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EDITORIAL

Bienvenidos a la edicién nimero 70 de la Revista de Entrenamiento
y Ciencias del Deporte de la ITF, Gltima edicién de 2016. En este
ndmero, los temas varian desde la aplicacion de la atencién
plena en el rendimiento tenistico o los beneficios de trabajar con
psicélogos deportivos para el alto rendimiento, hasta los conceptos
que los jugadores de tenis y sus equipos de apoyo pueden utilizar
para lograr contratos exitosos con los patrocinadores.

Esta edicion se publica tras la conclusién de otro exitoso afio
en el cual se llevaron a cabo las Conferencias Regionales de la
ITF para Entrenadores, por BNP Paribas, en: China, Colombia,
Repdblica de Sudéfrica, Méjico, Trinidad, Bélgica, Iran y Argelia,
con el apoyo de Solidaridad Olimpica. Las Conferencias contaron
con una significativa asistencia, alcanzando un total de mas de
1100 entrenadores. Algo digno de mencionar fue la Conferencia
de Asia Central y Occidental, con una notable presencia de 130
entrenadoras, una cifra que David Haggerty, el Presidente de la ITF,
sefalé como “muy impresionante”. Las Conferencias de Sudafrica
y Sudamérica contaron con una exitosa aplicacién oficial de la
Conferencia luego de la excelente retroalimentacion recibida en la
Conferencia Mundial de la ITF para Entrenadores, por BNP Paribas
del afio 2015.

En el mes de noviembre, los Oficiales de Desarrollo sostuvieron una
serie de reuniones en las Oficinas Centrales de la ITF en Londres,
con el objetivo de revisar las actividades tenisticas de cada regién
durante los dltimos 12 meses y avanzar con los planes para el afio
préximo, en linea con la nueva Estrategia de Desarrollo de la ITF.
Durante la semana que compatié con el Departmento de Desarrollo
de la ITF, el Presidente Haggerty presenté su vision para el rol de
Desarrollo de la Estrategia de la ITF 2024, que fue calidamente
recibida por los Oficiales de Desarrollo.

La Junior Tennis Initiative de la ITF (JTI) tuvo otro afio exitoso creando
mas oportunidades para la participacion tenistica a lo largoy a lo

Luca Santilli
Director Ejecutivo
Desarrollo del Tenis

Miguel Crespo
Gerente de Participacion Y Formacion
Desarrollo del Tenis

Regional
Coaches

ancho de todo el mundo. En 2016, la ITF distribuy6 5.260 raquetas,
3.830 paletas, y 106.104 pelotas, entre mas de 114 paises que
trabajan con la JTI. A partir de agosto de 2016, la Junior Tennis
Initiative (con informacion de 107 paises) cuenta con:

-1.291 colegios primarios y 1.337 clubes de tenis comprometidos
que realizan actividades con Tennis10s;

-429.330jugadoresparticipandoenTennisios,acumulativamente;

-2.703 jugadores menores de 14 afios entrenando en un entorno
nacional de alto rendimiento.

En 2016, Tennis iCoach lleva publicados méas de 70 recursos nuevos
para sus miembros de todo el mundo. Se han publicado ya varias
presentaciones de la Conferencia Mundial para Entrenadores de la
ITF, por BNP Paribas del afio 2015 y la Conferencia Nacional para
Entrenadoresde la LTAdelafio 2016, ademéas devideos con tutoriales
tacticos y grabaciones realizadas en los circuitos profesionales, que
han demostrado su éxito, particularmente en las redes sociales, y
otras contribuciones de los expertos internacionales.

Si desea ver todo el contenido e inscribirse para ser miembro de
Tennis iCoach, por favor, pulse aqui.

Esperamos que valore la informacién presentada en esta 7oa
Edicién de la Revista de Entrenamiento y Ciencias del Deporte de
la ITF. Agradecemos a todos los autores por sus contribuciones y
a todos aquéllos que nos enviaron sus propuestas. Esperamos
también que siga utilizando todos los recursos proporcionados por
la ITF que se pueden ver en nuestro Sitio de Entrenamiento.

Richard Sackey-Addo
Oficial de Investigacion
Desarrollo del Tennis/Formacion



La atencidn plena: Sus aplicaciones en el tenis

Merlin Van de Braam (GBR) y Cian Aherne (IRL)

ITF Coaching and Sport Science Review 2016; 70 (24): 3 -5
RESUMEN
Este articulo proporciona una introduccion a la atencién plena, una forma de “ser” que ha demostrado tener un impacto

significativo en el rendimiento cuando se aplica al deporte. Su aplicacién al tenis es conocida por lo manifestado por el tenista
ntmero uno, Novak Djokovic. Este articulo investiga como los entrenadores y jugadores pueden comenzar a integrar la atencion

plena en sus vidas diarias y luego en sus actividades en cancha.

Palabras clave: Atencion plena, psicolégia, meditacion, fluir, rendimiento

Correo electrénico: merlin.van-de-braam@lta.org.uk

INTRODUCCION

La practica de la atencion plena se utiliza en Oriente y desde
hace siglos, como forma de meditacién, y se incorporé a la
cultura occidental durante las Gltimas décadas como parte de los
tratamientos para problemas clinicos como el dolor crénico, la
ansiedad y la depresién. La atencién plena se define como una
conciencia de mente abierta y sin juicio sobre uno mismo y su
entorno (Aherne, Morany Lonsdale, 2009). La practica individual de
la atencion plena se centra en la aceptacion de los pensamientos,
sentimientos y conductas de cada dia como eventos que ocurren
naturalmente. La practica de la atencién plena ayuda a liberar tales
eventos para focalizarse en el interior de su campo de accion- aqui
y ahora.

En términos tenisticos, puede equivaler a aceptar la frustracion
que sentimos cuando cometemos un error o una doble falta, por
ejemplo, en un punto clave. Aceptando el sentimiento como normal
y siguiendo sin juzgarse, el error (y la reaccién subsiguiente) se
dejan atrasy el jugador tiene una mejor habilidad para concentrarse
en el proximo tiro o punto. Otro ejemplo puede ser la aceptacion
de pensamientos positivos/ negativos sobre el resultado final del
partido (victoria o derrota, pero sin quedar bloqueado por ellos).
En cambio, uno puede pensar en estos pensamientos como un
aspecto natural de la competicién, respirar y refocalizarse en qué
hacer para mejorar (que es lo (inico que esta bajo el control propio
en ese momento).

En los afios recientes, la atencién plena se ha utilizado también en
el contexto deportivo como método para ayudar a los deportistas a
alcanzar un estado de fluidez y estar mas a tono con su rendimiento
fisico. Phil‘Zen Master’ Jackson, entrenadorganadordel Campeonato
de la NBA once veces, se ha explayado en los beneficios de la
practica de la atencidn plena para el alto rendimiento. Los actuales
ganadores de la Copa Premiership y de Europa, el Club de Rugby
Saracens también incorporaron la atencién plena como una practica
que vale la pena utilizar con sus jugadores. A nivel individual, se
dice que los jugadores de elite como Lionel Messi (fitbol), LeBron

Articulo recibido: 27 Mayo 2016
Articulo aceptado: 20 Septiembre 2016

James (basquetbol) y Derek Jeter (béisbol) llevan a cabo extensas
practicas de meditacién como parte de sus rutinas diarias.

Con relacion especificamente al tenis, el nimero uno del mundo,
Novak Djokovic, comenta abiertamente en su libro “Sacar para
ganar” que la implementacion de la atencidén plena “es tan
importante para mi como mi entrenamiento fisico” (Djokovic, 2013).

Aungue la atencién plena es esencialmente un modo de vida, se
puede mejorar y entrenar para aplicarla durante el entrenamiento.
Especificamente, la atencién plena puede ser (til para controlar
pensamientos inadecuados, concentrdndose en la tarea y siendo
consciente de las diferentes acciones que se estan llevando a
cabo en cada momento. Para lograr la atencién plena se requiere
practica. Las meditaciones que implican estar sentado o acostado y
tomar conciencia del propio cuerpo se recomiendan para aprender
los niveles individuales de conciencia del momento presente. Otros
ejercicios (tiles pueden incorporar la respiracion, el caminar o el
yoga con atencion plena.

La pelicula “El guerrero pacifico” proporciona, tanto a entrenadores
como ajugadores, unaidea Gtil de cémo se puede aplicarla atencién
plena al rendimiento deportivo. Es un ejemplo particularmente
adecuado que presenta la esencia de la atencién plena y la
conciencia del momento presente.

¢COMO PUEDO COMENZAR A INTEGRAR LA ATENCION PLENA A MI
VIDA DIARIA?

Estos son algunos componentes clave de la practica de la atencién
plena que han sido identificados por los practicantes en el contexto
del tenis.

- En los cambios de lado: Presta mucha atencidn a tu respiracion,
especialmente cuando sientas emociones intensas, nervios
o frustracién. Usa la respiracién como un ancla para salir de
tu mente y entrar a tu cuerpo. Re-concéntrate en el presente.
Decide aceptar los sentimientos que tengas, libéralos, no te
juzgues ni te reprendas. Una vez que lo hayas hecho podras
sonreir y disfrutar de la situacién en la que te encuentres -
acepta el desafio.

- Cuando vayas a sacar: Nota - realmente nota - lo que estés
sintiendo en ese momento dado, la textura de la superficie que
tienes debajo, el sonido de la pelota, y los olores que pasan a tu
alrededor sin alcanzar tu conciencia consciente.

- Punto para ganar el partido: Reconoce que tus pensamientos
y emociones son efimeros y no te definen. Acepta que van a
ocurrir y libéralos. Ten este punto de vista, te puede liberar de
los patrones de pensamientos negativos.

- Cuando estés practicando un ejercicio con tus jugadores: Entra
en sintonia con las sensaciones fisicas de tu cuerpo, desde la
fresca brisa sobre tu piel hasta como se sienten tu pies sobre el
suelo cuando lanzas la pelota.

24° Ao, Nimero 70, Diciembre 2016



SITUACIONES EN LAS CUALES LA ATENCION PLENA PUEDE TENER UN
IMPACTO POSITIVO

Para un entrenador - cuando debas tratar con un padre problemaético.

Cuando te encuentres manteniendo una conversacién con un padre
y ésta se torne tensa y dificil, imagina una divisidn entre la situacién
y td msimo, date un espacio para ti. Este espacio proporcionado
te dara lugar para focalizarte en tu cuerpo y relajar aquéllas zonas
tensas o refiidas. Hazlo mientras te mantienes presente en la
situacién, es decir, no te apresures en responder, sencillamente
respiray quédate en el momento. Sal de tu propia cabezay escucha
atentamente al padre, vigilando las reacciones de tu cuerpo. Acepta
las emociones que sientes como normales. Toma el tiempo que
necesites para respondery sé empatico para evitar que la situacién
empeore. De hecho, se ha demostrado en estudios con poblacién
reclusa que la atencion plena puede reducir el enojo, la hostilidad, y
las perturbaciones del humor (Samuelsony cols, 2007) lo que puede
suponer mejoras similares en el trabajo diario de los profesionales/
entrenadores de tenis que se enfrentan a situaciones de tensién.

Para un jugador - cuando estés nervioso antes del servicio para
finalizar un partido

Focalizate en tu respiracion (o cualquier parte de tu cuerpo en la
que te parezca mas natural concentrarte). Usa este foco para traerte
nuevamente al presente. ;Qué es controlable para ti? Tu respiracion,
este punto, y como lo vas a jugar tacticamente. Focalizate en lo que
es controlable, y suavemente, guia tu atenciéon nuevamente hasta
alli.

REFERENCIAS UTILES PARA EL DESARROLLO DE LAS HABILIDADES DE
ATENCION PLENA

Como ya se dijo, la atencidén plena es una practica. Esto significa que
para lograrverdaderamente una atencion plena, se debe incorporar
su practica a la rutina diaria de entrenamiento. Hay en linea varios
recursos informativos gratuitos disponibles donde puedes acceder
a material de audio con ejercicios de respiracién y yoga, todos
con atencién plena, El trabajo de Jon Kabat Zinn, en particular, se
ha aplicado en una gran cantidad de campos diferentes y puede
ayudarte para el desarrollo de tu practica.

Hay aplicaciones (tiles para los teléfonos que ofrecen tutoriales de
atencion plena, y material de audio accesible: “Espacios vacios”,
“Alto, piensay respira” y “Mente sonriente”.

CONCLUSION

La atencién plena es una manera de “ser” que ha demostrado
tener un impacto significativo en el rendimiento cuando se aplica
al deporte. Es muy conocida por su aplicacién en el tenis y en otros
deportes. Este articulo resume los principios clave y proporciona
algunas aplicaciones practicas tanto para entrenadores como para
jugadores.
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Los golpes fuertes: Las lesiones por

concusion en el tenis

Alan ] Pearce (AUS)y Janet A Young (AUS)

ITF Coaching and Sport Science Review 2016; 70 (24): 5 -7
RESUMEN
Las concusiones son raras en el tenis, pero ocurren. Como muestran los informes de un caso reciente, los jugadores que

sufren concusiones en el tenis pueden verse afectados durante un tiempo mayor del esperado. Este articulo, escrito para el
entrenador, describe las sefiales de la concusion, la conciencia de la misma en el tenis y el rol del entrenador a la hora de

mitigar el riesgo y manejar la concusion de sus jugadores.

Palabras clave: Conmocidn cerebral, lesién, sindrome de concusién posterior
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INTRODUCCION

La concusion deportiva es un tema creciente a nivel mundial, no sélo
en los deportes de contacto en los cuales es actualmente un tema
central, sino también en los deportes de no contacto, como el tenis.
En los deportes de contacto, las investigacions sobre la concusi6n
se ha centrado en las consecuencias a largo plazo de las repetidas
lesiones en la cabeza durante una carrera deportiva profesional
(Pearce etal., 2014). También preocupa que los jugadores continten
o vuelvan a jugar después de un impacto en la cabeza, en cuyo caso
la probabilidad de mayores lesiones aumenta significativamente
(Nordstrom et al., 2014).

Concusién y tenis no son palabras que se usen normalmente
dentro de la misma oracién. Las tasas de concusién en el tenis
son estadisticamente insignificantes (Pluim et al., 2006). Sin
embargo, recientemente, como varios jugadores conocidos
han hecho publicos sus esfuerzos por recuperarse de estas
lesiones, consideramos prudente tratar la concusién en el tenis,
particularmente comprender qué es, cdmo reconocer sus sefiales
en la cancha, cuando un jugador esta listo para volver a entrenary
jugar, y, finalmente, comprender el sindrome post-concusién.

Reconocimiento de las sefales de concusion

La concusién relacionada con el deporte constituye
aproximadamente un 20% de los casos de lesion cerebral traumaética
leve, lo cual representa casi un 80-90% de todas las lesiones
cerebrales traumaticas (Langlois et al., 2006). La declaracion de
consenso tras la 4a Conferencia Internacional sobre Concusion en el
Deporte la definié como una lesién cerebral que involucra procesos
pato-fisioldgicos inducidos por fuerzas biomecanicas (McCrory,
Meeuwisse, Aubry, Cantu, Dvorak, et al., 2013). La Tabla 1 muestra
las causas clave y las sefiales de advertencia para la concusion.

Causas de concusion Aparicion de los sintomas Sintomas evidentes

Pérdida de conciencia en sélo
5-20% de los casos (Finch et
al., 2013; Meehan et al., 2010).

Impacto directo en la cabeza Inmediatos

(por ej. por una pelota de
tenis).

Dolor de cabeza, néauseas,
visién borrosa, fatiga.

Demorados- minutos o a veces

La cabeza golpea contra una
horas o dias.

superficie dura
(por ej. tropezar durante el
calentamiento o el juego).

Fuerzas indirectas que causan Sefiales cognitivas: pérdida
accion de latigo en la parte de  memoria,  confusién,
superior del cuerpo. inhabilidad para pensar,

inhabilidad para concentrarse.

Sefiales motrices: reaccién
lenta, problemas en el habla,
falta de equilibrio.

Descripciones:  “..no  muy
bien”, “ ..oigo ruidos por
el golpe”, o “no veia nada
durante un par de segundos”
(Ropper, 2008).

Tabla 1. Las causas y las sefiales notorias de concusién (McCrory y
cols, 2013).

