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EDITORIAL

Los articulos de esta edicion incluyen una variedad de temas entre
los que se encuentran los Secretos del Tenis Espaiiol, alcanzar los
objetivos en Grand Slam, los puntos especificos que son clave en
el tenis y algunos aspectos y reflexiones sobre el aprendizaje del
tenis.

La ITF tiene el placer de anunciar que la Conferencia Mundial para
Entrenadores, BNP Paribas 2015 se llevara a cabo en Antalya,
Turquia, entre el martes 17 y el sdbado 21 de noviembre de 2015.
El evento serd organizado por la ITF junto con la Federacién
Turca de Tenis (Turkiye Tenis Federasyonu) y Tenis Europa. La
Conferencia Mundial para Entrenadores de la ITF, por BNP Paribas,
es una conferencia internacional de entrenamiento que convoca
regularmente a mas de 800 entrenadores y expertos provenientes
de méas de 8o paises diferentes de todo el mundo. Se llevara a
cabo en el hotel y Centro de Convenciones Kaya Palazzo Belek,
en Antalya. La Conferencia Mundial de la ITF para Entrenadores,
por BNP Paribas es el escaparate del Programa de Formacién
de Entrenadores de la ITF. Esta Conferencia de 5 dias reunira a
expertos en entrenamiento, lideres a nivel internacional en temas
como formacién de entrenadores, rendimiento de jugadores, y
ciencias del deporte, quienes presentaran los Gltimos adelantos
en dichos campos por medio de presentaciones tanto en cancha
como en sala.

Este afio se llevaron a cabo, en los distintos continentes, 5
exitosas Conferencias Regionales para Entrenadores, por BNP
Paribas, en las cuales se presentaron los Gltimos avances en
materia de entrenamiento de tenis, metodologia de ensefanza e
investigacion en ciencias del deporte especificamente para tenis.
El tema de las Conferencias Regionales para Entrenadores de
este afio fue el tenis para los menores de 14 anos. Los eventos
se llevaron a cabo en conjunto con Solidaridad Olimpicay con las
Asociaciones Regionales. Queremos agradecer a los ponentes, a
las asociaciones nacionales y regionales y a Solidaridad Olimpica
por su ayuda para financiar las Conferencias y lograr el éxito
de dichos eventos. Solidaridad Olimpica también financié el
Simposio Europeo para Entrenadores realizado en Tallinn, Estonia,
en Octubre.

La publicacién en formato electrénico de los libros “Psicologia
del tenis” y “El desarrollo de tenistas juveniles” es uno de los
adelantos de la ITF del afio 2014. “El desarrollo de tenistas
juveniles” fue publicado recientemente en formato electrénico en
espafiol, por lo cual, los lectores interesados lo pueden encontrar
aqui.

Este ha sido otro afio memorable para la Copa Davis por BNP
Paribas, con una cantidad de piblico sin precedentes en la final
entre Francia y Suiza, que fue como frutilla de la torta. Un total
de 566 jugadores de 122 paises participaron de la competicién

Dave Miley
Director Ejecutivo
Desarrollo del Tenis

Miguel Crespo
Responsable de Investigacion
Desarrollo/Entrenamiento del Tenis

de este afio en la cual Suiza, liderada por Roger Federer y Stan
Wawrinka fueron el 14° pais en ganar este evento de 115 afios de
antigiiedad, derrotando a Francia por 3-1 en Lille entre el 21y el
23 de noviembre.

En 2014, la ITF Junior Tennis Taskforce publicé recomendaciones
para las Asociaciones Nacionales sobre la competicién de los
menores de 10 y 12 afios. Dichas recomendaciones apuntan a las
Asociaciones Nacionales y a sus entrenadores para que puedan
beneficiarse con la preparacion de jugadores menores de 10 y
12 afios quienes juegan dentro de estructuras de competicion
nacional. Esta fuerza de tareas estd formada por expertos de
alto perfil en el campo del tenis juvenil de alto rendimiento y
desarrollo de jugadores, quienes representan a diez de los paises
mas exitosos en términos tenisticos, de cada regién del mundo
incluyendo Argentina, Australia, Brasil, Canadé, Francia, Alemania,
Gran Bretaiia, Japdn, Espafiay los Estados Unidos. Por favor, hacer
click agui para acceder a las recomendaciones,

Tennis Xpress continua su implementacién como parte del
programa nacional de desarrollo de muchas Asociaciones
Nacionales de todo el mundo. Tennis Xpress es un programa de
entrenamiento para adultos, facil, activo y divertido y el objetivo
del mismo es permitir que los adultos iniciantes aprendan a
“Jugar al tenis del modo facil”. Al finalizar el curso, todos los
adultos conoceran las técnicas, las tacticas y las Reglas del Tenis
y podran jugar competicién amigable con las pelotas verdes o
amarillas utilizando toda la cancha. Para acceder al programa de
seis semanasy para saber mas sobre Tennis Xpress, por favor click
aqui.

Una nueva funcionalidad de Tennis iCoach proporciona a
los usuarios la posibilidad de calificar el contenido con una
puntuacion de 1 a 5 estrellas. Esto permite a los entrenadores,
no solamente interactuar con el sitio, sino también encontrar el
contenido mas exitoso entre los miembros de iCoach, con sélo
hacer un click. La pagina de internet de Tennis iCoach de la ITF
permanece a la vanguardia de las plataformas para formacién de
entrenadores en linea. Esta plataforma contiene la investigacion
mas actualizada y reciente y es facilmente accesible para padres,
jugadores y entrenadores de todo el mundo. Por favor, hacer click
aqui.

Esperamos que esta edicién 64 de la Revista sobre Entrenamiento
y Ciencias del Deporte le resulte interesante y permita que
los entrenadores de todo el mundo amplien y desarrollen su
conocimiento sobre entrenamiento. Esperamos también que siga
utilizando todos los recursos proporcionados por la ITF que se
encuentran en la pagina aqui.

Abbie Probert
Asistente de Investigacion
Desarrollo/Entrenamiento del Tenis
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Estudio de las caracteristicas fisiologicas del tenis

Bernardino Sanchez-Alcaraz Martinez (Universidad de Murcia, Espafa)
ITF Coaching and Sport Science Review 2014; 64(22): 3 -5
RESUMEN

El siguiente articulo presenta una revisién de las caracteristicas fisiolégicas mds importantes del tenis, atendiendo a datos de
frecuencia cardiaca, concentracién de dcido ldctico, consumo de oxigeno y percepcion subjetiva del esfuerzo, en funcién de la edad,
el nivel, el sexo de los jugadores, etc. Estos datos permitirdn a los entrenadores poder realizar disefios de sesiones de entrenamiento

en funcién de estos pardmetros.
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INTRODUCCION

El tenis es una disciplina que se caracteriza por su caracter
intermitente, con esfuerzos intervalicos de moderada y alta
intensidad, provocados por acciones repetitivas de corta duracién
pero de gran intensidad (Kovacs, 2007). Aunque las caracteristicas
de este deporte en términos de una estructura temporal con
sucesion de intervalos de accién y pausa continua son similares,
existen caracteristicas singulares como el tamafio de la superficie
de juego o el terreno sobre el que se practica (moqueta, césped
natural, césped artificial, cemento, tierra batida, etc.), la edad, el
sexo y el nivel de los practicantes o la situacién del partido que
influyen directamente en las caracteristicas de los esfuerzos, la
estructura temporal del juego, e incluso las vias metabdlicas
utilizadas y los parametros fisiol6gicas de los jugadores.

VIAS METABOLICAS UTILIZADAS EN LOS DEPORTES DE RAQUETA

El tenis, practicado de forma competitiva y analizandolo desde su
estructura formal, podria sefialarse como un deporte que reinen
la participacion de las diferentes vias metabélicas (Sanz y Avila,
2004), debido al caracter intervélico de la actividad. Estudios
realizados con tenistas indican que el tenis es una actividad
predominantemente anaerébica alactica (70% del tiempo de
juego), con una actividad anaerdbica lactica menor (20%) y con
una base aerébica de soporte (10%) (Bergeron, Maresh, Kraemer,
Abraham, Conroy y Gabaree, 1991; Ferrauti, Maier y Weber, 2002;
Weber, Ferrauti, Porten y Rochelt, 2002).

