diferencia en las clasificaciones
ITF/WTA, con el objetivo de establecer un programa preciso de
entrenamiento y competicion.

Durante el entrenamiento progresivo a largo plazo, orientado
profesionalmente, pero cuidadosamente graduado, que acompana
la transicion de la competiciéon de cadete a junior y luego a senior
y luego a los niveles superiores de jugadoras profesionales con
experiencia, la tarea basica de un entrenador es mostrar a las jovenes
tenistas como lograr la independencia en todos los aspectos de sus
actividades deportivas.

Factores que limitan el desarrollo de una joven jugadora

Hay factores que afectan negativamente el nivel de auto motivacién
de las tenistas después de la transicién a un grupo de mayor edad:

1. Falta de éxito. La clara disminucién de la relacion entre victorias y
derrotas.

2. Lareduccidn en la efectividad de las habilidades tacticas y técnicas
en los partidos. Un deterioro en las estadisticas:

e menos saques directos (“aces”) (generalmente acompafados
por un incremento decisivo en la velocidad de la pelota),

e menos juegos ganados con el servicio,
® menos rupturas de servicios,

e menor relacién entre golpes ganadores (“winners™) y errores no
forzados,

e menor nimero de puntos ganados después de peloteos largos
(»10) y muy largos (»16),

3. Menor resistencia mental al cansancio debido a la presién externa
por ganar, que se impone en la jugadora.

4. Menor resistencia fisica al cansancio causada por la frecuencia
de las competiciones, viajes, estadias en hoteles, cambios de
alimentacién, separacién de la familia y amigos.

5. Dudas si el camino elegido, - “el tenis sobre todo”, es el correcto,
mientras se interesan por nuevas actividades.

Lamentablemente, el proceso de entrenar a las jovenes y aln a
las méas jovenes tenistas se acelera cada vez mas. La apremiante
necesidad de hacerlo se opone a las necesidades y capacidades de



desarrollo biolégico e intelectual, y el correcto dominio de habilidades
técnicasytacticas (que soportaran la prueba del tiempo). Satisface las
necesidades de los padres y entrenadores encontrando motivacion
simple y primitiva en base a la rivalidad del grupo. Por un lado, hay un
proyecto innovador y bien desarrollado (Tennis“10) para el desarrollo
del caracter del tenis progresivo en los nifios y adolescentes, con la
perspectiva de trabajar mejor en las fases de desarrollo para lograr
el éxito en la edad adulta. Por otro lado, hay una prisa irracional por
lograr el maximo lo mas pronto posible, independientemente del
precio.

La falta de sentido com(iny de paciencia por parte de los entrenadores
sumada a la presion de los padres, clubes y entrenadores en su
afan por lograr éxitos rapidamente, se incrementa por el sistema de
competicién juvenil en muchos paises y en el ambito internacional.
Ademas, el Comité Olimpico Internacional ha creado los Juegos
Olimpicos de la Juventud. Los primeros se llevaron a cabo en Singapur
en 2010 con la presencia de 26 deportes. El préoximo verano, los
Juegos de la Juventud se llevaran a cabo en Nanjing (China), del 16 al
28 de agosto de 2014.

CONCLUSION

Eldesarrollo deportivo del tenis femenino es complejo. Cada jugadora
tiene habilidades diferentes y una personalidad diferente por lo cual
cada caso debe ser tratado individualmente.

Es conveniente analizar las distintas trayectorias hacia la cumbre
seguidas por las tenistas mas sobresalientes de la Era del tenis Abierto
analizadas en este articulo. Una gran mayoria de ellas nunca gané un
Grand Slam Junior — 23 en total (S. Graf, M. Navratilova, M. Smith, M.
Seles, Serena y Venus Williams, A. Sanchez-Vicario, K. Clijsters, M.
Sharapova, P. Kvitova, S. Stosury otras).

En comparacion, la cantidad de quienes dominaron como juniors es de
17 en total (E. Goolagong, M. Hingis, J. Henin, J. Capriati, A. Mauresmo
y otras). Una diferencia alin mayor se observa cuando comparamos el
nimero de torneos de Grand Slam ganado por jugadoras del primer
grupo (146 victorias en total) con el ganado por las jugadoras del
segundo grupo (75 victorias en total).

Parecerfa necesario tener registros fiables de programas de
entrenamiento de las jugadoras para poder analizarlos y tenerlos
disponibles para las futuras generaciones de profesores, entrenadores
e instructores de tenis y para poder implementar sistemas de
entrenamiento practicos y a largo plazo de forma que se evitaran
seguir pasos que solamente produzcan beneficios a corto plazo.

Notas

1. Maria Sharapova alcanz6 por primera vez el nimero 1 de la lista
de la WTA el 22 Agosto de 2005. En total encabez6 la lista durante
17 semanas, la Gltima vez desde el 19 de mayo hasta el 8 de junio de
2008.

2. M. Smith — Court gan6 24 titulos de individuales de Grand Slam de
1960 a 1973. La tabla muestra las 11 victorias de 1968 a 1973 (AO’69,
70,71, 73, RG’69, 70, 73, W70, US’69,70, 73).

3. B.-J. King gan6 12 titulos en individuales de Grand Slam de 1966
a 1975. La tabla muestra las 9 victorias entre 1968 y 1975 (RG’1972,
W68, 72,73, 75y US’ 71, 72, 74).
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ITF BIOMECANICA DEL TENIS AVANZADO (VERSION KINDLE)

Bruce Elliott (Autor), Machar Reid (Autor),
Miguel Crespo (Autor).

El libro de la ITF BIONMECANICA DEL TENIS AVANZADO
proporciona un analisis detallado de los golpes del tenis y
de las implicaciones mecanicas especificas para el tenista.
Combinando informacién teérica y ejemplos practicos
escritos por algunos de los mejores especialistas en
biomecanica del tenis de todo el mundo, esta publicacién
de la ITF refleja su interés en poner a disposicion de
entrenadores y jugadores la informacién mas actualizada
posible sobre entrenamiento del tenis.

DESARROLLO DE LA TECNICA PARA LA PRODUCCION DE
GOLPES DE TENIS (VERSION KINDLE)

Bruce Elliot (Autor), Machar Reid (Autor),
Miguel Crespo (Autor).

ElLibro de la ITF Desarrollo de la Técnica para la produccion
de Golpes de Tenis pretende esbozar las bases mecéanicas
para el desarrollo de los golpes desde una perspectiva
cientifica. Aquello que la ciencia nos dice acerca de la
produccién del golpe en relaciéon con el desarrollo del
jugador, en lugar de las opiniones, constituye la base para
la estructura de la comprensidn golpes sobre las diversas
etapas de desarrollo. Este libro es uno de los recursos que
forman parte del Programa de Educacién, que se utiliza
actualmente en mas de 8o de los paises miembros de la ITF
para los Cursos de la ITF para Entrenadores. Completo con
ejemplos practicos e informacion teérica, ésta publicacion
de la ITF refleja las actividades realizadas por la ITF para
poner a disposicion la informacién sobre metodologia de
entrenamiento especifica para el tenis mas actualizada
para jugadores y entrenadores de todo el mundo.
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Utilizacion de la variacion de la frecuencia cardiaca

para el control a largo plazo de las cargas de
entrenamiento en el tenis

Samuel Rota (Universidad de Lyon, France; Ligue du Lyonnais de Tennis)
& Damien Saboul (Universidad de Lyon, France)
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RESUMEN

