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EDITORIAL

Bienvenidos a la edicion ndmero 73 de la Revista de
Entrenamiento y Ciencias del Deporte de la ITF, Gltima edicién de
2017. Los articulos incluidos cubren una vasta seleccion de temas
especificos; estrategias de nutricion para el tenis, los efectos de
la practica variada, la relacién entre el lanzamiento de la pelota
por encima del hombro, la velocidad maxima del servicio en los
jugadores junior, y los aspectos clave que los jugadores deben
tener en cuenta cuando tratan con los medios.

Esta edicion es posterior a la exitosa 20a Conferencia Mundial
de la ITF para Entrenadores, por BNP Paribas, en Soffa, Bulgaria.
El Presidente de la ITF, David Haggerty, y la Federacién Bdlgara
de Tenis describieron este evento como un rotundo éxito. El
Presidente inauguré la Conferencia dirigiéndose a los delegadosy
destacando que “el desarrollo del juego es uno de los temas clave
para ITF 2024, el plan a largo plazo para el desarrollo sustentable,
en el cual los entrenadores juegan un rol fundamental. Hay
muchos aspectos diferentes dentro del desarrollo”, explicé.
“Estamos hablando de desarrollar, hacer crecery promocionar el
juegoy los entrenadores hacen todas estas cosas”.

“El viaje del jugador” fue el tema de la semana en Bulgaria, las
presentaciones comenzaron con sesiones de nivel inicial con
gran energia para jugadores entre 4-12 afios de edad, a cargo
de Ruben Neyens (BEL), Sam Richardson (GBR) y Anne Pankhurst
(GBR), pasando luego al nivel elite, con la experiencia y los
viajes personales de reconocidos ex jugadores profesionales
y entrenadores del circuito como Mary Pierce (FRA), Magdalena
Maleeva (BUL), Elena Likhovtseva (RUS) y Louis Cayer (CAN). Las
presentaciones de la tarde también trataron temas diversos y
significativos, aplicables a todos los niveles de entrenamiento, y
fueron muy bien recibidos. Otras presentaciones versaron sobre
la importancia y el rol de los entrenadores ante el programa
Antidopaje de la ITF, la Unidad de Integridad del Tenis, y los
esfuerzos que se llevan a cabo para formar a los entrenadores
en la lucha contra la corrupcion y los delitos relacionados con las
apuestas, y el futuro Circuito de Transicion 2019.

Los cursos de la ITF/ Solidaridad Olimpica y el programa de
subsidios han demostrado ser lideres en el mundo segln un
informe publicado por el COIl para los anos 2013-16. El objetivo
de este programa es proporcionar entrenamiento para los
entrenadores activos, oficialmente reconocidos por medio de
cursos llevados a cabo en el pais, por un experto aprobado por la
Federacion Internacional pertinente. Durante el periodo 2013-16,
los Comités Olimpicos Nacionales organizaron casi 1.000 cursos
técnicos en mas 30 deportes Olimpicos de verano. La ITF tuvo el
agrado de saber que el tenis figura entre los 3 primeros deportes
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Director Ejecutivo
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para organizar estos cursos para entrenadores de todo el mundo,
y fortalecer el programa de Formacién para Entrenadores de la ITF,
como lider mundial en estos esfuerzos continuos de capacitacion
para lograr mas y mejores entrenadores.

El contenido actualizado de Tennis iCoach incluye las nuevas
presentaciones de la Conferencia Nacional para Entrenadores de
la LTA, 2017, y de la 20a Conferencia Mundial para Entrenadores
de la ITF. Los nuevos recursos contienen las tacticas de dobles
para nifias menores de 14 afos, los estilos de juego observados
en el tenis profesional femenino, y aquello que los entrenadores
deben trabajar para desarrollar el tenis femenino en el futuro, el
entrenamiento dinamico del equilibrio para los menores de 14
afiosy las dltimas aplicaciones de la biomecanica.

La reciente investigacién oficial para evaluar el impacto de la
campafa Tennis Play and Stay de la ITF sobre la industria del
tenis, desde su inicio en 2007, se completara a la brevedad. La
investigacion, llevada a cabo por el Instituto para el Ejercicioy la
Vida Activa (ISEAL; por sus siglas en inglés) de la Universidad de
Victoria, Australia, busca lograr una mayor comprensién sobre
la eleccidn real y el impacto de dicha campafia, consultando a
las Asociaciones Nacionales; a los proveedores y fabricantes
de equipamiento, a los profesores y entrenadores que trabajan
con programas relacionados con la campaifa y con los jugadores
impactados por ella. Para proporcionar su retroalimentacion
sobre la campafa Tennis Play and Stay de la ITF, por favor, hacer
click aquiy completar una breve encuesta en linea.

Agradecemos su apoyo continuo en 2017 y esperamos que le
resulte valioso el contenido de la 73a edicion de la Revista de
Entrenamiento y Ciencias del Deporte de la ITF, y que ésta siga
contribuyendo para que todos los entrenadores del mundo
desarrollensuconocimiento, utilizandolas Gltimasinvestigaciones
cientificas. Como siempre, puede continuar haciendo uso de
todos nuestros exhaustivos recursos de entrenamiento visitando
nuestro sitio de internet de Entrenamiento de la ITF.

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



El tenis en el nivel elite -

Un analisis del centro técnico de la ITF

Jamie Capel-Davies (GBR)

ITF Coaching and Sport Science Review 2017; 73 (25): 3 -5
RESUMEN
Cumpliendo con su misién, el Centro Técnico cuantifica los pardmetros que describen la naturaleza actual del tenis a nivel elite,

y de este modo, constituye “el estado del juego”. El andlisis anual del estado del juego que realiza el Centro Técnico consta de
un andlisis del jugador, e incluye las estadisticas de los partidos, y el monitoreo del equipamiento que utiliza.

Palabras clave: analisis de jugadores, anélisis de equipos, estadisticas de partidos

Autor correspondiente: jamie.capel-davies@itftennis.com

ANALISIS DEL JUGADOR

Fisiologia

La Figura 1 muestra que la estatura promedio de las mejores 50
mujeres ha aumentado 1 cm. desde 2002, y 4 cm. en el caso de los
mejores 50 hombres. Este incremento de la estatura media de los
hombres se debe a la cantidad de jugadores activos que superan
los 200 ¢cm - en 2002 no habia ninguno- y a un incremento general
de la estatura de todos estos 50 jugadores (Figura 2). Los jugadores
mas altos suelen tener un mayor alcance con el brazo, le imprimen
una mayor velocidad a la cabeza de la raqueta (para una velocidad
de movimiento de preparacion constante), y por lo tanto, logran un
servicio mas rapido. Ademas, los mas altos pueden servir con una
trayectoria mas empinada y un mayor margen de error. En 2002, las
mejores 50 mujeres eran, como promedio, 12 cm. mas bajas que
sus pares masculinos. Esta diferencia se ha incrementado ahora
a 15 cm. La mujer mas alta entre las mejores 5o en la actualidad,
es 4 cm. mas baja que el promedio de estatura de los mejores 50
hombres (189 cm).
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Figura 1. Estatura promedio de los mejores 50 hombres (azul) y
mujeres (rojo).
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Figura 2. Estatura individual de los mejores 50 hombres (azul) en
2002 y en 2016.
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LaFigura3 muestraque desde 2002, laedad promedio de las mejores
50 mujeres incrementé dos afos, y la de los mejores 50 hombres,
3 afios. En 2002, pocos jugadores entre los mejores 50, hombres
y mujeres, superaban los 30 afos. Actualmente, casi la mitad de
los mejores 50 masculinos estan en la tercera década (Figura 4).
Esto indica que las carreras de los mejores se estan extendiendo, y
menos jugadores jévenes irrumpen entre los mejores 5o.
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Figura 3. Edad promedio de los mejores 50 varones (azul) y mujeres
(rojo).
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Figura 4. Edades individuales de los mejores 50 varones (azul) y

mujeres (rojo) en 2002 y en 2016.
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Velocidad y éxito del servicio

Tanto en el juego masculino como femenino, la velocidad del
servicio aumenté entre 2002 y 2005 antes de alcanzar una meseta
en la mayoria de los Grand Slams (figura 5). Desde 2012, la velocidad
del servicio en el Abierto de Australia esta aumentando tanto para
hombres como para mujeres. Durante la Gltima década, los 20
sacadores masculinos mas rapidos lo hicieron a un promedio de
220 km.h-1y las mujeres a 185 km.h-1. La (inica desviacién mayor de
estos valores durante este periodo fue en la competicion femenina
de Roland Garros 2010, con un anormal 195 km.h 1.

La Figura 6 muestra que la incidencia de los “aces” en el juego
femenino se mantiene razonablemente estable desde 2002. En
el caso de los hombres, la incidencia de los “aces” en Wimbledon
ha incrementado y practicamente duplica a Roland Garros en gran
parte del periodo. Durante éste, los hombres sirvieron “aces”
duplicando la tasa de las mujeres, lo cual puede atribuirse a la
diferencia promedio de 35 km.h-1 en la velocidad del servicio entre
los géneros. Las Figuras 5y 6 sugieren que el incremento de estatura
en el juego de los hombres no solamente incide en la velocidad del
servicio, sino también en la cantidad de “aces” (ya que la estatura
adicional puede ayudar a mejorar la colocacion del servicio).
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Figura 5. Velocidad de servicio promedio para los 20 servidores mds
rdpidos en los individuales de Grand Slam.
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Figura 6. Porcentaje de “aces” por servicio en individuales de Grand
Slam.

El servicio fue mas potente en Wimbledon, lo cual es un testimonio
de la influencia de la velocidad de la cancha (figura 7). El reciente
incremento en la velocidad del servicio en el Abierto de Australia
se correlaciona con el incremento en la tasa de “aces” y puntos
ganados con el servicio. Sorprendentemente, el incremento de
unos 10 km.h-1, en la velocidad del servicio entre 2002 y 2005 tuvo
poca incidencia en los puntos ganados con el servicio (0 “aces”).
Es también notable que a pesar de que los “aces” fueron menos
frecuentes en Roland Garros, los puntos ganados con el saque
fueron comparables con los del Abierto de Australia y el Abierto de
los Estados Unidos entre 2006 y 2013.
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Figura 7. Porcentaje de puntos ganados con el servicio en los
individuales de Grand Slam.
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Figura 8. Porcentaje de juegos quebrados en los individuales de
Grand Slam.

La figura 8 muestra el impacto de los puntos ganados con el
servicio en los juegos quebrados. El servicio fue menos dominante
en el juego femenino que en el masculino. En los Gltimos 10 afos,
el porcentaje promedio de juegos quebrados en los partidos
masculinos fue inferior al 25% en todos los Grand Slamsy 20% en
Wimbledon.

ANALISIS DEL EQUIPAMIENTO

Raquetas

La Figura 9 muestra la variacién en la masa de encordado de las
raquetas usadas por los mejores 50 hombres y mujeres en 2016 .
El peso de raqueta mas comdn para hombres y mujeres fue de 322
g, pero el promedio para hombres fue 6 g mas (325 g contra 319
g).racket mass was 6 g heavier (325 g compared to 319 g).
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Figura 9. Distribuciéon del peso de las raquetas encordadas utilizadas
por los mejores 50 hombres (azul) y mujeres (rojo) en 2016 (datos
de la Universidad de Tenis Warehouse ). La lineas punteadas
verticales indican los valores medios para cada género.
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Figura 10. La distribucion del swingweight del encordado para las
raquetas utilizadas por los 50 mejores hombres (azul) y mujeres
(rojo) en 2016 (datos de la Universidad de Tenis Warehouse ). La
lineas punteadas verticales indican los valores medios para cada
género.

Hubo una pequefia diferencia en la variacién del swingweight
(distribucion de masa dentro del marco) de las raquetas utilizadas
por los mejores 50 varones y mujeres en 2016 (Figura 10). El
swingweight promedio para hombres fue de 324 kg-cm2, y para
mujeres de 322 kg-cm2. El mayor peso y swingweight de la raqueta
generan mayor velocidad de servicio (para una velocidad de
movimiento de preparacién dada).

Pelotas

La Figura 11 muestra una tendencia general hacia una mayor altura
del bote de las pelotas, en los torneos hasta 2013, que indicaria
mayor velocidad del servicio (todos los otros factores son iguales).
Sin embargo, en todos los tres (ltimos afios el promedio de altura
del bote de la pelota en torneos ha disminuido. La altura media del
bote de la pelota en torneos es ahora la misma que la de las pelotas
enviadas para su aprobacion (que tipicamente se ha mantenido
cerca del punto medio de las especificaciones desde 2002).
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Figura 11. La altura media del bote de las pelotas presurizadas para
torneos y aprobacién. La linea punteada indica el punto medio de la
especificacion.
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Figura 12. Masa promedio de las pelotas presurizadas para torneos
yaprobacién. La linea horizontal punteada indica el punto medio de
la especificacion.

La Figura 12 indica que la masa de las pelotas de torneo ha
aumentado levemente con el tiempo, y produce un efecto infimo
sobre la velocidad del servicio (cuando llega a quien recibe) y
es continuamente superior a la de las pelotas enviadas por los
fabricantes para su aprobacion. Los valores medios para las pelotas
de torneo y aprobacién se han mantenido dentro de los o,5 g del
punto medio de las especificaciones (57.7 g).

CONCLUSION

La estatura media de los mejores 50 ha aumentado desde 2002: 1
cm, a 174 cm, para las mujeres; y 4 cm, a 189 cm para los hombres.
Estos incrementos de estatura no han tenido una incidencia
notable sobre la velocidad del servicio de los 20 mejores y mas
rapidos sacadores en los Grand Slams. Los hombres sirvieron, como
promedio, 35 km.h-1 més rapido que las mujeres, duplicando la
frecuencia de “aces”. La efectividad del servicio ha aumentado en
Roland Garros, y mas recientemente en el Abierto de Australia:, pero
aln sigue siendo mas potente en Wimbledon. El servicio es un tiro
clave en el juego, y constituye mas de un cuarto de todos los tiros
en Copa Davisy Fed Cup.

Los mejores 50 hombres solian utilizar raquetas ligeramente mas
pesadas que las mujeres en 2016, y hubo escasa diferencia en el
swingweight de las raquetas entre los géneros. Por lo tanto, la
eleccién de la raqueta, improbablemente incida en la velocidad del
servicio de hombres y mujeres. La altura media del bote de la pelota
usada en torneos ha disminuido en estos tres dltimos afios, a tal
punto, que se acerca al punto medio de la especificacion (y al valor
de las pelotas enviadas para su aprobacion). La media de la masa
de las pelotas usadas en los torneos ha aumentado ligeramente,
pero se mantiene cerca del punto medio de las especificaciones.