Articulo recibido: 24 Junio 2016
Articulo aceptado: 27 Julio 2016

LA CONCUSION EN EL TENIS

Aunque son casos raros, las concusiones también ocurren en el
tenis. Las declaraciones de jugadores que han sufrido concusiones
indican que son el resultado de caidas, la raz6n mas comin en
estos casos (Ropper, 2008). Por ejemplo, Victoria Azarenka sufri6
una concusién en el Abierto de los Estados Unidos en 2010. Durante
el calentamiento se enganché un pie con una pierna de su pantalén
deportivo. Azarenka fué a jugar su partido pero sufrié un colapso
en la cancha a los 30 minutos de comenzado el mismo. También
en ese afio, la britdnica Sarah Borwell jugaba un partido de dobles
cuando una de sus adversarias golpedé un remate y la pelota le
impactd directamente en su cabeza (Myles, 2015). Como se sentia
bien, Borwell continué jugando y gan6 el partido. Pero los sintomas
aparecieron después del partido:

En cuanto desaparecié la adrenalina, fue un desastre. Me sentia
descompuesta. Estaba mareada y se me hinché el lado izquierdo
de la cara. . .. Me controlaron durante la noche, continuaron
haciéndolo cada hora hasta el dia siguiente, me hicieron una
resonancia magnética en San Francisco y encontraron una
contusién en mi cerebro (Myles, 2015).

A pesar del diagnéstico de la resonancia, le dijeron que estaria bien
en 7 dias. Aln con los efectos de la concusion (fatiga, fotofobia,
inestabilidad), Borwell continué jugando el préximo torneo y tuvo
el alta médica para jugar. Pero, no podia realmente hacer ninguna
actividad fisica, tenfa dificultades para realizar las tareas motrices
sencillas como caminar recta y mantener el equilibrio (Myles, 2015).
Los sintomas tardaron un afio en desaparecer. Mas recientemente,
Eugene Bouchard y Casey Dellacqua mostraron sintomas continuos
luego de concusiones después de caidas. Bouchard, quien se
cay6 en un accidente en el vestuario, necesit tres meses para
recuperarse de una concusion (Henley, 2015). En octubre de 2015,
Dellacqua, se cay6 en la cancha durante un partido en Bejing y se
perdi6 la temporada de verano en Australia 2016 (Henley, 2015).
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La importancia de la conciencia de la concusion en el tenis

Se calcula que en los Estados Unidos hay de 1,6 a 3,8 millones de
hospitalizaciones al afilo como consecuencia de las lesiones en la
cabeza relacionadas con los deportes y las actividades recreativas
(Langlois et al., 2006). Sin embargo, se sabe que la concusién en los
deportes suele ser desconocida, subestimada o ignorada, y por lo
tanto, no se acude al médico o al hospital. La verdadera incidencia
de una concusion, se estima de 6 a 10 veces mayor que lo registrado
oficialmente (Langlois et al., 2006). Aunque las concusiones en
el tenis son improbables un jugador puede recibir un golpe en
la cabeza por una pelota o por una caida durante el juego. Por lo
tanto, es importante que los entrenadores sean conscientes de
que las concusiones pueden ocurrir, los modos de evaluarla, cémo
manejarla asi como también conocer los signos del sindrome
post concusion o PCS, por sus siglas en inglés (como sefalan los
ejemplos de Borwell, Dellacqua y Bouchard).

En los deportes de contacto, las concusiones pueden deberse a un
golpe directo en la cabeza, no es siempre el caso, pues en muchos
casos son consecuencia de un golpe violento en la parte superior
del cuerpo que causa un efecto latigo (de lado a lado o de delante
hacia atras). Sin embargo, en el tenis, suelen ocurrir tras un golpe
directo en la cabeza (ya sea por una pelota de tenis o golpeandose
la cabeza contra el suelo en una caida). Cuando se sospecha que un
jugador pueda haber sufrido una concusién, debera ser evaluado
por el médico del torneo utilizando la Versién 3 de la Herramienta
para Evaluacion de la Concusién Deportiva (SCAT-3) (McCrory,
Meeuwisse, Aubry, Cantu, Dvogak, et al., 2013). La SCAT-3 consta
de ocho secciones: evaluacion de sintomas, evaluacién de memoria
cognitiva y laboral, cuello, evaluaciones y examen de miembros
superiores (para mayor informacion sobre SCAT-3 se recomienda
consultar a McCrory y cols (2013).

Las pautas actuales con respecto al manejo de la concusién,
sugieren descanso fisico y cognitivo hasta la desaparicién de los
sintomas (McCrory y cols., 2013). Sin embargo, en cuanto a los
datos sobre la eficacia del descanso total tras la concusion, algunos
investigadores se cuestionan si realmente el descanso es el mejor
tratamiento posible (DiFazio et al., 2015). Pero si hay consenso con
respecto a la conveniencia de que los individuos vuelvan a entrenar
y a jugar tras un programa de esfuerzo fisico en que cada etapa se
complete sin presencia de sintomas para tener el alta médica.

En un ndmero reducido de individuos, los sintomas pueden
no desaparecer. Los casos de Borwell, Dellacqua, y Bouchard
demuestran que el sindrome post concusién (PCS) es serioy puede
afectar la carrera de un jugador. Particularmente los casos de
Borwell y Bouchard destacan la importancia de seguir las pautas

de retorno al juego antes de volver a la cancha, ambas jugadoras
pasaron las evaluaciones de concusién y sin embargo, no pudieron
jugar partidos. La tabla 2 enumera los sintomas comunes de PCS
que los entrenadores deben tener en cuenta, los tiempos que
pueden durar y las opciones de tratamiento potencial que pueda
prescribir el médico o el psicélogo clinico.

Duracién de los sintomas

Sintomas informados (20% de ellos tras la Opciones de tratamiento

concusion)
e Dolorde cabeza e  Semanas a meses e Medicacion
e  Mareo e Aveceshastaunafio e  Apoyo psicoldgico
e  Fatiga (inhabilidad e Re-estructuracion

para el ejercicio)

e |rritabilidad

e Faltade
concentracion

e  Perturbaciones
visuales

e  Problemas de
memoria

e  Sensibilidad al ruido

e  Depresiény
ansiedad

cognitiva

Tabla 2. Caracteristicas del sindrome post concusién

El rol del entrenador de tenis en la conciencia de la concusion

Los entrenadores tienen un papel importante a la hora de mitigar el
riesgo de concusiones de sus jugadores (Tabla 3). En primer lugar,
deben ser conscientes de sus propias limitaciones en cuanto a su
conocimiento sobre esta compleja condicién neuroldgica y, por otro
lado, deben saber que su obligacion de cuidado es enorme, debido
al tiempo de entrenamiento y de competicién que potencialmente
se puede perder como consecuencia de estas lesiones.

Nétese que hay grandes diferencias sintométicas entre los varones
y las mujeres (Brown et al., 2015). Estas diferencias se explican
por los cambios hormonales asociados con el ciclo menstrual.
Por otro lado, se indica que los sintomas de concusién suelen
ser menospreciados por los varones (Sanderson et al., 2016). Los
entrenadores deben prestar atencién a la actitud de sus colegas
pues muchos entrenadores contindian subestimando la potencial
seriedad de esta lesion (Caron et al., 2015).

Formacién Entrenamiento Competici6n

Actualizar la acreditacién de
primeros auxilios.

Eliminar los riesgos dentro
de la cancha (eliminar
mangueras del fondo,
quitar pelotas, etc.)

Estas responsabilidades podrian
incluir asegurary supervisar:

 Condiciones de partido seguras
para los jugadores

® Lugary e instalaciones seguros
para todos los presentes en el
lugar.

Es necesario implementar
politicas actualizadas de
Seguridad Ocupacional y Sanitaria
para las sedes donde se jueguen
los partidos. El personal del
torneo necesita capacitarse y
formarse.

La formacion sobre la Asegurarse de que los Los entrenadores deben mantener

concusion (parte del
desarrollo profesional).

vestuarios e instalaciones
en general estén libres de
riesgo (pisos resbaladizos/
superficies desiguales).

charlas abiertas con sus jugadores
sobre el riesgo de concusion

y cdmo responder ante tal
incidente, actuando con cautela

y reportando inmediatamente
cualquier incidente. Nunca
arriesgar el bienestar fisico, ni
para “ganar”

Acceso telefonico a
emergencias médicas.

Conocer e implementar los
protocolos de retorno al
entrenamiento por medio
de aumentos graduales de
la actividad fisica.

Tabla 3. Implicaciones para los entrenadores para mitigar las
lesiones por concusion.
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CONCLUSION

Aunque las concusiones en el tenis no son frecuentes, se conocen
lesiones de este tipo con resultados preocupantes. Si no hay un
profesional médico disponible, los entrenadores deben estar
atentos, dadala cultura reinante entre los jugadores de “subestimar”
la seriedad potencial de esta lesion. Las evaluaciones de concusion
estan disponibles y pueden ayudar para evaluar al jugador y
determinar su vuelta al juego. No obstante, seria recomendable
realizar mayores estudios de casos con detalles de la concusion en
los torneos para aumentar la conciencia sobre este tema.
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El trabajo con los psicologos deportivos

Alistair Higham (GBR) y Julie Blackwood (GBR)

ITF Coaching and Sport Science Review 2016; 70 (24): 8 - 9
RESUMEN

En este articulo, Alistair Higham estudia los benfeficios y desafios que tienen los entrenadores cuando trabajan con psicélogos
deportivos, y cuenta como trabajo con la psicéloga deportiva Julie Blackwood para preparar los Juegos Mundiales Universitarios
disputados en Corea del Sur, el afio pasado, en los que Gran Bretafia gané una medalla de oroy una de plata. Julie sequidamente
cuenta su trabajo con mayor detalle y proporciona su punto de vista sobre cémo pueden trabajar los entrenadores con los

psicélogos deportivos de manera efectiva.

Palabras clave: Psicélogo deportivo, cultura de equipo, apoyo remoto

Correo electrénico: alistair.higham@lta.org.uk

INTRODUCCION

Todo esta en la mente. La toma de decisiones, la cretividad, las
expectativas, la presidn, la concentracion, el control emocional.... y
podria continuar con la lista. En realidad, lo haré: ganar facilmente,
mejorar el juego, decision, tener perseverancia, ver una oportunidad,
variar las tacticas, relajarse, mantenerse positivo, todo esta en la
mente. Bueno, ;dénde méas podria estar?

Creo que la mayoria de los entrenadores reconoce el papel vital
que juega la mente para ganar los partidos de tenis. Muchas de
las cosas que como entrenadores decimos a nuestros jugadores
durante los partidos tienen un aspecto psicolégico: “jAdelante!”,
“iVamos!”, “Ta puedes!”, “jSigue luchando!”. “jConcéntrate!”,
“iAquiy ahora!”. Pero, por alguna razén, los psicélogos deportivos
no son vistos como los preparadores fisicos, a quienes se los ve
como fisioterapeutas. La percepcion es que arreglan lo que esta
roto. Si aceptamos que los preparadores fisicos ayudaran a tener
misculos mas fuertes, deberiamos aceptar que los psicdlogos
deportivos ayudaran a tener mentes mas fuertes.

Y, por lo tanto, siempre trato de encontrar maneras de trabajar con
psicélogos deportivos. Desde el inicio de mi carrera, he tenido
la suerte de mantener una relacién laboral muy estrecha y que
continda hasta hoy con el Dr. Chris Harwood. Entre las primeras
conversaciones sobre el momento y el fluir de los partidos, se
evidenci6é que el trabajo con un psicélogo deportivo que sabe de
tenis, tiene que ver mucho mas con la construccion de un enfoque
mental que con el concepto erréneo, tan comlnmente aceptado,
de que s6lo se necesita un psicélogo deportivo cuando hay que
arreglar algo.

BENEFICIOS Y DESAFIOS

Sigo trabajando con psicélogos deportivos, actualmente, con Ana
Soares, sobre c6mo comprenden los jugadores el “Viaje del Partido”
(ver en la proxima edicion de esta revista su Gltimo informe sobre
los Puntos Decisivos en el Tenis) y Julie Blackwood, en su trabajo
como psicéloga deportiva del equipo de tenis universitario de Gran
Bretafia. Por mi experiencia, trabajar con psicélogos deportivos
tiene muchos beneficios. Y no solamente para los jugadores que
forman parte de un programa, sino también para el entrenador. Un
psicélogo deportivo puede:

- Ser un excelente vehiculo para transmitir las ideas propias/

conducta de entrenamiento del entrenador.

- Aclarar las dudas que le pueda plantear un entrenador sobre la
mejor manera de trabajar con sus jugadores.

Sugerir como mejorar la efectividad de los ejercicios
y habilidades mediante la incorporacién de elementos
psicolégicos.

- Motivar al entrenador teniendo una actitud de apoyo.

Articulo recibido: 30 Marzo 2016

Articulo aceptado: 15 Junio 2016

- Ayudar a crear una ética de equipo valorada por los jugadores.

- Proporcionar un contexto independiente y seguro a los
jugadores, en el cual expresen sus pensamientosy sentimientos,
sin consecuencias.

Igualmente, puede haber ciertos desafios para el trabajo con
psic6logos deportivos.
- Gastos: El tiempo dedicado con los jugadores y el impacto real
que se puede lograr a menos que sea una relacién a largo plazo.
- Los entrenadores piensan que ellos se ocupan de la psicologia.

- Los psicélogos deportivos pueden operar en areas mentales
aisladamente.

- Los psicélogos deportivos estan profesionalmente obligados
a mantener la confidencialidad, si asi se hubiere acordado con
el jugador.

Por lo tanto, para maximizar los beneficios y minimizar los desafios,
sugiero que los entrenadores:

- Trabajen con un psicélogo que sepa de tenis o desee trabajar
en colaboracion con el entrenador para aprender.

- Trabajen con una Universidad para identificar un candidato
potencial recientemente titulado.

Elijan iniciativas/actividades que incluyan a todos los
jugadoresy que sean de facil implementacion.

- Consideren trabajar los aspectos individuales y de equipo.

- Hagan que la psicologia sea practica definiendo los tiempos y
produciendo los recursos adecuados.

24° Afio, Ndmero 70, Diciembre 2016 8



ESTUDIO DE UN CASO

El equipo de tenis universitario de GB, apoyado por la Tennis
Foundation*, tuvo un papel destacado en los Juegos Mundiales
Universitarios de 2015 pues logré volver con medallas de oro y
plata en los dobles masculinos y femeninos respectivamente, del
segundo evento multideportivo en importancia mundial tras los
Juegos Olimpicos. Como Director del equipo en ese evento, recurri
a los servicios de Julie Blackwood, psic6loga deportiva que habia
jugado en la Universidad de Loughboroughy con quien el entrenador
del equipo, Barry Scollo, y yo trabajamos en conjunto en la fase de
preparacién del torneo.

El resto de este articulo es la explicacién de Julie sobre su papel
como psicologa deportiva, apoyando la preparacion del equipo
para el evento que coincide con las conclusiones detalladas
arriba. Aunque se presentan referidas al equipo, cada entrenador
podra facilmente adaptar estas ideas para sus programas de
entrenamiento.

CONTACTO INICIAL

Mi participacion en el tenis universitario de GB comenzé 8 meses
antes de los Juegos Mundiales Universitarios, cuando asisti a un
campamento de preparacion para el Masters Universitario Mundial
anual. El campamento era una oportunidad excelente para conocer
al equipo técnico y a los jugadores, y observar el entorno y las
interacciones. Con la idea de aumentar mi conocimiento de los
jugadores, del evento y del plan de preparacién para los juegos
(campamentos, partidos, fechas) del Director del Equipo, desarrollé
un programa de intervencién psicolégica ennumerando las areas
clave para el apoyo psicolégico.

En este punto, es pertinente destacar que me mantuve
independiente del proceso de seleccién formal de los jugadores
para conservar las relaciones abiertas con los candidatos. Sin
embargo, me comprometi activamente en varias conversaciones
con el Director del Equipo y su entrenador comentando la influencia
de las diferentes selecciones de parejas de dobles y la dimamica
de las parejas. Esto sirvié para estimular las reflexiones y tomar
conciencia de las tendencias y las hip6tesis.

DESARROLLAR LA CULTURA DE EQUIPO

En el segundo campamento de dos dias para tenistas universitarios
britanicos, llevé a cabo un taller con entrenadores y jugadores con
la idea de generar una Cultura de Equipo que no sélo se aplicara
a los Juegos Mundiales Universitarios, sino también a los futuros
eventos (debido a que asistieron mas personas). La sesion se

centré en comentar experiencias de equipo que se percibian como
una influencia positiva o negativa sobre el rendimiento. Gracias a
las contribuciones de los jugadores, la sesion fue un gran éxito,
tanto entrenadores como jugadores colaboraron con una serie de
aspects para incorporar dentro de la cultura del equipo.

Tras la sesién decidi dividir el plan en tres temas principales, que
se apoyaban en los fundamentos centrales. La cultura se diseid
en un grafico con forma de medalla (alineada con el objetivo del
equipo de los Juegos Mundiales Universitarios) y se compartié con
cada miembro del equipo. Creé también un video sobre el equipoy
el Director pudo revisar los conceptos basicos de la cultura en las
reuniones de equipo, segln fuese necesario.