Por lo tanto, a nivel general, se puede afirmar que las demandas
metabdlicas en este deporte se alternan entre el aprovisionamiento
de energia anaerdbico durante las fases de alta intensidad (ej.
cambios de direccion y golpeos) y una buena base aerébica, que
permita poder recuperar la energia facilmente, cerrando la via de
acumulacién de lactato, retrasando la fatiga, y de forma indirecta,
favoreciendo la concentracién, la habilidad técnica y el nivel de
trabajo que se obtenga durante el partido (Kénig y cols., 2001;
Roetert y cols., 1992). En este sentido, el analisis de las vias
metabélicas utilizadas en el tenis ha sido analizado baséandose
en la evolucién de parametros como la frecuencia cardiaca (FC),
el consumo de oxigeno (VO2) las concentraciones de dcido lactico
(LA) o la percepcion subjetiva del esfuerzo (RPE) y observando los
tiempos de trabajo y descanso en los partidos de competicion
(Kénigy cols., 2001; Roeterty cols., 1992).

Frecuencia cardiaca

Uno de los parametros fisiolégicos mas estudiados en el tenis
ha sido la evolucién de la frecuencia cardiaca a lo largo de un
partido (Torres y Carrasco, 2004), ya que es de los pocos indices
fisiolégicos directos que podemos recoger, y que ademas se
encuentra relacionado con otros indices importantes del esfuerzo
cardiorrespiratorio, como el consumo de oxigeno, en esfuerzos
submaximos.

El estudio de la frecuencia cardiaca en ejercicios intermitentes
de alta intensidad como el tenis, nos va a identificar las
caracteristicas de los esfuerzos y el volumen de los mismos, en
términos de ndmero y duracién (Cabello, 2004). De este modo, en

Articulo recibido: 2 agosto 2014
Articulo aceptado: 30 agosto 2014

el estudio de la evolucién de la frecuencia cardiaca en competicion
debemos analizar la frecuencia cardiaca maxima y media, para asi
determinar, de manera global, la carga de trabajo cardiovascular
que nuestra especialidad deportiva requiere (Bangsbo, 1996), ya
que el estudio de la FC media por si solo, no refleja la naturaleza la
intermitente del juego (Ferndndez, Sanz y Méndez, 2012).

Debido al caracter intermitente de los deportes de raqueta,
existen grandes oscilaciones de FC en pocos segundos. Diferentes
investigaciones han mostrado como un tenista puede alcanzar
valores de FC maxima entre 190-200 lat/min en una accion
de subida a la red o una dejada, mientras que en periodos de
descanso entre punto y punto puede disminuir hasta valores de
120-130 latidos/min (Bergerony cols., 1991; Gallach, 1992).

Como referencia general, se observa que la FC media en jugadores
de tenis oscila entre 140-160 lat/min, lo que supone una
intensidad de entre el 60-80% de la FC méaxima (Torres y Carrasco,
2004). Sin embargo, dichos valores pueden variar dependiendo
de la edad de los sujetos, la modalidad (individual o dobles), la
climatologia o incluso si el jugador se encuentra al servicio o al
resto (Morgans, Jordan, Baeyensy Franciosa, 1987; Reilly y Palmer,
1995; Smekal y cols., 2001). De este modo, varios estudios han
mostrado valores de FC mas altos para los jugadores en situacion
de servicio que para los que estaban al resto, tanto en hombres
como en mujeres (Méndez, Fernandez, Fernandez y Terrados,
2007; Fernandez, Fernandez y Terrados, 2007). Por otro lado, la FC
maxima basada en diferentes estudios presenta resultados muy
similares a los deportes de badminton y padel. Baiget, Iglesias y
Rodriguez (2008) mostraron valores de FC maxima de entre 189
y 191 lat/min en tenistas de competicion masculinos, superiores
a los resultados de Galiano, Escoda y Pruna (1996) cuyos datos
muestran valores relativamente inferiores, 178-180 pul/min.

Autores | Muestra FC max | FC media
TENIS
Christmass,
g:f:ﬂ%%é;gfr’] 8 tenistas 189 + 3 lat/min | e
(1998)
20 jugadores Entre 145+ 19y 158 +

Smekal et al. (2001) 193 + 9 lat/min

masculinos 16 lat/min

Hombres 142.5 +12.7
.......... y mujeres 141.5 +
18.9 lat/min

Ferrauti, Bergeron, 6 hombresy 6
Pluim y Weber (2001) mujeres

16 tenistas hombres
y 16 mujeres

Torres, Cabelloy

Carrasco (2004) | y16mujeres | T 158.4 + 8.51 lat/min

Fernandez, Sanz,
Sanchez, Pluim,
Timesseny Méndez
(2009)

Entre 180.3+ 6.5y

20 tenistas 185.3 * 5.3 lat/min

8 tenistas
masculinos

Torres, Sanchez-Pay

v Moya (2011) 183 + 14.85 lat/min

134.12 + 8.88 lat/min

Tabla 1. Investigaciones mds relevantes relacionadas con la FC en
tenis. Fuente: Adaptado de Torres y Carrasco (2004).
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Concentracion de acido lactico

Las concentraciones de lactato sanguineo se han usado para
estimar la intensidad del ejercicio durante las competiciones
y entrenamientos deportivos, y para proporcionar informacién
acerca de la produccién de energia a través de los procesos
glucoliticos (Konigy cols. 2001; Roeterty cols. 1992). Es importante
tener precaucién a la hora de interpretar las concentraciones
de LA obtenidas durante partidos y entrenamientos, ya que los
resultados se pueden ver afectados por muchos factores, como
el estado de forma, el momento de realizar las mediciones, etc.
(Fernédndez, Sanz y Méndez, 2012).

Los estudios realizados al respecto durante un partido de tenis
son por lo general bajos, con medias que oscilan entre 1.00 y
4.00 mmol.L-1 (Bergeron y cols., 1991; Christmass y cols. 1998;
Ferrautiy cols., 2001; Reilly y Palmer, 1995; Smekal y cols., 2001).
Sin embargo, durante puntos largos e intensos, en los que se
incrementa el nimero de golpeos, se pueden encontrar valores
de LA cercanos a los 10 mmol.L-1 (Méndez y cols., 2007). Del
mismo modo, se han encontrado valores elevados de acido lactico
en acciones concretas como subiendo a la red o esprintando
(Gallach, 1992), o en jugadores no excesivamente entrenados
(Therminarias, Dansou, Chirpaz y Quirino, 1990), 0 en situaciones
de servicio, donde se obtuvieron valores superiores que en
situaciones al resto (Méndez y cols., 2007).

Los autores consideran que las posibles concentraciones de
lactato no permanecen elevadas durante un partido de tenis
debido a la relacién de tiempo de trabajo y tiempo de descanso,
donde este (ltimo es de mayor duracién que el primero (Bergeron
y cols. 1991; Christmassy cols., 1998; Smekal y cols., 2001).

Consumo de oxigeno

En lineas generales se ha observado que los tenistas tienen un
consumo maximo de oxigeno (VO2max) que oscila entre 47y 53
mL/kg/min; valores por encima de la poblacién sedentaria, que
estd en torno a 38-42 mL/kg/min (Gonzalez, 1992). Del mismo
modo, investigaciones realizadas afirman que los tenistas de sexo
masculino poseen un VO2max mas alto que las tenistas de sexo
femenino, y que el VO2max va a ser significativamente mayor en
jugadores junior (16-17 afos) respecto a nifios de 8-12 anos (Reilly
y Palmer, 1995; Kénigy cols., 2001).