REFERENCIAS

Tennis Warehouse University (2016). Racquet Comparison Tool.
Disponible en: http://twu.tennis-warehouse.com/cgi-bin/
racquetspecs2.cgi (Acceso 5 Diciembre 2016).
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Haz que los medios sean tus aliados

Janet Young (AUS) y Kerryn Pratt (AUS)

ITF Coaching and Sport Science Review 2017; 73 (25): 6 - 8
RESUMEN

Este trabajo proporciona una vision general sobre los aspectos clave del trabajo con los medios. Si bien existe un enorme
potencial para lograr y construir relaciones con los jugadores y con otras partes interesadas, los entrenadores deben tener en
cuenta los riesgos asociados con la comunicacion inexacta y despectiva.

Palabras clave: medios, comunicacion, informacion.

Autor correspondiente: janet_youngz@yahoo.com.au

INTRODUCCION

Los medios son parte de la vida diaria. Si bien pueden representar
diferentes cosas para las diferentes personas, los medios se han
definido como “un rango de modalidades de comunicacion,
que incluye medios tradicionales como el material impreso, la
television, y la radio, pero también las comunicaciones basadas
en internet, como las revistas en linea, los podcasts y los blogs”
(Matthews, 2015, p.36). Sin lugar a dudas, el abanico de los medios
ha cambiado terriblemente en los afios recientes, tanto, que se dice
que estamos viviendo en una “era de transmisién instantanea de
la informacién” (Shoemaker y Ashburn, 2000). Nunca ha sido tan
evidente como con la explosion de las redes sociales y digitales que
conducen a nuevos modos de comunicacién y de compromiso con
el pablico. jBasta considerar los miles de millones de personas en
todo el mundo que tienen cuentas en Facebook, Instagram y Twitter!

Cualquier usuario de dispositivos electronicos puede creary subir
contenidos, dejando atras a los guardas de los “viejos medios”
como los periodistas, editores o productores. Esta revolucion
de la produccién de contenidos proporciona sorprendentes
oportunidades, no obstante, puede haber escollos.

Es comprensible que algunos entrenadores duden antes de
comprometerse con los medios; otros los eligen como voceros,
presentadores, escritores y consumidores (es decir, para recibir
noticias en linea o por las redes sociales). Con visién de futuro, los
entrenadores necesitaran trabajar con los medios a medida que
éstos se transformen cada vez mas en nuestro ‘modus operandi’.
Todos debemos ser comunicadores, jy comunicadores efectivos! En
este articulo, destacamos algunos aspectos clave para facilitar el
compromiso efectivo con los medios, y ofrecer estrategias practicas
para asegurar que la comunicacion del entrenador sea clara, precisa
y ética.

Ejemplos de las actividades de los medios

Las oportunidades que tienen los entrenadores con los medios
incluyen:

e Proporcionar contenido para una revista de tenis, periédico
local, radio o boletin de novedades

e Escribir un editorial o una carta a un editor

¢ Proporcionar opinién sobre el tenis y/o entregar mensajes a
través de diferentes medios

e Ejercer influencia en las politicas y direccién del tenis
despertando a la opinién piblica con informacién y mensajes,
por medio de las redes sociales, que luego son recogidos por los
medios tradicionales

¢ Prepararcomunicados/ volantes/ folletos/ paginas de internet,
etc. sobre programas, campos y otras actividades relacionadas
con el tenis.

Articulo recibido: 26 Jul 2017
Articulo aceptado: 21 Oct 2017

e Usar Twitter, Facebook, Instagram y blogs etc. para conectarse
con los jugadores, los padres y otras partes interesadas
e Comentar los partidos en radio, television, podcasts, etc.

e Crear videos con fines de entrenamiento.

Beneficios potenciales

La explosion de las opciones en medios, y particularmente, el
aumento deluso de las redes sociales, tienen beneficios potenciales
de alto alcance para los entrenadores:

e Diseminar la informacién amplia y rapidamente
e Controlar el mensaje, particularmente por medios digitales

e Crear consciencia/ promover el negocio y las actividades de
entrenamiento

e Construiry fortalecer relaciones y negocios profesionales

e Facilitar las interacciones activas con los jugadores, otros
entrenadores, etc.

e Comprometerse con los jugadores y con los equipos para
producir contenidos

e Establecery construir un perfil personal/ de entrenamiento

e Promocionary desarrollar el deporte.

Eleccion de las opciones de medios

Los entrenadores deben tener en cuenta muchos factores cuando
deciden con cuales medios se van a comprometer. Los principales
factores son:

e Como llegar a la audiencia objetivo- ;qué medio funciona
mejory qué estilo dentro de ese medio?

e Su estilo personal, experiencia anterior, y nivel de confianza -
por ejemplo, ;se siente usted mas comodo escribiendo material
que presentando delante de un equipo de television?

e Las oportunidades de presentar materiales verbales o escritos

e El uso mas efectivo de las redes sociales - por ejemplo:
producir un blog escrito o audio-visual, y el estilo, por ejemplo:
en primera persona o de tipo observador

e El costoy el tiempo que implica preparar, presentary distribuir
el material.

e |dentificar una publicacion/ periodista que probablemente se
interese y tenga una vision positiva sobre su menaje.

252 Afio, Ndmero 72, Diciembre 2017
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Contar una historia

Antes de comprometerse con los medios, los entrenadores deben
asegurarse de que tienen una historia para contar. Significa:

e Saber qué se quiere deciry lograr

e Elegir las palabras cuidadosamente (verbales y/o escritas)
para llegar a su objetivo demografico. Para la comunicacién con
los legos, evitar la jerga/ términos técnicos, pero utilizarlos para
los grupos objetivo especificos

e Evitar el uso del lenguaje negativo o despectivo
e Asegurarse de que su nota contenga, y se limite a 1-3 mensajes.

e Considerar la inclusion de fotos, diagramas, videos, efectos,
hechos divertidos o humor, para incrementar el interés.

e Ser claro con el piblico y ajustar la comunicacién en
consecuencia (es decir, utilizar las redes digitales / sociales
para la comunicacién con los jévenes y la comunicaciéon mas
tradicional como el correo electrénico o los boletines de noticias
con los padres).

Preparacion

Contar una historia de manera efectiva implica una preparacion
exhaustiva, entonces, es vital para los entrenadores:

e Asegurar que conocen suficientes detalles sobre su pablico,
tema a tratar, duracién/ tiempo de la presentacion, fechas
limite, etc.

e Tomarse el tiempo para actualizar su conocimiento e
investigacion sobre un tema; ;cual es la Gltima informacién para
informar su comunicacién?

e Si esta utilizando los medios tradicionales, como el periédico,
o la estacién de radio local, invertir tiempo para desarrollar una
relacion de confianza con el personal pertinente- periodistas/
productores/ presentadores - para que su mensaje tenga las
mejores posibilidades de ser entregado exacta y positivamente.

e Preparar un borrador del material escrito, que sea verificado
luego por alguien, o por usted mismo, antes de su lanzamiento

e Practicar presentaciones, como charlas, conferencias, o
entrevistas antes del evento - esto se puede hacer frente a
colegas/ amigos, o delante de un espejo si le resultara mas
conveniente

e Practicar incorporar nuevamente una entrevista a su mensaje

e Pensar antes de apretar el botén - la comunicacién digital es,
en gran medida, instantanea e irrecuperable

e Asegurarse de ser versado en todos los aspectos de su temay
las potenciales preguntas de seguimiento / temas pertinentes.

Consideraciones éticas

Los entrenadores deben cuidar sus obligaciones de cuidado y
responsabilidad profesional. Es decir:

e Mantenga lo que usted sabe, manténgase con los hechos, y
aseglrese de que su informacidn sea precisa y oportuna

e Comprenda sus limites profesionales y comunique solamente
sobre temas / asuntos sobre los cuales tenga la experiencia y
el conocimiento pertinente. Consulte a otros si esta fuera de su
area de especializacién

e Antes de revelar informacion sobre sus jugadores, adquiera
su permiso para ello. Igualmente, antes de revelar informacién
sensible o de presentar los trabajos ajenos, obtenga el
consentimiento pertinente

e Proporcione los comentarios sobre los demas de manera
objetiva, respetuosay con precision. Es mejor evitar los rumores;
limite sus comentarios a sus propias experiencias directas

e Aseglirese de que sus opiniones (jla moneda de las redes
sociales!) sean informadas, respetuosas y estén expresadas
correctamente

e Evalle el impacto o consecuencias potenciales de su
comunicacién ANTES de accionarla

e Demuestre pasion sobre un tema/ asunto pero evite
comentarios que podrian interpretarse como ofensivos,
fanaticos, “fuera de contexto” o difamatorios

Riesgos

La habilidad que tienen los entrenadores para difundir informacién
rapida y ampliamente a muchas personas implica riesgos
potenciales como:

e Dafio sustancial como resultado de comunicaciones inexactas
o desaconsejadas

e Amenazas a la confidencialidad y proteccibn de las
confidencias del jugador / cliente
Desarrollo continuo

Ya que el entorno de los medios cambia rapidamente, los
entrenadores deben atender su desarrollo profesional continuo.
Con este objetivo, usted puede desear:

e Asistir a conferencias para entrenadores

e Acceder a material pertinente en la pagina de internet de la
ITF para entrenadores, http://en.coaching.itftennis.com/home.
aspx

e Mantener las calificaciones de entrenamiento actualizadas
cumpliendo con los requerimientos del desarrollo profesional
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e Emprender una capacitacién en medios con especial atencién
al uso de medios digitales y redes sociales

e Buscar guia accediendo por internet a la gran cantidad de
material sobre medios/ comunicacion

e Mantenerse al dia con las nuevas tendencias de los medios
para avanzar en su negocio, relacionesy perfil

e Debatir con los colegas para identificar las mejore practicas

e Evaluar lo que estan haciendo sus pares con respecto a los
medios para que le sirva de gufa para su propia estrategia

CONCLUSIONES

Es comprensible que algunos entrenadores sean reacios a trabajar
con los medios, pero el crecimiento de los medios digitales les ha
dado, indudablemente, un mayor control sobre las comunicaciones
directas. Aln asi, todos los comentarios deben hacerse con sumo
cuidado. La salvaguarda podria ser imaginar su opinién, cita o
mensaje en la primera pagina del periédico o que se anuncie en una
sala llena de colegas /pares. Avance sélo si se siente cdmodo con
este escenario.

La comunicacién clara e imponer limites a los periodistas con
respecto a lo que es ‘off the record’, y qué comentario suyo se citara,
puede ahorrar mucha angustia y dafios.

En el caso de la primera autora, los comentarios que hizo a
un periodista hace muchos afios fueron sacados de contexto
perjudicando asi a uno de sus jugadores. Si bien el periodista se
disculp6é formalmente, la experiencia marcé y dejé un cierto miedo
a las conversaciones con los medios. Otros entrenadores pueden
haber tenido experiencias similares, sin embargo, la | realidad
es que como entrenadores, podemos ganar mucho si tomamos
a los medios para que nos ayuden a promocionar nuestro perfil
profesional, negocios, jugadores y el deporte. Ademas, la oferta
actualde opciones de medios proporciona un enorme potencial para
que nos involucremos y entablemos relaciones con los jugadores y
otras partes interesadas. (Wang & Zhou, 2015). Con el toque de un
ordenador, los entrenadores clave podran divulgar la informacién
“en tiempo real” y alcanzar, literalmente, a millones de personas.
Pero, esta habilidad de divulgar lainformaci6n rapiday ampliamente
tiene un lado negativo. Hay un dafo potencial que puede surgir
de la comunicacién imprecisa o despectiva; especialmente en
lo que atafe a nuestra inhabilidad para retractarnos, en muchas
circunstancias, una vez lanzada la comunicacién.

Para poder compartir la informacion de manera efectiva, los
entrenadores deben tener en cuenta factores importantes como:
El respeto a los limites profesionales y a la confidencialidad del
jugador. Es fundamental que los entrenadores utilicen su juicio y
sentido comdn a la hora de expresarse/ escribir y que tengan en
cuenta comoy donde hablan/ escriben. Siempre detenersey pensar
dos veces sobre el impacto potencial que podria tenerlo que seva a
decir o escribir (Shoemakery Ashburn, 2000).

Es de esperar que este trabajo proporcione una guia para facilitar la
comunicacion clara, precisay ética. Es mucho lo que se puede lograr
si los entrenadores abrazan los medios, tras completar la diligencia
debida para comprender, no solamente su potencial, sino también
sus riesgos. Nada es mas importante para un entrenador que la
relacién con los jugadores y su reputacién. Con el uso considerado
de los varios medios disponibles, las relaciones y reputaciones no
se veran amenazadas. Ciertamente, con consciencia y preparacion,
se puede mejorar poderosamente utilizando los medios de manera
efectiva. Hacer que los medios sean un aliado parece ser un enfoque
beneficioso, sensato y sabio.
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30 anos de historia con los equipos de juniors ITF/

GSDF

lvan Molina (COL)

ITF Coaching and Sport Science Review 2017; 73 (25): 9 - 10
RESUMEN

Tras treinta afios de viajar con el equipo de la ITF quiero hacer un repaso de algunos circuitos, jugadores, resultados en el
circuito juniory profesional, y de los paises involucrados durante todos estos afios, con los diferentes equipos de nifios en los

cuales participé.
Palabras clave: ITF, GSDF, juniors, equipos
Autor correspondiente: imolina@aol.com

INTRODUCCION

Circuito Europeo

1987 fue el aho en el cual la ITF, dirigida por el Director de Desarrollo
Doug MacCurdy y con el apoyo de los Torneos de Grand Slam,
decidié crear un programa en beneficio de los jugadores junior,
con el fin de ayudar a los paises menos desarrollados de manera
de que sus jugadores tengan exposicion internacional a través de la
competencia en los mejores torneos del mundo para juniors.

El primer equipo ITF/ GSDF que compitié en Europa conté con la
participaciéon de 20 jugadores, 10 nifios y 10 ninas; en ellos, un
nifo y una nifla representaban a cada uno de los 10 paises
sudamericanos. Contdbamos con dos entrenadores y un jefe de
circuito para todo el equipo.

Hasta 1994, el equipo constaba solamente de jugadores
sudamericanos y de un jugador mejicano. En 1995, Dave Miley,
nuevo Director de Desarrollo, decidié crear un equipo Internacional
que incluyera todos los continentes, de manera que todos los
jugadores del mundo tuvieran una oportunidad de ser parte de este
programa. También afadi6 nuevos equipos. El programa continla
asi hasta hoy.

Durante los dltimos 30 afios, un total de 221 jugadores, provenientes
de 62 diferentes paises, participaron de este programa.