Este articulo comenta un nuevo método disefiado para el control del entrenamiento, es fdacilmente accesible tanto para entrenadores como
para preparadores fisicos. Basado en la variabilidad de la frecuencia cardiaca, permite evaluar el estado de un jugador de forma fiable
y objetiva. Tiene pocas limitaciones y requiere poco material, este método es una herramienta innovadora que puede ser muy (til para
optimizary personalizar las cargas de entrenamiento basadas en futuras competiciones y para prevenir el riesgo de sobreentrenamiento.
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INTRODUCTION

El tenis es, en esencia, una actividad intermitente con muchos
factores impredecibles que hacen dificil implementar un sistema
de periodizacion. A diferencia de muchos otros deportes, no hay un
periodo sin competiciones en el afio y el nimero de torneos es tan
elevado que los jugadores pueden competir cada semana. Ademas,
el sistema de clasificacién lleva a los jugadores a jugar y ganar un
gran ndmero de partidos (Roetert y McEnroe, 2005). Debido a esta
presién por jugar, los jugares a menudo dejan de lado la fase de
recuperacién (Smith, 2012), por consiguiente, ponen en riesgo su
salud. Ademas de esto, hay otros factores que influyen sobre la
carga general y el nivel de fatiga, tales como el nimero de partidos
jugados durante un torneo, la duracién de los partidos, los peloteos,
las condiciones ambientales, la superficie de la cancha, el efecto
del tiempo de viaje y las diferencias horarias (Roetert y cols., 2005).
En estas circunstancias, puede ser muy dificil para entrenadores y
preparadores fisicos poder planificar un entrenamiento periodizado.
Ciertamente, es virtualmente imposible organizar programas
claramente definidos debido a que tienen que modificarse
constantemente desafiados por los resultados de los jugadores.
Por lo tanto, una periodicidad no lineal parece ser el modelo mas
adecuado para el tenis (Roetert y cols., 2005). Esto significa que el
programa de entrenamiento de un jugador debe adaptarse unay otra
vez seglin su nivel fisico y a sus metas futuras. Mas especificamente,
parece que en el tenis moderno, las estrategias de recuperacién se
estan haciendo cada vez mas importantes para alcanzar niveles de
rendimiento consistentes. Sin embargo, la periodicidad esta basada,
frecuentemente, en las experiencias pasadas de los entrenadores
o guiadas por lo que otros jugadores hacen (Reid y cols., 2010).
Una buena forma de evitar los efectos adversos de tales practicas,
es confiar en el estudio de la variabilidad de la frecuencia cardiaca
(HRV, por sus siglas en inglés), que permite alternar periodos de
actividad con periodos de descanso de manera éptima sobre la base
de datos objetivos. La HRV en medicina hace referencia al estudio del
tiempo entre dos latidos del corazén (conocido como intervalo R-R,
Figura 1); las variaciones constantes en el intervalo R-R proporcionan
informacién sobre el estado del sistema nervioso auténomo. Una alta
variabilidad de la frecuencia cardiaca es un signo de un buen nivel de
aptitud fisica, por otro lado, una disminucién de la HRV es sinénimo
de un descenso en la capacidad de adaptacion, y asi refleja un estado
de fatiga. Gracias a equipamiento nuevosy facil de utilizar (monitores
de frecuencia cardiaca, programas de procesamiento, etc.), el analisis
de HRV se ha hecho accesible para los atletas y puede utilizarse para
controlar la aptitud fisica y prevenir el sobreentrenamiento de forma
individualizada.
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El control de datos HRV parece particularmente adecuado para el tenis
cuando el objetivo es construir un modelo de periodicidad flexible
que considera los eventos imprevistos de la competicién. Ademas, la
HRV proporciona una evaluacién completa del nivel de aptitud fisica
de un atleta basada en factores fisiolégicos y psicolégicos, los cuales
tienen un papel decisivo en el rendimiento del tenis.

Figura 1: llustracion de intervalos R-R.

Figura 2. Sofisticado
monitor de frecuencia
cardiaca, capaz de
grabar intervalos R-Ry
las variaciones en tales
intervalos a lo largo del
tiempo.

DESCRIPCION DEL METODO

Debido a la alta sensibilidad de la HRV, el requisito metodolégico
inicial es tomar mediciones HRV de manera apropiada, utilizando
un monitor de frecuencia cardiaca compatible (Figura 2). La razén
es que la HRV estéa influida por parametros tales como la digestion,
el estrés, la actividad fisica, la fatiga, la posicion del cuerpo y la
respiracion (Saboul y cols., en prensa; Aubert y cols., 2003). Por
razones practicas, el periodo preferido para medir la HRV es por la
mafiana, al levantarse el jugador. Para evitar resultados inusuales,
es esencial que el jugador siga estrictamente este protocolo: debe
estar en ayunas, permanecer acostado/a todo el tiempo, respirando
lo mas calmadamente posible y evitar cualquier estrés (sin mdsica,
sin conversaciones, sin movimiento).

Como precaucién, se aconseja que el jugador vaya al bafo, justo
antes de medir la HRV. El test se debe realiza a intervalos regulares,
ej.: tres o cuatro veces por semana, durante periodos que duran entre
5y 8 minutos (Kiviniemiy cols., 2011; Plews y cols., 2012).
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Figura 3. Cada punto representa
el valor RMSSD del dia en que fue
registrado. Para mayor facilidad
de lectura, se dibuja una linea de
tendencia para seguir la evolucion
del nivel de aptitud del jugador.

Figura 3. Cada punto representa el valor RMSSD del dia en que fue registrado. Para mayor facilidad de
lectura, se dibuja una linea de tendencia para seguir la evolucion del nivel de aptitud del jugador.

En lo que concierne al anélisis de la HRV, éste se realiza utilizando
un programa de procesamiento de sefal, proporcionando acceso a
distintos tipos de datos que son clasificados en dos areas: el tiempoy
la frecuencia (Task Force, 1996). Aunque los indices de frecuencia han
sido ampliamente utilizados en el pasado, su fiabilidad ha sido puesta
en duda recientemente debido a su interaccién con la frecuencia
respiratoria del atleta. Ademas, la respiracién controlada altera los
resultados (Saboul y cols., en prensa). La solucion se encuentra en
el uso de medidas de tiempo y mas precisamente en el uso de la raiz
cuadrada medio de diferencias sucesivas (RMSSD, por sus siglas en
inglés). Este indice refleja mejor el estado de fatiga que las mediciones
de la frecuencia y es un indicador preciso de la capacidad del atleta
para soportar tensiones adicionales (Plews y cols., 2012).

INTERPRETACION DE LOS DATOS

En términos practicos, el control HRV es muy facil de realizar e incluye
pocas restricciones. Este método es no-invasivo, rapido (aprox. 5
minutos) y practico (al despertarse, en la cama) y puede por lo tanto
utilizarse directamente por los jugadores, de forma independiente y
cuando viajan.