Percepcion subjetiva del esfuerzo

La percepcién subjetiva del esfuerzo puede ser definida como
“la intensidad subjetiva de esfuerzo, estrés, malestar y/o fatiga
que se experimenta durante el ejercicio fisico” (Robertson, 1997).
La escala de percepcion del esfuerzo de Borg (RPE) se desarrolld
como un método simple, fiable y valido que permitiese la
estimacion de la intensidad del ejercicio (Borg, 1998). Existe muy
poca informacién que describa la respuesta de la RPE durante un
partido de tenis (Fernandezy cols., 2012), aunque en jugadores de
competicién se ha establecido en torno a un valor de 12-13 en la
Escala de Borg (Méndez, Fernandez, Bishop y Fernandez., 2010),
del mismo modo que se han producido incrementos en los valores
de RPE en respuesta a puntos mas largos o mayores golpeos por
punto o durante situaciones al servicio, como ocurria con la FCo el
LA (Konigy cols., 2001; Roeterty cols. 1992).

Aplicaciones practicas para entrenadores

El objetivo de conocer el perfil fisiolégico de un jugador es
determinar las exigencias fisiolégicas y contextuales que tienen
mayor impacto en el rendimiento, con el objetivo de orientar las
sesiones de entrenamiento y optimizar el perfil del jugador de
tenis (Torre-Luque, Sanchez-Pay, Bazaco y Moya, 2011).

De este modo, a través de elementos como el pulsémetro, se
podrian controlar las cargas de entrenamiento de los jugadores,
permitiendo una mejor planificacion y periodizacion del
entrenamiento. Asi, el entrenador o preparador fisico podria, no
s6lo controlar el volumen de entrenamiento a partir de pardmetros
temporales, sino también la intensidad del mismo a través de la
Frecuencia Cardiaca o el Volumen de Oxigeno.

Finalmente, el control regular de estos parametros fisiol6gicos
y su evolucién, permitira al entrenador conocer los efectos de
entrenamiento tras la aplicacién de diferentes programas de
preparacion fisica o tecnico-tacticos en pista.

CONCLUSIONES

Con los datos revisados, se puede afirmar que el tenis es un
deporte de caracter intermitente, debido a que los jugadores
presentan, por ejemplo, entre 130 y 160 pulsaciones por minuto
a lo largo de un partido, pudiéndolo catalogar como un deporte
de moderada/alta intensidad. De igual modo, se hace necesaria
una mayor investigacion al respecto, ya que, como se ha podido
observar, el sexo, la superficie de juego o el nivel de los sujetos,
hace que exista un rango dispar en los valores encontrados.
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RESUMEN

Se realizo un andlisis cronomeétrico del split-step y del tiempo de respuesta en restadores experimentados para corroborar de forma
cuantitativa las observaciones cualitativas que notificé Nick Saviano hace algunos afios. También, se estudio el vinculo existente entre
las diferentes fases del split-step con la reaccion de los jugadores. Para ello, se empled una cdmara de alta velocidad a 250 fps. Los
resultados obtenidos confirman parcialmente la caida con el pie contrario. La habilidad para adaptar la caida de los pies de forma
funcional fue realizada por tres de los cinco participantes. Se constaté que los jugadores mds rdpidos en caer también fueron los
mds rdpidos en reaccionar. También se encontré una relacion entre la clasificacién nacional de los participantes y la habilidad para

reaccionar ya que el mejor jugador (M1) y la mejor jugadora (F1) obtuvieron los tiempos de respuesta mds cortos.

Palabras clave: split-step, despegue, ajustes antes de caer, reaccion
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INTRODUCCION

El talento que exhiben los jugadores profesionales en la pista es
producto de muchos afos de practica deliberada, miles de golpes
y de procesos implicitos y explicitos de aprendizaje perceptivo-
motor. El producto final es que los restadores de alto nivel son
capaces de percibir la direccion de la pelota rapidamente.
Responden intuitivamente hacia el lado acertado con gran
precision y regulan los movimientos corporales hasta el momento
del golpeo (Ruiz, 2012).

Después de realizar observaciones cualitativas, Saviano (2000)
sostuvo que los jugadores de alto nivel producen de forma
inconsciente un comportamiento adaptativo y funcional frente
a golpes exigentes en diferentes situaciones de juego. Este
renombrado entrenador afirmé que los jugadores de alto nivel eran
capaces de regular la fase de aterrizaje del split-step. En lugar
de caer con ambos pies de forma simultanea, tocaban primero la
pista con el pie mas alejado a la direccién de la pelota lo cual les
permitirfa iniciar la respuesta con un movimiento explosivo hacia
ese lado. Ademas, Saviano dedujo de sus observaciones que los
jugadores cuando estaban en el aire eran capaces de percibir la
direccion de la pelota.

A partir de estas ideas que se llevd a cabo un estudio
cronométrico con un primer objetivo de profundizar mediante
datos cuantificables, en el conocimiento del juego de pies en
el resto y en este sentido comprobar si los restadores de nivel
experimentado eran capaces de ajustar o modular la caida de
sus pies durante el vuelo antes de tomar contacto con el suelo.
Otro objetivo de este andlisis era averiguar si las diferentes fases
del split-step (despegue, vuelo y caida) tenfan relacioén con los
tiempos de respuesta de los restadores.

METODO

Participantes

En este estudio participaron voluntariamente 2 jugadores y 3
jugadoras con una media de 15.4 afos de edad y con 5.6 afios
de practica intensiva. Todos ellos fueron seleccionados por la
Federacion de Tenis de Castilla-La Mancha, seguian un régimen
de entrenamiento de 12-15 horas semanales y pertenecian a los
grupos de competicién de sus respectivas categorias. Tenian
un elevado ranking nacional en el sistema de clasificacion de
competicién de la RFET.

Material y procedimiento

Se film6 a estos jugadores con una camara de alta velocidad
TroubleShooter, modelo TS250MS, Fastec Imaging (250 fps). La
camara ubicada detrds del restador, capturaba el momento del
impacto del sacador y la respuesta del restador, en el lado de
iguales y de las ventajas. Ademas, dos camaras adicionales JVC
GY-301E y Cannon MV9s5o0 (25 fps) grababan la colocacién de los
saquesy la precision de los restos. Se utiliz6 un dispositivo Sports
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Radar SR-3600 para registrar la velocidad de los servicios. La
velocidad promedio de los varones en los saques fue de 162 km/h
y en las mujeres de 133 km/h.

Cada jugador particip6 como sacadory también cémo restador. Al
sacarse lessolicitd efectuar primeros servicios planos con potencia
y colocacién en una secuencia marcada pero desconocida por el
restador. A su vez, la tarea del restador consistié en dirigir sus
devoluciones hacia dianas situadas en cada esquina del fondo de
la pista. Dependiendo de la precisién del resto, las puntuaciones
variaban en una escala de cero hasta cuatro puntos. Se grabaron
13 ensayos por cada jugador y el andlisis imagen por imagen se
realizé cada cuatro milisegundos (ms) (Figura 1). Se utiliz6 el
programa informatico Quick Time 7 Player, un ordenador portéatil
MacBook y un monitor auxiliar.

Figura 1. Fotograma en el que el pie izquierdo del participante
toca el suelo 32 milisegundos antes que su pie derecho
contribuyendo a aumentar el dinamismo de la respuesta hacia su
derecha en direccién de la pelota.