Otros equipos

Ademas del Circuito Europeoy a través de los afios, el Departamento
de Desarrollo de la ITF, con el apoyo del GSDF, cre6 algunos circuitos
diferentes a fin de proporcionar mas experiencia y competicién a
los jugadores.

e Circuito de Florida: Este circuito se cre6 en 1999 y hasta 2002
compitié en torneos como Eddie Herry el Orange Bowl. Tras un
corte, en 2010, se jugd por Gltima vez. Un total de 14 jugadores
de 13 paises diferentes tuvieron la oportunidad de competir en
este circuito.

e Circuito Estados Unidos/ Canada: Se cred en 1999 y aln
continda en el calendario: 81 jugadores tuvieron la oportunidad
de participar en este circuito, estuve con ellos como entrenador,
representando a un total de 42 paises. Luego, entre 2013 y
2015 estuve ausente, y otros entrenadores se ocuparon de un
grupo de jugadores. En 2016 fui nuevamente parte del equipo.
Un total de 7 nuevos paises, no involucrados en otros equipos,
estuvieron presentes.

e Circuito de Florida/ Méjico: Este circuito comenz6 en 2012
y aln hoy continGa. 12 niflos de 12 paises diferentes han
competido en este circuito.

Articulo recibido: 12 Ago 2017
Articulo aceptado: 25 Oct 2017

ALGUNAS ESTADISTICAS SOBRE EL RENDIMIENTO DE LOS MEJORES
NINOS

Titulos de Individuales en Grand Slam o Finalistas en categoria
ninos:
1993 Wimbledon, finalista con Jimy Zsymansky de Venezuela

1999 Abierto de los Estados Unidos, ganador con Jarkko
Nieminen de Finlandia

2001 Australia, ganador con Janko Tipsarevic de la ex- Yugoslavia
2003 Wimbledon, ganador con Florin Mergea de Romania
2003 Australia, ganador con Marcos Baghdatis de Chipre.

2005 Abierto de los Estados Unidos, ganador con Ryan Sweeting,
representante de Bahamas

2007 Roland Garros, ganador con Vladimir Ignatik de Bielorusia,
también fue finalista en Wimbledon

2007 Abierto de los Estados Unidos, ganador con Ricardas
Berankis de Lituania.

Titulos de Dobles en Grand Slam en categorfa nifios:

1994 Abierto de los Estados Unidos, Nicolas Lapentti de Ecuador
1994 Roland Garros, Gustavo Kuerten/ Nicolas Lapentti

1997 Roland Garros, Jose De Armas/ Luis Horna

1997 Wimbledon, Luis Horna/ Nicolas Massu

1997 Abierto de los Estados Unidos, Nicolas Massu

1998 Roland Garros, Jose de Armas, de Venezuela.

2002y 2003, Wimbledon, Florin Mergea/ Horia Tecau
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2005 Australia, Kim Sun-Yung, de Corea

2008 Roland Garros, ganador con Henri Kontinen/ Cristopher
Rungkat, de Finlandia / Indonesia.

2008 Australia y Wimbledon, Hsieh Chen Peng, de Taipei

2009 Australia, Francis Alcantara/Hsieh Chen Peng de Filipinas/
Taipei

2009 Abierto de los Estados Unidos, Hsieh Chen Peng

2010 Dobles en Roland Garros y Abierto de los Estados Unidos,
ganador con Duilio Beretta de Per(i/ Roberto Quiroz de Ecuador

2017 Australia, Yu Hsiou Hsu de Taipei

2017 Wimbledon, y Abierto de los Estados Unidos, Yu Hsiou Hsu

Otros Titulos en Grados A,1

Durante estos afios, los nifios compitieron en torneos del Circuito
Europeo, que generalmente comenzaba en Santa Croce y terminaba
en Wimbledon, siempre habia en cada uno un campeén de
individuales.

NiGmero total de jugadores juniors en los diferentes equipos

326 jugadores nifios compitieron en todos los programas en los
cuales participé, algunos de ellos fueron seleccionados para
participar en las diferentes giras durante el mismo afo, y han jugado
dos afos o mas también.

El total de paises que tuvo la oportunidad de traer a jugadores a las
diferentes giras es de 65.

MEJOR RENDIMIENTO DE LOS JUGADORES JUNIOR EX ITF/GSDF EN EL
CIRCUITOS PROFESIONAL

e Los jugadores profesionales clasificados en individuales entre
los mejores 10: Gustavo Kuerten, Mariano Puerta, Paradon
Srichapan, Marcos Baghdatis, Nicolas Massu, Nicolas Lappenti,
Janko Tipsarevic.

® Mejores 20: Hernan Gummy, Victor Troicki, Jarkko Nieminen

e Mejores 50: Fernando Meligeni, Luis Horna, Thomas Belucci,
Ricardas Berankis. Yen Hsun Lu, Hyed Chung,

e Mejores 100: Mauricio Hadad, Jimy Zsymansky, Luis Herrera,
Ramon Delgado, Alejandro Hernandez, Yeu Tzoo Wang, Ryan
Sweeting, Gastao Elias, Alejandro Gonzalez, Damir Zumhur.,
Radu Talbot, Gastao Elias, Ricardo Melo.

TITULOS DE GRAND SLAM

Individuales como Profesionales

Gustavo Kuerten gané el titulo en Francia tres veces en individuales:
1997, 2000y 2001. En el 2000 alcanz6 el puesto ndmero 1 en la ATP.

Mariano Puerta, de Argentina, fue finalista en Francia en 2005. Su
mejor clasificacion en la ATP fue el puesto 9 ese mismo afio.

Titulos de Dobles en Grand Slam o Finalistas en categoria
Profesionales

Wimbledon

2010, 2011y 2012, Horia Tecau, finalista
2013, Marcelo Melo, finalista
2015, Jean Julian Roger/ Horia Tecau, ganadores

2017, Marcelo Melo, ganador

Australia:

2014, Raven Klaasen, finalista
2016, Bruno Soares, ganador

2017, Henri Kontinen, ganador

Roland Garros

2008, Luis Horna, ganador

2015, Marcelo Melo, ganador

Abierto de los Estados Unidos

2010, Aisham Ul-Haq Quereshi, finalista
2013, Bruno Soares, finalista
2016, Bruno Soares, ganador

2017, Jean Julian Roger/ Horia Tecau, ganadores

2017 COMPETICIONES DE GRAND SLAM-
COMPITIENDO

PROFESIONALES

e Abierto de Australia: Nueve jugadores que estuvieron en
Juniors de la ITFanteriormente, compitieron en 2007 en el cuadro
principal de individuales. En dobles, 14 jugadores jugaron en el
cuadro principal.

e Roland Garros: Un total de 9 jugadores en individuales, que
habian sido parte de los equipos junior de la ITF compitieron
este afio en el cuadro Principal de Roland Garros, todos ellos
entre los mejores 100 de la Clasificacion de la ATP. En dobles,
fueron 15 los jugadores que participaron del equipo ITF.

e Wimbledon: Nueve jugadores en el cuadro de individuales
con una clasificacién entre los mejores 100 compitieron en este
torneo de Grand Slam. Todos ellos formaron parte de ITF/GSDF.
En dobles, compitieron 14 jugadores.

e Abierto de los Estados Unidos: Nueve jugadores de
individuales compitieron en el cuadro Principal de este Abierto
de los Estados Unidos y 14 formaron parte del torneo de dobles.
Todos los jugadores de individuales y de dobles fueron parte de
los equipos ITF/GSDF.

LOS MEJORES JUGADORES PROFESIONALES CLASIFICADOS EN
DOBLES

Todos los jugadores aqui mencionados fueron parte del equipo ITF
y ahora estan en la cima de la clasificacion profesional de dobles.
Melo, Kontinen, Soares, Tecau, Mergea, Aisham Quereshi, Jean
Julian Roger, Klaasen, Julio Peralta, Hans Podlipnik. Bruno Soares
fue reconocido campedn mundial ITF 2016 en dobles.
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OPORTUNIDADES UNIVERSITARIAS

Entre los beneficios de integrar los equipos ITF/GSDF esta la
oportunidad que tienen los jugadores de terminar su formacién y
graduarse gratuitamente, o después de terminar los estudios, tratar
de jugar tenis profesional, como ocurrié en varios casos. Muchos
miembros de los equipos lograron estas opciones, como vemos en
sus historiales.

CONCLUSION

Quiero agradecer a Doug Maccurdy, Director de Desarrollo en aquel
momento, por tener la vision de crear este equipo, y por confiar en
mi para ser parte de él. Quiero agradecer a la ITF por la oportunidad
y confianza que depositaron en mi al hacerme formar parte, y
deseo todo lo mejor para el futuro de los préximos equipos. Quiero
agradecer al GSDF por su apoyo a este programa, y por brindar a
muchos jugadores las oportunidades de cumplir sus suefios.
Finalmente, y no menos importante, quiero agradecer a todos los
Entrenadores quienes compartieron conmigo esta aventura de ser
parte del equipo ITF/ GSDF. Espero que mis contribuciones hayan
servido para ayudar a todos los jugadores que integraron esos
maravillosos equipos a lograr su mejor potencial, tanto en el tenis
como en su vida normal.

CONTENIDO ITF TENNIS ICOACH RECOMENDADO (HAZ CLICK ABAJO)
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El ’Gran Combate C”

Natasha Bykanova-Yudanov (SUE)

ITF Coaching and Sport Science Review 2017; 73 (25): 11 - 12
RESUMEN

La tecnologia moderna presenta muchas estadisticas dtiles sobre los partidos de tenis. Nos ayuda a profundizar dentro de su
“trama” para comprender los patrones tdcticos y detectar las corrientes subyacentes y, sencillamente, sequir el partido como
un espectador mejor equipado. Sabemos a dénde le gusta llegar a Nadal con su golpe de derecha, sabemos cudl es el servicio
preferido por Federer para el césped, podemos predecir los tiros de Serena Williams desde el medio de la cancha, y podemos
detectar la altura de la pelota que prefiere Kristina Mladenovic. Las estadisticas de partidos cubren casi todos los detalles
técnicos y tdcticos que dominan los contrincantes. Se puede comprender muchisimo sobre su forma fisica actual. Sin embargo,
la parte psicoldgica sigue siendo esquiva. Este articulo ofrece una nueva mirada sobre los partidos de tenis, introduciendo la
medicion psicolégica - el “C Combate” o “Coeficiente de Combate”- una medicién sencilla del esfuerzo competitivo realizado

por los contendientes.

”» o«

Palabras clave: “analisis de partido”,

TS

puntos decisivos”,
Autor correspondiente: natby2o003@gmail.com

INTRODUCCION

Si bien el tenis disfruta de una posicién cémoda y firme entre los
deportes mas prestigiosos del mundo, siempre hay lugar para la
mejora, en términos de valor de vista. Durante estas dos dltimas
décadas, los investigadores han estado comparando el progreso
del juego de tenis con el de otros deportes profesionales - y los
incansables esfuerzos giran en torno a llenar las tribunas y elevar
los ratings televisivos. Se compilan cantidades de datos valiosos.
Y siendo el tenis un juego tan diverso, nada es demasiado para un
fanatico. Lo quetambién queremos son estadisticas sobre tenis que
puedan ser facilmente comprendidas e interpretadas por alguien
que ni siquiera sepa diferenciar un golpe de derecha de un remate,
pero que, no obstante, pueda disfrutar de un duelo apasionante.

Una competicién intransigente entre dos contendientes muy parejos,
es después de todo, el mejor atractivo del juego. La popularidad
del tenis alcanzé su clspide durante la década marcada por la
rivalidad Borg-Connors-McEnroe. Fueron guerreros muy parejos,
con un deseo insaciable de conquistar todo - nunca satisfechos con
ser el segundo entre los mejores. Sus rivalidades personificaron la
esencia de la competicién deportiva - una batalla de voluntades.
;Se puede medir esto? Y en segundo lugar: ;se le puede darun buen
uso?

METODOS Y RESULTADOS

Para evaluar la intensidad del partido, generalmente nos basamos
en estadisticas como la linea del puntaje y la longitud del partido.

Por ejemplo, 7:6, 6:7, 7:6 parece mas una feroz competencia entre
jugadores iguales que 6:0, 6:0. En realidad, no obstante, una linea
del puntaje con muerte sdbita en el Circuito ATP podria esconder
juegos faciles en servicio y una ruleta rusa en la muerte sibita.
;Valor de vista? - No mucho mas que un “set ganado 6:0 ”. Por
otro lado, un 6:0 puede ser también enganoso, ya que cada juego
pudo haber sido ferozmente luchado y definido luego de varios 40
iguales.

Es importante destacar que la longitud de un partido implica
suponer que cuanto mas larga es la batalla, mayor sera la
resistencia, o sea, la intensidad. En realidad, los puntos largos
no son garantia de ferocidad en la batalla. Piensen solamente en
una contienda entre dos especialistas en canchas de tierra batida,
quienes generalmente juegan largos partidos, aunque el nivel de los
jugadores sea diferente: la pelota podria pasar la red mas de veinte
veces, pero los peloteos son ganados por uno y el mismo jugador.

esfuerzo competitivo”

Articulo recibido: 20 Ene 2017
Articulo aceptado: 30 May 2017

Los tiempos de los partidos no filtran el alargue (hasta 37 seg.
entre puntos), tiempos muertos por razones médicas -- cada
vez mas frecuentes-- o para ir al bafio. Todas estas necesidades
reales o falsas pueden prolongar un partido hasta media hora. Esto
representa, como promedio, un tercio de un partido al mejor de tres
sets.

El autor sugiere que lo que mas se aproxima a la sustancia real del
partido no es su longitud, ni la linea del puntaje, es la cantidad de
puntos “decisivos” o de “ventajas”. Sabemos que para ganar un
juego es necesario ganar por lo menos 4 puntos, y para llegar a
“iguales (deuce)”, cada jugador debe ganar por lo menos tres.

Dividiendo el total de puntos jugados en el partido por el total de
juegos jugados en él, tenemos la medida del esfuerzo competitivo
o del “Coeficiente de combate” de ese partido. Asi, cualquier cifra
por encima de 6 indicard una ardua batalla, e inferior a 6, sugerira
una contienda unilateral.

Algunos ejemplos de Roland Garros 2017:

Cuadro masculino:
1. Wawrinka - Murray 7:6 3:6 7:5 6:7 1:6. CC=6,28 (339:54)
2. Raonic — Carreno Busta 6:4 6:7 7:6 4:6 6:8. CC= 6,37 (382:60)
3. Edmund — Anderson 7:6 6:7 7:5 1:6 6:4. CC= 6,0 (328:55)
4. Pouille — Ramos Vinolas 2:6 6:3 7:5 2:6 1:6. CC = 7,0 (307:44)
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5. Ferrer - Lopez 5:7 6:3 5:7 6:4 4:6. CC = 6,5 (345:53). El set
disputado méas ferozmente es el que tiene la menor linea de
puntaje 6:3. 7,55 (689)**

Cuadro femenino:

1. Ostapenko — Bacsinszky 7:6 3:6 6:3. CC = 6,8 (211:31)
2. Halep - Pliskova 6:4 3:6 6:3. CC = 6,93 (194:28)

3. Svitolina - Martic 4:6 6:3 7:5. CC= 5.77 (179:31). La linea de
puntaje indica un partido apasionante, pero el CC cuenta una
historia mas sobria. De hecho, fue un partido mediocre plagado
de j75! errores no forzados.