En el contexto de control longitudinal, las variaciones de los valores
RMSSD son visibles diariamente, dependiendo de las sesiones de
entrenamiento, torneos o niveles de estrés (Figura 3). Es importante
no interpretar excesivamente cada variacion observada. Igualmente,
comparar valores generales entre jugadores no tiene significado
desde el punto de vista fisioldgico. La RMSSD debe interpretarse como
una medicién individual; como tal, solamente se puede comparar
con sus valores previos. Dado que puede haber grandes variaciones
durante la misma semana, se recomienda simplemente observar las
tendencias. De hecho, los valores RMSSD decrecen normalmente
durante los periodos de alta carga, reflejando asi una acumulacién de
fatiga. A la inversa, la RMSSD deberfa aumentar durante los periodos
de preparacion a valores por encima de los normales, en el mejor de
los casos, justo antes del comienzo de la competicién (Plews y cols.,
2012). Las variaciones de los valores RMSSD, diarios o semanales, son
un signo de aptitud y una indicacién de la capacidad para adaptarse
fisiolégicamente a los diferentes tipos de entrenamiento realizados.
Un largo periodo de estancamiento, aln con altos valores, o una
disminucién sostenida del los valores RMSSD, indica generalmente
que la relacion entre la carga de entrenamiento y la recuperacién es
inapropiada o que el entrenamiento es muy mondtono.

La interpretacion de los resultados debe siempre hacerse teniendo en
mente el contenido de las sesiones de entrenamiento y los partidos.
Ademas, es apropiado utilizar valores RMSSD junto con otros indices
tales como la carga de trabajo o la evaluacién subjetiva de fatiga,
suefio, apetito o estado de animo.
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CONCLUSION

El método HRV parece ser efectivo y se adapta adecuadamente al
tenis ya que permite a los entrenadores realizar controles del nivel de
aptitud de sus jugadores a largo plazo. Basandose en las variaciones
de los valores RMSSD a lo largo de la temporada de tenis, pueden
ajustar y optimizar la carga de entrenamiento teniendo en cuenta
el nivel de aptitud de los jugadores y sus objetivos en cualquier
momento. Con datos que son tanto objetivos como especificos del
jugador, éste método permite la planificacion de periodos 6ptimos de
recuperacion, ayudando asi a los jugadores a alcanzar su pico en el
momento justo y evitar el sobreentrenamiento.

Dadas las actuales exigencias del tenis moderno, se ha hecho
esencial proporcionara los entrenadores y jugadores las herramientas
eficientes que puedan ayudar en la blsqueda de la aptitud 6ptima 'y
la conservacion de la salud. Gracias a la nueva tecnologia, parece que
el método HRV puede usarse como tal herramienta.

REFERENCIAS

Aubert, A. E., Seps, B., & Beckers, F. (2003). Heart rate variability in athletes. Sports
medicine (Auckland, N2), 33, 889-919.

Kiviniemi, A. M., Hautala, A. ., Kinnunen, H., Nissila, |., Virtanen, P., Karjalainen, J.,
& Tulppo, M. P. (2010). Daily exercise prescription on the basis of HR variability
among men and women. Medicine and science in sports and exercise, 42, 1355-
1363.

Plews, D. J., Laursen, P. B., Kilding, A. E., & Buchheit, M. (2012). Heart rate variability
in elite triathletes, Is variation in variability the key to effective training? A case
comparison. European Journal of Applied Physiology, 112(11), 3729-3741.

Reid, M., Quinlan, G., & Morris, C. (2010). Periodisation in tennis. ITF Coaching and
Sport Science Review, 50(18), 26-27.

Roetert, P., & McEnroe, P. (2005). Can periodised training work for professional male
players? ITF Coaching and Sport Science Review, 36(13), 11-12.

Roetert, P, Reid, M., & Crespo, M. (2005). Introduction to modern tennis
periodisation. ITF Coaching and Sport Science Review, 36(13), 2-3.

Saboul, D., Pialoux, V., & Hautier, C. (in press). The breathing effect of the LF/HF
ratio in the heart rate variability measurements of athletes. European Journal
of Sport Science.

Smith, B. ). (2012). Periodization and Resistance Training in the Elite Female Tennis
Player: the WTA Perspective. Journal of Medicine and Science in Tennis, 17(2),
55-63.

Task-Force (1996). Heart rate variability. Standards of measurement, physiological
interpretation, and clinical use. Task Force of the European Society of Cardiology
and the North American Society of Pacing and Electrophysiology. European

Heart Journal, 17, 354-381.

CONTENIDO ITF TENNIS ICOACH RECOMENDADO (HAZ CLICK ABAJO)

Tennis®iCoach


http://www.tennisicoach.com/es/contenido/el-desequilibrio-en-el-jugador-de-tenis.aspx

21

Resumen de los datos de partidos de tenis
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RESUMEN

Este articulo proporciona una clasificacién de los datos en linea y comercialmente disponibles del circuito de tenis profesional de
individuales masculinoy del femenino. Las distintas fuentes se categorizan por tipo de datos, (ej. clasificaciones, datos punto por punto,
estadisticas de partidos), tipo de torneo (ej. Grand Slam, Juegos Olimpicos, Circuito ITF) y el afio de inicio. Los resultados se pueden
utilizar para crear instrumentos que ayuden a la toma de decisiones y permitan a los entrenadores acceder a los datos y a la informacion

para preparar un préximo partido.
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INTRODUCCION

El circuito profesional masculino ha pasado por varios cambios
estructurales desde la Era Abierta en 1968. La Asociacion de Tenistas
Profesionales o ATP se formé en septiembre de 1972. Desde 1990, la
Asociacion organiza el circuito mundial masculinoy vincula el nombre
del circuito con el nombre de la organizacién. En 1990, la organizacion
se llamé Circuito ATP, y se rebautiz6 en 2001 como simplemente
ATP, y el circuito se llama Circuito ATP. En 2009 cambié nuevamente
el nombre y ahora se lo conoce como Circuito Mundial ATP. Es una
evolucion de las competiciones del circuito, antes llamadas torneos
de tenis Grand Prix (1970 a 1989) y Campeonatos Mundiales de Tenis
(1968 a 1990). Las Series Internacionales (antes de 2000 conocidas
como Series Mundiales ATP) y las Series Oro Internacionales eran una
conjunto de torneos profesionales internacionales como parte de la
ATP de 1990 a 2008. La estructura actual, el Circuito Mundial ATP,
consta de una serie de torneos que incluyen las Finales del Circuito
Mundial ATP, los Masters 1000, los ATP 500, los ATP 250y el Circuito
Challenger ATP. Hay que sefialar que los Master 1000 habfan surgido
en 1990; originalmente llamados ATP Championship Series Singles
Week (1990-1993), Mercedes-Benz Super 9 (1993-1999), Tennis
Masters Series (2000-2003), ATP Masters Series (2004-2008), y con el
nombre actual de ATP World Tour Masters 1000 entraron en vigencia
en 2009. También las Finales del Circuito Mundial ATP se conocian
como ATP Tour World Championship (1990-1999) y la Copa Masters
de Tenis (2000-2008). El Circuito Masculino de la ITF esta formado
por una serie de torneos profesionales de tenis disputados en todo el
mundo que son organizados por la Federacién Internacional de Tenis.
Originalmente, el Circuito Masculino de la ITF constaba de torneos
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satélite, cada uno de los cuales duraba cuatro semanas. Pero, en 1998
la ITF introdujo los torneos Futures, permitiendo mayor flexibilidad en
la organizacién de los torneos para las Asociaciones Nacionales y
mayor participacion para los jugadores. Con el tiempo, la relacién de
torneos Futures con los satélites increment6 hasta 2007, cuando estos
Gltimos fueron totalmente eliminados.