Resultados y discusion

Los resultados principales de tiempos, porcentajesy puntuaciones
son presentados en la Tabla 1, Figura 2 y Figura 3. Siguiendo la
linea de investigaciones precedentes, los participantes M1, M2 y
F2 demostraron despegar en instantes muy préximos al impacto
del sacador (Avilés, Benguigui, Beaudoin, & Godard, 2002; Avilés,
Ruiz, & Benguigui, 2006). Las jugadoras F1y F3 despegaron tarde,
a +72 ms y +76 ms, después del golpeo. En cuanto al tiempo de
vuelo se detectaron importantes diferencias individuales entre los
participantes. El jugador M2 permaneci6 en el aire 172 ms mientras
que la jugadora F1 mostré una fase de vuelo extremadamente
breve de tan solo 60 ms.
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Paticipantes | Tiempo de | Tiempode | Tiempo | Tiempode | %Caidapie | Puntuacion
despeque vuelo de caida respuesta contrario al resto de
Oa4d
Jugador 1 33(27) 106 (30) 138 (27) 161 (30) 66.7 1.4
(M1)
Jugador 2 -33 (45) 172 (41) 133 (29) 190 (26) 36.4 0.9
(M2)
Jugadora 1 72(22) 60 (22) 132 (34) 169 (30) 78.6 1.2
(F1)
Jugadora 2 24 (54) 13437) | 1599 | 234(32) 75.0 15
(F2)
Jugadora 3 76 (40) 119 (37) 195 (19) 237 (32) 83.3 1.0
(F3)

Tabla 1. Descriptivos en milisegundos de las tres fases del
split-step y del tiempo de respuesta. Las desviaciones tipicas
estdn entre paréntesis. A la derecha estdn los porcentajes de

caida con el pie contrario y la puntuacién obtenida al restar. Los
participantes estdn ordenados del mejor al peor clasificado en
hombres (M) y en mujeres (F).

En relaci6n con los ajustes de los pies que se producen justo antes
detocarelsuelo, se confirmaron parcialmente las observaciones de
Saviano (2000), ya que si bien cuatro participantes sobrepasaron
el nivel del azar (50%), solo se evidenci6 que tres jugadoras (F1, F2
y F3) superaron el 70% en dicho comportamiento. El mejor jugador
(M1) cay6 con el pie contrario en un 66.7% de las veces lo que
mostré su tendencia a producir ajustes adaptativos justo antes
de caer (Tabla 1y Figura 2). Posiblemente la frecuencia de caida
con el pie contrario se vio favorecida en algunos participantes por
la obtenci6n de un tiempo de despegue tardio. Al despegar mas
tarde (tras el impacto y primeros momentos del vuelo de la pelota)
los jugadores pueden detectar informacién mas fiable sobre la
direccion de la pelota. En el lado opuesto, anticipar mas en el
despegue provoca que sea mas dificil la obtencién y utilizacién de
informacioén sobre la direccién del tiro y como consecuencia que
seamas complicada la regulaci6n del pie de caida. Porejemplo, las
jugadoras F1y F3 ajustaron la caida al pie contrario en el 78 y 83% de
los saques, mientras que el jugador M2 que comenz6 su despegue
en instantes previos al golpeo lo hizo en un 36% de las ocasiones.

Porcentaje caida pie contrario
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Figura 2. Porcentaje de caida con el pie contrario de cada
participante. (Superar el 70% es una evidencia de que dicho
comportamiento tiene una finalidad y que no corresponde a una
mera casualidad).

Es de destacar la gran adaptabilidad que demostré la mejor de
las jugadoras (F1). Dado que despegaba mas tarde compensaba
su retraso permaneciendo en el aire un tiempo extremadamente
breve de 60 ms. Esto le permitié ganar tiempo para la caida
tocando el suelo rapidamente en tan solo 132 ms. Ademaés, cayd
con el pie contrario en un 78.6% de los casos, para finalmente
reaccionar en tan solo 169 ms.

Si los cinco participantes hubiesen caido en un alto porcentaje
(més del 70%) con el pie contrario se podria haber asumido el
instante de caida como la verdadera reaccién, sin embargo este

nivel fue superado por las tres jugadoras (F1, F2 y F3) pero no
por los dos jugadores (M1 y M2). Todavia no hay conocimiento
de qué ocurre realmente cuando el restador esta en el aire y si la
sustancial pre-activacién muscular del gastrocnemio cumple una
funcién de regulacion visomotriz antes del aterrizaje (Nieminen,
Piirainen, Salmi, & Linnamo, 2013).

Sin duda la caida es un momento crucial que refleja la rapidez de
los restadores y que podria considerarse como un instante previo
fuertemente acoplado a la reaccién. Por tanto, cabria plantear
la siguiente pregunta: ;Existia una relacién entre el tiempo de
caida y el tiempo de respuesta?. La respuesta a esta cuestion
fue afirmativa ya que los mejores jugadores (M1 y F1) cayeron
rapidamente, en 138 ms y 132 ms, y fueron los mas rapidos en
reaccionar con tiempos de respuesta relativamente cortos (ver
Gillet, Leroy, Thouvarecq, Mégrot, & Stein, 2010). A su vez, las
dos jugadoras que cayeron mas tarde (F2 y F3), reaccionaron con
tiempos de mayor duracién cercanos a los 230 msy similares a los
encontrados en estudios anteriores (Uzu, Shinya, & Oda, 2009;
Vaverka, Stromsik, & Zhanel, 2003; Williams, Singer, & Weigelt,
1998) (ver Figura 3).
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Figura 3. Tiempo de despegue, tiempo de caida y tiempo de
respuesta de cada jugador. Los restadores que caen mds pronto
(M1 y F1) son también los mds rdpidos en reaccionar.

De manera general y considerando que los tiempos de respuesta
de los cinco restadores fueron superiores a los 160 ms, y que el
acierto de sus respuestas alcanz6 una gran precision (98.4%) se
puede deducir que los jugadores tuvieron un comportamiento
més adaptativo y reactivo que anticipatorio (ver Triolet, Benguigui,
Le Runigo, & Williams, 2013).

También, es destacable mencionar que tanto los jugadores rapidos
como los mas lentos en caery reaccionar tienen la posibilidad de
regular el gesto hasta el instante del golpeo, para obtener una
precision o rendimiento favorable a la hora de dirigir sus restos
hacia las dianas. Por ejemplo, el jugador mas rapido M1 obtuvo
1.4 puntos y la jugadora F2 con un tiempo de respuesta largo de
234 ms logr6 el mejor rendimiento con 1.5 puntos. La puntuacién
obtenida por F2 indica que aunque haya reaccionado tarde aun
disponia de un cierto margen temporal que le permiti6 ajustar el
gesto hasta el momento mismo del golpeo.

CONCLUSION

Atenor de los resultados obtenidos, y conociendo las limitaciones
del tamafio muestral, podemos avanzar sefialando que hemos
detectado que entre los jugadores de nivel experimentado
existieron diferencias individuales importantes. Los restadores
mostraron habilidades adaptativas para regular el instante de
caiday el gesto de golpeo.

Dada la importancia que tiene la situacién del resto hoy en dia,
consideremos conveniente que el técnico evalle, conozca y
desarrolle las capacidades de accién y de reaccién de su jugador.
En ese sentido, deberd examinar las diferentes fases del split-
step (despegue/vuelo y caida), detectar si despega pronto,
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justo en el momento o tarde, o bien si es rapido o lento al caery
reaccionar. Descubrir y corregir un desfase temporal de tan solo
30 milisegundos en un instante especifico podria condicionar la
progresion de un jugador para devenir un restador excelente.
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RESUMEN

Los secretos del tenis espafiol son los elementos centrales clave que he observado en todo el pais a través de las mejores academias y
de sus diferentes sistemas de entrenamiento. Son la esencia del sistema espafiol, si el sistema espafiol puede ser definido de manera
efectiva como un sistema universal. He tratado de armonizar los muchos, variados y desconectados enfoques que se encuentran en
ese pais en elementos sencillos que todos los entrenadores, padres y jugadores del mundo puedan aprender y asimilar para aplicar

en sus propios sistemas de entrenamiento.

Palabras clave: Espafia, tierra batida, golpes de fondo
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INTRODUCCION

Los elementos fundamentales del sistema espafiol son versatiles
y facilmente adaptables o transmisibles a otros sistemas, y
realmente, ésto es parte de su valor inherente. Los secretos son,
notablemente, tan faciles de asimilar que he notado que el sistema
espafol es como la religion budista, que se disemind histérica y
rapidamente por Asia y el resto del mundo, gracias a su facilidad
de asimilacion y adaptabilidad a otras religiones.