4. Bacsinszky — Mladenovic 6:4 6:4. CC=7.25 (145:20) 1h45min

5.Kuznetsova - McHale 7:5 6:4. CC= 7.5 (165:22). En el segundo
set se jugaron 82 puntos, por lo tanto el CC alcanzé un
sorprendente j8,2! Pero el primer set duré mas.

COMENTARIO

El “Coeficiente de combate” es una clasificacion que no se ve
afectada por el formato (set al mejor de tres o al mejor de cinco) ni
por el sexo, pues elimina la ventaja de la fuerza fisica.

Los ejemplos de Roland Garros 2017 podrian dar la impresién de
que las mujeres producen una mejor batalla. Se debe destacar
que la comparacién de ambos sexos no era el objetivo de esta
investigacion, y son necesarios mas datos para confirmar o rechazar
esta suposicion. Sin embargo, Deaner (2016), en su articulo
“Diferencias en los intereses y motivacién deportiva segln los
sexos: Una perspectiva evolutiva” menciona un estudio el cual,
a diferencia de los anteriores, revela una competitividad mayor
por parte de las mujeres, en comparacién con sus contrapartes
masculinos. Se trat6 de un estudio de tenistas profesionales.

Al mismo tiempo, un CC mas bajo en los partidos masculinos indica
simplemente el gran rol que juega el servicio.

Un CC consistentemente bajo en los partidos perdidos puede indicar
fallas en la planificacién del torneoy que se debe apuntar a eventos
mas adecuados para su nivel.

Mientras el “Coeficiente de combate” podria servir como
herramienta de evaluacion del partido, podria también llevar a la
introduccion del CC personal del jugador, que seria un indicador de
su actual forma y esfuerzo: CC para ganar partidos y CC para perder
partidos.

Esto se podria realizar de la siguiente manera: Después de un
partido, ambos jugadores reciben el mismo CC, pero para el ganador
va a la columna “ganador”, y el perdedor, a la columna “perdedor”.
Un promedio en la “columna ganador” seria el CC de triunfos
personales del jugador y un promedio en la “columna perdedor”
seria el CC de derrotas del jugador.

Un CC de derrotas personales consistentemente bajo podria ayudar
para que el jugador trate de lograr su mejor esfuerzo, o ajustarse a
un programa de torneosy buscar eventos mas adecuados a su nivel.

Para eliminar la influencia de la muerte stbita en el CC, (en la cual
es necesario ganar al menos 7 puntos, y no 4 como en el caso de
un juego), se podria sugerir descontar completamente las muertes
slbitas, elimindndolas tanto del juego como del recuento de puntos
en los célculos.

CONCLUSIONES

El “Coeficiente de combate” puede servir como una herramienta
sencilla y adecuada para el andlisis del partido, y es facil de
comprendery de seguir. Brinda mas datos sobre el nivel competitivo
del juego, el perfil del jugadory ayuda a los entrenadores a mejorar
la fortaleza mental de sus alumnos.
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RESUMEN

Eltenis es un deporte con altos requerimientos nutricionales y de liquidos. Un adecuado abordaje dietético-nutricional asegura
el estado de salud y el rendimiento dptimo del tenista. Todo abordaje debe fundamentarse en la determinacién de aquellos
factores que disminuyen el rendimiento deportivo para, posteriormente, fijar una serie de objetivos en base a dichos factores
y, por ultimo, establecer las estrategias mds adecuadas para conseguir cada uno de los objetivos propuestos.
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INTRODUCCION

El rendimiento y la salud de un deportista esta intimamente ligado
a una adecuada nutricién (Kondric, Sekulic, Uljevic, Gabrilo, & Zvan,
2013), siendo de gran relevancia en la prevencion y recuperacion de
lesiones (Moran et al., 2012).

Un tenista ha de conjugar altos niveles de fuerza y potencia
muscular, velocidad y agilidad, coordinacién y toma de decisiones
en condiciones de fatiga y estrés mental durante largos periodos
de tiempo (lacoboni, 2001), ya que un partido de tenis suele tener
una duracién de 9o minutos, pudiendo alargarse hasta 4-5 horas
(Kondric et al., 2013). Ademas, un punto en tenis tiene una duracién
media de 7-10 segundos, con periodos de recuperacion entre 10-90
segundos, seglin se cambie de lado de la pista o no (O’Donoghue
& Ingram, 2001).

Proporcionar una adecuada alimentacion que ayude a controlar
los factores limitantes del rendimiento, que facilite una buena
recuperacion tras los entrenamientos y partidos, y que ayude a crear
unas mejores adaptaciones fisiolégicas en pro del rendimiento del
tenista se presta de vital importancia.

FACTORES LIMITANTES DEL RENDIMIENTO EN TENIS

La identificacion de los factores limitantes del rendimiento en el
tenis y el establecimiento de objetivos nutricionales que tengan en
cuenta dichos factores limitantes son fundamentales (Maughan,
2003).

La bajada en el rendimiento debida a la incapacidad de mantener
un adecuado control motor o de producir fuerza, producto de la
fatiga y las demandas fisioldgicas del tenis, tiene como principales

factores limitantes los reflejados en la figura 1.

Deplecién de
glucdgeno

Disminucion

Hipertermia de pH

FACTORES
LIMITANTES
EN TENIS

Deshidratacion Fatiga central

Hipoglucemia

Figura 1. Factores limitantes del rendimiento en tenis.
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Lasreservasdeglucégenomuscularyhepaticopuedendeplecionarse
en partidos de alta exigencia o entrenamientos de gran volumen
(Ferrauti, Pluim, Busch, & Weber, 2003), afectando al rendimiento
por incapacidad energética (Hornery, Farrow, Mujika, & Young,
2007). Junto a ésta puede acontecer una disminucion de glucemia,
que disminuye el rendimiento fisico y mental, acompanandose de
procesos catabdlicos (Kovacs, 2008). Ademas, una disminucion
del pH durante el ejercicio puede dar lugar a una disminucion de la
obtencién de energia a través del sistema de los fosfagenosy de la
contraccion muscular (Wallimann, Tokarska-Schlattner, & Schlattner,
2011), y un aumento de la percepcion subjetiva del esfuerzo (Price
& Moss, 2007). Todo esto puede dar lugar al uso de aminoéacidos de
cadena ramificada como sustrato energético en lo que se denomina
fatiga central (Blomstrand, 2006).

La pérdida de liquido corporal es otro de los factores limitantes en
tenis. Esta disminuye la capacidad termorreguladora del organismo
(Binkley, Beckett, Casa, Kleiner, & Plummer, 2002), el gasto cardiaco
(Gonzélez-Alonso, Mora-Rodriguez, & Coyle, 2000), e incrementa la
glucolisis anaerébica (Ranchordas, Rogersion, Ruddock, Killer, &
Winter, 2013) y la aparicion de calambres (Sawka et al., 2007). La
hipertermia se correlaciona con la duracién de los partidos (Morante
& Brotherhood, 2008) y con el grado de deshidratacién (Gonzalez-
Alonso et al., 2000), pudiendo tener consecuencias vitales.

NECESIDADES ENERGETICAS

Mantener un determinado peso corporal durante toda la temporada
es uno de los retos en tenis, habida cuenta de la gran variabilidad en
las demandas energéticas en funcion de la fase de entrenamiento
en la que se encuentre o del paso en sucesivas rondas de una
competicion (Ranchordas et al., 2013).

La alimentacién ademas de satisfacer las necesidades diarias en
cuanto arequerimientos de vitaminasy minerales, debera responder
a las demandas del tenista en cuanto a aporte de macronutrientesy
momento de ingesta, de manera que sirva para reforzar su estado de
salud y rendimiento deportivo (Tavio & Dominguez Herrera, 2014).

¥
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Hidratos de Carbono (HC)

La reposicion de las reservas de glucégeno es el objetivo principal
en la ingestion de HC; siendo también importantes para evitar el
sobreentrenamiento y el correcto funcionamiento del sistema
inmunitario. La disminucién de la resistencia estd intimamente
ligada a la reduccion de las reservas de glucégeno (Dominguez,
2012), produciendo un aumento de citoquinas y cortisol (Nieman,
Zwetsloot, Lomiwes, Meaney, & Hurst, 2016). Para paliar esto,
y en funcién del tiempo de recuperacion entre esfuerzos y de la
intensidad y duracién de los mismos, un tenista necesita de 6-10 g/
kg/dia (Ranchordas et al., 2013). Esta ingesta de HC ha de realizarse
antes, durante y después en funcién de lo anteriormente dicho
(figura 2).

Los HC de bajo indice glucémico son fundamentales en la ingesta
previa, asegurando una estabilidad en la glucemia durante el
mismo y siendo recomendable al menos 2 horas antes (Fernandez,
Miranda, & Jiménez, 2008), ya que se ha visto una disminucion del
rendimiento al ingerir alimentos con alto indice glucémico en los 45
minutos previos (Sousa et al., 2010).

La oxidacion del glucégeno, la estabilidad de la glucemia y la
economia en las reservas de glucégeno se vera favorecida al ingerir
HC durante el ejercicio (Ostojic & Mazic, 2002). La percepcion
subjetiva del esfuerzo y la respuesta del cortisol fue menor en un
partido de tenis en el que se realiz6 una ingesta de o,5 g/kg/hora
de HC, ademds de mantener la glucemia estable (Gomes et al.,
2013). Recientemente se ha sefialado que la ingesta de HC durante
el esfuerzo fisico puede elevarse hasta los 9o g/h, siempre que
se respete la relacion glucosa-fructosa de 2:1 (Jeukendrup, 2013),
superandose la recomendacion clésica de 6ogr/h (Sawka et al.,
2007).

ANTES: (ltima ingesta rica en CH de bajo indice
glucémico v con 2 h de antelacién

DURANTE: hasta 80 g/h manteniendo la relacién
glucosa-fructosa 2:1

DESPUES: 1 g/kg de CH de alto indice glucémico en
la hora postericr junto a proteina de alta calidad.

Figura 2. Recomendaciones de CH en el tenis.

Lacapacidad de sintesis de glucdgeno es mayoren los 30-60 minutos
posteriores al esfuerzo (Dominguez, 2012), recomendandose que
durante la hora posterior se ingieran HC de alto indice glucémico
a razén de 1 g/kg. Algunos autores proponen simultanear dicha
ingesta con proteinas para potenciar el mencionado efecto,
recomendando que la proteina que acompaiie los HC sea de alto
valor (Moore et al., 2008).

Proteinas (PRO)

Aunque las PRO solamente seran utilizados con fines energéticos
al darse una disminucién del glucégeno y un incremento del
cortisol, éstas son fundamentales para el buen funcionamiento del
organismo (Aparicio, Nebot, Heredia, & Aranda, 2010). Debido a
que los tenistas presentan un alto porcentaje de masa magray por
su posible contribucion al metabolismo energético, las necesidades
se establecen entre 1,6 g/kg/dia (Ranchordas et al., 2013) y 1,8 g/
kg/dia (Phillips & Van Loon, 2011). Ademas, habré que tener en
cuenta el momento de ingestién y la calidad de la fuente proteica
(Ranchordas et al., 2013; Suarez Lopez, Kizlansky, & Lopez, 2006).
La ingestion simultdnea de CHy PRO tras el ejercicio es fundamental
en la recuperacion y el mantenimiento de la masa magra (Stark,
Lukaszuk, Prawitz, & Salacinski, 2012), recomendandose 6 g de
aminodacidos esenciales, equivalentes a 20 g de PRO de alto valor
biolégico (Borsheim et al., 2004), 0 0,3 g/kg de PRO de alto valor

biolégico, dado que valores por encima no seran utilizadas para la
sintesis de nuevas PRO (Moore et al., 2008).

Lipidos (LIP)

Aunque no existe un requerimiento especifico para la ingesta de
LIP en tenis, estos son de gran importancia, ya que, dificilmente se
puede llegaralos requerimientos minimos de vitaminas liposolubles
y acidos grasos esenciales si no se consumen (Robertson, Benardot,
& Mountjoy, 2014). Ademas, los triglicéridos intramusculares son
una fuente importante de energia en ejercicios de larga duracién,
jugando un importante papel en los periodos de recuperacién en
tenis (Horvath, Eagen, Ryer-Calvin, & Pendergast, 2000). Teniendo
en cuenta el gasto energético diario y las demandas en HC y PRO,
las calorias diarias en forma de acidos grasos deberan representar
entre 20%-35% del total, primando la ingesta de acidos grasos
poliinsaturados versus saturados (Mozaffarian, Micha, & Wallace,
2010) y estableciéndose como limite de ingesta de LIP los 2 g/kg/
dia en tenis (Ranchordas et al., 2013).

NECESIDADES HIDRICAS

La deshidratacién es uno de los principales factores limitantes en
tenis. La reduccion de la masa corporal por deshidratacién durante
la practica deportiva no debe ser superior al 1,5-2% (Sawka et al.,
2007), por lo que implantar un plan de hidratacion es importante en
entrenamiento y competicion (figura 3). Tenistas con altas tasas de
sudoracion pueden llegar a perder entre 2,3-2,7% kg/h (Bergeron,
2003); para evitar esto, Kovacs (2008) propone que un tenista debe
beber 250 ml/h durante la practica.

ANTES: 5-7 mi/kg las 4 h previas + 3-5 mi/fkg si no se
orina o ésta es de color oscuro

DURANTE: 250 ml cada 15 min de bebidas con HC a
15-212C.

DESPUES: ingerir cantidad de liquido similar al 150%
de las pérdidas de masa corporal.

Figura 3. Necesidades hidricas en el tenis.

Ademas, para garantizar un correcto estado de hidratacién, el
tenista deberia ingerir 5-7 ml/kg en las 4 horas previas, que se
complementaran, en el caso de que durante dicho periodo no se
orine o la miccién sea densa u oscura con 3-5 ml/kg mas (Sawka et
al., 2007). La ingesta de liquido tras el ejercicio supondra 150% de
la perdida producida durante el mismo, teniendo en cuenta que la
bebida a una temperatura de entre 150 y 210 Cy con HC estimulara
la sed (Sawka et al., 2007).

CONCLUSION

La nutricién puede tener un impacto importante en el tenis, jugando
un papel fundamental en el mantenimiento de la salud de los
tenistasy afectando positivamente en el rendimiento de los mismos.
La adopcién de estrategias nutricionales puede ayudar a mejorar la
tolerancia al ejercicio y a recuperar mejor tras los entrenamientos y
la competicién.
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El uso de la tecnologia en el tenis moderno: una

mirada a la practica del mejor tenista mundial
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RESUMEN

La investigacion de los perfiles de actividad fisica de la prdctica deportiva individual y de la competicién proporciona a los
entrenadores una comprension de los aspectos de la aptitud fisica que pueden incidir en el rendimiento durante el partido. En
este estudio hemos realizado un seguimiento de (1) los perfiles de actividad de un tenista de alto nivel, en periodos de prdctica
de aproximadamente 30 minutos, (2) la intensidad de la actividad durante periodos pre-definidos de prdctica de juego de
partidos. El jugador llevé un dispositivo GPS (OptimEye S5, Catapult, Australia) durante su prdctica en cancha. Se puede llegar
a la conclusion de que el uso de la tecnologia en el tenis moderno puede ser de gran ayuda para los entrenadores para evitar

el sobre entrenamiento, y ademds, para mejorar la calidad de la retroalimentacion que entregan a sus deportistas.