CONVERSACIONES SOBRE PREFERENCIAS INDIVIDUALES

Mantuve conversaciones telefénicas con cada uno de los miembros
del equipo durante el mes anterior al evento. Las preguntas fueron,
“;Como te gustaria que fuera el apoyo? y “;Cudl va a ser su
contribucién principal al equipo?”. A partir de estas conversaciones,
elaboré una lista de puntos a tratar con cada integrante del
equipo que se compartié con los entrenadores. Tanto el Director,
como el entrenador del equipo destacaron los comentarios
sobre lo que esperaban de ellos los jugadores, y agregaron que
una retroalimentacién positiva por parte del entrenador era
particularmente (Gtil. También creo que el contacto individual con
cada jugador facilité mi apoyo en el evento.

SOPORTE REMOTO

Durante los Juegos Mundiales Universitarios, presté mi apoyo a
distancia al equipo desde el Reino Unido. Mantuve el contacto con
el Director del Equipo y con el resto de los integrantes, participando
en un grupo de mensajes y siguiendo el progreso del equipo en
linea. Aunque puede parecer insignificante, este grupo me sirvi6
para informar,e sobre los cambios y avances (por ej. quién visitaba
al fisioterapeuta) y quién iba ganando en el cuestionario de Nifios
contra Nifas. Estaba siempre disponible en Skype, lo cual no era
obligatorio, pero si se fomentaba, debido a la naturaleza exigente
de tales eventos. Cuando el equipo regres6 a casa, nos reunimos
con el Director para analizar el evento y el viaje precedente,
documentando el proceso con una reflexién practica.

CONCLUSION

Esperamos que este articulo les proporcione un panorama sobre
cémo los entrenadores pueden trabajar de manera efectiva con los
psic6logos deportivos, con las visiones desde ambos lados. Para
mi, el trabajo con el equipo de tenis universitario de GB ha sido
una experiencia sumamente gratificante, y que continta hasta hoy.
Quisiera agradecer a Alistair por tener la visién de trabajar con un
psicélogo deportivo en su rol de Director de la Universidad.

Todo esta en la mente... ;donde mas podria estar?

*La Tennis Foundation es la institucién caritativa de tenis lider de
Gran Bretafia. Para mayor informacién, por favor, visitar www.
tennisfoundation.org.uk @TennisfFndation
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El conocimiento profesional de

los entrenadores de tenis

Caio Cortela (BRA), Michel Milistetd (BRA), Larissa Galatti (BRA),

Miguel Crespo (ESP) y Carlos Balbinotti (BRA)

ITF Coaching and Sport Science Review 2016; 70 (24): 10 - 12
RESUMEN

El papel del entrenador, una profesion emergente en términos de importancia, es clave para el crecimiento del deporte,
independientemente del deporte en cuestion. Este trabajo presenta los puntos de vista profesionales mds valiosos para los
entrenadores de tenis, e intenta contribuir a las investigaciones recientes, con el fin de ayudar a las instituciones responsables
de la formacién de los entrenadores y fomentar actividades significativas, cercanas a los intereses del aprendiz.

Palabras clave: Conocimiento profesional, entrenadores, tenis.
Correo electrénico: capacitacao@fpt.com.br

INTRODUCCION

Para ser entrenador y trabajar con excelencia en diferentes
ambientes, se necesita dominar distintas habilidades y lograr
un conocimiento experto en varias areas. Seg(in el Consejo
Internacional para la Excelencia en Entrenamiento (ICCE, por
sus siglas en inglés, 2012) , la habilidad para trabajar de manera
efectiva en un entorno dinamico y complejo como el sector del
entrenamiento deportivo, requiere una base de conocimiento sélida
(profesional, intra e interpersonal), que apoye varias habilidades
como la visién, la organizacion, el liderazgo, la comunicacion, las
relaciones personales, la evaluacién y la reflexién, ademas de una
serie de valores que gufan la practica profesional.

Los estudios recientes de C6té y Gilbert (2009) y Gilberty C6té (2013)
presentan una definicién conceptual de los distintos conocimientos
que constituyen la base de la practica del entrenamiento deportivo.
Aunque esta definicion subdivide los tipos de conocimiento,
los autores reiteran que el mismo estad interrelacionado y que
considerarlo de manera aislada puede minimizar la importancia de
la naturaleza reflexiva y compleja del entrenamiento deportivo.

Bajo esta perspectiva, se entiende como conocimiento profesional,
los campos cientifico-técnicos que forman labase delrendimiento de
los entrenadores deportivos (Coté, Gilbert, 2009). El conocimiento
interpersonal se relaciona con los aspectos de la interaccién entre
el entrenador y sus deportistas, y su habilidad de comunicar y
relacionarse de manera efectiva en este ambiente (Gilbert, Coté,
2013). El conocimiento interpersonal se refiere a la habilidad de
auto comprender los puntos de vista éticos y las reflexiones hechas
por el entrenador (C6té, Gilbert, 2009). Para comprender esta idea
conceptual aplicada a los entrenadores de tenis, la figura 1 muestra
aspectos especificos que definen esta area.

Articulo recibido: 20 Marzo 2016
Articulo aceptado: 30 Junio 2016
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Figura 1 - El conocimiento necesario para los entrenadores de tenis
(Adaptado de Cote y Gilbert, 2009, Gilberty Cote, 2013).

Tradicionalmente, los programas de formacion de entrenadores se
basan en estructuras de Conocimiento Profesional (Coté, Gilbert,
2009). Para ser considerados como expertos en entrenamiento
deportivo, los entrenadores mismos parecen valorar estos
contenidos, pues se relacionan con campos especificos y se
aplican en los deportes en los cuales trabajan (Cortelay cols., 2013;
Fuentes, Villar, 2004; Resende, Mosque, Romero, 2007). En base a
esta idea, el proposito del estudio fue describir la percepcion que
tienen los entrenadores de tenis sobre el Conocimiento Profesional,
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y la importancia que se da a los contenidos que pertenecen a cada
categoria de este conocimiento.

METODOS

Muestras

73 entrenadores de tenis (32.9 + 9.6 afios) del estado de Parana, en
el sur de Brasil, participaron de este estudio, habiendo firmado un
consentimiento informado. La muestra se componia de jugadores
profesionales masculinos, (93.2%), 57.5% con mas de cinco afos
de experiencia profesional, y un 56% con calificaciones académicas
de mayor nivel (22% en educacion fisica y 34% en otras areas).
Los entrenadores indicaron haber participado frecuentemente
(79.2%) de cursos de capacitacién ofrecidos por la Confederacion
Brasilera de Tenis. Aproximadamente 66% de los entrenadores
participantes estuvieron presentes en cuatro o mas cursos durante
los dltimos cinco afios. En cuanto a la experiencia como jugador,
57% clasificaron en primera o segunda clase en la Federacién
Paranaense de Tenis, en una escala de ocho, en la cual el primero es
el nivel mas alto y el octavo el mas bajo.

Instrumentos

Para compilar los datos se utiliz6 un cuestionario socio-demografico
y la Escala de Percepcion de la Auto Competencia (EAPC) de
entrenadores deportivos, validada por Egerland para la realidad
brasilera (2009). La dimensién de las escala del Conocimiento
Profesional consta de 46 puntos, en cuatro categorias. Gestion y
Derecho Deportivo, Biodindmica, Aspectos Pscio- socio - culturales
del Deporte, y Teoria y Metodologia del Entrenamiento. Por medio
de una escala de Likert de cinco puntos, los entrenadores informan
el grado de dominio (1 = no domina 5 = domina) y la importancia
dada al conocimiento (1 =no es importantey 5= muy importante).

Procedimientos para compilary analizar datos

La compilacién de datos se llevé a cabo personalmente, durante la
reunién de Gestidn del Tenis Paranaense, en agosto 2015, en tres
diferentes regiones del estado. Para el analisis estadistico se utilizé
el programa Microsoft Excel 2010. Se analizaron los célculos de
frecuenciay las estadisticas descriptivas.

RESULTADOS Y COMENTARIOS

A partir de los datos de la Tabla 1, se observa que los participantes
en general, dominan bien o razonablemente bien, los contenidos
relacionados con el Conocimiento Profesional. El conocimiento
relacionado con la Teoria y metodologia del entrenamiento en los
aspectos psico-socio-culturales, y la biodinamica de los deportes,
en ese orden, obtuvieron los puntajes mas altos segln los
entrenadores.

Competencia Importancia
CONOCIMIENTO PROFESIONAL Percibida Adjudicada
Media DE Media DE
Conocimiento de las Leyes y de
la Gestion Deportiva
Gestion y organizacion 3,23 080 3,92 0,95
Legislacion basica 2,88 1,01 3,58 0,99
Legislacién y dopaje 2,45 1,02 3,69 0,99
Funciones oficiales 3,04 1,11 3,79 0,93
TOTAL 2,09 0,98 3,75 0,97
Conocimiento de la biodinamica del deporte
Cualidades fisicas de los jugadores 3,38 0,78 4,26 0,80
Desarrollo motriz 3,56 0,81 4,36 0,76
Biomecanica 331 0,96 4,27 085
Efectos de los ejercicios fisicos 3,58 0,79 4,29 0,77
Fisiologia del ejercicio 3,07 1,03 4,10 0,99
Recuperacién después del esfuerzo fisico 3,50 1,01 4,20 0,80
Nutricion para el deporte 2,97 0,99 3,93 0,84
TOTAL 3,34 0,91 4,20 0,83
Conocimiento psico-socio-cultural del deporte
Comprender e interpretar la conducta pdblica 3,59 0,83 3,80 1,01
Comprender e interpretar la deportividad 3,48 0,84 3,77 0,88
g(c)trzglrender el rol del deporte en la sociedad 371 0,84 377 0,88
Estrategias para el desarrollo de los valores 3,65 0,91 4,34 0,73
Psicologia del deporte 3,31 0,85 3,91 0,96
TOTAL 3,55 0,86 3,95 0,90
Metodologia para el entrenamiento deportivo
Aspectos técnicos y tacticos del deporte 3,78 0,84 4,31 0,90
;e;c;r(n)z:tyi/v:etodologla del entrenamiento 3,46 0,84 £20 0,83
Inicio deportivo 3,74 1,08 4,23 0,81
Técnicas de evaluacion en el deporte 3,51 0,86 4,10 0,83
Z;c:rgerzgwriir,egimﬁcary estructurar el 3,28 0,80 429 0,89
Principios pedagdgicos para la realizacion de las
sesiones de entrenamiento 3,61 0:90 435 0,76
Contenido técnico y tactico del modo en el cual
opera 3,97 086 455 0,76
TOTAL 3,62 0,88 4,29 0,83

Tabla 1 -Estadisticas descriptivas de Conocimiento Profesional, auto
percibidas por los entrenadores de tenis brasilefios.

En cuanto a la importancia adjudicada al Conocimiento Profesional,
se demostrd que las dreas mas valoradas eran aquéllas relacionadas
con la Teoria y la metodologia de entrenamiento y la Biodinamica.
Estas categorias mostraron los niveles de importancia mas altos
en todos los contenidos, especialmente en los relacionados con
los aspectos especificos técnico-tacticos, el contenido sobre
el desarrollo humano, los necesarios para realizar tareas de
entrenamiento, y los relacionados con el efecto de las actividades
y/o ejercicio. La categoria Gestion y Legislacion Deportiva recibi6
el nivel de importancia mas bajo, por lo cual, los entrenadores
asignaron menor importancia a los contenidos relacionados con la
legislacion basica.

Similares a los resultados obtenidos en este estudio, el trabajo de
Egerland, Nascimento y Both (2009a, 2009b), y Egerland y cols.
(2013), con los entrenadores trabajando en rendimiento deportivo
y diferentes modalidades (individual y colectiva), muestra que el
conocimiento sobre Metodologias de Entrenamiento Deportivo
y Biodinamico son considerados de suma importancia. En estas
categorias, el contenido relacionado con los aspectos técnico-
tacticos, especificos del deporte, y las destrezas motrices atléticas
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son los que recibieron mayor importancia. Como se observé en este
estudio, la categoria de Gestion y Legislaciéon Deportiva, recibié el
valor mas bajo (Egerland y cols., 2013). Los autores indicaron que
el entrenamiento académico demostrd ejercer influencia sobre la
importancia atribuida al conocimiento profesional, verificando que
los entrenadores con posgrado atribuian mayor importancia a este
conocimiento, comparado con quienes sélo ostentaban un titulo de
grado (Egerland, Nascimento, Both, 2009b).

Especificamente, con los entrenadores de tenis, Fuentes y Villar
(2004) describen el conocimiento profesional necesario para la
practica profesional haciendo referencia a las metodologias basicas
de ensefianzay al conocimiento derivado de las ciencias del deporte
(fisiologia, biomecanica, psicologia, aprendizaje motriz, medicina
del deporte y nutricion).

CONCLUSION

Con respecto a la percepcién del area de Conocimiento Profesional,
se observa que los entrenadores expresaron valores inferiores a
los asignados a la importancia, en todas las categorfas analizadas.
El area de conocimiento mas importante, se relacionaba con la
Teoria y la metodologia del entrenamiento, los aspectos Psico-
socio-culturales y la Biodinamica del deporte, con valores menos
significativos para el Conocimiento de la Gestién y Leyes del
Deporte.

Como se observo en otros estudios, el conocimiento mas especifico
deldeporte, vinculado con la Teoriay Metodologia de Entrenamiento
y con la Biodindmica fueron los més valorados por los entrenadores
de tenis.

Aln participando con frecuencia en el contexto de aprendizaje no
formal y en situaciones mediadas, los entrenadores brasilefios
expresaron menor dominio del Conocimiento Profesional cuando se
comparé con la importancia que le adjudicaban. Por lo tanto, queda
claro que es necesario contar con programas de entrenamiento
que ofrezcan oportunidades y contextos de aprendizaje por medio
de diferentes situaciones, para que este conocimiento se pueda
desarrollar mejor.

Los trabajos que estudian otras habilidades, como las inter-
personales e intra-personales, aparecen como tema de importancia
en la agenda de investigaciéon para el desarrollo profesional de
los entrenadores. Comprender el conocimiento necesario para la
practica profesional de manera contextualizaday cémo se desarrolla
en los programas de entrenamiento, puede contribuir para acercar
las actividades ofrecidas en estos programas y los intereses y
necesidades de los entrenadores, quienes hacen el proceso de
aprendizaje mas significativo.

Nota: Los autores agradecen a los entrenadores que participaron
en el estudio y el apoyo brindado por de la Federacion de Tenis de
Parand.
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La atencion plenay el rendimiento deportivo:

Revision de la investigacion y la practica
Shameema Yousuf (GBR)

ITF Coaching and Sport Science Review 2016; 70 (24): 13 - 14
RESUMEN

La prdctica de la atencién plena ha crecido recientemente y de manera exponencial en dos escuelas de pensamiento: La prdctica
de meditacion budista oriental, que popularizaron Kabat-Zinn y cols. (Kabat-Zinn, 2003), y el enfoque occidental desarrollado
por Langery cols. (Langer, 1989). Los psicélogos deportivos han utilizado adaptaciones de ambas prdcticas como alternativa
al entrenamiento de las habilidades psicolégicas. Algunas prdcticas combinan la atencién plena con el entrenamiento de las
habilidades psicolégicas a la hora de ayudar a los jugadores a optimizar su rendimiento (Baltzell, McCarthy y Greenbaum, 2014).
De hecho, la atencion plena se asocia con la psicologia positiva y el bienestar. Este trabajo comenta algunos articulos sobre
prdcticas orientales, la prdctica de la atencion plena en entornos deportivos y destaca algunas intervenciones relacionadas

con el tenis.

Palabras clave: Meditacion, atencion plena, rendimiento, conscientizacién, auto-regulacion.

Correo electronico: shameema@empower2perform.com

INTRODUCCION

Muchos jugadores mejoran su rendimiento mediante distintas
técnicas. Los entrenadores, padres y jugadores se concentran en
la técnica, la mejor nutricién, los cambios de material, la fuerza y
la preparacion fisica. Este enfoque holistico también incluye el
entrenamiento de habilidades psicolégicas (PST, por sus siglas en
inglés). Es también conocido como entrenamiento de habilidades
mentalesy es usado porlos jugadores para lograr una ventaja mental
y mejorar su rendimiento. Para los tenistas, poder concentrarse y
enfocarse en una tarea sin sentirse abrumado o distraido, es s6lo
un ejemplo de cémo las destrezas mentales pueden marcar una
diferencia.