Similares cambios estructurales ocurrieron en el circuito profesional
femenino desde la Era Abierta en 1968. La WTA, fundada en 1973 por
Billie Jean King, es el ente principal para la organizacién del tenis
profesional femenino. Desde 1983, la Asociacién organiza el circuito
mundial femenino. Formado en 1970, el Circuito Virginia Slims fue
finalmente la base para lo que luego se llamé el Circuito WTA. La
estructura de torneos WTA de Nivel I, II, lll y IV comprendia una serie
de torneos profesionales internacionales como parte del Circuito
WTA desde 1998 a 2008. La estructura actual de torneos del Circuito
de la WTA comenzé en 2009 y consta de una serie de torneos que
incluyen los Campeonatos del Circuito WTA, Premier, Internacional
y Challenger. Hay que aclarar que los torneos Premier constan de
Premier Mandatory, Premier Five y Premier. El Circuito Femenino de
la ITF esta compuesto por una serie de torneos organizados por la
Federacién Internacional de Tenis para tenistas profesionales.

En la actualidad se compila y almacena una gran cantidad de
datos sobre tenis, ya sea directamente en linea, o mediante varios
proveedores de programas informaticos comerciales. Esto incluye
la tipica linea de puntaje set por set. Por ejemplo, Novak Djokovic
derroté a Andy Murray en la final del Abierto de Australia de 2013 por
6-7, 7-6, 6-3, 6-2. Las estadisticas del partido también pueden estar
disponibles al final de los mismos, particularmente en los torneos del
Grand Slam. Sin embargo, los datos punto por punto, o las estadisticas
de partidos (desglosadas por set) no suelen estar disponibles tan
facilmente como las anteriores. Este articulo muestra la informacion
(por tipo de torneo) de varias fuentes de datos y el afio, para cada
tipo de datos. Para simplificar el analisis, el inicio de los datos, en
el caso de los hombres, serd a partir de 1990 con la estructura de las
Series Internacionales. Para las mujeres, el inicio de los datos sera
1988 con la estructura de torneos de Tier Series. Resumir los datos
de este modo podria ser (til para elaborar instrumentos de apoyo en
la toma de decisiones que mejore el rendimiento de los jugadores
de elite (Bedford y cols., 2010). Por ejemplo, un entrenador puede
necesitar conocer el promedio de puntos ganados con el servicio
durante la carrera de un jugador en torneos de Grand Slam y también
en los Masters 1000 del Circuito ATP. Si bien los datos provienen de los
circuitos profesionales individuales masculino y femenino, se podria
elaborar una metodologia similar para los circuitos profesionales de
dobles masculino y femenino.
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METODO
Clasificacion del torneo

La Tabla 1 proporciona la estructura actual de torneos para el circuito
de individuales masculinos con el correspondiente afio de inicio
(iniciando en 1990), la cantidad de torneos jugados y los puntos
de clasificacién del ganador en 2012. Hay que notar que los ATP
500 reemplazaron a la serie Oro Internacional en 2009 y similares
reemplazos ocurrieron en los ATP 250 y ATP Challenger en 2009.
Igualmente, la Tabla 2 proporciona la estructura actual de torneos
del circuito individual femenino con el correspondiente afio de inicio
(iniciando en 1988), la cantidad de torneos jugados y los puntos
de clasificaciéon de la ganadora en 2012. La tabla 3 proporciona
una comparacién de las estructuras de torneos entre los circuitos
de tenis profesional masculino y femenino. Hay que notar que la
estructura de torneos de la tabla 2 para el circuito femenino esta
levemente modificada para alinearse con el circuito profesional
masculino. Se trata de dividir el circuito ITF entre torneos donde el
premio en metélico es 10K y »10K, combinando los eventos Premier
Mandatory y Premier 5 incluyendo los Torneos de campeonato de la
WTA en eventos internacionales y combinando el Challenger WTA 125y
eventos ITF>10K. La informacion de la tabla 3 sobre la clasificacion de
torneos se utiliza debajo para la clasificacion de datos.

CATEGORIA ANO CANTIDAD PUNTOS DE
DE TORNEOS | CLASIFICACION
(2012) DEL GANADOR
(2012)
Grand Slams 1988 en 4 2000
adelante
Campeonatos del 1988 en 1 1050-1370
Circuito WTA adelante
Premier Mandatory | 2009 en 4 1000
adelante
Nivel | 1988-2008
Premier 5 2009 en 6 900
adelante
Nivel | 1988-2008
Juegos Olimpicos 1988 en 1 (cada 4 685
adelante afos)
Premier 2009 en 11 470
adelante
Nivel Il 1988-2008
Campeonas de 1998 en 1 366-435
torneos WTA adelante
Internacional 2009 en 29 280
adelante
Nivel lll/ Nivel IV | 1988-2008
Challenger WTA 125 | 2012 en 3 160
adelante
Circuito de la ITF 1988 en 487 12-150
adelante

CATEGORIA ANO CANTIDAD PUNTOS DE
DE TORNEOS | CLASIFICACION
(2012) DEL GANADOR
(2012)
Grand Slams 1990 en 4 2000
adelante
Finales del Circuito 1990 en 1 1100 - 1500
ATP Mundial adelante
Circuito ATP 1990 en 9 1000
Masters Mundial adelante
1000
Juegos Olimpicos 1990 en 1 (cada 4 750
adelante afos)
Circuito ATP 2009 hacia 11 500
Mundial Series 500 | adelante
Series Oro 1990-2008
Internacional
Circuito ATP 2009 hacia 40 250
Mundial Series 250 | adelante
Serie Internacional | 2000-2008
de la ATP
Serie Mundial de | 1990-1999
la ATP
Circuito Challenger | 2009 hacia 148 80-125
de la ATP adelante
Series Challenger | 1990-2008
de la ATP
Futures 1998 hacia 582 18- 35
adelante
Satellites 1990-2006

Tabla 1. Estructura de torneos para el circuito individual masculino.
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Tabla 2. Estructura de torneos para el circuito individual femenino.

Clasificacién de los datos

La Tabla 4 muestra los datos disponibles del circuito profesional
masculino. OnCourt1 y Tennis Navigator2 son paquetes de programas
informaticos comercialmente disponibles. Las clasificaciones de
tenis se ofrecen semanalmente para OnCourt (desde 2003) y Tennis
Navigator (desde 2007). El circuito de Clasificacion se refiere a todos
los tipos de torneos descritos en la Tabla 1. El Circuito Principal se
refiere a los torneos de la tabla 1 excluyendo el Circuito Challenger ATP
y Futures. OnCourt, Tennis Navigatory el ATP World Tour3 proporcionan
lineas de puntaje set-por-set (incl. puntaje de juego). Sin embargo el
Circuito Mundial ATP proporciona esta informacion para todos los
tipos de torneos desde 1990. OnCourt proporciona la linea de puntaje
juego porjuego para el Circuito Principal desde 2007y proporciona las
lineas de puntaje punto por punto para el Circuito Principaly para el
Circuito ATP Challenger Las estadisticas de tenis se dan para OnCourt
y Tennis Navigator. Pero, Tennis Navigator proporciona estadisticas de
partidos desglosadas por set para los partidos de Grand Slam desde
2003. Los diferentes torneos de Grand Slam proporcionan también
estadisticas desglosadas por set al terminar los partidos. Pero los
Grand Slam son mas detallados que las estadisticas normales de los
partidos ofrecidas por Tennis Navigator (y OnCourt). Por ejemplo, las
estadisticas de peloteo en cada set incluyen tiros de aproximacion,
dejadas, golpes de fondo, globos, remates, “passing-shots”, y voleas,
y cada tiro es categorizado como ganador de derecha o de revés, error
forzado de derecha o revés, o error no forzado de derecha o de revés.
La Tabla 5 muestra las estadisticas de peloteo del 1er set de la final
del Abierto de Australia de 2013 entre Novak Djokovic y Andy Murray.
La tabla 6 es similar a la tabla 4 para el circuito profesional femenino.
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CATEGORIA CANTIDAD DE TORNEOS PUNTOS DE CLASIFICACION
(2012) DEL GANADOR (2012)
Hombres Mujeres Hombres Mujeres Hombres Mujeres
Grand Slams Grand Slams 4 4 2000 2000
Finales del Circuito ATP Campeonatos del Circuito WTA 1 1 1100-1500 1050-1370
Mundial
Circuito Mundial ATP Masters Premier Mandatory/Premier s 9 10 1000 900-1000
1000
Juegos Olimpicos Juegos Olimpicos 1 1 750 685
Circuito Mundial ATP 500 Premier 11 11 500 470
Circuito Mundial ATP 250 Campeonas de torneos WTA/internacionales 40 30 250 280-435
Circuito Challenger de la ATP ITF10K/Challenger WTA 125 148 197 80-125 50-160
Futures ITF 10K 582 293 18-35 12
Tabla 3. Comparacién de la estructura de torneos entre el circuito masculino y el femenino.