Palabras clave: tecnologia, analisis, GPS
Autor correspondiente: dario.novak@kif.hr

INTRODUCCION

Elentrenamiento de tenis en canchay el juego de partidos requieren
prolongados y demandantes perfiles de actividad fisica, que
elevan de manera sustancial la tension fisiolégica y perceptual y
reducen la funcién contractil. Los tenistas deben estar en condicion
6ptima para un gran nimero de torneos durante el afio y no hay
tiempo para un “largo” periodo de preparacion (Duffield y cols.,
2014). Es por eso que son muy beneficiosas las mediciones que
proporcionan una rapida retroalimentacion sobre el rendimiento.
La identificacién temprana de la alta carga de entrenamiento es
critica para evitar el sobre entrenamiento (Hagger y Chatzisarantis,
2005). Hay muchos dispositivos de monitoreo para el deporte elite,
y muchos entrenadores los utilizan para mejorar el rendimiento
y mitigar el riesgo de lesiones. En general, utilizar la tecnologia
puede ser muy Gtil para el analisis del rendimiento deportivo y para
que los entrenadores mejoren la calidad de la retroalimentacién
que entregan a sus jugadores/ atletas, ademas de incrementar la
precisién en las mediciones de tiempo del rendimiento deportivo.
Sin embargo, pocos estudios hasta ahora se han focalizado en
cuantificar los perfiles durante la practica de los mejores tenistas.
En este estudio los experimentos investigaron (1) los perfiles de
actividad de un tenista de alto nivel, en periodos de practica de
aproximadamente 30 minutos (2) la intensidad de la actividad
durante periodos pre-definidos de practica durante el juego de
partidos.

METODOS Y PROCEDIMIENTOS

El objeto de este estudio fue un tenista de elite, masculino, que
estaba entre los 10 mejores del mundo, en el momento de llevar
(Lista de clasificacion de profesionales,

a cabo este estudio

Articulo recibido: 15 Mar 2017
Articulo aceptado: 28 Jul 2017

diciembre de 2016). Prestd su consentimiento, conforme a los
requerimientos de la Declaracion de Helsinki. El estudio se
realiz6 fuera de temporada, en invierno (noviembre y diciembre
de 2016). El periodo de preparacion se caracterizé por una gran
cantidad de entrenamiento de acondicionamiento (es decir, correr,
entrenamiento de resistencia, tenis, fuerza, y potencia).

El movimiento se grabd utilizando una unidad GPS (OptimEye Ss,
Catapult Innovations, Melbourne, Australia). La unidad GPS incluyd
un acelero-medidor tri-axial y un muestreo de giroscopio a 100 Hz,
que proporcionaron la informacién sobre la carga y volumen de los
esfuerzos explosivos realizados por el jugador. La unidad se colocé
en un pequefio chaleco, en la parte posterior superior del jugador.

RESULTADOS

La Tabla 1 muestra el resumen del anélisis tiempo-movimiento. En
general, las cifras parecen ser muy constantes durante el periodo
observado. Se observa una carga total del jugador de 133 unidades
durante el periodo de 30 minutos, con una carga promedio del
jugador por minuto de 4,75 unidades. Es interesante destacar que

Carga Carga del Total de Esfuerzo Esfuerzos
total del jugador esfuerzos explosivos  explosivor
Jjugador por explosivos/  altos medios
minuto min
Juego 1 36 4,33 12,75 12 21
Juego 2 23 4,94 18,13 13 19
Juego 3 29 5,21 17,73 15 22
Juego 4 45 4,54 17,11 22 32
Total 133 19,02 65,73 62 94
Esfuerzos  Total de Saltos Saltos
explosivos  saltos medios altos
bajos (20- (>40cm)
40cm)
Juego 1 72 1 0 0
Juego 2 52 2 1 0
Juego 3 62 2 0 0
Juego 4 116 5 2 0
Total 302 10 3 0

Tabla 1. Resumen del andlisis tiempo-movimiento.
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el jugador realizé un alto nidmero (302) de esfuerzos explosivos
bajos (movimientos locomotrices) comparando con los medios
(peloteando con golpes de fondo) y esfuerzos explosivos altos
(drives). Es interesante que hay muy pocos saltos, especialmente
bajos durante la practica de juego de partidos.

COMENTARIO

El periodo de preparacion de las jugadoras proporciond una
oportunidad dnica de evaluar los perfiles de actividad que
ocurren durante las actividades de alta intensidad prolongadas.
El objetivo de este estudio consistié en investigar (1) los perfiles
de actividad de un tenista de alto nivel, en periodos de practica
de aproximadamente 30 minutos, (2) la intensidad de la actividad
durante periodos pre-definidos de practica de juego de partidos.
Los resultados de algunos estudios anteriores demuestran que
comparado con jugadores mas exitosos, los menos exitosos
cubren una mayor distancia total, realizan més corridas de alta
intensidad, y participan en mayores picos de esfuerzos repetidos
de alta intensidad (Austin, Gabbett, Jenkins, 2011; Gabbett, 2012).
Por lo tanto, algunos resultados sugieren que una mayor cantidad
de actividades de alta intensidad y distancia total no se relaciona
con el éxito en el deporte de elite (Gabbett, Jenkins, Abernethy,
2012; Huliny cols. 2015). Hulin y cols. (2015) sugieren que el mayor
nimero de colisiones tienen que ver con una mayor tasa de éxito
en los equipo de la liga de rugby elite. Como resultado, nuestros
hallazgos son importantes para los entrenadores y cientificos
deportivos cuando interpretan el andlisis de tiempo- movimiento,
nuestros resultados pueden indicar que la efectividad técnica y
tactica del jugador pueden ser mas determinantes de éxito que las
mayores cargas de trabajo.

El reconocimiento de los factores fisiolégicos y psicolégicos
que contribuyen para el desarrollo del rendimiento seria, por lo
tanto, de particular valor para quienes administran las rutinas de
entrenamiento (Terry, 2000). Este tipo de rastreo de las actividades
de practica, utilizando la tecnologia GPS podria ser muy beneficioso
para la aptitud fisica y para que los entrenadores de tenis eviten
los sintomas de rendimiento deficiente o de sobre-entrenamiento.
También, el uso de la tecnologia puede ser (til para el analisis
del rendimiento deportivo, y para que los entrenadores mejoren
la calidad de la retroalimentacién que entregan a sus atletas,
y para incrementar la precisién en las mediciones de tiempo
del rendimiento deportivo. Vale la pena también destacar, sin
embargo, que el tamafo de la muestra tomada para este estudio es
demasiado pequeiio como para presentar una imagen clara, pero,
se la considera importante y beneficiosa para medir estos cambios
durante el periodo de preparacién.

CONCLUSION

El tenis actual requiere que el tenista cuente con un alto nivel de
preparacion. Al mismo tiempo, debemos tener conciencia de que el
estrés por sobre entrenamiento puede generar “anquilosamiento”
(Ryan, 1983; Morgan y cols., 1987). La tecnologia GPS podria
ser una herramienta beneficiosa para averiguar los perfiles de
actividad de los tenistas, especialmente durante las sesiones de
alta intensidad. Se necesitan estudios adicionales para identificar
las intervenciones que puedan incrementar el rendimiento con el
objetivo fundamental de lograr atletas mas saludables.
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;Hacia un entrenamiento polarizado en el tenis?
La utilidad de combinar las evaluaciones técnicasy

fisiologicas durante una nueva prueba
de campo incremental

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

ITF Coaching and Sport Science Review 2017; 73 (25): 18-21
RESUMEN

Si bien el andlisis del rendimiento tenistico subraya la relacion entre los pardmetros fisicos y técnicos, los enfoques cientificos
o de entrenamiento suelen dejar de lado estos dos aspectos en la misma sesion de entrenamiento. La efectividad de combinar
los factores fisicos y técnicos se ve reforzada por los nuevos resultados disponibles gracias a la optimizacién de las nuevas
tecnologias. Aqui, comentamos cémo el uso del radar y la mdquina de pelotas ofrecen informacion prdctica para mejorar la
preparacion de los jugadores para lograr la produccién de una velocidad, precision y frecuencia de pelota dptimas.

Palabras clave: Prueba incremental, precision de la pelota, velocidad de la pelota

Autor correspondiente: cyril.brechbuhl@fft.fr

INTRODUCCION

Durante los Gltimos 30 afios el tenis ha pasado de ser un deporte
en el cual el dominio de las destrezas (técnica) del jugador era el
principal factor determinante del rendimiento, a ser un juego en
el cual los atributos fisicos probablemente jueguen un rol mas
predominante. Hoy en dia el tenis se caracteriza por la intensa
exigencia fisica (Kovacs, 2007; Mendez-Villanueva, Fernandez-
Fernandez, Bishop, Fernandez-Garcia, y Terrados, 2007) junto
con un rapido proceso perceptual-motriz (Triolet y cols., 2013). El
tenis es un deporte explosivo basado en la potencia, la fuerzay la
velocidad y en el cual son comunes los servicios que superan los
200 km.h-1 (Kovacs, 2007).

Ademas de producir alta velocidad de pelota (VP, km.h-1),
mantener la precision (PP, o sea el ndmero de errores, %) durante
periodos intensos hasta finalizar un set o un partido, es también
un componente clave para ganar en el juego mas rapido moderno
(Kovacs, 2007). Si bien las destrezas técnicas y las elecciones
tacticas especificas para el deporte son factores predominantes, adn
en eljuego moderno, los jugadores necesitan un acondicionamiento
fisico adecuado para poder ejecutar los tiros avanzados y mantener
la eficiencia del golpe a medida que aumenta la fatiga (Girard,
Lattier, Maffiuletti, Micallef, y Millet, 2008).

La evaluacion de la aptitud aerébica suele usarse cominmente para
caracterizar los efectos de las mediciones, evaluar la aptitud fisica
e identificar las areas meta de entrenamiento (Brechbuhly cols.,
2016a). Recientemente, Baiget y cols. sefialaron la utilidad de la
Frecuencia Aer6bica Maxima de golpeo de pelota como un nuevo
parametro de carga de entrenamiento en tenis (Baigety cols., 2017).
Nosotros introdujimos el analisis de alteraciones técnicas con fatiga
incremental durante una Prueba de Agotamiento Especifica (para
evaluar la resistencia) para el Tenis (PAET) (Brechbuhly cols., 2017).
Considerando estos dos articulos recientes, intentamos informar
cdémo integrar el aspecto técnico y fisico para el entrenamiento
especifico en cancha. Ademas, es posible evaluar laimplementacién
del enfoque de “entrenamiento polarizado” (Seiler y Kjerland,
2006) en el tenis clasificando los tipos de sesiones. Seilery Kjerland
(2006) llaman a esta distribucién del entrenamiento el modelo
polarizado, segln el cual, aproximadamente el 75% de las sesiones
se realizan debajo del primer umbral ventilatorio, con 15% sobre el
segundo, y < 10% entre el primeroy el segundo.

Articulo recibido: 28 Sep 2017

Articulo aceptado: 15 Nov 2017

EQUIPAMIENTO Y METODO

Jugadores

Veinte tenistas masculinos competitivos de alto nivel (media + DS;
edad = 18.0 * 3.2 afos, estatura = 182.8 + 7.3 cm, masa corporal =
72.7 + 7.2 kg) participaron voluntariamente de este estudio. Todos
ellos eran miembros de los equipos nacionales de la Federacion
Francesa de Tenis (ITN 1 (elite). Los jugadores eran, o bien miembros
de la ATP (dos entre los mejores 100, dos entre los mejores 200,
dos entre los mejores 500 y nueve entre los mejores 1000) o de
la Federacion Internacional de Tenis (ITF), clasificacion junior
(Participantes de Grand Slams) en el momento de los experimentos
(2013-2015). Dos jugadores alcanzaron un lugar entre los mejores
30 de la ATP.

Todos los jugadores realizaron el protocolo de la PAET descripto
anteriormente (Brechbuhly cols., 2016a; Brechbuhl y cols., 2016b;
Brechbuhl y cols., 2017). Tanto la precision como la confiabilidad
de esta nueva maquina de pelotas parecen ser lo suficientemente
satisfactorias para la prueba de campo y los propdsitos de
entrenamiento (Brechbuhly cols. 2016).

Evaluacion del rendimiento del golpe de fondo

Durante la PAET, se evalu6 la produccién del golpe de fondo por
la media de dos variables “primarias”: VP y PP. La VP (km.h-1) se
midi6é con un radar Solstice 2 (Hightof®, Echouboulains, Francia)
posicionado 50 cm detras de la linea de fondo. Se excluyeron todos
los tiros que salieron o quedaron en la red, o fueron a un lugar
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incorrecto de la cancha. Un entrenador con experiencia registrd
instantaneamente los lugares donde aterrizé cada pelota (es decir,
tiros buenos y malos) en una hoja dedicada a ello. Se defini6 la PP
(%) como el porcentaje de tiros correctos en zonas definidas (Baiget
y cols., 2014). Para cada etapa, se promediaron los datos de VP y
PPy se expresaron para los golpes de derecha (VPd y PPd) y revés
(VPry PPr), respectivamente. Finalmente, como la combinacion de
VPy PP reflejan mejor el rendimiento tenistico general, se calculd un
indice RT para los golpes de derechay de revés separadamente (RTd
y RTr) como producto de estas dos variables.

Mediciones fisioldgicas

Se analiz6 continuamente el aire exhalado (mediciones respiracion
por respiracién) para ver el consumo de oxigeno (VO2) utilizando
un analizador de gas portatil (sistema Metamax Il CPX , Cortex®,
Leipzig, Alemania). La calibracion para el gas y el volumen del
dispositivo de medicion se llevaron a cabo antes de cada prueba
segln las instrucciones del fabricante. Se registré6 continuamente
la FC (Suunto Ambit2®, Vantaa, Finlandia). Ademas, se tomaron
muestras de sangre capilar 25 pL KL de la punta de los dedos y
se analizaron las concentraciones de lactato en sangre (LT-1710;
Arkray®, Kyoto, Jap6n) en la base, durante la PAET (es decir, durante
los 30-s del periodo de recuperacién después de cada etapa hasta
obtener un valor de 4 mmol.L-1 y luego, cada dos etapas), y 15 s
después del agotamiento.