Los psicologos deportivos trabajan con jugadores para optimizar
el rendimiento mediante la implementacién de intervenciones que
cambien las conductas y los procesos de pensamiento. A través de
los afios, el PST se ha concentrado en la modificacién cognitiva, la
preparacion de la mente y del cuerpo para un mejor rendimiento.
Pero, a pesar de ello, Thompson Arnkoff, y Glass (2011) descubrieron
que tales métodos que reemplazan los pensamientos negativos o
suprimen la ansiedad, pueden incrementar la frecuencia de los
pensamientos negativos y las experiencias de ansiedad, mientras
que la aceptacion de la atencion plena se asocia con un mayor ajuste
psicolégico. Asi, la atencién plena se utiliza enormemente en el
ambitodelrendimientodeportivo.Enlugarde suprimirpensamientos
y experiencias corporales, los jugadores toman conciencia de si
mismos sin juzgarse. Algunos psicélogos, sin embargo, combinan
el entrenamiento de las habilidades psicoldgicas con la atencién
plena. Baltzell, McCarthy y Greenbaum (2014), sugieren que quien
utiliza la atencién plena puede reconocer lo que estd sucediendo
sin juzgar y, de ese modo, seleccionar las habilidades mentales que
mas le convengan.

Algunas grabaciones de audio con guiasytécnicas de respiracién son
una estrategia de atencion plena que puede ayudar a que el jugador
preste atencién a la tarea en el momento presente, cambiando
la relacién y abandonando los pensamientos, las emociones, y
las sensaciones fisicas debilitantes (Gardner y Moore, 2007). El
proceso implica enfocarse en la respiraciéon para anclarse en el
presente, notando los pensamientos que distraen, y aceptandolos
sin juicio, y luego volviendo a concentrarse en la respiracién y en el
presente nuevamente. Una mayor aceptacion y concienciacion del
momento presente permiten a los jugadores cambiar su relacién
con la experiencia y avanzar sin la interferencia de pensamientos
negativos o emociones abrumadoras que afecten el rendimiento.
Asi, el entrenamiento de la atencién plena esta fuertemente ligado
al rendimiento maximo.

Articulo recibido: 30 Abril 2016
Articulo aceptado: 10 Julio 2016

CONCEPTUALIZACION DE LA ATENCION PLENA

Gran parte de las investigaciones sobre atencién plena proviene del
enfoque budista divulgado por Jon Kabat-Zinn. Define la atencién
plena asi: “prestar atencién a propésito, particularmente, en el
momento presente, y sin crear juicios” (Kabat, Zinn, 1994). Implica:

1) Auto regulacién de la atenci6n propia.

2) Direccién de la atencién propia a las experiencias internas y
externas.

3) Conciencia meta-cognitivay

4) Adopcion de una actitud de aceptacion (lvtzan y Hart, 2016).

PROGRAMAS DE ENTRENAMIENTO DE LA ATENCION PLENA EN EL
DEPORTE DE ELITE

Kabat-Zinn fue quien primero incorpord la atencién plena al
deporte con su enfoque conocido en todo el mundo: La Reduccién
del Estrés en base a la Atencion Plena (MBSR, por sus siglas en
inglés), (Kabat-Zinn, Bealle, y Rippe, 1985). La intervencion llamada
intervencién de entrenamiento mental fue usada con remeros
quienes comprobaron los beneficios del entrenamiento. Un tipo
de entrenamiento de atencion plena que también se utiliza en el
deporte de elite es el enfoque de Aceptaciéon y Compromiso con
la Atencion Plena (MAC, por sus siglas en inglés) en el cual los
jugadores experimentan menor ansiedad y mejoran su rendimiento
(Gardner y Moore, 2004) y el programa de Atencién Plena para la
Mejora del Rendimiento Deportivo (MPSE,por sus siglas en inglés)
seglin el cual los deportistas expresaron haber experimentado
mayor fluidez (Kaufman, Glass, y Arnkoff, 2009).

Mas recientemente, el entrenamiento de la atencién plena se ha
incluido en el Entrenamiento de la Meditacién con Atencién Plena en
el Deporte (MMTS, por sus siglas en inglés) en el cual los futbolistas
manifestaron haber realizado un cambio (mas productivo) en sus
emociones negativas (Baltzell, Chipman, Caraballo, y Hayden,
2014) y una mejor regulacion y foco en las senales pertinentes
(Baltzell y Akhtar, 2014). Esta también el programa mPEAK en el
cual los jugadores de bicicleta de montaia experimentaron mayor
conciencia corporal, control de la atencién, menor dificultad para
identificar los sentimientos, mayores niveles de auto regulacion y
confianza, y mas adeptos a describir y clasificar sus experiencias
(Hasse, y cols, 2015).

EL ENTRENAMIENTO DE LA ATENCION PLENA EN EL TENIS

Stankovic y Baltzell (2015) realizaron un estudio sobre la meditacion
en los tenistas de alto nivel que utilizaron la meditaciény la atencién

=
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plena (MM, por sus siglas en inglés)) y un grupo control que escuch6
una grabacién de consejos de entrenamiento. MM tuvo un efecto
positivo en los participantes. Los participantes de MM ganaron mas
del doble de juegos y perdieron menos de la mitad de los juegos
que el grupo control. Los participantes de MM aceptaron mejor el
rendimiento relacionado con la ansiedad y experimentaron menos
pensamientos negativos que el grupo control.

Stankovic y Milinkovic (2016) utilizaron el entrenamiento de la
atencién plena con una jugadora de la WTA. El programa incluia
la meditacién con conciencia de la respiracién utilizando una
grabacion de audio. La jugadora medité 30 minutos, una vez por
semana, durante ocho semanas. Stankovic y Milinkovic (2016)
informaron que antes de la intervencidn, la jugadora habfa elevado
sus niveles de estrés durante los torneos debido a la presion
familiar por las expectativas de triunfo. En lugar de focalizarse en
su estrategia para el partido, la jugadora se auto criticaba y se
concentraba en lo que estaba mal, generando una incapacidad para
manejar el fracaso. Tras utilizar la auto charla y la visualizacién, se
dio cuenta de que el entrenamiento de las habilidades psicolégicas
no le ayudaba. Su intencion al comprometerse con el entrenamiento
de la atencidn plena consistia en mejorar el rendimiento durante las
situaciones de estrés durante los partidos mejorando la conciencia
y la aceptacion.

En base a los resultados obtenidos en los torneos y utilizando las
escalas de mediciones de atencion plena, los resultados después de
ocho semanas evidenciaron un aumento significativo de la atencion
y la conciencia. Seglin Stankovic y Milinkovic (2016) la jugadora
expresd poder compartimentar sus emociones, sentimientos y
pensamientos.. Ya no se sentia tan ansiosa ni sentia el peso de
las expectativas de los otros. También informaron que la jugadora
de la WTA habia ganado méas del doble de torneos tras el MM y

comentaron que se sentfa “tan confiada”.

La practica de la atencién plena no solamente se utiliza con los
jugadores de elite o senior. La autora de este articulo llevé a cabo
entrenamientos con tenistas junior de alto rendimiento, quienes
manifestaron sentirse menos ansiosos y mejor equipados para
completar una actividad; un tenista de la liga de clubes fue invitado
a una intervencion de respiracion y atencién plena durante su viaje
a un partido de tenis (Yousuf, 2016). No obstante, es necesario
continuar con las investigaciones para conocer la incidencia sobre
el género, la edad y el nivel de juego.

RESUMEN

El entrenamiento de la atencién plena aumenta la auto conciencia,
cambia la relacién de una experiencia y proporciona un mejor
control emocional. Ha permitido que muchos jugadores optimicen
su rendimiento en diferentes contextos deportivos. Los psicélogos
deportivos que combinan el entrenamiento de habilidades
psicoldgica (PST, por sus siglas en inglés) con la atencion plena
encuentran que tienen mas herramientas a mano para ayudar a
sus tenistas a lograr el bienestar y el disfrute en la competicién.
La atencidn plena se esta integrando en todos los niveles con el

objetivo de mejorar el bienestary el rendimiento, y su practica esta
creciendo en el juego de tenis, con Novak Djokovic, el mejor de
todos, también comprometido con la practica oriental.
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Un plan para los patrocinadores

de los tenistas

Youvale van Dijk (HOL)

ITF Coaching and Sport Science Review 2016; 70 (24): 15 - 17
RESUMEN

Hay varios factores importantes para el éxito de la carrera de un tenista. Aparte de las habilidades técnicas, tdcticas, mentales
y fisicas, los jugadores necesitan contar con ciertos recursos para alcanzar y cumplir con su potencial. Un contrato con los
patrocinadores suele ser esencial para poder acceder a estos recursos. Este articulo comenta algunos conceptos bdsicos que
los entrenadores de tenis, los miembros del equipo de apoyo y los jugadores pueden utilizar para lograr contratos de patrocinio

exitosos.

Palabras clave: patrocinios, financiacién, nuevos medios, financiacién colectiva
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INTRODUCCION

El pago por los patrocinios consta de una suma en efectivo/ en
especie pagada a una parte (e]. a un tenista) a cambio del acceso al
potencial comercial asociado con tal parte.

Por lo tanto, el patrocinio es una relacién de doble via y debe ser
beneficiosa para ambas partes. Dichas partes acuerdan firmar el
contrato con el objetivo de ganar algo. Las empresas buscan un
retorno sobre la inversion, que deben proporcionar los deportistas.
Esto contrasta con una donacién, en la cual las partes reciben
dinero u otros bienes/ servicios sin proporcionar necesariamente
un retorno sobre la inversion.

Para poder preparar un contrato de patrocinio, es necesario tener
en cuenta varios conceptos. Tener una estrategia bien definida
aumenta las posibilidades de elaborar una propuesta de patrocinio
exitosa y una realizacién exitosa de tal acuerdo.

ASOCIACION BENEFICIOSA PARA AMBAS PARTES

La perspectiva del deportista

El éxito de la carrera de un tenista, profesional o no, depende de
varios factores. Las habilidades técnicas, tacticas, mentales y
fisicas, todas ellas contribuyen para lograr el maximo potencial y
el éxito de un deportista. Para desarrollar completamente estas
habilidades, los jugadores necesitan acceder a ciertos recursos.
Un contrato con los patrocinadores suele ser esencial para poder
acceder a estos recursos de manera adecuada.

Los recursos financieros son una razén importante para firmar los
contratos con los patrocinadores. El costo de formarse como tenista
y/ o jugar en el circuito profesional es alto. Para muchos jugadores
es imposible cubrir estos gastos solamente con los premios en
metalico.

La ITF (2014) llegé a la conclusion de que en 2013, el coste medio

Articulo recibido: 29 Julio 2016
Articulo aceptado: 5 Septiembre 2016

anual de jugar al tenis profesional - incluyendo vuelos, alojamiento,
alimentos, encordados, lavanderia, vestimenta, material, vy
transporte, excluyendo los costos del equipo técnico - alcanzan
los $38.800 para los varones y $40.180 para las mujeres (varia
dependiendo del lugar en el clasificacion y de la region). Para lograr
un equilibrio (coste = ganancias en metalico) las mujeres necesitan
estar clasificadas entre las mejores 253, y los hombres deben estar
entre los mejores 336.

Una gran cantidad de jugadores del circuito profesionaly en el nivel
aficionado deben invertir dinero para formarse como jugadores, si
no cuentan con los recursos financieros adecuados. Por lo tanto,
las contribuciones financieras de los patrocinadores son necesarias
para que estos jugadores puedan lograr un punto de equilibrio.

Otra razén por la cual los jugadores firman contratos con los
patrocinadores es para acceder a recursos no financieros, por ej,
material, vestimenta, instalaciones para entrenar, alojamiento
0 servicios de comercializacién. Estos recursos no financieros
reducen indirectamente la carga. Por lo tanto, los jugadores pueden
aceptar acuerdos de patrocinio no financiero cuando los contratos
de patrocinio son dificiles de lograr.

La perspectiva del patrocinador

Las empresas celebran los contratos como una actividad estratégica
“para lograr objetivos comerciales” (IEG, 2015). Los retornos sobre
la inversién que las empresas esperan de los contratos con los
patrocinadores varian y son numerosos.

Las razones mas comunes por las cuales las empresas pagan
“en metalico o en especie” a un patrocinado (por ej. deportista,
equipo, evento, Asociacién Nacional) son: incrementar la lealtad a
la marca, mejorar la participacién con la comunidad local, mejorar
la impresion piblica de la empresa, reforzar la imagen de la
empresa, cambiar la percepcién piblica, mejorar las relacionesy la
motivacién de los empleados, bloquear la competencia, aumentar
las ventas, y/o la participacion en el mercado y alcanzar un mercado
objetivo (IEG, 2015; Colijn y Kok, 2009; Irwin y Sutton, 1994).

Socios compatibles

Es fundamental dejar establecido porqué ambas partes firman los
acuerdos de patrocinio para lograr el éxito de esta relacién. Aunque
no es siempre posible, se recomienda buscar socios patrocinadores
que sean compatibles con la marca propia del deportista. Por lo
tanto, es necesario tener una marca personal bien definida (en
Van Dijk, 2015 hay mas informacion sobre la marca personal), una
imagen para compartir con el entorno externo, sobre quién es uno,
como deportista y como persona.

La compatibilidad de la imagen es un criterio que los patrocinadores
tienen en cuenta (IEG, 2015). Los patrocinadores eligen a los
patrocinados por su compatibilidad natural con la empresa, que a
su vez la hace mas creible para el piblico (Colijn y Kok, 2009). La
marca/ imagen del deportista debe estar alineada con la imagen
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que el patrocinador quiere establecer. Factores compatibles como
los valores, caracter, intereses y la base de aficionados/ clientes
incrementan la posibilidad de una asociacion mutuamente
beneficiosa.

Lamarca personalde un deportista estaligadaalo que pueda ofrecer
a los socios potenciales. Y no se limita a los rasgos y preferencias
como deportista. Los intereses del deportista fuera de la cancha,
también pueden ser de interés para los socios potenciales. Es un
“estilo de vida” con el cual el patrocinador desea asociarse (IEG,
2015).

El mercado de patrocinadores potenciales no debe limitarse a las
grandes empresas (inter) nacionales. Los patrocinadores locales y
regionales pueden potencialmente beneficiarse mucho mas de la
cobertura local del deportista y de su base de fanaticos (locales).

Elrol de los nuevos medios

Los nuevos medios (redes sociales y otros canales digitales)
juegan un rol importante, ofreciendo a los socios en el patrocinio
un retorno sobre la inversién. Los patrocinadores“esperan que
las redes sociales se integren con los paquetes de patrocinios”
(Cornwell y Kwak, 2015).

Los canales digitales son vehiculos populares de patrocinios pues
ofrecen un valor inmenso a los patrocinadores. Segtin IEG (2015), el
90% de sus encuestados considera que el uso de las redes sociales
es (extremadamente) valioso para conseguir los patrocinios.

Construir una presencia en linea, que interactda con un piblico,
y que simultdneamente refleja la marca propia, podria resultar
beneficioso para la negociacién de los contratos de patrocinio.
Las herramientas para crear una presencia social son facilmente
accesibles y requieren iniversiones con limitacion financiera y de
tiempo.

Es conveniente comenzar lo antes posible — alin cuando la cantidad
potencial de publico sea limitada - pues hace falta tiempo para
construir una base digital de fanaticos. Creando una cuenta
personal en las redes sociales (ej. Twitter, Facebook, Snapchat,
YouTube) y un sitio de internet (incluyendo un blog), los jugadores
pueden mantener a sus seguidores informados sobre sus Gltimos
adelantos en la carrera, mostrar su marca personal / personalidad
e interactuar con ellos.

Hay riesgos en el uso de las redes sociales (Lagae, 2013). Por lo
tanto, los jugadores deben tener cuidado con la actitud profesional
que proyectan en los canales digitales. La imagen en linea de un
deportista se vera reflejada en su (potencial) socio patrocinador.
Las reacciones impulsivasy tontasy otros errores similares podrian
ser fuente de publicidad negativa, que incida negativamente en la
imagen del patrocinador (Lagae, 2013).

Una presencia digital bien establecida ofrece la oportunidad de
exhibir e introduccir a los socios patrocinadores.

Indirectamente proporciona a los socios patrocinadores un publico
objetivo con una demografia especifica, (ej. edad, geografia,
género). La composicion del pdblico suele ser proporcionada por las
plataformas de las redes sociales. Este conocimiento puede ser una
ventaja a la hora de concretar los acuerdos con los patrocinadores,
ya que la constitucién de la audiencia es un criterio tipico para las
compaiifas patrocinadoras.