El hecho es que los sistemas que tienen un dogma fuerte e
intenso, sea religioso o de otra indole, no suelen diseminarse tan
facilmente como los métodos que tienen cierta flexibilidad y no
tratan de suplantar totalmente a otros sistemas.

He hecho todos los esfuerzos posibles por destacar los puntos en
comin del sistema espafiol que puedan facilmente adaptarse a
sistemas actuales y proporcionar apoyo suplementario, aunque,
por supuesto, estos principios podrian bien suplantar su actual
sistema de entrenamiento en su totalidad.

También es importante comprender que estos seis secretos, que
se pueden ensefiar como temas independientes, en Espafa,
suelen estar integrados dentro de ejercicios completos. Una de
las caracteristicas del sistema espafiol, en general, es que los
entrenadores trabajan de manera sencilla, sin sobre enfatizar un
area, como la técnica, por ejemplo. Muchos de los ejercicios que
se destacaran en este libro trabajan muchos elementos del juego
del jugador de un modo integral y holistico: técnico, tactico, fisico
y mental todo en un sélo ejercicio combinado.

Espafa ha desarrollado un estilo de entrenamiento que es exitoso,
en parte, gracias a su enfoque holistico de: “hazlo simple”. En un
esfuerzo portratar de explicar la filosofia y los sistemas espafoles,
he desglosado el enfoque en diferentes partes, pero el lector debe
recordar que el sistema espafiol suele ensenar estos seis secretos
centrales, todos de una vez, en ejercicios integrados.

TRABAJO DE PIES, MOVIMIENTO Y EQUILIBRIO

Eljuego de pies es una obsesion para los entrenadores espafioles,
y también, para muchos entrenadores sudamericanos. Las
mejores academias y entrenadores implacablemente motivan a
sus jugadores para que se muevan rapidamente y con fluidez y se
cologuen en posicion.

;Por qué el trabajo de pies se ha transformado en una obsesion
dentro de los circulos de entrenadores espaioles? Lo primero que
pienso es que tiene algo que ver con la cultura Europea que tiende
a focalizarse en jugar con los pies mas que con las manos (como
se observa de comparar la popularidad del fltbol en Europa con
la de béisbol en Estados Unidos), y con una cultura del tenis que
fomenta correry triunfar en la roja tierra batida en donde el juego
de pies es fundamental para ganar. La superficie de tierra batida
es como un segundo maestro, ayuda a entrenar el movimientoy el
equilibrio, atlin sin los consejos o ejercicios del entrenador.

Articulo recibido: 10 septiembre 2014
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Cualquier entrenador espafiol que se precie como tal contara
con una cantidad de ejercicios de trabajo de pies (generalmente
lanzando la pelota con la mano) que pueda utilizar para ayudar
a los jugadores con el trabajo de pies y la colocacion. (Debo
admitir que mi propio sistema de entrenamiento ha mejorado
mucho estudiando el trabajo de pies en el extranjero, en las
mejores academias espafiolas, durante estos Gltimos afios. He
aprendido las claves para la colocacién, moviéndose rapidamente
con equilibrio, y recuperando, y he aprendido muchos ejercicios
nicosy excelentes.

Me enorgullezco de la influencia espafiola en mi sistema pues
creo que los entrenadores espafoles han desarrollado algunos
enfoques pedagbgicos y ejercicios importantes para el desarrollo
de esta area clave. Creo que todos los entrenadores podrian
aprender a ensefiar mejor el movimiento y el trabajo de pies
estudiando el sistema espafol.

Para comenzar a explicar los secretos del trabajo de pies me
gustaria comenzar explicando lo que buscan los entrenadores
espafoles cuando el jugador se mueve.

EQUILIBRIO

Un jugador necesita moverse con fluidez, con equilibrio dindmico
y tener una buena postura. La postura es muy importante para el
entrenador espafiol. Controlar el centro de gravedad es también
muy importante.

Los entrenadores espafioles estan interesados en generar
desequilibrios cuando el jugador esta en movimiento, durante el
tiro y en la recuperacion. Algunas veces el jugador debe cambiar
su centro de gravedad para moverse mas rapidamente hacia
un tiro (por ej. cuando corre hacia una pelota abierta), pero en
general, y especialmente durante el tiro mismo, el cuerpo debe
estar centrado. La rotacidon se debe realizar alrededor de un eje
central.

En primer lugar, los entrenadores espafoles buscan el punto de
contacto a la altura correcta. En Espafia, el consejo mas frecuente
para describir esto es: “golpea la pelota entre tu cadera y tu
hombro”. En otras palabras, no dejes caer la pelota debajo de
tus caderas o botar sobre tus hombros fuera de la zona de golpeo
(utilizando una terminologia del béisbol de Estados Unidos). Por
lo tanto, la altura de la pelota golpeada deberia estar entre la
caderay el hombro en la mayoria de los golpes.

Segundo, la distancia desde el cuerpo hasta el punto de contacto
debe ser tal que el/los brazo/s se extiendan suficientemente y
no se junten y el/los brazo/s no quede/n atrapados demasiado
cerca del cuerpo. Esto se relaciona mucho con la meta técnica de
la buena extensién, que describi ampliamente en mi Gltimo libro,
La Biblia de la Técnica del Tenis.
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Tercero, el cuerpo debe estaren posicion tal que la pelota se juegue
temprano, afuera y delante. Una de las frases mas comunmente
utilizadas en Espafia para la ensefianza del trabajo de pies es
probablemente: “pon [tu cuerpo/pies] detras de la pelota,” que
utilizan los entrenadores para instruir a sus jugadores para que
logren la posicién con sus cuerpos de manera que la pelota se
pueda jugar fuera y delante.

Cuando se cumplen estos tres criterios, el entrenador espafiol
estara contento pues el cuerpo tiene mas probabilidades de estar
en equilibrio durante la realizaci6n del tiro si el punto de contacto
es correcto.

Sin embargo, si el punto de contacto no es correcto, alin si falta
un criterio, el jugador probablemente perdera control de su centro
de gravedad y quedara fuera de equilibrio para el tiro. Por lo tanto,
hay una conexién critica entre el punto de contacto, el equilibrio,
y el trabajo de pies; todos estan entrelazados. Finalmente, la
colocacion de los pies del jugador determina si el punto de
contacto es bueno, y por lo tanto, si el tiro estara en equilibrio o
no. Los entrenadores espafioles se obsesionan con la colocacién,
pues, sin ella, el punto de contacto suele ser malo y generalmente
el equilibrio es deficiente.

POSICION

La colocacion en Espafia significa, clasicamente, llegar a la pelota
y poner los pies en una buena posicion, y la distancia correcta con
la pelota de manera que se logre mantener el cuerpo en equilibrio
durante el movimiento de preparacién. La colocacién también
puede significar posicién en la cancha (como cuando el jugador
estd jugando profundo desde el fondo de la cancha o cerca de la
linea de fondo). En este caso, los entrenadores espafoles guian a
los jugadores para que estén en la posicion correcta para atacar
o defender, dependiendo de la situacion y del tipo de pelota
golpeada por el adversario.

La posicion, segln la primera definicidn, se puede considerarcomo
el trabajo de pies utilizado para “recibir la pelota”, es una frase
comlnmente usada en la ensefanza del tenis espafiol. Recibir la
pelota significa tener los pies en la posicién correcta para lograr
una buenay equilibrada recepcién del vuelo de la pelota entrante.
Asi es, en Espafa existe esta obsesion por lograr un trabajo de
pies correcto durante el vuelo de la pelota entrante, para aprender
a recibir dicha pelota correctamente, en buena posicién, y luego
enviarla con equilibrio.