TIPO DESGLOSE POR TIPO FUENTE COBERTURA ANO DE COMIENZO
Clasificaciones Semanal En cancha Circuito de clasificacion 2003
Clasificaciones Semanal Navegador para tenis Circuito de clasificacion 2007

Linea del puntaje Set por set En cancha Circuito principal 1990

(incl. puntaje del juego) Circuito Challenger de la ATP 1998

Futures 2004

Linea del puntaje Set por set Navegador para tenis Circuito principal 1980

(incl. puntaje del juego) Circuito Challenger de la ATP 2005

Linea del puntaje Set por set Circuito Mundial ATP 3 Circuito principal 1990

(incl. puntaje del juego) Circuito Challenger de la ATP 1990

Futures 1998

Linea del puntaje Juego por juego En cancha Circuito principal 2007

Linea del puntaje Punto por punto En cancha GFinales de 2009

Grand Slam 2009

Masters 1000 2009

Juegos Olimpicos 2012

Series 500 2010

Series 250 2010

Circuito Challenger de la ATP 2012

Estadisticas de partidos Partido En cancha Grand Slams 2004

Finales 2006

Masters 1000 2006

Juegos Olimpicos 2012

Series 500 2007

Series 250 2007

Circuito Challenger de la ATP 2011

Estadisticas de partidos Partido Navegador para tenis Grand Slams* 2003

Finals 2009

Masters 1000 2009

Series 500 2010

Series 250 2010

Estadisticas de partidos Set Navegador para tenis Grand Slams* 2003
Estadisticas de partidos Set Sitios de Grand Slam Grand Slams”

Estadisticas de partidos

Set (incl. estad. de saque)
(incl. estad. de devoluc.)
(incl. estad. de peloteo)

(incl. estad. de saque)

Sitios de Grand Slam

Grand Slams*A

Tabla 4. Datos disponibles del circuito profesional masculino. * excluye partidos de clasificacion.
A datos disponibles en linea duranteproximadamente un afio.
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NOVAK DJOKOVIC ANDY MURRAY
Ganadores Errores forzados Errores no forzados Ganadores Errores forzados Errores no forzados
GD GR GD GR GD GR GD GR GD GR GD GR
Tiros de 1 - - - - - - -
aproximacion
Dejadas 1 - - - - - 1
Golpes de fondo 1 2 2 3 11 10 4 - 1 2 3 7
Globos - - - 2 -
Remates 4 - - 1 - -
“Passing shots” 1 1 - - - 2 1 -
Voleas 1 1 - 2 - - - -
Tabla 5. Estadisticas de peloteo del 1er set de la final del Abierto de Australia de 2013 entre Novak Djokovic y Andy Murray.

TIPO DESGLOSE POR TIPO FUENTE COBERTURA ANO DE COMIENZO
Clasificaciones Semanal En cancha Circuito de clasificacion 2003
Clasificaciones Semanal Navegador para tenis Circuito de clasificacion 2004

Linea del puntaje Set por set En cancha Circuito principal 1997
(incl. puntaje del juego) 2002
2005
Linea del puntaje Set por set Navegador para tenis Circuito principal 1995
(incl. puntaje del juego)
Linea del puntaje Set por set WTA4 Circuito principal 1988
(incl. puntaje del juego)
Linea del puntaje Juego por juego En cancha Circuito principal 2007
Linea del puntaje Punto por punto En cancha Circuito principal 2010
Estadisticas de Partido En cancha Grand Slams 2004
partidos Campeonatos del Circuito WTA 2005
Premier Mandatory/s 2006
Olimpicos 2012
Premier 2006
Campeonas de torneos WTA/internacionales 2007
Estadisticas de Partido Navegador para tenis Grand Slams* 2003
partidos
Estadisticas de Set Navegador para tenis Grand Slams* 2003
partidos
Estadisticas de Set Sitios de Grand Slam Grand Slams”
partidos
Estadisticas de Set Sitios de Grand Slam Grand Slams*A
partidos (incl. estad. de saque)
(incl. estad. de devolluc.)
(incl. estad. de peloteo)
(incl. estad. de saque)

CONCLUSIONES

Tabla 6: Datos disponibles del circuito profesional femenino. * excluye partidos de clasificacion.
A datos disponibles en linea por aproximadamente un afio.

REFERENCIAS

Los datos disponibles de los circuitos profesionales de individuales
masculino y femenino se han presentado en tablas concisas
categorizando segln las distintas fuentes de datos, la cobertura (tipo
detorneo)yelafiodeinicio. Losresultados se pueden utilizar para crear
instrumentos que ayuden a tomar decisiones a los entrenadores vy les
permitan acceder a los datos e informacion para preparar un proximo
partido. Si bien se centran en el circuito profesional de individuales
masculino y femenino, se podria seguir una metodologia similar para
los circuitos profesionales de dobles masculino y femenino.
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Play and stay para iniciantes mayores de 65 anos

Fabien Lévi (Entrenador de tenis, Francia)
ITF Coaching and Sport Science Review 2013; 61 (21): 26 - 28

RESUMEN

El propdsito de este articulo es comentar el valor formativo del programa Play and Stay para iniciar al tenis a los mayores de 65 afos.
Después de una breve presentacion histérica se comenta el crecimiento de la poblacién mayor de 65 afios y la experiencia de trabajo del
autor con este grupo que ha sido sumamente interesante y gratificante tanto a nivel personal como profesional.

Palabras clave: play and stay; iniciantes mayores de 65 afios
Correo electrénico: fabienlevi@aol.com

INTRODUCCION: PRESENTACION HISTORICA DEL PROGRAMA DE TENIS
PLAY AND STAY

En 1994 la Federacion Francesa de Tenis (FFT) inicié el programa de
mini tenis para los nifios de 5 a 7 afos, equivalente a la etapa Roja
o etapa 3. En 1996, en un esfuerzo por estructurar las actividades de
ensefianza para nifios de hasta 18 afios, la FFT reconoci6 oficialmente
el concepto de tenis progresivo iniciando el programa Club Junior.