El retorno sobre la inversion que puede ofrecer un deportista:
- Publicidad en los medios

- Acceso a la base digital de patrocinadores

- Derecho legal para utilizar la imagen del deportista
- Promocién cruzada con los patrocinadores

- Presentacion o presencia en un evento corporativo
- Exhibicién de productos por uso

- Dar clinicas

DESDE LA PREPARACION HASTA EL CONTRATO CON LOS
PATROCINADORES

La definicién de los objetivos del deportista, qué se puede ofrecery
seleccionar los socios potenciales, todo es parte de la preparacion
del plan de patrocinio. Contar con un plan de este tipo facilita “el
acercamiento y los contratos con potenciales patrocinadores para
que sean lo mas efectivos y eficientes posibles” (Colijn y Kok,
20009).

Cuando comienza la fase de adquisicion, el plan necesita
transformarse en una propuesta de patrocinios. La propuesta, debe
incluir, entre otros, una proposicién de valor, las formas en las
cuales el deportista activara los patrocinios y lo que el deportista
quiere de los patrocinadores. Dirigiendo la propuesta a las personas
adecuadas dentro de las empresas, conexiones directasy personas
a cargo, uno incrementa la eficiencia (tiempo).

Es necesario invertir tiempo suficiente y otros recursos para poder
lograr una propuesta exitosa. Si los recursos financieros lo permiten,
los jugadores pueden contratar un intermediario (individual o
agencia) para preparar los contratos de patrocinio.

Una vez preparado dicho contrato, con objetivos mesurables
y posibles de lograr, ambas partes deben trabajar para activar
el acuerdo. Se utilizara una retroalimentacién y una evaluacién
periodica para saber si es necesario ajustar el contrato.

ALTERNATIVAS

El patrocinio financiero suele ser el objetivo de los jugadores.
No obstante, es dificil obtener patrocinadores que proporcionen
suficientes fondos. Estan surgiendo alternativas a los patrocinios
tradicionales.

Recientemente, el financiamiento colectivo se esta transformando
en una alternativa para el patrocinio financiero. Se trata de un
método de reunir pequefas contribuciones, por medio de una
plataforma de financiacién en linea, con el fin de financiar o
capitalizar una empresa popular (Freedmany Nutting, 2015). Se
acerca mas a la donacién que a los patrocinios, pero puede ser una
manera efectiva de reunir dinero.

Igual que para preparar contratos de patrocinio, es necesario que
el deportista tenga metas claramente definidas para cubrir lo que
desea (ej. dinero) de la otra parte (es decir, el plblico) y porqué.

Alternativas

Una alternativa a una propuesta de patrocinio para un
deportista individual, es ofrecer un equipo (varios tenistas
juntos) como beneficiarios de la inversion.

Las Asociaciones Nacionales pueden necesitar involucrarse
en el caso de grandes paquetes de patrocinios para grupos de
jugadores.

- Hay sitios en linea donde se comunican jugadores y empresas
con el objetivo de lograr contratos de patrocinio.
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- Recaudar fondos y ofrecer servicios relacionados con las
carreras de los tenistas, por ej. hacer presentaciones sobre sus
carreras o dar clases de tenis.

CONCLUSION

Los conceptos comentados deben proporcionar a los entrenadores,
a los miembros de los equipos técnicos y a los jugadores una
mejor comprension de los factores importantes a la hora de firmar
acuerdos con los patrocinadores. Dejar establecido qué es lo que
quieren ambas partes y con qué pueden colaborar es fundamental
para lograr un acuerdo mutuamente beneficioso. Jugadores vy
patrocinadores deben lograr la compatibilidad en factores como los
valores y el grupo objetivo para materializar el médximo beneficio.

Aunque este articulo se centra en los patrocinios para tenistas
individuales, los conceptos son también aplicables a equipos y
academias/ clubes de tenis.
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La especializacion temprana en los deportes, ;es
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RESUMEN
Este articulo comenta, a la luz de la especializacién temprana en los deportes, algunas razones probables por las cuales Brasil
cuenta con tenistas sobresalientes en el nivel junior, pero no consigue el mismo rendimiento en el clasificacion profesional
cuando se compara con paises con resultados similares en la categoria ITFJC.

Palabras clave: Tenis, desarrollo del deportista a largo plazo, especializacién temprana
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INTRODUCCION

La clasificacion alcanzada por los tenistas del Circuito Juniors de la
FederacionInternacionaldeTenis (ITF)C) seconsideraunaherramienta
importante para predecir resultados en el circuito profesional. Brasil
se destaca, desde hace afios, por ser uno de los paises con mayor
ndmero de tenistas exitosos en este circuito, igualando a algunas
de las principales potencias tenisticas mundiales, como Argentina,
Estados Unidos y Francia (Reid y cols., 2007). Mediante un breve
analisis de la clasificacion masculina del ITFJC, se puede observar
que Brasil tuvo entre 2005y 2015, 10 tenistas entre los 10 mejores
de ITFJC, dos de los cuales encabezaban el clasificacidn y seis de
ellos estaban entre los mejores 5.

No obstante, a diferencia de lo que se ha observado en otros paises,
el éxito brasilero en ITFJC, no se traduce en gran cantidad de tenistas
exitosos en el circuito profesional. Mientras Argentina, Francia y los
Estados Unidos emergen como potencias en los clasificaciones
individuales de la ATP, con 8, 12 y 8 tenistas, respectivamente entre
los 100 mejores de la ATP, Brasil sélo cuenta con dos jugadores en
esta clasificacion (consultada el 3 de julio de 2016).

Es sabido que el éxito en el tenis profesional tiene un origen multi-
factor. Luego de una revision de la literatura sobre el tema, Crespo
y colegas (2003) informan que la formacién de tenistas elite se ve
afectada porvarios factores entre los cuales se destacan algunos: la
tradicién deportiva en el pafs, las oportunidades competitivas, las
condiciones de entrenamiento, la calidad de las infraestructuras, el
clima, el nivel y formacién de los entrenadores, el acceso a clubes
y canchas, y la presencia de jugadores elite, quienes serviran de
modelo de rol.

Sin pretender agotar el tema, y aceptando la escasez de los estudios
sobre tenis en Brasil (Cortelay cols., 2016), este estudio comenta de
qué modo el contexto especifico brasilefo, con respecto al sistema
competitivo y al entrenamiento, podrian influir en el desarrollo de
los jugadores brasilefios durante las etapas de formacion deportiva.

ELSISTEMADEENTRENAMIENTOY COMPETITIVO; CONSIDERACIONES
SOBRE LOS TENISTAS BRASILENOS

Muchos estudios muestran la existencia de problemas en el
sistema de entrenamiento (Balbinottiy cols. (2004; 2005; Brandao
y cols., 2015; Cortela y cols., 2012; Pacharoni; Massa, 2012) y en
la participacion de los tenistas brasilefios en las competiciones
(Arena; Bohme, 2001; Cafruni y cols., 2006; Cortela y cols., 2011),
pues presentan evidencia de especializacion temprana. Segin
Balyi (2005), la especializacién temprana en el deporte tiene lugar
cuando los sistemas de entrenamiento y competicién no respetan
la maduracién ni las etapas de desarrollo del nifio, ni la ventana
6ptima de entrenabilidad de las capacidades de coordinacion
o acondicionamiento. Por lo tanto, se aplican cargas excesivas
de entrenamiento para especializarse en un rango limitado de
movimientos, que proporcionen al jugador resultados competitivos
a corto plazo.

Articulo recibido: 18 Mayo 2016
Articulo aceptado: 16 Julio 2016

Debido a sus especificidades, para Barbanti y Tricoli (2004),
los deportes individuales se caracterizan generalmente por la
preparacién unilateral y la especializacién temprana. Sin embargo,
el tenis se caracteriza por ser un deporte de especializacién
tardia (Balyi, 2005; Tennis Canada, 2011), 0 sea, en el caso de los
jugadores jovenes, el énfasis suele ponerse en el desarrollo general
de las destrezas motrices y técnico-tacticas fundamentales. Para
Balyi (2005), la especiaizacién temprana en deportes con estas
caracteristicas podria ser causa de abandono o probabilidad de
lesiones, entre otros factores que limitan el desarrollo de la carrera
deportiva.

En este escenario, Balbinotti y cols. (2004; 2005) indican que la
etapa de desarrollo deportivo de los tenistas debe estar marcada
por la construcciéon de recursos necesarios para el futuro alto
rendimiento y debe darse de modo diversificado y equilibrado.
El perfodo entre los 9 y los 12 afios es de gran importancia; se lo
considera 6ptimo para el entrenamiento y el aprendizaje de todas
las técnicas basicas y avanzadas. Estas técnicas deben redefinirse
durante la préxima etapa del proceso de desarrollo del deportista a
largo plazo, contribuyendo de este modo al desarrollo de un estilo
de juego completo de toda la cancha. Tras haber consolidado estas
capacidades debe comenzar el proceso de especializacion, a fin de
establecer el estilo individual y los patrones de juego (Balyi, 2005;
Tennis Canada, 2011).

No obstante, entre los tenistas brasilefios la obsesién por los
resultados en las competiciones parece afectar negativamente este
proceso. En su estudio de los jugadores brasilefios entre los 500
mejores de la ATP, Cafruni y cols. (2006) identificaron que un 69%
de la muestra logré resultados sobresalientes (los mejores 10 de la
clasificacion nacional). Seglin Arena y B6hme (2001), para lograr
buenos resultados en las competiciones nacionales, dado el nivel
competitivo, los jugadores necesitan por lo menos uno o dos afios
de entrenamiento especifico. Esto significa que los deportistas
estarian iniciando su especializacion en este deporte a la edad
media de entre siete y nueve afos, lo cual, seglin Bompa (2002)
y Balyi (2005) afecta a la carga del entrenamiento esencial para
construir los recursos necesarios para el alto rendimiento futuro.

BRASIL
& rorrelo
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La situacién es alarmante pues impacta directamente sobre el
estilo y patrén de juego adoptados por el tenista. Durante las
etapas de desarrollo temprano, los jugadores que se especializan
en golpear pelotas altas tras la linea de fondo pueden ganar torneos
importantes. Lavelocidad de juego més baja en este periodo permite
que un tenista puramente defensivo logre buenos resultados en las
competiciones (Fernandez, 2007).

Asi, debido a la inmadurez técnica y a la incapacidad de generar
potenciay/o precision con tiros consistentes, muchos tenistas dejan
de jugar tiros ofensivos, tratando de provocar a su adversario a
cometer errores no forzados, sin arriesgar. Estos jugadores terminan
ganando muchos partidos utilizando un juego de fondo consistentey
cometiendo pocos errores. Sin embargo, se sabe que los resultados
en el tenis de alto rendimiento estan dados por la eficiencia en la
ejecucion de los Golpes Definitorios (GD), caracterizados por la
potencia y la precisién en su ejecucién. Debido a su alto nivel de
dificultad, estos tiros deben entrenarse desde las etapas iniciales
de formaci6n para alcanzar la madurezy la capacidad de ejecutarlos
de manera consistente (Balbinottiy cols., 2005).

De este modo, se comprueba que las sesiones de entrenamiento
de los tenistas brasilefios, durante la etapa de formacién, se han
interrumpido para prestar atencion a estas especificidades del
contexto competitivo. Por lo tanto, se observa mayor frecuencia
de Golpes de Preparacion (GP), caracterizados por el control y la
regularidad, en lugar del entrenamiento de los GD (Balbinottiy cols.,
2004; 2005, Brand3o y cols., 2015), esenciales para el futuro éxito
en eltenis. Segln Balbinottiy cols. (2004; 2005), en una etapa en la
cual el entrenamiento debe ser planificado de manera diversificada
y equilibrada, una frecuencia de entrenamiento desproporcionada
de una grupo de tiros especifico es, claramente, un signo de
especializacién técnico/ tactica temprana, que debe evitarse.

Aungue no es el objetivo de este articulo, una conducta similar se
observo entre las tenistas y también una discrepancia adn mayor
entre las frecuencias de entrenamiento de GPy GD. Seg(in Balbinotti
y cols. (2004), esta podria ser una de las causas posibles del alto
indice de fracaso de las tenistas brasilefas en el circuito profesional,
comparado con los varones, ya que el entrenamiento insuficiente de

GD causa incapacidad de generar potencia y precisién, causando
dificultad a la hora de competir a la velocidad impuesta por la
adversaria. Es notable que Brasil no tenga ninguna tenista entre las
100 mejores de la WTA desde hace mas de 20 ahos.

Elliderazgoincorrectoyla planificacién deficiente del entrenamiento
son otros de los problemas encontrados en el desarrollo de
tenistas brasilefios, relacionados con la inexistencia de un modelo
de referencia nacional y la aplicacién de modelos de formacién
deportiva durante la etapa de desarrollo. En su estudio de tenistas
profesionales brasilefios, Pacharoniy Massa (2012) observaron que
las rutinas de entrenamiento solamente se planificaban cuando
los jugadores ya habian mostrado potencial para llegar al nivel
profesional. Se comprobé que en etapas importantes de desarrollo
del deportista, como el aprendizaje y la consolidacién de los golpes
basicos y avanzados, y el desarrollo de un estilo de juego para toda
la cancha se organizaban en base al empirismo del entrenador. Esto
corrobora parcialmente los resultados de Balbinotti y cols. (2004)
quienes afirman que no existen diferencias en los volimenes de
entrenamiento de los tenistas brasilefios a través de los afos,
pues los jugadores menores (de 13 afios), trabajaban con cargas de
entrenamiento superiores que jugadores mayores (de 16 anos).

CONCLUSIONES

Como se menciond, es importante contar con un patrén de
referencia. Un patrén que rompa con los paradigmas existentes en
el contexto brasilefio y que realmente prepare a los jovenes tenistas
para el nivel competitivo, y no sélo para el ITFJC. Por lo tanto, es
necesario que las practicasy el entrenamiento competitivo busquen
patrones de juego mas ofensivos tan pronto como los jugadores
hayan logrado tener los patrones de juego y las técnicas basicas
bajo control. Asi, los jugadores lograran familiarizarse antes con
el modelo actual predominante en el tenis profesional, teniendo
mas horas de entrenamiento de patrones de juego mas agresivos,
comprendiendo la importancia de tomar la iniciativa en el punto en
la mayor medida posible, imponiéndose durante todo el partido.
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mejora de las habilidades tenisticas
John Toner (GBR) y Adam R. Nicholls (GBR)

ITF Coaching and Sport Science Review 2016; 70 (24): 21 - 23
RESUMEN

Una parte muy com(n del proceso de entrenamiento de los tenistas consiste en la supervision que realizan los entrenadores de
los cambios técnicos, con el deseo de mejorar el rendimiento. Varios factores psicosociales concomitantes (por ej. la confianza)
parecen importantes para que el deportista/entrenador pueda realizar tales mejoras de manera exitosa. El presente estudio exploré
el tema llevando a cabo una serie de entrevistas semi-estructuradas con tenistas de nivel avanzado quienes han intentado mejorar
especificaente algilin aspecto de su técnica. Confiary comprometerse con los cambios propuestos por el entrenador proporcionaba
mas probabilidades de que el proceso de mejora tuviera éxito. Nuestros datos sugieren la necesidad de una mejor comunicacioén

entre el entrenadory el deportista, tanto al iniciar el proceso de mejora como a lo largo del mismo.

Palabras clave: Compromiso, confianza, experiencia, Modelo Cinco-A, entrenamiento

Correo electrénico: John.toner@hull.ac.uk

INTRODUCCION

Los jugadores de alto nivel pueden tratar de mejorar su técnica
cuando sus movimientos se ven “atenuados” o cuando los cambios
en los disefios del material les obligan a buscar soluciones 6ptimas
para los nuevos problemas (Carson y Collins, 2011; Toner y Moran,
2015). A pesar de la aparente importancia, no existe un estudio
sistematico de los factores psicosociales (es decir, los estados
mentales, los rasgos psicoldgicos, y los aspectos socio-ambientales)
que puedan sustentar los casos exitosos o no de este proceso. Esto
es sorprendente, dada la importancia atribuida a estos factores
para ayudar a los jugadores a enfrentarse a estos desafios (o sea,
mejorar su juego, recuperarse de lesiones, hacer la transicion entre
deportes) que inevitablemente surgen en la participacion deportiva
(MacNamara, Button, y Collins, 2010). Para tratar este tema, Carsony
Collins (2011) proponen cuatro factores psicosociales que afectan el
proceso de mejora técnica: participacion en el proceso, compromiso,
fe y confianza en la mejora técnica especifica recomendada por
el entrenador. Estudiamos la propuesta de Carson y Collins (2011)
llevando a cabo una serie de entrevistas semi-estructuradas con
tenistas avanzados quienes han intentado mejorar especificamente
alglin aspecto de su técnica.