RESULTADOS

Los jugadores alcanzaron como promedio la etapa 10.9 * 1.5 (~26
+ 1 pelota.min-1). Al punto de agotamiento, el consumo maximo
de oxigeno (VO2max), frecuencia cardiaca maxima (FCmax), y los
valores de concentracién de lactato en sangre fueron 61+5mL.min-1.
kg-1, 195.8 + 1.4 lpm, y 10.5 + 1.9 mmol.L-1, respectivamente. En el
segundo umbral de ventilacion (VT2), VO2 y FC fueron 53.8 £ 4.5
mL.min-1.kg-1 (87.7 + 0.1% VO2max) y 183.7 * 4.2 lpm (93.8 £ 1.6%
FCmax), respectivamente, correspondiendo al nivel 7.3 £ 2.8 (~22 ¢
3 pelotas.min-1).

Ejecucion del golpe de fondo.

VP, PP, y TP (ambos golpes de derecha y revés) no mostraron
diferencias entre 60% y 80% de VO2max (Fig. 1).

Encontramos significativas reducciones sobre esta (ltima intensidad
con VP, PP,y RT decreciendo de 80% a 100% de VO2max (Tabla 1)
para ambos golpes.

BV (km.h-)

BA (%)

(o]

TP (a.u.)

95%

60% 65% 70% 75% 80% 85%  90%
VOz2max (%)

Figura 1: Los cambios en (A) velocidad de la pelota ( VP), (B)
precision de la pelota (PP) y (C) rendimiento tenistico (RT) como una
funcion de la intensidad del ejercicio (% de VO2max) para golpes
de derecha (puntos blancos) y de revés (puntos negros). Las flechas
verticales indican el segundo umbral de ventilacion.La VPd fue 5.2%
mayor que la VPr (121.7 + 4.9 vs 115. 7 + 8.6 km.h-1).

Derecha % cambio Revés % cambio

BV 80% 126+13.8 -9.0% * 121%9.9 -13.3 % **
100%  114.7+8.6 104.9%14.9

BA 80% 57.7+10.4  -19.4 %***  61.9+10.1 -18.4%***
100%  46.5%17.1 50.5%19.7

TP 80%  73.0%16.0  -27.4 %***  74.1+21.8  -29.1 %***
100%  53.0%14.4 52.5£22.6

Tabla 1: Las diferencias en valores relativos (%) y absolutos de
la Velocidad de la Pelota (VP, en km.h-1), Precision de la Pelota
(PP, expresados como % en zona) y Rendimiento Tenistico (RT),
calculados como PP x VPy expresados como unidades arbitrarias)
tanto para golpes de derecha como de revés entre 80% y 100%
de VO2max.\Valores se presentan como media + DS. * P < 0.05, **
P ¢ 0.01, *** P ¢ 0.001 significativamente diferentes del 80% de
VO2max.

Correlacién

No es de sorprender que hubo correlaciéon entre el nivel de
clasificacion de los jugadores y la PP tanto en el golpe de derecha
(r= 0.45a-0.47 P<0.05) como de revés (r=-0.49, P<0.05) y con
RT (r=-0.44 a - 0.46, P < 0.05) solamente para el golpe de derecha
entre 80% Yy 100% de VO2max.

La asociacion de RT con VP (r=0.51y r=0.49; ambos P < 0.001) y
PP (r=0.91y r=0.96; ambos P < 0.001) para los golpes de derecha
y revés fue significativa. Se observé una correlacion inversa (r = -
0.51; P = 0.008) entre la concentracion de lactato en sangre y el RT.

100 ZONE 1 ZONE 2 ZONE 3 14
90 - 12"._1
— 10%
3

Ei. 80 8 E
& 70 ¥ 6 e
- 4 [y
60 P 5 &
P | s H —

50 0

60% 65% 70% 75% 80% 85% 90% 095% 100%
VO2max(%)

Figura 2: Zonas de cambio de intensidad en la ejecucion (RT) (linea
plana) y concentracion de lactato en sangre (linea quebrada) como
funcién de la intensidad del ejercicio (% de VO2max). Zona 1 debajo
del 70% de VO2max, zona 2 entre 75% y 87% de VOz2maxy zona 3
sobre el 87% de VOz2max. Las flechas verticales indican el segundo
umbral de ventilacién.

COMENTARIO

Los jugadores de elite pudieron mantener la efectividad técnica
hasta una intensidad del 80% VO2max, levemente inferior al VT2
(87% VO2max, y 94% FCmax). La informacion obtenida durante
la prueba PAET se puede utilizar para mostrar los cambios en
la calidad del golpe de los jugadores evaluados en diferentes
intensidades de ejercicios en un contexto adecuado al juego.

Destacamos algunas implicancias practicas de nuestros
resultados. Primero, utilizando los datos de PAET proponemos
que las sesiones de entrenamiento orientadas a lo fisico- técnico
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se lleven a cabo facilmente, como se detalld anteriormente
para un jugador elite (Brechbuhl y cols., 2016b). Segundo, es
interesante que la correlacion entre RTy PP (r=0.91y r = 0.96,
para los golpes de derecha y revés respectivamente) es mas
fuerte que con VP (r=0.51y r=0.49), destacando la prominencia
de las destrezas técnicas en el tenis de elite. Es decir que, las
grandes destrezas técnicas y no la potencia ni la velocidad, son
los atributos necesarios para ser clasificado como un jugador
“técnicamente bueno”. Baiget y cols. (2014) identificaron
también una correlacion significativa y moderada (r= 0.61, P =
0.001) entre el nivel competitivo y la precision. Esto demuestra
que para alcanzar el nivel mas alto, los jugadores necesitan
no solamente golpes rapidos, también necesitan mantener
la precision a medida que aumenta la fatiga. Se identificé la
PP como un vaticinador clave para las competiciones de tenis
(Smekaly cols., 2000). Mostramos que el RT se ve afectado por la
dificultad de la actividad (Brechbuhly cols., 2017), es decir, que
los entrenadores pueden ajustar la intensidad del entrenamiento
para apuntar a objetivos de desarrollo especificos, dentro de la
misma sesion (tabla 2).

Por ejemplo, cuando se apunta a mejorar las destrezas técnicas,
recomendamos entrenar a baja intensidad, en zona 1 (VO2 a o
debajo de VT1) (Esteve-Lanao y cols., 2005), correspondiendo
a una PP de ~70% y VP de ~120 km.h-1 en nuestro cohorte de
jugadores. (3% * 5%) (Baiget y cols., 2015), tiempo en zona 1
aporta beneficios fisiolégicos e indirectamente mejorard la
capacidad de lidiar con las mayores intensidades del tenis
competitivo (zona 3: VO2 a o sobre VT2) correspondiente al
“tiempo es dinero” del juego.

Zona 1 Zona 2 Zona3
Etapa 16-22 Etapa 22-24 Etapa 25-29 pelotas.
pelotas.min-1 pelotas.min-1 min-1
<70% Entre 75%-87% VO2 =87% VO2max.
VO2max. VO2max. PP <60%
PP ~70% PP<60% ; VP <120 km.h-1
VP ~ 120 VP <120 km.h-1 > 90%FCmax
km.h-1 80%-90% [la-] > 4 mmol.L-1
<80% FCmax. FCmax.
[la-] <2 2 mmol.L-1 < [la-]
mmol.L-1 <4 mmol.L-1
Gran trabajo de
Equilibrio, pies, eq“"'bf”” Velocidad del trabajo
p transferencia . S
transferencia d P de pies, equilibrio
. e energia, L
P de energia, Lo coordinacion entre la
Técnico coordinacién . R
destreza de la parte superior e inferior
. entre la parte
mano, trabajo . del cuerpo, frenary
- superior e
de pies breve S arrancar la carrera
inferior del
cuerpo
Vascularizacién La frecuencia aerdbica
Uso de sistemas maxima del golpeo de
de los d -
misculos e tfansporte la pelota, la capacidad
niimero > de iones de cardio-pulmonar, el
tamafio deylas hidrégeno transporte de oxigeno,
mitocondrias (Nicotinamida las enzimas glicoliticas
cantidad ’ Adenina (Fosfofructoquinasay
Fisico de enzimas dinucledtido) Lactato deshidrogenasa),
aerébicas (White y Schenk, la capacidad de
. i34 2012), uso de amortiguacion
enzimas de

hidratos de
carbonoy grasa
(Holloszy, Kohrt,
y Hansen, 1998)

muscular, las reservas
de glucdégeno muscular
(Laurseny Jenkins, 2002)

beta-oxidacion
(Laursen, 2010)

Tabla 2. Muestra para protocolos de entrenamiento especifico en
cancha para optimizar la aptitud aerébica y la efectividad técnica
de los jugadores de tenis de elite. Consumo mdximo de oxigeno
(VO2max.), precision de la pelota (PP), velocidad de la pelota (VP),
frecuencia cardiaca maxima (FCmax),

Como vemos en la Figura 1, podemos también estimar la VT2 por
la declinacién de parametros técnicos, mas particularmente, la
disminucién de PP. Nuestro modelo propuesto con 3 zonas de
intensidad para el entrenamiento de tenistas también puede
basarse en la respuesta de FC asociada a puntos de demarcacién
metabdlica reproducibles (o sea, umbrales de lactato o de
ventilacién) de este modo, permiten examinar la tension
fisiolégica durante varios tipos de ejercicios. Se ha utilizado
consistentemente en resistencia (Esteve-Lanao y cols., 2005) y
deportes por equipo (Akubat y cols., 2012). El modelo basado
en FC se utilizé ya en el tenis, y define tres zonas FC (Baiget y
cols., 2015), nosotros sugerimos aqui la siguiente distribucion:
zona 1 (baja intensidad, = 80% FC max), zona 2 (intensidad
moderada, 80% a 90% FC max), y zona 3 (alta intensidad, = 90%
FC max). Segundo, la PAET nos permite evaluar facilmente la PP,
un vaticinador clave del rendimiento tenistico (Smekal y cols.,
2000), también apoyado por las correlaciones significativas
entre la produccién del golpe y el éxito en el juego de partidos
(Vergauwen y cols., 1998).

CONCLUSION

Se propone un modelo (3 intensidades) comenzando con una
prueba incremental en la cual se miden simultdneamente los
datos fisiolégicos y técnicos y se comparan las cinéticas de
cambio.

A través de la PAET y sus aplicaciones, nuestro objetivo fue
sugerir un enfoque global para evitar las exigencias fisiolégicas
redundantes.

Sin subestimar la diversidad de las practicas, la combinacion
de contenidos fisicos y técnicos puede contribuir para una
planificacion mas eficiente y un mejor manejo de la fatiga.
Dado que estos datos solamente corresponden a jugadores de
elite masculinos, hace falta una mayor investigacién para las
jugadoras.
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La relacion entre la distancia del lanzamiento de

pelota por lo alto y la velocidad maxima de la pelota
del saque en los jugadores de tenis juniors elite
Karoly Dobos y Csaba Nagykaldi (HUN)

ITF Coaching and Sport Science Review 2017; 73 (25): 22-23
RESUMEN

El objetivo de esta investigacion era probar la hipétesis que tiene una correlacion positiva entre la distancia del lanzamiento
de pelota por lo alto y la velocidad mdxima de la pelota del saque de los jugadores de tenis juniors elite por una larga muestra
representativa incluyendo ambos sexos (8o chicos y 8o chicas). Se encontro una importante correlacién positiva en ambos
sexos (chicas r=0.72; chicos=0,78), por eso se sugiere la utilizacién del entrenamiento del lanzamiento de pelota por lo alto y

su uso como método de herramienta de rendimiento en la preparacion general de los jugadores de tenis juniors elite.

Palabras clave: velocidad de la pelota, correlacién, movimientos pliométricos
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INTRODUCCION

En el juego moderno de tenis, el rol clave del saque es indudable.
El saque es el (nico elemento técnico que el jugador ejecuta
independientemente de la pelota del oponente. Esta ejecucion
independiente asegura el mayor nivel posible de control de
movimiento (Bhamonde & Knudson, 2003). Ademas, la capacidad
de los jugadores en generar pelotas de alta velocidad se ha
vuelto uno de los fundamentos béasicos de rendimiento exitoso en
competicion (Cross & Pollards, 2009). El golpeo del saque con una
mayor velocidad provoca un tiempo de preparacién mas corto para
el receptor. Con un segundo saque con una velocidad media de
117 km/hora, el tiempo de preparacion es de 1,200 milisegundos,
y disminuye hasta 9oo milisegundos en el caso de un primer
saque con una velocidad de 160 km/hora. El tiempo pasado en
preparacion disminuye adn mas en canchas duras, es decir 200
milisegundos (Kleindder, 2005). A nivel profesional, no es extrafio
que las pelotas de saque vuelen a una velocidad de 200 km/hora
parlos hombresy 190 km/hora para las mujeres. Este resulta en una
mayor disminucion en el tiempo de preparacion, por eso se piensa
que la utilizacion de material de entrenamiento desarrollando las
capacidades motrices (por ejemple: el lanzamiento de la pelota por
lo alto) en la fase de preparacion (espacialmente para los jugadores
de tenis juniors) tiene una importancia clave, porque ayuda el
jugador en formar movimientos de saque adecuados y en acelerar
la raqueta.

Reid, Giblin & Whiteside (2015) y Wagner et al. (2014) investigaron
sobre la relacion entre las especialidades cinematicas del
lanzamiento por lo alto y el saque. Los resultados mostraron que
el lanzamiento por lo alto y la velocidad del saque indican una
ligera correlacién positiva. Aparte de los similitudes mecanicas
de los dos movimientos, hay algunas diferencias mecéanicas que
muestran la diferencia entre los dos tipos de movimientos. Pero, los
investigadores estan de acuerdo que el modelo de movimiento del
lanzamiento por lo alto asegura una base adecuada para desarrollar
el saque.

Las pruebas mencionadas se realizaron con solamente una
pequefia muestra (n=28; n=10). Ademas, la relacién que existe
entre la distancia del lanzamiento de la pelota por lo alto y la
velocidad maxima del saque también puede ser interesante como
sugerencias por parte de los profesionales y de los investigadores
ya demostraron la relacién entre la velocidad del golpe y la distancia
de los diferentes lanzamientos (Genevois, Pollet, Rogowski, 2014;
Ikeda et al., 2007). Ademas, el objetivo de esa investigacion en una
larga muestra representativa conteniendo ambos sexos (80 chicosy
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80 chicas) era probar la hip6tesis que la distancia del lanzamiento
de la pelota por lo alto de los jugadores de tenis juniors elite y la
velocidad del saque muestra una correlacién positiva cercana en
ambos sexos.

METODOS Y PROCEDIMIENTOS

La muestra se constituye de jugadores de tenis juniors elite (menos
de 12, 14, 16 y 18 afios). Los sujetos fueron seleccionados con el
método de muestra aleatoria estratificada, entonces en cada grupo
de edad hay 20 chicos y 20 chicas, 160 personas en total fueron
probadas. Del punto de vista de la investigacion, se forman un
grupo de edad de chichos y uno de chicas (Tabla 1). La muestra
seleccionada representa las mejores poblaciones de chicasy chicos
de los jugadores de tenis juniors hingaros.