En 2000, siguiendo el éxito de estos nuevos métodos de ensefianzay
sobre la base de aprender a jugar de manera divertida, la FFT introdujo
su iniciativa Tennis Adultos que enfatiza que la ensefanza del tenis
debe adaptarse a cada etapa de aprendizaje independientemente de
la edad.

Mas recientemente en 2009, la FFT cred “baby-tennis”, un programa
especifico para ninos de 3-4 afnos. Al trabajar con nifios de estas
edades es esencial tener un amplio conocimiento de sus patrones de
conductas, habilidades de aprendizajey su funcionamiento en general
para poder utilizar las metodologias de ensefianza adecuadas. Los
métodos de ensefianza utilizados para el programa baby tennis estan
muy relacionados con el espacio de juego de los nifos, los colores, las
imagenes y su lenguaje especifico.

Los éxitos del tenis progresivo han colaborado en los programas de
muchas federaciones nacionales de tenis de todo el mundo (LTA Mini
Tennis en 2001, Tennis Australia MLC Tennis Hot Shots en 2008, etc.).

En 2007 la ITF inici6 la campaia Tennis Play and Stay en un esfuerzo
por fomentar la ensefianza del tenis y la competicién para los nifios y
jovenes. Se presentaron tres etapas diferentes: Etapa roja 3 (cuadro
de saque, pelotas de espuma, 31.5- 33” altura de la red), Etapa
naranja 2 (cancha de 58-60 pies, pelotas blandas, 31.5-36” altura
de la red) y Etapa Verde 1 (cancha tota, pelotas verdes y altura de

la red estandar).
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Ahora que se han hecho esfuerzos para adaptar la ensefianza del
tenis a los nifios (desde los 4 afios), a los jovenesy adultos, ;cuél es la
situacién de las personas mayores, de 65 afios 0 mas? ;Las diferentes
etapas de Play and Stay son adecuadas para este grupo? ;Es posible
empezar a jugar tenis a la edad de 65 afos o mas y seguir jugando
hasta los 99 0 mas?

Para proporcionar algunas respuestas primero daremos un vistazo a
los hechos bien establecidos y luego compartiremos con ustedes una
experiencia reciente que resulté ser emocionante y muy gratificante.

HECHOS

Segln un informe de la Divisién Poblacién de las Naciones Unidas
sobre elenvejecimiento de la poblacidn: alcomenzarelsiglo veintiuno,
la poblacién mundial incluia aproximadamente 6oo millones de
personas mayores, el triple de |a cifra registrada 50 afios antes. Para el
ano 2050 se espera que haya en el mundo 2 mil millones de personas
mayores, -nuevamente, triplicando la cantidad de ese grupo etario en
un periodo de 50 afos.

En comparacion, en 1990 la poblacién de Francia era de 13,9 millones
de personas mayores de 65 afos, de las cuales, 6,8 millones tenian
mas de 75 afos. Segln el INSEE (Instituto Nacional de Estudios
Estadisticos y Econdmicos de Francia) se espera que para 2015 estas
cifras alcancen los 18,4 millones y 9,1 millones respectivamente,
representando un incremento del 33% en la poblacién.

El plblico de personas mayores, incluyendo los mayores de 65y mas
estd entonces, creciendo; estas personas viven més, (gracias, entre
otros factores, a los avances médicos y tienen mucho tiempo libre).

El cambio en la cantidad de miembros mayores de 65 afios de la
FFT confirma esta tendencia como promedio, se ha registrado un
incremento del 5 al 7% en estos dltimos diez afios.

El Ministerio de Deportes y el Ministerio de la Salud de Francia se
fusionaron en una sola entidad y las noticias recientes en los medios
anuncian que el deporte podria ser recetado por médicos franceses
y reembolsado por la seguridad social. Esto indica que el ejercicio
tiene efectos beneficiosos para la aptitud fisica y mental y mas
generalmente, es bueno para la salud. Cabe también destacar que
algunas clinicas, centros de rehabilitacion y de cuidado de la salud ya
ofrecen actividades deportivas para sus pacientes. En la edicién 42 de
la Revista de Entrenamiento y Ciencias del Deporte de la ITF, Babette
Pluim (Real Asociacién Holandesa de Tenis) ya comentd los beneficios
del tenis para la salud. “Los beneficios del ejercicio aerébico sobre la
salud ya estan bien establecidos. La investigacion demuestra que la
actividad fisica moderada y regular tiene efectos beneficiosos sobre
la salud y se asocia con menor riesgo de diabetes y de enfermedad
cardiovascular”.
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PLAY AND STAY PARA JUGADORES MAYORES DE 65 ANOS: jFUNCIONA!

Jueves 31 de enero de 2013 - Uno de los jugadores adultos a quien
habia ensefiado a jugar al tenis (un ex profesional de kite-surf) y habia
ayudado a mejorar técnicamente utilizando el material adaptado de
Tennis Play and Stay me llama para preguntarme si podia darle clase a
su madre de 85 afos al tenis. Quedamos para el dia siguiente.

Viernes, 1 de febrero, a las 2 pm- Llego a la cita programada con mi
material modificado.

Durante las presentaciones, trato de saber algo sobre el pasado de
mi futura alumna, quien cumpliria 85 dos semanas mas tarde: jme
cuenta que nunca hizo ningln deporte en su vida, pero rapidamente
me dice que tiene habilidad con las plantas! En cuanto a su salud, esta
en buena forma fisica y mental, y es completamente independiente.
Como es de esperar, parece tener menor edad. Después de unos
peloteos, parece rapidamente que jugar en el cuadro de saque con las
pelotas de la etapa Roja 3y con dos botes es el formato mas adecuado
para la jugadora iniciante que tengo delante. Nos divertimos jugando
como los nifios de cinco o siete afos que descubren y aprenden el
tenis en el nivel de etapa 3. El dia de nuestra segunda sesién, mi
alumna aparece con una raqueta liviana para adultos (230 g.) y un
lindo conjunto que le regalé su hijo para su cumpleafios nimero 8s.

Después de tres sesiones semanales de una hora, mi alumna ha
logrado un progreso impresionante (gracias al material adecuado) y
el nivel de consistencia que ha logrado es tal que decide mantener el
programa semanal.

“Mémé”, como la llaman sus amigos y familiares, esta encantada
con su nueva actividad fisica semanal. Porque a veces sufre de
osteoartritis y tiene huesos de 85 afios, se decide no cambiar su
empufadura entre el golpe de derecha y el revés a una mano y usar
la empufadura continental para evitar dolores innecesarios. Cuando
no hay viento, tratamos de jugar utilizando las pelotas de espuma
mas grandes, reduciendo el estrés del impacto. Dependiendo del
progreso, creo que podremos ascenderla a la etapa Naranja (etapa 2)
en unas pocas sesiones.

Desde la 6a sesion individual, comenzamos a cambiar entre la etapa
Roja 3 (durante el calentamiento comenzando en la red) y la etapa
Naranja 2 con la cual “Mémé” estd cada vez mas comoda a medida
que progresan las sesiones.

Después de mirar jugar a otros, decidi6é probar a realizar el servicio
y me preguntd como hacerlo. Comenzamos a intentar sencillamente
tratando de poner la pelota en juego desde la linea de servicio
golpeando la pelota sobre la cabeza sin preocuparnos por la ejecucién
técnica del movimiento que es algo complejo (ver mi video en linea
disponible en mi pagina de internet: www.pro-tennis-coach.com).