METODO

Se utilizaron intencionalmente para este estudio, seis varones y
dos mujeres, entre 19 y 30 afios de edad, (Mage = 23.5, DE = 4.3)
que habfan realizado procesos de mejora de su técnica durante los
Galtimos 5 afos (ver mayores detalles en la Tabla 1).

Edad y clasificacion

Pseuddnimo cuando se hizo lamejora Mejora técnica

Scott 16 3.1) gcc)?prteag;hgg\c/ihrgiento hacia atras en el
John 17 (2.1) {g\odl%pétzrelgeer?&%ﬁadura del este para el
Mike 15 (3.1) Qg?ggaé:lremvg;/.imiento hacia atras en el
Matty 18 (3.1) /g\g?préacri:ldgg\can;iento hacia atras en el
Paul 18 (1.2) éldgcﬁt;er ?eegyr):jhaacfura continental para
Luke 28 (1.1) ggmtgli;r' el recorrido del golpe de
Michelle 21 (2.2) gg?;;aéglrevg;imiento hacia atrés en el
Andrea 20 (3.2) Alinear la cara de la raqueta para el

golpe de derecha.

Nota: Para los jugadores junior y adultos hay 20 niveles de
clasificacién, comenzando con 10.2, el mds bajo, y progresando
hasta 10.1, 9.2, 9.1 etc. hasta llegar a 1.1, la clasificacion mds alta.

Articulo recibido: 2 Julio 2016
Articulo aceptado: 3 Octubre 2016

Cada uno respondi6 a una entrevista semi-estructurada cara a
cara y en profundidad. Aunque los temas de las entrevistas y
las investigaciones suplementarias se basaron en el trabajo de
especialistas en el drea de la mejora técnica (ej. Carson y Collins,
2011), el caracter semi-estructurado facilité la descripcién y
aclaracién de detalles en las entrevistas y asegurd la flexibilidad y
sensibilidad de los temas emergentes. Las entrevistas duraron entre
55y 95 minutos.

El objetivo principal de las mismas fue la identificacién de los
moderadores del cambio (o sea, los factores psicolégicos que
afectaron el proceso de mejora).

ANALISIS

Los datos fueron analizados de manera abductiva (involucrando una
serie de procesos inductivos y deductivos). Se utilizé un anélisis de
contenido inductivo para identificar las unidades de sentido que
luego fueron agrupadas para formar categorias emergentes (temas
de orden inferior), en base a sus similitudes y diferencias con otras
categorias. Seguidamente, se repitié el proceso para generar temas
de orden superior hasta alcanzar la saturacién teérica, donde todas
las nuevas unidades de sentido se acomodan dentro del cédigo de
estructura existente.

RESULTADOS

En esta seccion destacamos dos moderadores psicosociales clave
(es decir, el compromiso y la confianza) que inciden para que el
proceso de mejora técnica sea exitoso o no.
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Compromiso

Los jugadores hablaron de su compromiso para realizar la mejora de
latécnica deseada, particularmente durante las primeras etapas del
cambio. Demostraron que se sentian incémodos con el movimiento,
cuando lointentaron por primeravez, en una situacién competitivay,
como consecuencia, les falté compromiso a la hora de elegir el tiro.
Aungque todos los participantes estaban totalmente comprometidos
con el nuevo movimiento durante el entrenamiento, esto cambi6
cuando algunos jugaron un partido. En esa circunstancia, sus
deseos de ganar parecieron ser mas fuertes que el deseo de seguir
comprometidos e intentar el nuevo movimiento. Por ejemplo, Scott
explicé que:
“mantenia la forma, pero es como tu lado competitivo.... Yo
tenia demasiados deseos de ganar como para permanecer asi'y
aceptar algunos errores. Me mantuve con el nuevo movimiento
cuando ejecuté un golpe de derecha liftado, pero no diria que
pegué muchos de esos, pues mds bien trataba de evitarlos”.

El compromiso de los jugadores también estaba relacionado con la
medida de lo que estaban preparados a aceptar, y que cometerian
errores durante la competicion. John admiti6é que pudo haber tenido
problemas para aplicar la mejora técnica pues se puso bajo gran
presion al tratar de realizarla impecablemente - incluso durante las
etapas iniciales del cambio.

“No estaba preparado para cometer ni un error con el golpe
de derecha. Creé una imagen mental para mi en la cual no me
permitia cometer errores ni fallar . .. Temia cometer errores y
tenia miedo de perder.

Aunque la evidencia anterior sugeriria que muchos jugadores
luchaban por comprometerse con el nuevo movimiento, cuatro
jugadores revelaron que, a pesar de los contratiempos iniciales en
la competicion, se comprometieron totalmente con la nueva técnica,
pues se dieron cuenta de que no habia razén para volver al antiguo
patrdn de movimiento ineficiente. Para ilustrarlo, Mike estaba
listo para aceptar que “cometeria un montén de errores. ... En mi
cabeza sabfa que era mejorir por ély cometer el error que correra su
alrededor o golpear una cortada y ganar”. Estos jugadores también
mencionaron el papel importante que juegan sus entrenadores
ayudando a quitar presién, enfatizando que entrenamiento y los
resultados de la competicién no tienen importancia en las primeras
etapas del proceso de cambio (o sea, enfocarse en el proceso de
rendimiento). Muchos indicaron su preocupacién por perder los
partidos durante las etapas iniciales del cambio, pero:

“Durante este mes, jugué dos torneos y perdi en la primera
ronda, y el entrenador que me decia: “no te preocupes por
ganar, simplemente, ve y trata de aplicar la mejora técnica” y
afadia “cuando estés cambiando algo, espera perder, pero vas
a comenzar a ganar cuando lo hagas correctamente”

La medida en la cual estos jugadores regulaban sus expectativas
contrasta notablemente con las experiencias de Johny Paul (quienes
lucharon durante el cambio) y expresaron haber sufrido presion
considerable desde el inicio. Por ejemplo, Paul expresé que su
actitud era “;podemos terminar con esto lo antes posible? Quizas,
progresé demasiado rapidoy no llegué a construir las bases- con los
ejercicios de canastos no habia perfeccionado eso, y ahora estamos
tratando de apresurarnos pues estoy en competicién”

Confianza

La confianza también tuvo unaincidencia importante en la habilidad
de los jugadores para aplicar el cambio. Seis jugadores expresaron
gran confianza en la habilidad de sus entrenadores para ayudarles
a mejorar su juego. Scott recuerda cuando le presentaron la idea,
se sinti6:
“bastante confiado, estaba tan contento con mi tenis en ese
momento y también gracias a las dos personas que trabajaban
conmigo, era como que seguro eso iba a funcionar. .. no me va
a afectar (negativamente)”.

Los primeros contratiempos en los eventos competitivos tuvieron
un impacto significativo en la confianza de cuatro jugadores
relacionado con su habilidad para ejecutar la nueva técnica si
jugaban bajo presion. Por ejemplo, Scott explicé:

“sufri un golpe general en mi estado de dnimo por cémo estuvo
el torneo, y mirando retrospectivamente, esto tenia que ver con
mi baja actitud en el entrenamiento, realmente, fue bastante
desalentador. . . El dia anterior al torneo, pensaba que no
podria haber estado mejor en la prdctica, y sin embargo, no
lo podia hacer, entonces mi confianza y mi disfrute de hacerlo
empeoraron en las semanas siguientes.

Significativamente, los jugadores que mantuvieron la confianza en
su propia habilidad para aplicar el nuevo movimiento bajo presién
trabajaban con entrenadores quienes parecian haber utilizado
distintas habilidades psicolégicas para mejorar su confianza. Por
ejemplo, estos entrenadoresintentaron lograrque cinco jugadores se
concentraran mas en el proceso de rendimiento que en el resultado
de la competicion. En tres casos, los entrenadores parecieron
utilizar la técnica de reestructuracién cognitiva mostrando a los
jugadores la evidencia de rendimientos con éxito en una tableta o
un video. Andrea sinti6 que ver “buenas” ejecuciones en video le
mostrd “con claridad en su mente lo que yo estaba haciendo y a
qué apuntaba” y esto mejord su confianza en que su accién estaba
mejorando en la direccién deseada.

COMENTARIO

Los resultados demuestran que el proceso de mejora técnica
implica cierto grado de riesgo y que los casos de cambio sin éxito
tienden a afectar, no solamente el desarrollo de las habilidades
del deportista, sino también su compromiso a largo plazo en la
competencia deportiva. Sin embargo, es interesante notar que
cuatro jugadores sintieron que el proceso habia sido sumamente
exitoso y habia contribuido a mejorar su juego. Significativamente,
los resultados proporcionan apoyo empirico a la propuesta del
Modelo de CINCO A’s (Carson y Collins, 2011) segin la cual, varios
factores psicosociales concomitantes tendran una gran incidencia
en el grado de éxito del cambio técnico por parte de entrenadores
y jugadores. El grado de compromiso del deportista y su confianza
en el proceso parecen ser absolutamente cruciales en este aspecto.

El compromiso con el nuevo movimiento se puede mejorar si los
entrenadores logran que sus jugadores regulen sus expectativas de
manera adecuada. Los jugadores necesitan aceptar que el nuevo
movimiento puede resultar incomodo, y que experimentaran una
caida en su nivel de rendimiento durante un tiempo. A la larga, por
mediodeimagenesyobjetivosfijados porcadauno, los entrenadores
podran “vender” el progreso del jugadory mantener su compromiso
con el cambio. Hay también varios métodos que pueden utilizar
los entrenadores para mejorar la confianza del jugador a la hora
de realizar el nuevo movimiento. Los entrenadores deben tratar de
que los jugadores eviten la competicidon hasta lograr la confianza
para ejecutar consistentemente el nuevo movimiento bajo presion
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(o sea, “a prueba de presion” (ver Carson y Collins, 2016). Ademas,
serfa conveniente iniciar el cambio “fuera de temporada” en lugar
de hacerlo en el medio de la temporada competitiva. Las técnicas
para mejorar la confianza también se pueden utilizar para evaluar
los niveles de confianza del deportista y para generarla mejorando
los objetivos de estrategia hacia las necesidades que se perciban
de tal confianza (Hays, Thomas, Maynard, y Butt, 2010). Finalmente,
el uso del video puede mejorar la confianza del deportista al verse
cémo estd progresando hacia la técnica deseada. Ademas, los
entrenadores pueden adoptar un estilo de ensefianza que ofrezca
su apoyo durante el proceso de mejora, escuchando los puntos
de vista de su jugador, permitiéndole su opinién en el proceso y
focalizandose en la mejora técnica en lugar de en el resultado de
los partidos.
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Motivar a través del sistema de

recompensa del cerebro

Claudio Sosa (ARG)

ITF Coaching and Sport Science Review 2016; 70 (24): 24 -24
RESUMEN

Motivar a los alumnos, tanto a los de los niveles iniciales como a los de alta competencia, es una de las tareas en las que
los profesores y entrenadores encuentran mds dificultad, especialmente en las actuales generaciones. Esto es asi debido a
elementos tales como: los juegos electrénicos, las redes sociales y el internet, que provocan mayor distraccion. Con la ayuda
de las nuevas investigaciones de la neurociencia se ha descubierto como activar el centro de recompensa del cerebro que

impulsa a las personas a la accién.

Palabras clave: motivacion, sistema de recompensa, juegos electrénicos, dopamina

Correo electronico: claudio@psicologosdeportivos.com

SISTEMA DE RECOMPENSA CEREBRAL

Primero pasaré a explicarles cémo funciona el sistema de
recompensa cerebral, para poder luego aplicarlo a nuestras clases
0 entrenamientos.

El centro de recompensa cerebral es aquel que te promete que te
sentirds feliz y te empuja a la accion. Esta area llamada Circuito
Reforzador Limbico-Motor comprende regiones bien primitivas de
nuestro cerebro y ha evolucionado para impulsarnos hacia la accién
y el consumo. Nuestro mundo esta lleno de estimulos que lo ponen
en funcionamiento, como avisos publicitarios, marcas de ropa,
raquetas, dispositivos electronicos, etcétera. Es la que nos empuja
a la accién en busca de una promesa de felicidad. Nuestro cerebro
se obsesiona con “yo lo quiero”, “quiero la nueva raqueta que usa
Federer” y una vez encendida se hace cada vez mas dificil decir “no
lo quiero”. Entonces, cuando el cerebro reconoce una oportunidad
de recompensa libera el neurotransmisor dopamina. La dopamina
le dice al resto del cerebro a qué debe prestar atencién y hacia
donde tiene que ir. Pero un chorro de dopamina no crea felicidad,
sino una sensacion de excitacion, de placer. Nos sentimos alertas,
despiertos, euféricos, embelesados, encantados. Es cuando
reconocemos la posibilidad de sentirnos bien, hacemos lo que sea
necesario para lograr esa sensacion. Durante los dltimos afos la
neurociencia le ha dado a la liberacién de dopamina en el cerebro
diferentes nombres: bdsqueda, querer, desear, ansiar, entre otros.
Fue en 2001, tras un experimento del doctor Brian Knutson, de la
Universidad de Stanford, en el que se demostraron definitivamente
los efectos anticipatorios de la dopaminay no la experiencia misma
de sentirse recompensado.

El Dr. Knutson puso bajo escaneres cerebrales a distintas personas
y las condicioné a esperar la oportunidad de ganar dinero si vefan
un simbolo particular en una pantalla. Para ganar ese dinero debian
apretar un botén cuando apareciera ese simbolo. Pero el sistema

Articulo recibido: 30 Mayo 2016
Articulo aceptado: 30 Septiembre 2016

de recompensa se activaba e iluminaba apenas aparecia ese
simbolo, antes de obtener la recompensa. Cuando los participantes
ganaban el dinero, esta area se desactivaba. El placer de ganar el
dinero se veia reflejado en la activacion de otras areas. De esta
manera, se prob que la dopamina se relaciona con la accién y no
con la felicidad (Bachrach, 2014). La promesa de la recompensa
garantiza que no dejes pasar la oportunidad. Cualquier cosa que
pienses que te puede hacer feliz activara esta area: el olor a café,
el descuento en supermercado, el obtener una gorra si ganas el
siguiente punto, si metés el primer saque eres el mejor de la clase,
etcétera. La dopamina entonces secuestra toda tu atencion, tu
mente se obsesiona en obtener eso, o en repetir el comportamiento
que alguna vez fue disparado por ese mismo estimulo.. La oleada
de dopamina te sefiala ese nuevo objeto de deseo como algo vital
para sobrevivir. Este es un mecanismo perfecto de la naturaleza
que asegura que vuelvas a comer, aunque no tengas ganas de ir
a comprar algo para comer.. Asi fue que no nos extinguimos. “A
la evolucion no le interesa la felicidad, pero usa la promesa de
la felicidad para que sigas luchando por sobrevivir”, dice el Dr.
Estanislao Bachrach. Es la promesa de la felicidad, y no la felicidad
en sf misma, la estrategia del cerebro para que sigas trabajando,
conquistando y acumulando. Cuando una marca de raquetas usa
campafas publicitarias para que deses, te esta convirtiendo en
esclavo de tus chorros de dopamina, que te van a hacer salir a
buscar todo tipo de “oportunidades” para obtener eso que creés
que te hara feliz: “la nueva raqueta de Roger”. En nuestra época,
la tecnologia moderna nos brinda una sensacién de gratificacion
instantanea. Sabés que un nuevo mail o el préximo video de you
tube te pueden hacer reir, entonces te la pasas rechequeando
sin parar todo tipo de aparato que tengas de manera impulsiva.
Es como si tu smartphone y laptop tuviesen un cable conectado
directamente a tu cerebro que se la pasa alimentandolo con
corrientes de dopamina. Por eso la tecnologia es tan adictiva y cada
vez querés mas. La funcién basica de Internet describe perfecto la
funcién béasica del sistema de recompensa: buscar, ir por mas. Y
Aunque Internet, los celulares y las redes sociales han explotado tu
sistema de recompensa de manera accidental, las computadoras y
los juegos son disefados para mantenerte enganchado, jugandoy
jugando; La promesa de avanzar al siguiente nivel. Es por eso que
te es dificil dejar la Playstation, la Wii o similares (McGonigal, 2012).

ADICCION A LOS JUEGOS ELECTRONICOS

Un estudio mostré que jugar a un video juego incrementa la
cantidad de dopamina tanto como el uso de anfetaminas. La
impredictibilidad del puntaje o avanzar a otros niveles te deja
pegado al joystick o a la pantalla de tu teléfono. Esto puede ser, 0
tremendamente entretenido o peligrosamente adictivo.