En mi experiencia, estudiando los sistemas de ensefianza del
tenis en los Estados Unidos, sinceramente creo que nuestros
programas de entrenamiento no dedican suficiente tiempo al
trabajo de pies y a esta habilidad especialmente fundamental-
la colocacion - como deberian hacerlo. Afortunadamente, José
Higueras (un entrenador espafiol muy conocido), como jefe de
Entrenamiento de Alto Rendimiento de la Asociacién de Tenis
de los Estados Unidos (USTA) esta realizando un arduo trabajo
ensefiando a los entrenadores de ese pais a trabajar el juego de
piesy la colocacidn de sus jugadores. De hecho, el Departamento
de Entrenamiento de Elite de la Asociacién de Tenis de los Estados
Unidos (USTA) ha adoptado muchas filosofias espafiolas y muchos
ejercicios para trabajo de pies, dentro de su nueva metodologia
de ensefianza que se promueve entre los entrenadores de EEUU.
La USTA también ha construido mas canchas de tierra batida en
sus centros nacionales de entrenamiento. jLa USTA se ha volcado
seriay completamente hacia el sistema espafiol!

;Qué posicion deben adoptar los jugadores para golpear la
pelota? En Espafia, créase o no, muchas academias aln enfatizan
la posicion neutral basica (que considero casi un anacronismo
en el juego moderno, pero esta posicion tradicional adn suele
recomendarse especialmente para los iniciantes, lo cual creo
que es un buen consejo). Las academias Bruguera Top Team y
Sanchez-Casal, por ejemplo, son grandes defensores de este
enfoque clasico. Aln ensefian la posicion neutral y a avanzar
hacia la pelota como habilidad fundamental del trabajo de pies.

Habiendo dicho esto, queda claro que la mayoria de los jugadores
espafioles evolucionan vy utilizan las posiciones abiertas y semi
abiertas, y las utilizan mucho los jugadores que juegan en los
torneos de mayor nivel ITF y en los circuitos profesionales, Por
tanto, estas posiciones son claramente aceptables para los
jugadores de mejor nivel y cuando golpean pelotas abiertas en
situacion de emergencia (por ejemplo).

La posicién abierta se puede utilizar para lograr una mayor
rotacién del cuerpo, y por lo tanto, mayor velocidad de raqueta,
potencia, y efecto, a medida que los jugadores avanzan de nivel.
Pero, independientemente de la posicién, la colocacion debe ser
la adecuaday se debe mantener el equilibrio durante todo el tiro.
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;Por qué algunos jugadores elite logran sus objetivos

en los Grand Slam mientras que otros fracasan?

Niksa Djurovic (Universidad de Split, Croacia), Ljubica Stanisic (Universidad de Split, Crocia) &

Fabrice Sbarro (S-A Tennis Team, Suiza)
ITF Coaching and Sport Science Review 2014; 64(22): 11 - 13
RESUMEN

Cuando los entrenadores hablan del talento como el factor mds importante para predecir el éxito, encontramos muchos casos en
los cuales no se confirma esta hipdtesis. La pregunta es entonces: ;qué es realmente el talento y, qué estamos dejando de lado? La
intencién de este articulo es acelerar el desarrollo del jugadory, ademds, maximizar su potencial dirigiendo a los entrenadores hacia

el centro del principal problema del jugador.

Palabras clave: desarrollo de jugadores de Grand Slam, psicologia, sistema de criterios

Autor correspondiente: niksa.djurovic@gmail.com

INVESTIGAR LOS PROBLEMAS

;Qué se oculta detras de cada exitoso jugador de Grand Slam?
Buenos genes, un buen entrenador, su talento... ;0 algo mas?
;Cémo podemos acelerar el proceso para maximizar el potencial
de un jugador? ;Qué técnicas y procedimientos debemos aplicar
para que nuestro jugador comience realmente a creer en cada tiro
y en cada solucién tactica? ;Cuan facilmente es entrenar nuestro
cerebro para liberarnos de los malos habitos y simultaneamente,
mejorar la adaptacién al estrés y al dolory mejorar el optimismo?
;Cémo es posible que algunos jugadores sumamente talentosos
no alcancen su potencial? De acuerdo con esto, debemos
preguntarnos, ;qué es realmente el talento y, estamos dejando
algo de lado?

Partido

Programa de computacion, Jugador de nivel
patrones del adversario, tacticas . Grand Slam
ganadoras
8] '

Proceso de
entrenamiento
multidimensional

Figura 1. El enfoque multidisciplinario de tres pasos.

La ciencia trds del desarrollo de los jugadores de Grand Slam-
primer paso

El proceso de entrenamiento (Figura 1), que conecta los criterios
fisiol6gicos, psicolégicos, biomecanicos y tenisticos permite
definir nuevos programas de desarrollo neural y la medicién
del proceso de entrenamiento. Trninic y cols (2010) proponen
un modelo hipotético de las caracteristicas especificas de los
deportistas de elite en los deportes de equipo, que fue la base
para disefiar este modelo. Los autores formularon una estructura
hipotética con 17 criterios en seis categorias, mientras que este
modelo, (Figura 2), esta disefiado en base a 15 criterios en dos
categorias).

Articulorecibido: 6julio2014
Articulo aceptado: 3 septiembre 2014

Criterios psicosociales especificos para la evaluacion de la calidad de
los tenistas de elite

Dirigidos al tenista l_T T_l
1 [

COMPRENSION DEL JUEGOAUTO CONFIANZA ESPECIFICA CREATIVIDAD
EXPERIENCIA
ADAPTACION AL JUEGO
DISCIPLINATEC - TACY RESPONSABILIDAD
COHESION DE EQUIPO

Dirigidos al juego

MOTIVACION
DEDICACION/PERSISTENCIA
ADAPTACION ALESTRES
COMPETITIVIDAD

OPTIMISMO

ADAPTACION AL DOLOR

ABIERTO A NUEVAS EXPERIENCIAS
LUGAR DE CONTROL

Figura 2. Perfil psicosocial especifico para tenistas elite
(modificado segtin Trninic).

El sistema se modificé porque el tenis es un deporte individual
y algunos de los criterios impuestos por los autores s6lo aplican
para los deportes de equipo. Para explicar COMO debemos abordar
al jugador (fuera de la cancha, en la cancha, antes/después del
partido) es necesario descubrir su perfil psicosocial especifico.
Los autores mencionados han explicado explicitamente cada uno
de los criterios juntamente con sus antecedentes cientificos.

UN EJEMPLO

Si observamos los resultados obtenidos, (Figura 3), es evidente
que un jugador no puede lograr gran progreso ni maximizar su
potencial independientemente de su talento, su técnica, su
conocimiento tactico o su nivel de movimiento.

W JUGADOR
HNivel Grand Slam

Figura 3. Ejemplo de la evaluacion psicosocial del jugador.
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Muchos estudios cientificos, asi como la experiencia practica,
nos demuestran que el mal manejo del estrés causa un impacto
negativo en los procesos psicolégicos que son importantes
para el rendimiento deportivo exitoso, como el foco de atencién
y el nivel de entusiasmo (Nideffer, 1983; Lavallee y Flint, 1996).
Ademas, el manejo incorrecto puede inhibir el rendimiento
deportivo e incrementar la tensién muscular de manera negativa,
mientras que el manejo correcto suele tener un efecto positivo
sobre el rendimiento durante las actividades deportivas (Filaire y
colegas., 2009). Esta es una de las razones mas importantes por
las cuales algunos jugadores alcanzan sus objetivos en los Grand
Slam mientras que otros fracasan. El equipo se concentra en el
foco del problema (conjunto de destrezas psicoldgicas) en lugar
de los resultados, cambios de técnica y numerosos ejercicios.
Cuando se logra descifrar la parte psicosocial, el equipo experto
puede comenzar con el desarrollo en cancha. Con una preparacion
técnica- tactica y psicosocial especifica podremos desarrollar
las caracteristicas psicoldgicas requeridas para lograr los mas
altos resultados en Grand Slam. Utilizando las herramientas de
analisis cientifico, el equipo de expertos debe descubrir el estilo
de juego del jugador, los criterios de jerarquia de la estructura del
tenis, explicar jQUE! hacer en la cancha y jPORQUE! Utilizando
un método de toma de decisiones con criterios miltiples es
necesario descubrir para cada jugador, qué criterio tenistico es
mas importante, mas o menos importante o menos importante.