Con respecto al tamafio y peso de la raqueta, dependiendo de la
morfologia del jugador, puede ser una buena idea utilizar raquetas
junior, mas pequefias y mas livianas. En cuanto a la superficie, la
tierra batida es mas apropiada para aprender por ser mas lenta, y
menos estresante para las articulaciones. Sin embargo, es también,
mas resbalosa.
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LAS PERSONAS MAYORES, UN IMPORTANTE SEGMENTO PARA LOS
ENTRENADORES, LOS CLUBES Y EL TENIS

Las personas mayores de 65 afos son un grupo importante que la
mayoria de los entrenadores y clubes de tenis no debe descuidar.

Los profesores profesionales de tenis suelen estar demasiado
ocupados impartiendo lecciones grupales a jugadores jovenes y
adultos los miércoles, los fines de semana y los dias de semana en
la tarde/noche. El resto del tiempo, lo suelen dedicar a las clases
individuales o a dltima hora de la tarde para quienes trabajan o
durante el dia para amas de casa, trabajadores independientes que
trabajan desde el hogary personas jubiladas.

Con las personas mayores, organizar grupos de 3 0 4 jugadores facilita
su introduccién al tenis lo mismo que el desarrollo de destreza, el
entrenamiento de situacion de juego y el juego de dobles. Segln
palabras de Babette Pluim, “el juego de dobles puede ser suficiente
para los tenistas de mediana edad o senior, pues disminuye la
maxima frecuencia cardiaca y VO2max”. A esto se suma el beneficio
de incrementar las posibilidades de que quienes juegan tenis sigan
practicando deporte cuando envejecen. Asi, contin(an los efectos
positivos. Para que el ejercicio logre un efecto positivo, uno debe
realizar patrones de ejercicio para toda la vida.

En el Reino Unido, las competiciones interclubes de dobles son un
negocio serio. Desde mi experiencia, puedo asegurar que un equipo
experimentado de jugadores senior britanicos le darfa un buen susto
a un equipo de jugadores franceses de ITN 4. Afortunadamente, las
actividades sociales después de la competicion de tenis (té, “happy
hour”, cena, etc.) hacen que el proceso de aceptar la derrota sea méas
facily mas feliz. Esto puede darnos idea de algunas de las actividades
que la Federacion Francesa, u otras pueden organizar.

Pero para el profesor de tenis profesional, una persona jubilada de
65 afios 0 mas no es solamente un alumno, un cliente o un potencial
jugador de un equipo. Puede ser o transformarse en un directivo de
club, su empleador como presidente del club de tenis, un instructor o
tener un rol de formacién como ex profesor. Estos son algunos de los
muchos roles importantes que las personas retiradas pueden realizar
dentro de un club de tenis o una academia o una Federacién.

Suele decirse que una mujer agrega valor a cualquier equipo de
formacién, pero lo mismo puede decirse de cualquier profesor
profesional de 65 0 mas, las habilidades y conocimiento experto que
estas personas pueden ofrecer son invalorables para los clubes de
tenis, padres o nifios, y hasta para los muy jovenes.

Madeleine Frotey, una sefiora de 81 afios que ensefia mini tenis en
la La Grande-Motte Tennis Club en el sur de Francia desde 1975 es un
ejemplo perfecto de lo que pueden aportar las personas mayores a
una organizacién de tenis.

En lo que atafe a las actividades en los clubes de tenis, los jubilados
son generalmente los primeros en ofrecer sus servicios voluntarios
para organizar una comida, una velada o un viaje o también para ser
juez arbitro general o juez de silla. Son los candidatos ideales pues
tienen mucho tiempo libre y una excelente relacién con los nifios.

ALGUNAS IDEAS DE ACTIVIDADES POSIBLES PARA LAS PERSONAS
MAYORES

e Actividades con juego de dobles utilizando el formato Verde/
etapa 1.

e Amistosos eventos inter-generacionales en los cuales cada
pareja de dobles consta de un jugador joven y un veterano.

e En el nivel internacional mas alto, los mejores jugadores de la
categoria mayores de 75 se pueden considerar ITN 5y los mejores
jugadores de la categoria mayores de 65 afios alin tienen un
ITN 3 (como Patrice Beust, de 69 afios, primer entrenador de
Yannick Noah). En base a esto, seria buena idea que los mejores
jugadores Junior menores de 12 aflos compitan contra los de
mejor clasificacion de la categoria mayores de 65y hacer que los
jugadores compartan sus opinionesy experiencias al finalizar los
partidos de individuales y de dobles.
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Esta idea realmente me recuerda un partido en el torneo de 1999
en Montpellier entre Alain Vaysset (actualmente clasificado 14 en la
categoria mayores de 60, 0 sea, ITN 4) y Richard Gasquet (actualmente
namero 9 del circuito de individuales de la ATP, de 13 afosy clasificado
ITN 3 en ese momento) un partido que el joven gand en sets corridos
7/6y6/2.

CONCLUSION

En estos tiempos dificiles de crisis financiera y alto desempleo,
las personas mayores jubiladas es probable que sean una parte
importante de nuestra futura base de clientes, incrementando el
ndmero de nuestras horas de trabajo semanal. Los mayores de 65
afios representaran una mayor parte de la poblacién, seran cada vez
méas independientes y vivirdn méas. Por lo tanto, tendran cada vez
mayores deseos de dedicar su tiempo libre a nuevos pasatiempos y
actividades.

21 Ao, Ndmero 61, Diciembre 2013

En cuanto a los centros de rehabilitacion y hogares para ancianos, es
probable que recurran a los instructores de deportes (es decir, a gente
como nosotros) con mayor frecuencia para ofrecer salidas deportivas,
actividadesyeventos para suspacientes. Con eldesarrolloyelaumento
de asociaciones culturalesy deportivas para los mayores, queda claro
que las personas de 65 afios 0 mas representan un mercado potencial
que no debe descuidarse en estos tiempos dificiles.

Los datosindican que los gobiernos, las autoridadesy las asociaciones
y organizaciones deportivas apoyaran cada vez mas las acciones en
favor de los jubilados mayores.

El deporte es bueno para la salud y nunca es demasiado tarde para
comenzar. De acuerdo con lo que he experimentado profesionalmente
desde el comienzo del aino, puedo confirmar que es asi. El tenis es
una gran manera de mantenerse saludable, fisica y mentalmente,
divirtiéndose independientemente de la edad o el nivel. jAhora es el
momento para que comencemos a jugar el juego con las personas
mayores jubiladas!
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Analisis de los aspectos temporales y acciones

de juego en jovenes tenistas de competicion y
diferencias al jugar con material adaptado

Bernardino J. Sanchez-Alcaraz
(Facutad de Ciencias del Deporte, Universidad de Murcia)

ITF Coaching and Sport Science Review 2013; 61 (21): 29 - 30
RESUMEN

El objetivo principal de este estudio es concer las diferencias en la duracién de los puntos y las acciones de juego, entre jugar con
pistas reducidas y pelotas naranjas de menor presidn frente a jugar en pistas completa con pelotas amarillas. Para ello, se analizaron 16
partidos a 11 puntos de 8 jugadores benjamines de competicidn. Los resultados mostraron diferencias significativas en la duracién de los
puntos, el nimero total de golpes por punto y el porcentaje de golpes ganadores a favor de jugar con material adaptado, lo que confirma
la eficacia de estas adaptaciones realizadas por la ITF a través del programa “Tennis Play and Stay”.