Muchos estudios muestran que cuando se libera la promesa de

una recompensa, nos volvemos mas susceptibles a todo tipo de
tentaciones, muchas de las cuales disparan nuestros malos habitos,
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como por ejemplo consumir gaseosas. Altos niveles de dopamina
amplifican lo atractivo de la gratificacién inmediata preocupandote
menos por las consecuencias a largo plazo. Este sistema también
responde a la novedad y la variedad, es decir, tus neuronas
dopaminérgicas —las que secretan dopamina— responden cada vez
menos a los estimulos familiares, lo mismo que ocurre si son cosas
que te gusta mucho hacer, como un plato particular de comida o
un determinado drill en la cancha, por eso es muy importante la
programacién de ejercicios diferentes y con el objetivo de superar
niveles. Por eso las marcas de raquetas cambian permanentemente
la cosmetica de sus diferentes modelos, colores, etcétera.

:COMO DIAGRAMAR LOS EJERCICIOS, PARA ACTIVAR EL SISTEMA DE
RECOMPENSA DEL CEREBRO?

Saber cdmo funciona el sistema de recompensa del cerebro nos
ayuda para motivar a los nifos y jugadores a entrenar y competir.
Hay que establecer la estructura de los ejercicios, con diferentes
niveles que deben ir superando, es como pasar de nivel en los
video juegos, por ejemplo: en escuela de tenis, nivel uno pegarle a
la pelota, nivel dos que pase la red, nivel tres que la pelota vaya a un
determinado objetivo, nivel cuatro pegarle al objetivo. Recuerden
que la promesa de pasar de nivel activa el sistema de recompensa
del cerebroy impulsa al nifio a la accién.

Ejemplo de ejercicios para niveles de competencia: realizar la
direcciéon de derecha cruzada y el nivel 1 seria que cada jugador
meta cinco pelotas sin fallar, para pasar el nivel dos tienen que
meter siete pelotas sin fallar, nivel 3 nueve pelotas sin fallar y
asi sucesivamente. La cantidad de ejercicios y niveles posibles
son ilimitados si usamos nuestra creatividad. Recuerden que las
generaciones actuales llegan a clases y entrenamientos con su
cerebro moldeado por los juegos electrénicos.

CONCLUSION

El sistema de recompensa se activa con la promesa de obtener algo
que deseas o cumplir un objetivo. He comprobado que establecer
una programacién por niveles como en los juegos electrénicos
aumenta la fuerza de voluntad de los alumnos, el nivel de
compromiso y la permanencia de los alumnos de todos los niveles
durante todo el afio.
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Prueba de esfuerzo especifica para el tenis:

Estudio de caso de un jugador de elite

Cyril Brechbuhl (FRA), Olivier Girard (FRA), Grégoire Millet (FRA)
y Laurent Schmitt (FRA)

ITF Coaching and Sport Science Review 2016; 70 (24): 26 -29
RESUMEN

Aungque la evaluacion de las cualidades técnicas, fisicas y fisiolégicas necesarias para la optimizacién del rendimiento es una
tarea compleja en el tenis, es, sin embargo, crucial para la planificacién del entrenamiento. Aunque los objetivos fisicos suelen
estar disociados de los técnicos, sostenemos que una prueba de esfuerzo especifica para el tenis, recientemente validada, y
conocida como la “PRUEBA” (Brechbuhl, Girard, Millet, y Schmitt, 2016), permite la combinacién de ambos de manera efectiva.
Las diferencias de eficiencia en los golpes de derecha y revés pueden deberse a la fatiga bajo condiciones estandarizadas, de
este modo, minimizando los efectos tdcticos y emocionales. El objetivo de este estudio de caso es proporcionar un ejemplo

prdctico de la PRUEBA en un jugador de elite.

Palabras clave: Prueba incremental. golpear la pelota, velocidad de la pelota

Correo electronico: Cyril.brechbuhl@fft.fr

INTRODUCCION

Los avances cientificos y tecnolégicos han posibilitado el progreso
gradual hacia los tests o pruebas de campo, mas especificos y
cercanos a las especificidades del rendimiento. Hay dos aspectos
que parecen favorecer las pruebas especificas (en cancha, utilizando
la accion real o simulada de golpear) sobre las pruebas semi-
especificas, (cerca del patrén de actividad en términos de trabajo
y tiempo de recuperacién) (“Yo-Yo IR2” [Bangsbo, laia, y Krustrup,
2008]; “30-15 Prueba de aptitud fisica intermitente” [Buchheit,
2008]; “Prueba de carrera” [Legery Lambert, 1982]): (1) el uso de las
dimensiones de la cancha de tenis, y (2) la combinacién de trabajo
de pies especifico y movimientos de la parte superior del cuerpo (es
decir, simulando o ejecutando golpes).

En cuanto a las pruebas especificas, algunos autores utilizan los
movimientos especificos para tenis, pero sin golpear realmente
la pelota (Ferrauti, Kinner, y Fernandez-Fernandez, 2011; Girard,
Chevalier, Leveque, Micallef, y Millet, 2006), mientras que otros
integran la accion real de golpear la pelota con una evaluacion
de la precision de golpeo (Baiget, Fernandez-Fernandez, Iglesias,
Vallejo, y Rodriguez, 2014; Davey, Thorpe, y Williams, 2002; Smekal
y cols., 2000), 0 sin ninguna evaluacion técnica (Fargeas-Gluck y
Leger, 2012). Existe un creciente deseo de relacionar los parametros
de rendimiento técnico (precision en el golpe y/ o velocidad) con
los cambios fisiolégicos (concentracion de lactato en sangre
[la], frecuencia cardiaca (FC), consumo de oxigeno (VO2)) bajo
condiciones estandarizadas (Davey y cols., 2002; Smekal y cols.,
2000; Vergauwen, Spaepen, Lefevre, y Hespel, 1998).

Comparando las respuestas fisiolégicas entre la prueba realizada
en el campo y una prueba discontinua en la cinta ergométrica
para caminar, Girard y cols. (2006) mostraron que las pruebas
de laboratorio subestiman los valores del consumo méaximo de
oxigeno (VO2max), mientras que las principales variables cardio-
respiratorias (FC, VO2) medidas a intensidades submaximas no
diferian (Girard y cols., 2006). Preferimos las pruebas que integran
la accion real de golpear la pelota, pues la contribucién de la parte
superior del cuerpo, que tiene una influencia significativa sobre el
gasto de energia segin informa la literatura (Fernandez-Fernandez,
Kinner, y Ferrauti, 2010), debe tenerse en cuenta. Hasta la fecha
no hay ninguna publicacién de comparaciones de las influencias
fisiologicas entre los golpes simulados y reales (sin distinguir los
golpes de derechay revés).

Desde el punto de vista del caso que estudiamos, veremos cémo
la PRUEBA (Brechbuhl, Girard, Millet, y Schmitt, 2016) permite un
enfoque psicolégco asegurando que la ejecucidn técnica cumpla
con los requisitos del tenis de alto rendimiento.

Articulo recibido: 30 Septiembre 2016

Articulo aceptado: 10 Octubre 2016
EQUIPAMIENTO Y METODO

Jugador

El sujeto es un jugador de elite, masculino, de 19 afios en el
momento de la prueba. Tras haber sido uno de los jugadores junior
mas prometedores, continué con buen rendimiento en el circuito,
llegando a las segundas semanas de los Grand Slams y ganando
titulos ATP.

Protocolo para la prueba

El procedimiento de la PRUEBA consiste en golpear pelotas lanzadas
a velocidad media de 86 km.h-1 mediante una maquina Hightof’ ,
alternando golpes de derecha y revés cruzados (Brechbuhl, Millet,
y Schmitt, 2016) (Figura 1). Después de 2 minutos de la fase de
“habituacion” (frecuencia de pelota de 16 tiros .min-1), la primera
etapa consta de una frecuencia de pelota de 10 tiros.min-1, que
luego aumenta en 2 tiros.min-1 cada minuto hasta alcanzar la
etapa correspondiente a 22 tiros min-1. A partir de entonces, se fija
el incremento de la frecuencia de la pelota en +1 tiro.min-1 hasta
terminar. Entre cada etapa, se implementa un corte de recuperacién
de 30 segundos (pasivo). La PRUEBA permite una evaluacion
simultanea de las variables fisioldgicas y técnicas. La velocidad de
la pelota (utilizando un radar) y los valores de precision se registra
al completar cada etapa. El jugador debe encontrar el equilibrio
correcto entre lavelocidad de la pelotay la precisién. Los parametros
de velocidad y precisién combinados proporcionan una vision del
rendimiento técnico (PerfTennis) (Figura 3B).

A
Warm-up: 2 min at 16 balls.min"' (no lateral displacements)
Starting level: 10 balls.min

Duration of stages: 1 min

Recovery (passive) between stage: 30 s

RIS

Ball frequency (shots.min')
a8
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Figura 1 — Disefio de la PRUEBA (A) y entorno esquemdtico (B)

(Brechbuhl, Girard, y cols., 2016).

SISTEMA DE ANALISIS DE GASES

Elegimos el analizador Cortex MetaMax 3B® por su facilidad de
uso, su peso liviano y su tamano compacto. Pesa 570 gramos
y permite medir la FC, VO2, la produccién de diéxido de carbono
(VCO2) y la ventilacion (VE). La deteccion del umbral de ventilacién
(VT1 y VT2) se llevé a cabo analizando los puntos de cambio en
pendiente (quiebres de linealidad) de los parametros ventilatorios
(Wasserman, 2005).

Ademas, para mayor comodidad del jugador, se utiliz6 una mascara
de neopreno que no obstruye la vision. Para poder mantener el
sistema MetaMax 3B® en su lugar durante los movimientos del
jugador, utilizamos una c6moda venda elastica de malla Surgifix
que permite la respiracion (Imagen 1).

Imagen 1 — Equipamiento del jugador (sistema de andlisis de gases)
durante la PRUEBA.

MEDICION DE LA CONCENTRACION DE LACTATO

Se tomaron muestras de sangre capilar de la punta de los dedos 'y
se realiz6 el analisis de concentracidn de lactato seglina las pautas
corrientes (Dassonville y cols.,1998). Las muestras se extrajeron de
la mano no dominante para preservar la calidad de la empufadura
de la raqueta del jugador. Asismismo, durante la PRUEBA, se
realizaron las mediciones cada dos etapas utilizando el analizador
Lactate Pro Il de Arkray®.

MEDICION DE LA VELOCIDAD DE LA PELOTAY LA PRECISION

La eficiencia de los golpes de fondo se determind a partir de
la velocidad de la pelota (km.h-1) utilizando el radar Solstice 2
(Hightof’®, Francia), y de la precision medida por un entrenador
que registraba los datos en una pantalla tactil. Los valores de la
precisién de los golpes de fondo derivaron del porcentaje (%) de
pelotas que botaban en la zona objetivo definida en la Figura 1.

RESULTADOS

Los datos sobre fisiologia y rendimiento técnico relacionados con el
mayor esfuerzo se observan en las tablas y figuras siguientes:

vCco2 VE

(Lmin™)

FC Lactates Vo2
(bpm)

Zone

. Palier %
diritensis n balles.min

(m].min".kg") (lnl.min".kg'l]

(mmol.I")

7 2 175 53.2 53.3 98
Zone 2 8 23 180 2.1 55.6 57.1 104
9 24 183 574 612 115
10 25 184 42 59.6 652 125
11 26 188 60.5 68.1 133
Zoned 12 o 189 615 702 145
17 28R 101 118 A7 74 2 160

Tabla 1 - Respuestas fisiolégicas durante la PRUEBA con un jugador
de elite. FC: frecuencia cardiaca; VO2: consumo de 6xigeno ; VCO2:
produccién de dioxido de carbono; VE: ventilacion;. Altura: 185 cm;
Peso: 82 kg

Zona 1: Zona aerdbica pura, debajo de LT1 (primer umbral de lactato)
y VT1 (primer umbral de ventilacion).

El entrenamiento para la resistencia aerébica aumenta la
vascularizaciéon de los mdsculos, el nimero y el tamafo de la
mitocondria, las enzimas aerdbicas (ciclo de Krebs) y las enzimas
beta- oxidantes.

Zona 2: La zona entre el primero y el segundo umbral de lactato (o
debajo de VT2), la zona de desarrollo aerdbico a través del mayor
uso de los sistemas de transporte de iones de hidrégeno (NADH2),
zona combinada de uso de grasas e hidratos de carbono.

Zona 3: Sobre el segundo umbral de lactato y VT2, zona de altos
niveles de lactato en sangre, disminucién del nivel de rendimiento
tenistico como resultado de la acidosis muscular y de la hiper
ventilacién. Entrenamiento de potencia aer6bica maxima, mayor
capacidad cardiopulmonar, mayor transporte de oxigeno, mas
enzimas glucoliticas (PFKy LDH durante la conversion de lactato
a piruvato), mayor capacidad de contraccion muscular, mayor
almacenamiento de glucégeno en los misculos.

Vitesse
Revers

Vitesse
Coup Droit
km.h”

Perftennis Perftennis
Coup Droit Revers
(% xVCD) | (% xVRev)

Précision
Revers

Précision
Coup Droit
km.h! % in zone

. VO Lactate
palier 5
mmol.l

mlmin” kg

% in zone

532 1.6 131 17250 82 55 64.7
8 55.6 2511 125 12372 65 57 81 70.2

9 574 3 122 117.0 66 54 80 63.2
10 59.6 4.2 125 110.4 60 60 75 66.2
11 60.5 A 123 7O 59 61 73 D]
12 615 i29) 126 112.6 65 55 82 61.9
13 62.2 11.8 115 104.3 60 50 69 5242

Tabla 2 — Pardmetros de rendimiento técnico medidos durante la
PRUEBA con un jugador de elite.

24° Ao, Nmero 70, Diciembre 2016

7



A 195 FC vs lactates 4
190 4 —FcC
185 - F 12
igg : —— Llactato L0 E
2170 | 3
5-165 ] -8 £
S 160 - L =
= 155 4 £
150 - L4 E
145 - =
140 | L2
135 -
130 — 0
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13
Nivel
B }gg ] FC vs VO,, VCO, [
185 1 s
150 B
175 - =
E 170 1 - 60 E
165 - -
o160 E
=150 - -
145 - 45>
o
140 | o)
- 40
135 - -
130 — 35

Nivel

Figuras 1Ay B — Cambios en la frecuencia cardiaca (FC) relacionados
con la concentracién de lactato (A) y el consumo de oxigeno (VO2) y
la produccion de dioxido de carbono (VCO2) (B) durante la PRUEBA.
Las flechas verticales indican VT1y VT2.
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Figura 2 — La velocidad de la pelota en el golpe de derecha y de revés
durante la PRUEBA. Las flechas verticales indican VT1y VT2.
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Figura 3A y 3B — Niveles de precision y rendimiento técnico
PerfTennis) durante la PRUEBA.

COMENTARIO

La mejora de los métodos de entrenamiento en el tenis nos obligan a
pensar en cdmo optimizar el tiempoy los recursos utilizados. ; Cémo
podemos hacer que las técnicas de entrenamiento de la fuerza
coexistan con las disefiadas para el desarrollo de la velocidad, la
resistencia y las habilidades técnicas? Nuestro objetivo es sugerir
un enfoque que combine el desarrollo de la capacidad fisiol6gica
y el entrenamiento de las habilidades técnicas en base a los datos
proporcionados por la PRUEBA.

Un enfoque “polarizado” del entrenamiento, en el cual
aproximadamente el 75% del volumen total de entrenamiento se
realiza en intensidades aerdbicas bajas (Zona 1), y el 10-15% se
realiza a intensidades altas o muy altas (Zona 3), es el recomendado
como distribucién de la intensidad 6ptima para el entrenamiento de
jugadores de elite que participan en eventos de alto nivel (Laursen,
2010). Claramente, esta distribucion no es muy aplicable al tenis
considerando las rutinas y ejercicios que normalmente observamos
en nuestro deporte, pero la propuesta nos sirve como base para
nuestros comentarios. En un reciente estudio sobre las respuestas
energéticas durante la competicion (Baiget, Fernandez-Fernandez,
Iglesias, y Rodriguez, 2015), Baiget y cols. (2015) notaron que los
jugadores pasan el 77% (¢ 25%) de su tiempo de juego en la zona
de baja intensidad (Zona 1), el 20% ( 21%) en la zona de intensidad
moderada (Zona 2), y el 3% (¢5%) en la Zona 3. Los datos de la
PRUEBA permiten esta organizacién de la carga de trabajo.