Figura 4. Desarrollo en cancha/preparacion especifica técnica,

tdctica y psicosocial.
El proceso completo de entrenamiento estd organizado de
manera que los dos primeros capitulos se fusionan en uno solo.
Por ejemplo, fusionar la devolucion del segundo servicio con
la adaptacién al estrés mediante el entrenamiento del umbral
anaerébico o fusionar el ataque de transicién con la adaptacién
al dolor mediante el entrenamiento de la tolerancia al lactato
(ejercicios especificos), etc. Seglin lo mencionado anteriormente,
eljugadoresta desarrollando simultaneamente criterios tenisticos,
fisiolégicos y especificamente psicolégicos. El tipo de proceso de
entrenamiento proporcionard los tres aspectos mas importantes
para tal proceso.

1. Medir el progreso.
2. Desarrollar nuevos caminos neurales.
3. Maximizar el potencial del jugador.

La ciencia tras el desarrollo de jugadores de Grand Slam- segun-
do paso

El segundo paso es un programa estadistico de computacién que
debe adaptarse para que pueda ser utilizado por un entrenador
profesionalen el Circuito profesional. Un programa de computacién
para el andlisis estadistico debe contener numerosos partidos de
tenis, punto por punto, en los cuales algunos de los resultados
deben incluir investigaciones cuantitativas, mientras otros son
mas cualitativos y todos los jugadores son analizados segln un
factor especifico (0’Donoghue e Ingram, 2001). Contando con

ejemplos concretos y explicaciones precisas sobre el adversario
(patron de juego, fortalezas y debilidades), el equipo experto
debe elaborar un sélido plan tactico para cada adversario (Piles
y Crespo, 2012).

Analisis de la dewvolucién del servicio

Figura 5. Programa de computacién para el Circuito Profesional.

Este programa debe incluir el analisis en todas las superficies
de todos los adversarios, incluyendo el tipo de perfil, factores
que explican las victorias, factores que explican las derrotas,
puntos clave, servicio (tipo de servicio, las zonas de servicio mas
eficientes, patrén de direccién, direccién del servicio en los puntos
de quiebre), devolucién del servicio (tipo de devolucién, zonas y
tiros méas eficientes para la devolucion,), golpe de derecha (tipo
de golpe de derecha, patrén de direccion, eficiencia del golpe en
todas las direcciones, direccion y area de los peloteos, y del primer
tiro después del servicio), revés (tipo de revés, patrén de direccion,
eficiencia del revés en todas las direcciones, areas de peloteo y
para el primer tiro después del saque), volea (rendimiento segiin
el tipo de volea,/servicio y volea, toma y carga, ataque desde la
red sobre el primer tiro y después del saque, ataque desde la red
durante un peloteo de fondo) y peloteo (rendimiento general en el
saquey la devolucion).

La ciencia tras el desarrollo de jugadores de Grand Slam- tercer
paso

El tercer paso es simplemente una continuacién de la tarea bien
hecha durante las dos primeras etapasy representa la preparacion
multidimensional para el partido. El tenis es un juego mental para
todos los mejores jugadores, y coémo controlan sus mentes y sus
pensamientos los campeones de Grand Slam entre los puntos y
durante los cambios de lado, es crucial para el resultado del partido
(Samulski, 2006). El entrenador experto necesita aplicar las
técnicas de fortaleza mental antes del partido para que el jugador
se focalice y tenga mas confianza que su adversario cuando juegue
bajo presion (Jones y cols., 2002). Obtenemos resultados de esta
preparacion PTF (psicolégica, tactica, fisiologica) mediante la
retroalimentacion (informacion subjetiva y objetiva) tras el partido
(Samulski, 2006).

CONCLUSION

La intencion de este articulo es acelerar el desarrollo del jugador
y maximizar su potencial dirigiendo a los entrenadores hacia el
centro del principal problema de los jugadores. Los numerosos
estudios sobre psicologia, biomecanica, y fisiologia, lo mismo
que la experiencia practica, nos han permitido crear un modelo
que proporciona mediciones de progreso, nuevos caminos de
desarrollo y maximiza el potencial. En el méas alto nivel no se
puede saltar etapas, pues, todas las variables psicosociales
mencionadas son entrenables. El primer nivel (proceso
multidimensional de entrenamiento) es el punto de partida
donde nacen la visién, el trabajo arduo, la ética, la confianza y
la apreciacién, mientras el segundo y tercer paso son disefiados
para proporcionar el ambiente de aprendizaje mas adecuado para
maximizar el potencial de los jugadores.

Agradecemos al Profesor Slavko Trninic. Su trabajo ha sido una
inspiracién para el trabajo de investigacion.
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;Cuales son los puntos clave para ganar en el tenis?

Cédric Roure (Universidad del Oeste de Bretafa, Francia)
ITF Coaching and Sport Science Review 2014; 64(22): 14 - 15

RESUMEN

El objetivo de este articulo es comprender el sistema de puntuacion del tenis y destacar los puntos que mds influyen sobre las
probabilidades de ganar un partido. Tomando como base la secuencia de puntos jugados en los partidos de individuales del tltimo
Abierto de Francia, se ha mostrado la importancia de ganar los puntos en 30 iguales y de ser el primero en tener la ventaja en las
situaciones de 40 iguales (deuce). Este articulo también comenta las consecuencias que tienen estos resultados para el entrenamiento

de los tenistas.

Palabras clave: puntos importantes, ganar un partido, entrenamiento

Autor correspondiente: Cedric.roure@univ-brest.fr

INTRODUCCION

Cuandosepreguntaalosexpertosentenisquéesloquediferenciaa
los mejores jugadores del mundo (como Djokovic, Nadaly Federer)
de los otros, suelen mencionar el aspecto mental como factor
clave para el éxito. Tanto entrenadores como jugadores estan de
acuerdo en que estos jugadores son mejores a la hora de jugar los
puntos importantes de un partido de tenis, incrementando asi sus
posibilidades de ganar. Aunque parece existir un consenso que la
habilidad para jugar bien los grandes puntos es fundamental, es
aln dificil determinar exactamente cuales son esos puntos. ;Son
“grandes puntos” los puntos de quiebre (“break”) al final de un
set? ;Tener la ventaja de 6-5 con el servicio? ;Los puntos jugados
en 5 iguales en la muerte sibita? Para lograr algunas respuestas
preliminares, podemos observar primero los modelos estadisticos
especificos para el tenis, para comprobar si muestran algln
indicio sobre cudles son estos grandes puntos.

MODELOS ESTADISTICOS EN EL TENIS

El primer andlisis estadistico basado en la distribucién de puntos
en el tenis y la probabilidad de ganar partidos se remonta a los
afos 7o con laintroduccién de la cadena de Markov (Schutz, 1970).
Ademas de estos estudios, en los afos 2000 se realizaron una
serie de estudios para intentar definir un modelo de probabilidad
de ganar partidos. Sin pretender ser exhaustivos, podemos
mencionar el trabajo de Clarke y Dyte (2000) quienes utilizaron
el sistema de puntos de clasificacion de la ATP y las diferencias
de puntos de clasificacién de los jugadores para predecir los
resultados de los partidos. Igualmente, Barnett y Clarke (2005)
utilizaron los datos estadisticos oficiales de la ATP para evaluar
las probabilidades de victoria de cada jugador en un partido.
Finalmente, Barnett, Brown y Clarke (2006) desarrollaron un
modelo de cadena de Markov revisado para predecir el resultado
de los partidos y determinar las probabilidades que tenia cada
jugadorde ganar. Gracias a estos modelos, actualmente es posible
calcular las opciones que tiene cada jugador de ganar un partido
de tenis en tiempo real. Sin embargo, estos modelos no expresan
la importancia de algunos puntos en relacién a otros.