Para examinar la relacién entre la velocidad maxima de la pelota
del saque y la distancia del lanzamiento de la pelota por lo alto,
se utilizaron dos ensayos de campo (Figure 1.) (Nadori et al., 2005;
Ulbricht, Fernandez-Fernandez & Ferrauti, 2013). Los jugadores
tenfan que ejecutar los ensayos de campo en un orden dado
(lanzamiento de pelota por lo alto y velocidad del saque) después
de 15 minutos de calentamiento clasico. Los jugadores tenfan tres
ensayos por las pruebas del lanzamiento por lo alto y ocho por ellas
de la velocidad del saque. Los mejores resultados fueron utilizados
en la anélisis. La pequefa pelota pesaba 100 gramos (didmetro
6.5 cm). Para medir la velocidad del saque, se utilizé el medidor
de velocidad “Stalker ATS II” (con una precision dentro de 1 km/h).

El coeficiente de correlacién Pearson se calculé para determinar
la relacion entre la velocidad méxima de la pelota en el saque y la
distancia alcanzada con el lanzamiento de la pelota por lo alto. El
nivel de significancia se determin6 en p < 0.05. La anélisis estadistica
de datos fue llevada a cabo con el programa SPSS 13.0

Sexo Edad Distancia del lanzamiento  Velocidad méxima de la
de la pelota por lo alto (m)  pelota en saque (km/h)
Media (SD) Gama (SD) Range Media (SD}) Gama
Chicas 14.37(2.24) 28.84 16.57- 140.61 87.00 -
6.07) 44.30 (19.12) 176.00
Chicos 14304222 41.83 25.75- 157.56 110.00 -
(9.41) 66.18 (22.97) 211.00

Tabla 1. Estadisticas bdsicas en los jugadores de tenis juniors elite.
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Figura 1. Pruebas de saque y del lanzamiento de la pelota por lo alto

RESULTADOS

En ambos sexos, una fuerte correlacién positiva fue encontrada
entre la distancia del lanzamiento de la pelota por lo alto y la
velocidad maxima de la pelota del saque (Figura 2. 3.).
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Figura 2. Coeficientes de correlacion entre la distancia del
lanzamiento de la pelota por lo alto y la velocidad mdxima de la
pelota del saque en las jugadoras de tenis juniors elite p* < 0.05.
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Figura 3. Coeficientes de correlacion entre la distancia del
lanzamiento de la pelota por lo alto y la velocidad mdxima de la
pelota del saque en los jugadores de tenis juniors elite p* <0.05.

DEBATE

La fuerza explosiva del brazo superior dominante de los jugadores
de tenis juniors elite mostraba una fuerte correlaciéon positiva
con la velocidad maxima de la pelota en el saque. Los resultados
demuestran claramente la idea que la llamada forma de
movimientos “pliométricos” (el ciclo extender — acortar) es el tipo

de contraccién de mdsculo mas frecuente en el tenis, dado que el
modelo de coordinacién de la mayoria de los golpes contiene este
tipo de contraccién. Asi, los jugadores de tenis que puedan usar
sus fuerzas con mas eficacidad son capaces de golpear la pelota
mas fuerte, y tendran los saques mas fuertes (Chu, 2003). Ademas,
las similitudes mecanicas de estos ambos movimientos (Reid,
Giblin & Whiteside, 2015; Wagner et al., 2014) ayudan al jugador en
desarrollar un saque exitoso. Por lo tanto, seglin nuestra opinion, la
fuerza explosiva presente en el lanzamiento de la pelota por lo alto
puede transferirse en modelo de movimiento del saque.

Por eso, el uso del lanzamiento de la pelota por lo alto como préctica
de lanzamiento pliométrica es imprescindible para crear una
velocidad de saque adecuada. Ademas, los coeficientes decisivos
también muestran (chicas, r2=0.52; chicos, r2=0.62) que las dos
formas de movimientos tienen similitudes, pero no son idénticas.
Los resultados refuerzan las propuestas de los resultados de la
investigacion previa (Reid, Giblin & Whiteside, 2015; Wagner et al.,
2014).

CONCLUSIONES

Se llevé a cabo la investigacion en una muestra representativa
conteniendo todos los grupos de edad oficiales, en los cuales la
distancia del lanzamiento de la pelota por lo alto y la velocidad
maxima de la pelota del saque mostraron una fuerte y relevante
correlacién en ambos sexos. Por consiguiente, se sugiera que el
lanzamiento de la pelota por lo alto sea una parte de la preparacién
general de los jugadores de tenis juniors y que se use como
herramienta para identificar el rendimiento.
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Velocidad y efecto de la pelota en el momento del
impacto en los servicios de tenis:

Confiabilidad de un instrumento para medir el
movimiento de la pelota (TRACKMAN)

Bumpei Sato, Ryo Wakatsuki, Yu Kashiwagi y Kazuo Funato (JAP)

ITF Coaching and Sport Science Review 2017; 73 (25): 24-26
RESUMEN

Para verificar la confiabilidad de la precision de las mediciones realizadas con TRACKMAN analizamos 3 tipos de servicio
(Plano, Cortado, con Kick), y comparamos los resultados con los valores obtenidos con el sistema de captura del movimiento
en 3D (VICON). Se observaron fuertes correlaciones lineales positivas en velocidad, calculadas con TRACKMAN (x) y VICON (y);
(r=0.996, p<0.01), igual que la cantidad de efecto de la pelota; (r = 0.978, p<o.01). Esto sugiere que la velocidad y la cantidad
de los valores de efecto de la pelota calculados con TRACKMAN, que permiten proporcionar retroalimentacion inmediata, son
suficientes para la confiabilidad y serian dtiles en situaciones de entrenamiento.

Palabras clave: TRACKMAN,VICON,velocidad,efecto
Autor correspondiente: bumpeio214@yahoo.co.jp

INTRODUCCION

Takahashi(2007), Cross y Pollard (2009) sefialaron que la velocidad
del servicio incrementé gradualmente durante una década, entre
1999 y 2009, que el servicio de alta velocidad es una importante
ventaja para controlar los juegos y puede, por lo tanto, sustentar el
hecho de ganar o perder un partido. Sin embargo, su investigacion
se centrd en la velocidad del servicio y en la cantidad de puntos
ganados, sin el analisis de sus caracteristicas.

Entre 2011y 2017, el autor devolvi6 servicios de practica de Roger
Federer, uno de los jugadores mejor clasificados del mundo. Esto le
demostr6 (al autor) que ademas de su alta velocidad, el saque de
Federer tiene caracteristicas particulares, es decir, un mayor efecto,
incluyendo la trayectoria de la pelota desde el impacto hasta que
entra en el area de servicio, y un movimiento especifico tras el bote.

Kreighbaum y Hunt (1978) sugirieron 5 variables que inciden en la
trayectoria de la pelota de beisbol golpeada: su velocidad inicial,
la direccion de su eje de rotacién, la cantidad de efecto, el dngulo
de entrega y la densidad del aire. Los servicios de tenis se pueden
categorizar en tipos: plano, cortado y con kick, con diferentes
combinaciones de velocidad, efecto y trayectoria de la pelota.
Ademas de la velocidad, la trayectoria y la rotacién de la pelota,
son dos factores que pueden cambiar su comportamiento tras el
bote, pueden confundir las predicciones del adversario, e incidir
negativamente sobre su habilidad a la hora de recibiry devolver el
servicio. En consecuencia, se considera que estos factores pueden
inducir a errores y equivocaciones. Estudios previos demuestran
que entre los mejores jugadores del mundo, la cantidad de efecto
difiere entre los 10s y 20s servicios (Muramatsu ycols.,2010, 2015.
Sin embargo, este analisis se realiz6 por medio de las imagenes
tomadas con camaras de alta velocidad, por lo tanto, fue imposible
obtener retroalimentacién inmediata de estos datos.

El desarrollo reciente de TRACKMAN, que proporciona
retroalimentacion inmediata, ha facilitado la medicién exacta del
movimiento y de la velocidad de la pelota de golf y de beisbol.
TRACKMAN es un instrumento que aplica el efecto Doppler, un
sistema de rastreo de proyectiles de uso militar en base a un radar
para hacer mediciones especificas. Para el tenis, el desarrollo del
“TRACKMAN TENNIS RADAR” en 2003 permiti6 el calculo inmediato
de la trayectoria, la velocidad inicial, la cantidad de efecto, y el
recorrido de la pelota, ademas de su posicién, por ejemplo el punto
de impacto.

Articulo recibido: 29 May 2017
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En una investigacién anterior, el estudio de la precision de
TRACKMAN se verificé utilizando la camara de alta velocidad
y el arma de velocidad, y dieron como resultado altos niveles de
correlaciéon entre la velocidad de la pelota y la cantidad de efecto
(Murakami y cols., 2016). Sin embargo, el analisis de los datos
de este experimento se realizé visualmente utilizando imagenes
obtenidas con una cdmara de alta velocidad. En consecuencia, es
necesario realizar estudios més detallados 3-dimensionales (3D) y
analizar el movimiento de la pelota, utilizando mdltiples camaras,
para verificar la confiabilidad de TRACKMAN.

En este estudio, medimos simultdneamente la velocidad y la
intensidad del efecto de la pelota, los servicios planos, cortados, y
con kick, utilizando VICON y TRACKMAN. El analisis del movimiento
en 3-D fue llevado a cabo para verificar la confiabilidad de los datos
de TRACKMAN.

METODO

Sujetos: los sujetos involucrados en este estudio incluyeron a
un campeén del Campeonato de Tenis de Japén (un jugador
profesional), y a 19 alumnos varones de las secciones 1y 3 de la
Federacion de Tenis Kanto Inter-Colegiada (media de edad: 23.844.8
afos, altura media: 171.8+3.3 cm; peso medio: 68.9 *+ 4.0 kg;
experiencia competitiva media: 11,53 afios). Todos los participantes
eran diestros. Se explicaron los procedimientos para el experimento
y las medidas de seguridad, y se aprob6 el consentimiento para
todos los sujetos [comité de ética de NSSU #017Ho43].
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Tarea experimental

Antes de tomar las mediciones, todos los participantes entraron en
calor ejecutando cada uno de los 3 tipos de servicio. Las raquetas
utilizadas para el experimento fueron las que usan los participantes
regularmente vy las pelotas, en todos los casos, fueron Dunlop Fort.
Se construyd un sistema local coordinado, colocando 5 marcadores
reflectantes en el hemisferio superior de las pelotas.

La tarea consistia en ejecutar cada uno de los 3 tipos de servicio
(plano cortado, con kick) a potencia maxima, hasta obtener los
datos de 5 pelotas para cada tipo de servicio. Para el plano y con
kick, los servicios se golpearon en el centro, (zona T), y para el
saque cortado, sobre el costado. Se considerd exitosa la pelota
que bhotaba en la cancha marcada, y dentro del area objetivo t . En
nuestro estudio, que utilizé el procedimiento experimental para
medir velocidades de servicio y cantidad de efecto, se compararon
TRACKMAN y VICON (Sakuraiy cols.,2012) .

Equipamiento experimental

Lavelocidad de la pelotay el efecto se midieron utilizando el sistema
de captura de movimiento 3-D (VICON MXVs5) con 12 cdmaras y
TRACKMAN. VICON utilizé una computadora personal para controlar
las cdmaras y realizar las mediciones, camaras VICON MXVs, una
caja de conversién, de 16-bit 64-canales AD y una VICON MXV5
para construir las coordenadas 3D. VICON Nexus versién 1.3 fue el
programa utilizado para la medicién. Se colocaron dos camaras
MXV5 en el techoy 5 cdmaras a la derechay a la izquierda rodeando
alsacador. Se calculé lavelocidad de la pelotay el efecto para cada
servicio en base a las coordenadas de los marcadores reflectivos.
Se siguieron las instrucciones del manual de TRACKMAN y se colocé
el dispositivo de manera que su centro estuviere en la linea que se
extendia desde la marca del centro.

Figura 1. Entorno experimental y TRACKMAN.

Proceso estadistico [definicion del sistema de coordenadas]

Paraelsistemadecoordenadasglobales, elejeXindicabaladireccion
de movimiento, el Z la direccién vertical, y el Y perpendicular al eje
X. Las correlaciones entre la velocidad maxima de la pelota y la
cantidad de efecto calculadas con TRACKMAN se determinaron
calculando los coeficientes de correlacién de producto- momento
de Pearson. Para todo el proceso estadistico se utilizé el programa
de andlisis estadistico (IB). Los datos correspondientes a los 3
servicios y a las cifras calculadas con los instrumentos de medicion
estuvieron sujetos al anélisis de variancia de doble via (ANOVA).
Se realizaron mdltiples comparaciones con el método Bonferroni
cuando se observaron efectos significativos importantes. Una
proporcién de riesgo de 5% o menos se considerd significativa
estadisticamente.

RESULTADOS Y COMENTARIOS

Correlacién de las velocidades del servicio medidas por TRACKMAN
y VICON

La Figura 2 muestra la correlacién entre la velocidad de servicio
medida utilizando TRACKMAN (x) y VICON (y). Se observé un alto
coeficiente de correlacion para los tres servicios; r = 0.996; p<0.01).
También se obtuvieron altos coeficientes de correlacion para los tres
tipos de servicio (plano: [r = 0.996]; cortado: [r = 0.992] ; con kick:
[r = 0.996] , p¢<0.01). En este estudio, se midieron las velocidades
de los 3 tipos de servicio ejecutados por los mejores jugadores
japoneses utilizando TRACKMAN vy la pistola de velocidad. Si bien
se obtuvo un alto coeficiente de correlacién (r = 0.997) TRACKMAN
generalmente tendié a mostrar velocidades mayores (5.5 km/h)
que la camara de alta velocidad (Murakami y cols., 2016). Esto es
porque la velocidad no se puede medir con precision si la superficie
de las lentes de la pistola de velocidad (eje 6ptico) no se alinea con
la direccién en la que se mueve el objeto medido, y cuanto mayor
es el angulo entre la onda eléctricay la trayectoria del objeto, mayor
sera el error de medicion (Morimotoy cols., 2007). En consecuencia,
es posible que los valores se vean afectados por el angulo entre
la pistola de velocidad y la trayectoria de la pelota (Murakami y
cols. ,2016). Por otro lado, los valores de la velocidad de la pelota
obtenidos con TRACKMAN y VICON en este estudio fueron casi
exactos. Creemos que se debe a que toda la cancha de individuales
podria estar expuesta al radar con TRACKMAN, permitiendo
mediciones de velocidad mas precisas, en un area mas grande que
lo que es posible con una pistola de velocidad.
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Figura 2. Velocidad de la bola medida por TRACKMAN y VICON.