Los efectos del entrenamiento sobre el estado fisiolégico general
deben contribuir a equilibrar las influencias sobre la actividad
neuro-vegetativa de los jugadores (Schmitt y cols., 2015). Es
evidente que la mayoria de las situaciones de entrenamiento que
incorporan repeticiones de ejercicios de golpear pelotas con alto
nivel de compromiso llevan a los jugadores cerca de VT2 (Reid,
Duffield, Dawson, Baker, y Crespo, 2008). Por lo tanto, sugerimos a
los entrenadores que reconsideren las sesiones de entrenamiento
predominantemente técnico, centradas en un ndmero limitado
de golpes que no excedan los 7s. y periodos de recuperacién de
20s. entre repeticiones. De este modo, las reservas de glucégeno
- particularmente utilizadas en tales niveles de intensidad- se
preservarian y ello permitiria las repeticiones de ejercicios de
golpeo de pelotas en VT1 (es decir, Etapa 6 en el caso estudiado, que
corresponde a un nivel de intensidad de 20 tiros .min-1). Asimismo,
el anélisis de la actividad bajo condicones competitivas (Baiget y
cols., 2015) sostiene que las ejercicios que entrenan puntos con el
servicio deben intentar mantener a los jugadores cerca de la Zona 1,
con un menor efecto nocivo en la fatiga.

A partir de la PRUEBA, los objetivos centrados principalmente en la
técnica (Zonas 1y 2) o la energia (Zona 3), pueden poner el objetivo
en la calidad de la produccién del golpe y la retroalimentacion
sobre velocidad y precision (Tabla 2). Para la Zona 1, por ejemplo,
el objetivo seria mantener la sesién todo lo posible en la Etapa 6,

24° Ao, N(mero 70, Diciembre 2016

28



que corresponde a VT1 (0 sea,. 81% V0O2max o 89% FCmax para
nuestro jugador en estudio), con 2 o 3 series de 5 a 10 minutos
de actividad continua y 3 minutos de periodos de recuperacion
pasiva entre las series. O, si la meta es la Zona 3, es preferible
que intervalos de golpeo sean mas breves (de 15 s. a 1 min.),
intercalados con periodos de recuperacién pasiva (15-30 s). En
todos los casos se aconseja evitar caer debajo del 50% de pelotas
en la zona objetivo definida para jugadores expertos y del 40% para
los menos experimentados (Lyons, Al-Nakeeb, Hankey, y Nevill,
2013) durante la PRUEBA. En el presente estudio se observa una
velocidad de pelota mas o menos estable durante la prueba. Por
otro lado, los cambios de precisién fueron bastante significativos
para los golpes de derecha, primero entre las Etapas 4 y 5 (-12%),
y luego mas notables entre las Etapas 7y 8 (-20 %). En ninguno de
los casos el jugador habia llegado a VT2. Por lo tanto, es importante
enfatizar la precision del golpe de derecha cuando se trabaja con las
Zonas 1y 2. Debe destacarse que los valores alcanzados por nuestro
jugador se comparan favorablemente con otros valores publicados
anteriormente. De hecho, en el punto mas bajo del inicio de la
declinacién, alin observamos un 65% de precisién en el golpe de
derecha (Etapa 8), alin 15% sobre los valores promedio encontrados
por Lyons (Lyons y cols., 2013) para jugadores expertos, aunque
nuestras zonas objetivo eran mas pequefias. No obstante, para un
mejor progreso, debe siempre existir un plan de trabajo.

CONCLUSION

Considerando la complejidad de los factores del rendimiento y
del entrenamiento, los temas relacionados con el entrenamiento
en el tenis parece que se tratan analiticamente demasiado
frecuentemente. Mediante la PRUEBA y sus aplicaciones, nuestro
objetivo es sugerir un enfoque global disefiado para evitar las
exigencias fisiolégicas redundantes. Sin subestimar las diversidad
de sistemas, este enfoque puede contribuir a una planificacién mas
eficiente de los contenidos del entrenamiento que ayude a controlar
mejor la fatiga del tenista.

REFERENCIAS

Baiget, E., Fernandez-Fernandez, )., Iglesias, X., & Rodriguez, F.
A. (2015). Tennis Play Intensity Distribution and Relation with
Aerobic Fitness in Competitive Players. [Research Support, Non-
U.S. Gov't]. PLoS One, 10(6), e0131304. doi: 10.1371/journal.
pone.o131304

Baiget, E., Fernandez-Fernandez, )., Iglesias, X., Vallejo, L., &
Rodriguez, F. A. (2014). On-court endurance and performance
testing in competitive male tennis players. | Strength Cond Res,
28(1), 256-264. doi: 10.1519/)SC.obo13e3182955dad

Bangsbo, J., laia, F. M., & Krustrup, P. (2008). The Yo-Yo intermittent
recovery test : a useful tool for evaluation of physical
performance in intermittent sports. [Research Support, Non-U.S.
Gov’'t Review]. Sports Med, 38(1), 37-51.

Brechbuhl, C., Girard, O., Millet, G. P, & Schmitt, L. (2016). On the
Use of a Test to Exhaustion Specific to Tennis (TEST) with Ball
Hitting by Elite Players. PLoS One, 11(4), €0152389. doi: 10.1371/
journal.pone.0152389

Brechbuhl, C., Millet, G., & Schmitt, L. (2016). Accuracy and Reliability
of a New Tennis Ball Machine. J Sports Sci Med, 15(2), 263-267.

Buchheit, M. (2008). The 30-15 intermittent fitness test: accuracy
for individualizing interval training of young intermittent sport
players. ) Strength Cond Res, 22(2), 365-374. doi: 10.1519/
JSC.obo13e3181635b2e

Dassonville, )., Beillot, )., Lessard, Y., Jan, J.,, Andre, A. M., Le
Pourcelet, C., Rochcongar, P., Carre, F. (1998). Blood lactate
concentrations during exercise: effect of sampling site and
exercise mode. [Clinical Trial]. ] Sports Med Phys Fitness, 38(1),
39-46.

Davey, P. R., Thorpe, R. D., & Williams, C. (2002). Fatigue decreases
skilled tennis performance. J Sports Sci, 20(4), 311-318. doi:
10,1080/026404102753576080

Fargeas-Gluck, M. A., & Leger, L. A. (2012). Comparison of two
aerobic field tests in young tennis players. [Comparative
Study]. ) Strength Cond Res, 26(11), 3036-3042. doi: 10.1519/
JSC.obo13e3182472fc3

Fernandez-Fernandez, )., Kinner, V., & Ferrauti, A. (2010). The
physiological demands of hitting and running in tennis on
different surfaces. [Comparative Study Randomized Controlled
Trial]. ) Strength Cond Res, 24(12), 3255-3264. doi: 10.1519/
JSC.obo13e3181e8745f

Ferrauti, A.,Kinner, V., & Fernandez-Fernandez, ). (2011). The Hit & Turn
Tennis Test: an acoustically controlled endurance test for tennis
players. [Research Support, Non-U.S. Gov’t Validation Studies].
Sports Sci, 29(5), 485-494. doi: 10.1080/02640414.2010.539247

Girard, 0., Chevalier, R., Leveque, F., Micallef, J. P,, & Millet, G. P.
(2006). Specific incremental field test for aerobic fitness in
tennis. [Comparative Study Randomized Controlled Trial]. Br )
Sports Med, 40(9), 791-796. doi: 10.1136/bjsm.2006.027680

Laursen, P. B. (2010). Training for intense exercise performance:
high-intensity or high-volume training? [Review]. Scand | Med Sci
Sports, 20 Suppl 2, 1-10. doi: 10.1111/j.1600-0838.2010.01184.X

Leger, L. A., & Lambert, ). (1982). A maximal multistage 20-m shuttle
run test to predict VO2 max. [Comparative Study Research
Support, Non-U.S. Gov’t]. Eur | Appl Physiol Occup Physiol,
49(1), 1-12.

Lyons, M., Al-Nakeeb, Y., Hankey, J., & Nevill, A. (2013). The effect of
moderate and high-intensity fatigue on groundstroke accuracy
in expert and non-expert tennis players. ) Sports Sci Med, 12(2),
298-308.

Reid, M., Duffield, R., Dawson, B., Baker, J., & Crespo, M.
(2008). Quantification of the physiological and performance
characteristics of on-court tennis drills. [Research Support, Non-
U.S. Gov’t]. Br) Sports Med, 42(2), 146-151; discussion 151. doi:
10.1136/bjsm.2007.036426

Schmitt, L., Regnard, J., Parmentier, A. L., Mauny, F., Mourot, L.,
Coulmy, N., & Millet, G. P. (2015). Typology of “Fatigue” by Heart
Rate Variability Analysis in Elite Nordic-skiers. Int ) Sports Med,
36(12), 999-1007. doi: 10.1055/5-0035-1548885

Smekal, G., Pokan, R., von Duvillard, S. P., Baron, R., Tschan, H.,
& Bachl, N. (2000). Comparison of laboratory and “on-court”
endurance testing in tennis. [Comparative Study]. Int ] Sports
Med, 21(4), 242-249. doi: 10.1055/5-2000-310

Vergauwen, L., Spaepen, A. J., Lefevre, )., & Hespel, P. (1998).
Evaluation of stroke performance in tennis. [Research Support,
Non-U.S. Gov’t]. Med Sci Sports Exerc, 30(8), 1281-1288.

Wasserman, K., Hansen J., SUE DY, Stringer, WW., & Whipp BJ. (2005).
Principles of exercise testing and Interpretation: Including
Pathophysiology and Clinical Applications. Philadelphia,

CONTENIDO ITF TENNIS ICOACH RECOMENDADO (HAZ CLICK ABAJO)

Tennis®iCoach

24° Ao, Nimero 70, Diciembre 2016 29


http://www.tennisicoach.com/en/content/long-term-conditioning-development-plan-part-12.aspx

Libro electronico recomendado

ITFEBOOKS

ITF ebooks ofrece una gama exclusiva de publicaciones sobre el mundo del tenis que son una lectura obligada para todos los interesados
en esta disciplina deportiva.

En esta app encontrard manuales para el entrenamiento y desarrollo, articulos de investigacion publicados regularmente por expertos de
todo el mundo e informacién técnica y tactica basica.

Puede descargar y leer en su dispositivo varias publicaciones gratuitas y otras de pago, con un importante descuento respecto a sus
versiones impresas, en algunos casos agotadas. En esta aplicacién encontrard publicaciones en espafiol, inglés, francésy ruso.

®Oe 0o

Internaticnal Tennis Federation ™

Fuerza y condicién
fisica para el tenis.

Psicologia del tenis

Mds de 200 ejercicios
practicos @

Editaca por Machar investigacion aplicada

G’ Reid, Ann Quinn y

Miguel Crespo

[ =
Manual para Trabajando con
entrenadores Javenes Tenistas
por Miguel Crespo y Programa de la ITF
Dava Milay pars Jovanes

El desarrallo de la
técnica en la
produccian de los
golpes del tenis

 tenistas iniciantes e
intermedios

Y= Manual del Programa
de Formacién de
Entrenadares de L ITF

Escrito pos Bruce
Elliott, Machar Reid y
Migual Crespa

Proximamente... Aplicacion disponible a partir de 2017

Disponible para descargar en todos los dispositivos moviles y tablets de Apple y Android

24° Ao, N(mero 70, Diciembre 2016 @,


http://itf.uberflip.com/i/699819-2016-itf-olympic-book/0

Paginas de internet recomendadas

o
Olympic Tennis Event

PHOTO GALLERY

Calebs Are Praising Sarsna valiams

e e Tl i TF »  =xpiore The ITF

—
ITFTENNIS.cem

COACH EDUCATION  COURSES COMFERENCES  COACHIN

=
TF Regional
| Coaches Conference

by BNP Paribas

Xri2s Efginoer & imermedate £
ERaTBoTma 1 Herzepouma o ooeo-Ban

413 Ao

1 urs.
Aepucacan Su Tonnis Scnoal of Shmpic Fasars i Tatnient Usbelsan

Ustekistan host successtul La

IS Coaching Begmnar &
Inbsemadiats Tenme Piyare
Coures

TEa Explore The ITF -

R
ITF TENNIS COm ———

DEVELOPMENT

wtemational Tennis Federation

A NCWS  ADOUTDLVCLOPMCNT DEVCLOPMENTOITICCRS  PLAYCR DEVELOPMENT | NATIONAL ASSOCIATIONS

[ UPCOMING DEVELOPMENT EVENTS

110 August
Easi PAcic Regional Event (128U, 148U, 168U
and 188U), American Samoa

18- 27 August:
Pacic Oceania Junior Championships (12, 15 and
18 & Unden), Fij

31 August - 13 September:
TTFIATF, Deyelopment Training Camp for JTi players

Click here to view the full 2014 events calendar

Grand Slam tournaments increase funding to GSDF
The Grand Slam® tourmaments have agreed o increase their contribution to the Grand Slam®
Development Fund (GSDF) by 25 per centto over 52 milion annually

TOURING TEAMS

LATESTNEWS
AR R EEEETIETIT TR B cbonon headines 7F West Asian

ATF Sstore

Publications = DVDs-(Ds Gifts & Accessories My Account

FED

COACHING

ETE
arrakd
[coame

Davis Cup
by BNP Paribas
merchandise At

Forgotten password?

TECHNICAL

1 ITF Biomechanics of
Advanced Tennis
$25.00

payments powered by
%%RBS WorldPay

A NEWS DRAWS  SCHEDULEGRESULTS  PLAYERS  ORGANISATION  HISTORY  STATISTICS  PHOTOS PARALYMPICS

Puig wins Best Female Athlete ITF's Rio 2016 magazine published
online

Award at Rio 2016

Standout moments from the Rio
2016 Olympics

15 November 2016 4 November 2016 22 August 2016

Puerto Rico's Monica Pulg has been named Love Rio, a magazine celebrating the Olympic After a thrilling Olympic Games In Rio de
Best Female Athlete at Rio 2016 at the ANOC and Paralympic tennis events, is now available Janciro, here's a look back at some of the
Awards in Doha to read online, tennis event's best moments
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TEMAS Y PUBLICO

La Revista de Entrenamiento y Ciencia del Deporte de la ITF considera para

su publicacion, trabajos de investigacion originales, trabajos de revision,
informes cortos, notas técnicas, temas de conferencias y cartas al editor sobre
disciplinas como medicina, fisioterapia, antropometria, biomecanicay técnica,
acondicionamiento fisico, metodologia, gestion y mercadeo, aprendizaje motor,
nutricién, psicologia, fisiologia, sociologia, estadistica, tactica, sistemas de
entrenamiento y otros temas que tengan aplicacion especifica y practica con

el entrenamiento de tenis. Esta publicacion esta dirigida a todas las personas
involucradas e interesadas en la metodologia del entrenamiento y las ciencias del
deporte relacionadas con el tenis.
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FORMATO

Los articulos originales deben enviarse en Word, preferiblemente usando
Microsoft Word, aunque también se aceptan otros formatos compatibles con
Microsoft. Los articulos no deben exceder las 1500 palabras, con un méximo de
4 fotos adjuntas. El interlineado sera a doble espacio y margenes anchos para
papel A4. Todas las paginas deben numerarse. Los trabajos deben ajustarse a la
estructura: Resumen, introduccion, cuerpo principal (métodos y procedimientos,
resultados, discusion / revision de la literatura, propuestas de ejercicios),
conclusiones y referencias. Los diagramas se presentaran en Microsoft Power
Point u otro programa compatible. Las tablas, figuras y fotos seran pertinentes,
contendran leyendas explicativas y se insertaran en el texto. Se incluiran de 5

a 15 referencias (autor/ afio) en el texto. Al final se citardn alfabéticamente en
las ‘Referencias’ seglin normas APA. Los titulos irdn en negrita y maydscula. Se
reconocera cualquier beca y subsidio. Se proporcionaran hasta cuatro palabras
clave.

ESTILO E IDIOMAS PARA LA PRESENTACION

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

AUTOR(ES)

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

PRESENTACION

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

PROCESO DE REVISION

Los originales con insuficiente calidad o prioridad para su publicacién seran
rechazados inmediatamente. Otros manuscritos seran revisados por los editores
y el editor asociado y, en algunos casos, los articulos seran enviados para la
revision externa por parte de consultores expertos del comité editorial. Las
identidades de los autores son conocidas por los revisores. La existencia de

un manuscrito en revisién no se comunica a nadie excepto a los revisores y al

personal de editorial.

NOTA

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

DERECHOS DE AUTOR

Todo el material tiene derechos de autor. Al aceptar la publicacién, estos derechos
pasan al editor. La presentacién de un texto original para publicacién implica la
garantia de que no ha sido ni serd publicado en otro lugar. La responsabilidad de
garantizarlo reside en los autores. Los autores que no la cumplan no serdn podran
publicar en futuras ediciones de la ITF CSSR.

INDEXACION

ITF CSSR esta indexada en las siguientes bases de datos: COPERNICUS, DIALNET,
DICE, DOAJ, EBSCO HOST, LATINDEX, RESH, SOCOLAR, SPORT DISCUS.
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