Palabras clave: amaterial adaptado, jovenes tenistas, duracién de los puntos, nimero de golpes
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INTRODUCCION

Actualmente, es cada vez mas frecuente una “especializacién
temprana” en los jugadores de tenis, que comienzan a practicar
este deporte a una media de edad de 6 afios, a competiralos gy a
espcializarse a los 10 (Jayanthy, O’Boyle y Durazo, 2009). Para facilitar
el aprendizaje de estos jovenes jugadores, en los Gltimos afos la ITF
ha desarrollado diferentes estrategias a través del Programa “Play &
Stay”, modificando la presion y el tamafio de las pelotas para hacerlas
mas lentas y con un bote mas bajo, asi como reduciendo el tamafio
de las pistas. Los resultados de diferentes estudios afirman que estas
modificaciones contribuyen a que los nifios jueguen con mas éxito
(Newman, 2010; Milley, 2010).

Por otro lado, identificar los parametros que integran la estructura
temporal o la accion de juego, tales como la duracién de los puntos, el
ndmero de golpes por punto o el nmero de golpes ganadoresy errores
no forzados, seran indicadores de vital importancia en el analisis del
rendimiento del jugador (Crespo, 1993; Gutiérrez, 2010). En tenis,
son numerosos los estudios que han evaluado tanto las acciones de
juego (0’Donoghe e Ingram, 2001; Verlinder et al., 2004), cémo los
aspectos temporales (Fernandez, Sanz, Fernandez y Méndez, 2008;
Schonborn, 1989), en diferentes edades, niveles y superficies de
juego, pero no se han encontrado estudios con jugadores jovenes ni
utilizando materiales adaptados.

Porlotanto, el objetivo de esta investigacion sera analizar la estructura
temporaly las acciones de juego del tenis de competicién en edades
tempranasy comprobar las diferencias existentes entre jugar o no con
materiales adaptados.

METODO
Muestra

Los participantes en esta investigacion fueron ocho jugadores
masculinos de tenis, con una edad media de 8.24 + 74 afios, que
entrenaban una media de 7.38 + 2.43 horas semanales y con una
experiencia minima de dos afios compitiendo con regularidad. Para el
desarrollo de la investigacion se analizaron 16 partidos (8 partidos en
pista reducida con pelotas naranjasy 8 en pista completa con pelotas
amarillas tradicionales) a 11 puntos entre los jugadores.

Procedimiento

Los partidos se grabaron con una camara de video digital marca Sony,
colocada en el fondo de la pista a la altura de 6 metros. A continuacién
fueron analizados por dos observadores previamente entrenados,
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siguiendo las indicaciones de Anguera (2003), presentando un nivel
de fiabilidad inter observadores del 97%. Finalmente, el tratamiento
estadistico de los datos se realizé utilizando el paquete informatico
SPSS 20.0, presentando los valores medios y desviaciones tipicas de
cada variable. La comparacion de las diferentes variables entre los
grupos considerados se realizé a través de las pruebas Kruskal-Wallis
y Mann-Whitney para muestras independientes.

Instrumentos

Para evaluar las acciones de juego y los aspectos temporales, y al
igual que en investigaciones de caracter similar (Gorospe, Hernandez,
Anguera y Martinez, 2005) se diseiié una herramienta observacional
ad hoc compuesta por un sistema notacional que comprendia las
siguientes categorias: tiempo de cada punto (TPU), numero de
golpeos por punto (GP), numero de golpes ganadores (GG) y nlimero
de errores no forzados (ENF).

RESULTADOS

La tabla 1 muestra los resultados relativos al andlisis de la duracién
de los puntos y el nimero de golpeos. Los resultados muestran una
duracién superior de los puntosy del nimero de golpes en los tenistas
que jugaron en pistas reducidas y con pelotas de menor presion
(material adaptado), siendo estas diferencias significativas (p < .05).

Material Material

adaptado tradicional

M DT M DT Y4 SIG.
Duracién de 6.71 4.22 4.45 2.97 |-2,352 | .019*
los puntos
Ndmero de 3.92 2.55 2.71 2.29 | -2,210 | .027*
golpes por

punto

Tabla 1. Diferencia en la duracion media de los puntos y niimero
de golpes por punto entre jugar con material tradicional y material
adaptado.

Nota: * p <.05; M = Media; DT = Desviacién tipica.

En elanalisis de las acciones de juego (Figura 1), se observd un 51.28%
de errores no forzados por un 48.71% en los partidos disputados
con material adaptado; mientras que en los partidos disputados
con material tradicional, los no forzados fueron superiores, con un
total del 77.14% por un 22.86% de golpes ganadores, siendo estas

diferencias significativas (p = .22).
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DISCUSION

Atendiendo al objetivo del estudio, se observaron grandes diferencias
en los analisis temporales y las acciones de juego entre los partidos
disputados con material tradicional y los disputados con material
adaptado. La duracién media de los puntos se situd entre los 4.45y
6.67 segundos, inferior a la media de la mayoria de autores, aunque
en poblaciones difentes (Ferndndez et al., 2008; Hornery, Farrow,
Mdjica y Young, 2007; Relley y Palmer, 1995). Los golpeos por punto
muestran un valor de entre 2.71-3.92, algo inferior al intervalo que
marcan otros estudios de 3 a 5 (O’Donoghe e Ingram, 2001; Smekal et
al., 2001), aunque puede ser superiores dependiendo de la superficie
(Verlinden et al., 2004).

CONCLUSIONES

Actualmente, la mayoria de los entrenadores acepta que las
modificaciones realizadas en las pelotas y pistas de tenis para nifios
menores de 10 afios son importantes para aumentar la participacién
y facilitar el juego de estos tenistas desde su inicio, aunque no se
han realizado numerosos estudios al respecto. Los resultados de
este estudio confirman que la evolucion de los materiales en el
tenis, adaptandolos a las caracteristicas de los nifios menores de 10
afios, otorga ventajas en cuanto a una mayor duracién de los puntos
y un nimero de golpes total y golpes ganadores superior, debido
principalmente al mayor tiempo de reaccién y al correcto punto de
impacto de la pelota.

Del mismo modo, los jévenes tenistas podran implementar tacticas
avanzadas como juego en la red o golpes de fondo agresivos y
ganadores, sé6lo posibles porque la pelota bota mas bajo y su
velocidad de desplazamiento es mas lenta (McEnroe, 2010). Asi
mismo, estas adaptaciones fomentan el efecto liftado y el uso de
angulos para mover al adversario, (nico modo de desplazarlo de
su posicién en una cancha mfas pequefia. Por otro lado, el mayor
nimero de golpes producidos durante los puntos permitira el uso de
sistemas de entrenamiento basados en el peloteo entre los alumnos
desde edades tempranas, fomentando la independencia de los
jugadores, pudiendo poner en practica esta situaciones de juego sin
la presencia del entrenador, fomentando una elevada participacion
de los alumnos asi como un mayor disfrute de la practica del tenis
(Hammond y Smith, 2006).

Finalmente, puede confirmarse la eficacia de las adaptaciones
realizadas por la ITF a través de los programas “Tennis 10s” y “Tennis
Play & Stay” que permitirdn una mejor formacién de tenistas, no sélo
a nivel técnico, sino también a nivel fisico, tactico y mental.
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