Cantidad de efecto de la pelota medido por TRACKMAN y VICON

La Figura 3 muestra la correlacion del efecto de la pelota (rpm) de tres
servicios medidos utilizando TRACKAMAN (x) y VICON (y). Se observo
una alta correlacion entre los 3 tipos de saque (plano, cortado, con
kick ; r = 0.978, p¢0.01). También se obtuvieron altos coeficientes
de correlacion para los tres tipos de servicio individualmente (P: r
= 0.949]; E:[r = 0.906,]; K:[r = 0.885] p<0.01). Los valores r para el
efecto en los 3 servicios increment6 sucesivamente a medida que el
tipo de servicio cambiaba de kick a cortada y a plano. La cantidad
de efecto de la pelota se obtuvo con TRACKMAN exponiendo toda la
cancha de individuales al radar y basando la informacién obtenida
300 mts tras el impacto de la pelota. En este estudio, los valores
del kick mostraron mayor correlacién que los planos o con efecto,
cuando se compararon con los valores VICON, aunque el error fue
muy leve. Esto se supone que se debe a que este tipo de servicio
tiene la mayor cantidad de efecto. De todos modos, la cantidad
de efecto calculada con TRACKMAN demostré gran confiabilidad,
sugiriendo que este instrumento podria ser (til para las situaciones
de entrenamiento.
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En cuanto a la velocidad de la pelota, los resultados de doble via
con ANOVA entre TRACKMAN y VICON no demostraron interaccion
ni diferencias estadisticas significativas. Se observaron efectos
significativos entre los tres tipos de servicio (plano, cortado, con
kick) pero no hubo diferencias significativas entre los instrumentos
de medicién.

En cuanto a la cantidad de efecto, los resultados de doble via con
ANOVA entre TRACKMAN y VICON no demostraron interaccién ni
diferencias importantes. Sin embargo, si bien se observaron efectos
significativos entre los tres tipos de servicio, no hubo diferencias
significativas entre los instrumentos.
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Figura 3. Nivel de giro de la bola medida por TRACKMAN y VICON.

CONCLUSION

Para verificar la confiabilidad de la precisién de las mediciones
de TRACKMAN, analizamos 3 tipos de servicio, y comparamos
los resultados con los valores obtenidos con VICON. Los datos
obtenidos mostraron que el coeficiente de correlacion de la
velocidad de la pelota calculado con TRACKMAN y VICON conforme
a (r=0.996, p<0.01), ambos equipamientos de medicién no fueron
significativos. Ademas, hubo una alto coeficiente de correlacion
para la cantidad de efecto de la pelota: (r = 0.978, p¢0.01) y
ambos equipamientos de medicién no fueron significativos. Esto
sugiere que la velocidad y la cantidad de revoluciones de la pelota
calculados con TRACKMAN, que proporcionan retroalimentacion
inmediata, son muy confiables y serian (tiles en situaciones de
entrenamiento. Cuando el jugador conoce la informacién sobre la
trayectoria de la pelota inmediatamente, puede hacer los cambios
en la cancha con la misma rapidez.
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Creatividad en pista I: Visualizacion sentida

Lucia Jiménez (ESP)

ITF Coaching and Sport Science Review 2017; 73 (25): 27-29
RESUMEN

En este articulo se presentan dos ejemplos de prdctica imaginada, poniéndose énfasis en las sensaciones que acompanan a
las visualizaciones (calidad de la imagen, sonidos o emociones) como forma de aumentar la eficacia de esta herramienta. Se

aportan ademds sugerencias prdcticas sobre su aplicacion.

Palabras clave: Practica imaginada, visualizacién, sensaciones, ejercicios

Autor correspondiente: lucia@feelinflow.com

INTRODUCCION

“Solo la imaginacién es mds poderosa que el conocimiento” (Albert
Einstein)

“I believe in the power of the mind and visualization, which is a big
part of my everyday life.” (Novak Djokovic)

La practica imaginada, mas comlnmente conocida como
visualizacién, hace referencia al uso de los sentidos para recrear
o0 crear una experiencia en la mente (Vealey y Greenleaf, 2001). Es
un recurso que, si bien ha sido reconocido en el contexto deportivo
desde hace mucho tiempo (ver Cox, 2009), no se ha hecho un uso
sistematico proporcional a este reconocimiento.

El poder de la practica imaginada es enorme puesto que tiene la
capacidad de reproducir, a nivel cerebral, rutas neurolégicas que
se recorren si llevdsemos a cabo la situacién en la realidad (Fisher,
1986). Entre los beneficios descritos, se sugiere que la practica
imaginada puede mejorar aspectos tales como la confianza, el
proceso de aprendizaje, disminuir los errores, reducir la ansiedad o
facilitar la rehabilitacion de lesiones (Crespo, Reid y Quinn, 2006),
asi como facilitar la mejora de la técnica (Guillot, Desliens, Rouyer,
& Rogowski, 2013).

La propuesta para este articulo consiste en dotar la imagen de todos
los sentidos, poniendo especial énfasis en las sensaciones fisicas,
en la calidad de los sonidos, y sobre todo... en las emociones; en
definitiva, realizar una visualizacidon sentida, conectando con la
emocién taly como se sentird una vez logrado el objetivo propuesto.
Experimentar la emocidon proporcionarda mucha mas credibilidad
para nuestro cerebro, con lo que su materializacién en el plano real
se vera impulsada de manera mas intensa a través del plano virtual.

CONSIDERACIONES PRACTICAS

;Puede cualquier jugador visualizar?

Quien haya competido sabe lo que significa pasar una noche sin
dormir imaginando escenarios posibles relacionados con el partido
del dfa siguiente, con el torneo... ;No le ha pasado nunca imaginar
a su oponente pegando golpes de una precision extrema, con una
potencia irreconocible y de una elegancia sobrenatural...? Esta es la
mejor prueba de que todos visualizamos, la clave reside en hacerlo
de forma voluntaria, consciente y orientada a nuestros objetivos,
y evitar asi hacerlo de manera inconsciente y reactiva, fruto de la
tension.

Uno de los aspectos determinantes a tener en cuenta para aumentar
su efectividad, son los canales de percepcién preferentes, es decir,
la facilidad del jugador para “ver”, para “oir” o para “sentir”. En
cualquier caso y mas alld de este canal de percepcién, todos, con

entrenamiento, se pueden desarrollar.

Articulo recibido: 08 Jul 2017
Articulo aceptado: 20 Oct 2017

;Cémo empezar?

Dado que tendemos a recordar con mas facilidad situaciones
similares a las de nuestro estado emocional (Fernandez-Abascal,
Jiménez Sanchez, Martin Diaz, & Dominguez Sanchez, 2010),
conviene asegurarnos de que nuestro jugador se encuentra en
un estado de animo 6ptimo, de confianza y satisfaccién. De esta
forma estaremos facilitando que conecte con otros momentos de
confianzay logro en los que realiz6 cambios similares.

Pautas basicas

En relacién al contenido: Si lo que se pretende es incorporar un
nuevo gesto técnico, una posibilidad consiste en conectar con las
sensaciones y con la proyeccién de la imagen directamente. Si lo
que se pretende es inducir un estado, se recomienda realizar un
calentamiento visual (e.g. respiraciones), una parte principal (e.g.
la técnica) y un final.

En relacién a la velocidad y duracién. Dependera del objetivo y del
entorno. Si estamos en pleno ejercicio en pista, convendra realizar
una practica imaginada directa y rapida, imaginando el gesto
técnico o induciendo el estado deseado de acuerdo al objetivo y
a las caracteristicas de nuestro jugador. Si, por contra, estamos
en el comienzo del cambio/aprendizaje, conviene tomarse tiempo
suficiente para que el cerebro integre las nuevas modificaciones,
recreandose en el movimiento y especialmente en las sensaciones.

¢En movimiento? ;Con o sin raqueta? El acompafamiento del golpe
con raqueta resulta especialmente recomendable en jugadores de
nivel intermedio, con cierto manejo de la técnica, no siendo tan
determinante en jugadores de mayor nivel (Mizuguchi, Takahiro,
Nakata, & Kanosue, 2015). Nuestra sugerencia es probary que sea
el jugador el que determine la manera mas efectiva.
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EJERCICIOS

Los siguientes ejemplos de practica imaginada tienen el fin de que,
como entrenador, puedas hacer uso de los mismos en funcién de
las necesidades y situacion global del jugador. Es fundamental
probarlas en uno mismo antes de realizarla con otros, asi te
familiarizaras con las sensaciones, con los tiempos, con el tono de
voz... en definitiva, tendras una mayor capacidad para conectar con
tus emociones, asi como con las de tu jugador.

|. Captar la sensacion del golpe

12.Realiza una serie de 15 golpes en pista. Simplemente observa
y sé consciente de tus sensaciones.

22 Alfinalizar, para, cierra un momento los ojosy pon tu atencion
en las sensaciones corporales.

32.Permite, por un momento, que el propio golpe te dé la
informacion necesaria (punto de impacto, timing, touch, peso
del cuerpo, actitud corporal, intensidad, sonido, posicién de la
mano libre, contraccion del tronco...). Date permiso para que
el propio golpe te diga lo que necesita. Puedes preguntarte:
para ser mas fluido/directo/natural/fuerte/firme, ;qué esta
necesitando? Tomate un minuto para captarlo.

4°.Ahora, observa internamente y siente el golpe tal y como
consideras que habria de ser: primero las sensaciones, después
la firmeza, la fluidez; siendo consciente también del peso del
cuerpo en un pie, en otro... e incluso observando cémo sale la
bola de tu raqueta, la direccion...

52.Por dltimo, sin necesidad de pensar o verbalizar, termina el
ejercicio siendo consciente de cémo tu cuerpo integra ahora,
y mas adelante, las modificaciones que ha considerado mas
convenientes.

Sugerencias:
- Duracién y lugar: 3-5minutos, en pista.

- La clave reside en no juzgar el gesto como “bien/mal”,
sino en la pura observacion de lo que sucede.

- Con practica y constancia, la observacion se convertira
en algo natural y posibilitara las modificaciones y el
aprendizaje.

- Ejercicio inspirado en la propuesta de Gallwey (1997)

Tabla 1. Sugerencias para el ejercicio 1.

II. Intensificar un estado: Determinacion

“Dudo, no presumo de ser una persona segura de simisma... pero mi
cabeza me ha permitido jugar con determinacién en los momentos
importantes, de presion” (Rafael Nadal)

12 Trae a tu memoria una situacién en la que experimentaste
una gran valentia jugando... valentia y conviccién, con acierto.

22, Obsérvate: tus hombros, la cabeza alta, mirada adelante,
el paso seguro... siente tus movimientos... la intensidad de tus
piernasy tu corazén, ligeros, fuertes. Date cuenta también de la
respiracion intensa y centrada que te carga de energia a cada
inspiracion... y descarga lo innecesario en cada espiracion...
Permite que esa inspiracion dé lugar al golpe preciso en cada
instante (...)

32. Acerca por un momento la imagen mental, como si tuvieses
un zoom y pudieses modificarlo a tu antojo. Acércala un poquito
mas... eso es... muy bien... Ahora hazla algo mas grande. Observa
cual es el punto en el que la imagen adquiere méas intensidad

y mejores sensaciones para ti (...) fijalo... Haz lo mismo con la
claridad de laimagen: intensifica (o disminuye) por momentos el
color, el brillo, la nitidez... estableciendo una imagen con la que
te sientas totalmente a gusto, decidido.

4°. Pasa ahora a los sonidos, escucha el impacto perfecto de la
bola en tu raqueta... sé consciente también del sonido que haces
cuando golpeas, el sonido que hace el jugador con quien estas
jugando... los sonidos de fuera... Aumenta (o reduce) el volumen
de los elementos que td quieras, tal vez puedas hacer que se
oiga mas profundo, fuerte, decidido... Ajdstalo... asi es... a tu
propia manera... hasta que sea perfecto para ti.

52. Siente ahora cual es el gesto que haces que te conecta con la
valentia y determinacion que estas sintiendo en este momento,
(si no tienes ninguno, puedes aprovechar este momento para
realizarlo). Eso es... Sé consciente ahora de lo que te dices,
;alguna palabra o frase que capte la sensacion...?

62. Permanece en ese estado por unos momentos... (1-2min).

72. Cuando estés preparado, vuelve de nuevo a esta pistay abre
los ojos.

Sugerencias:
- Duracién y lugar: 5-7minutos, en pista.

- A medida que el jugador se familiarice con la misma, el
tiempo tiende a reducirse.

- Una vez establecido el anclaje (gesto, palabra...)
repetirlo de manera constante en cada entrenamiento.
Cuanto mas se repita, mayor efectividad y mas rapido
conectard el jugador con la sensacién inducida. En
varias semanas bastara con activar el anclaje (hacer el
gesto, repetir la palabra o frase) para conectar con las
sensaciones.

Tabla 2. Sugerencias para el ejercicio Il.

LA OTRA CARA DE LA PRACTICA IMAGINADA

Enocasioneslapracticaimaginadapuedevolverse contraproducente.
La pérdida de confianza de un jugador trae consigo diversas
consecuencias que afectan inevitablemente a la efectividad de
las estrategias de mejora implementadas. Cuando un jugador es
presa de un estado de animo limitante encuentra, frecuentemente,
dificultades para conectar con la situacion o el estado deseado, se ve
incapaz de revivirlo o imaginarlo, produciéndose una sensacién de
frustracién totalmente opuesta al interés pretendido. En situaciones
asi lo recomendable es, o bien guiar al jugador para modificar la
emocién (mediante charla, relajacién, evocando un recuerdo, etc.)
y realizar la practica, o bien descartar el ejercicio temporalmente.
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CONCLUSIONES

La Gnica manera de comprobar el alcance de los beneficios de la
practica imaginada es a través de su aplicacion. La sugerencia es
que practiques de manera consciente y orientada a los objetivos;
las mejoras no tardaran en llegar y estaras, ademas, mejorando
complementariamente aspectos fundamentales para elrendimiento,
tales como la capacidad de concentracion, la regulacién emocional
o el control de los pensamientos. En la Tabla 3 encontraras un
resumen de los aspectos fundamentales del presente articulo
asi como un ejercicio que puedes empezar a aplicar de manera
inmediata con tus jugadores.

Recordando las palabras de Einstein, “si buscas resultados distintos,
no hagas siempre lo mismo”. Ampliar el abanico de recursos como
entrenador mediante visualizaciones sencillas, realistas y eficaces
hara que los jugadores noten la diferencia y td, como entrenador,
también.

3 Claves
- A mayor practica, mayor efectividad.
- Practica primero contigo.

- Individualiza la practica, disefia trajes a medida para
tus jugadores.

1 Ejercicio

- Acostumbra a visualizar al comienzo del entrenamiento
cémo seran las sensaciones una vez este termine.

Tabla 3. Claves prdcticas de aplicacién.
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