Ademas de estos estudios, la ATP publica y actualiza unas
estadisticas sobre los partidos de jugadores profesionales. Los
entrenadores, por lo tanto, tienen valiosa informacion que les
permite analizar a sus jugadores y a sus adversarios con gran
precision. Entre estas estadisticas, algunas tienen una mayor
importancia en la probabilidad de ganar un partido. Porejemplo, el
nimero de puntos de quiebre (“break”) convertidos, el porcentaje
de primeros servicios, o el porcentaje de puntos ganados con el
primery segundo servicio. No obstante, actualmente no hay datos
disponibles para identificar el dato estadistico clave que podria
ayudar a determinar las probabilidades de ganar un partido.

Nuestro objetivo es, por lo tanto, identificar un dato estadistico
que tenga un mayor efecto en la probabilidad de ganar un partido.
Analizando la secuencia de puntos jugados en los partidos de
tenis, queremos determinar los grandes puntos a los cuales los
jugadores deben prestar atencién especial.

Articulo recibido: 12 septiembre 2014
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Metodologia para el andlisis de las secuencias de juego

Nuestro método se basa en el analisis de las secuencias de puntos
jugados en los partidos del cuadro masculino del Abierto de
Francia de 2014. Analizamos todos los partidos jugados durante
el torneo, es decir, un total de 127 partidos. Para obtener las lineas
de puntuacién punto por punto, consultamos la pagina de internet
“flashresultats”. Para realizar nuestro analisis, tuvimos en cuenta
tres tipos de datos, es decir, el jugador que gana el punto en
30 iguales, el jugador que tiene la ventaja (después del deuce)
y el jugador que logra primero la ventaja en el juego (sin que la
puntuacién sea 30 iguales). Se estudiaron estos tres datos contra
el nimero de juegos jugados por cada jugador, y su rol (servicio
o resto). Por ejemplo, tuvimos en cuenta qué jugador gané el
punto en 30 iguales, el que saca o el que recibe, y examinamos
la incidencia de ganar ese punto sobre ganar/perder el juego (se
utilizé un enfoque similar con los otros dos datos).

RESULTADOS

Las tablas muestran los resultados indicando las posibilidades
de ganar el juego desde varias situaciones posibles. Las
probabilidades estan expresadas en porcentajes y las
situaciones posibles corresponden a los tres tipos de datos
compilados utilizando nuestro método, agregado al cual estan
las probabilidades de ganar un juego independientemente de las
condiciones iniciales. La Tabla 1 muestra los datos de los partidos
de las primeras tres ruedas (N=112).

Probabilidades de ganar el partido (%) Quien Quien
saca devuelve

Para el jugador que gana el punto en 30 iguales 88,87% 61,14%

Para el jugador que tiene la ventaja 66,63% 39,13%

Para el jugador que tiene la ventaja primero 92,61% 65,18%

En todos los partidos 74,60% 25,40%

Tabla 1. Probabilidades de ganar un juego durante la primera
semana del torneo.

La Tabla 2 muestra los datos de los partidos desde la cuarta ronda
hasta la final (N=15).

Probabilidades de ganar el partido (%) Quien Quien
saca devuelve
Para el jugador que gana el punto en 30 iguales 92,16% 71,74%
Para el jugador que tiene la ventaja 65,09% 49,23%
Para el jugador que tiene la ventaja primero 88,23% 78,57%
En todos los partidos 76% 24%

Tabla 2. Probabilidades de ganar un juego durante la segunda
semana del torneo.
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Los resultados muestran que en dos de las tres situaciones, el
jugador que gana el punto tiene mayor probabilidad de ganar el
juego comparado con el porcentaje de juegos ganados usualmente
durante el torneo. Independientemente de estar sacando o
devolviendo, las dos situaciones mas favorables para ganar el
juego son ganar el punto en 30 iguales y ser el primero en llegar
a la ventaja. Durante la primera semana, el sacador que gana el
punto en 30 iguales tiene 14,27 por ciento mas de probabilidades
de ganar el juego comparado con lo normal (88,87% contra
74,60%). En iguales condiciones, quien devuelve incrementa
sus posibilidades un 35,74% (61,14% contra 25,4%). El jugador
que alcanza primero la ventaja (después del deuce) tiene 18.01y
39.78 por ciento mas de probabilidades de ganar el juego sacando
y devolviendo respectivamente. Los resultados de la segunda
semana del torneo confirman los resultados observados en las
rondas iniciales. Cuando eljugador esta sirviendo, si gana el punto
en 30 iguales, tiene 16,16 por ciento mas de posibilidades de
ganar el juego comparado con el porcentaje de juegos usualmente
ganado con el servicio. Cuando esta devolviendo, el jugador
tiene 47,74 por ciento mas de posibilidad de ganar el juego si
gana ese punto en particular. En cuanto al jugador que llega a la
ventaja primero, aumentan sus posibilidades de ganar el juego,
12% Y 54,57% cuando saca y cuando devuelve respectivamente.

COMENTARIO

El anélisis punto por punto de las secuencias de juego sefiala
dos situaciones que tienen un papel particularmente crucial en la
probabilidad de ganarjuegos eneltenis. Ciertamente, losjugadores
que logran ganar puntos en 30 iguales o quienes tienen la ventaja
primero aumentan en gran medida su probabilidad de ganar el
partido. Comparando con los porcentajes de juegos usualmente
ganados durante el torneo, los sacadores incrementan una media
del 15% sus probabilidades de ganar en estas dos situaciones. En
cuanto a quienes devuelven, la ventaja dada por estas situaciones
es crucial pues sus posibilidades de ganar aumentan una media
de mas del 44%. Estos resultados destacan dos situaciones del
juego que se pueden considerar “grandes puntos” en el tenis pues
incrementan las probabilidades de ganar juegos.

CONCLUSION

El andlisis punto por punto de las secuencias de juego durante
los partidos masculinos en el Abierto Francés de 2014 aporta un
nuevo conocimiento al manejo de los puntos en el tenis. Esta
investigacion revela una dimensién hasta ahora desconocida
en términos de las estadisticas y del analisis de los partidos de
tenis de alto nivel. Sugiere a los entrenadores de tenis el uso de
un nuevo enfoque para ensefiar cémo jugar los grandes puntos

desde la perspectiva de situaciones tipicas de juego. Ciertamente,
aprender a jugar los grandes puntos ayudara a ser mas efectivo
cuando el jugador se encuentra en la situacién de 30 iguales en
lugar de entrenar con ejercicios del tipo: “el primero en llegara 5
es el ganador” (como suele suceder). Ademas, se recomienda a
los entrenadores que ayuden a los jugadores a mejorar el servicio
y la devolucién en la cancha de iguales, es decir, desde donde se
juegan los puntos cuando la puntuacién es 30 iguales o0 40 iguales.
Por lo tanto, se deben considerar métodos de entrenamiento
tactico que mejoren los planes de juego en la cancha de iguales.
Seria interesante hacer un andlisis similar de las secuencias de
juego durante Wimbledon para comparar los resultados y verificar
si los grandes puntos surgen en las mismas situaciones de juego.
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Comprender el aprendizaje del tenis: Algunas refexiones sobre los

fundamentos tedricos del aprendizaje
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RESUMEN

El propdsito de este trabajo es reflexionar sobre algunos temas subyacentes al aprendizaje del tenis. Tales reflexiones intentan
profundizar nuestra comprensién sobre la prdctica y lograr un entrenamiento efectivo del tenis.
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INTRODUCCION

El entrenador, como profesional, combina el conocimiento
de varias disciplinas como la fisiologia, la biomecanica, la
psicologia, la sociologia y otras, y se caracteriza por su “estado
evolutivo” (Abraham y Collins, 2011, p. 366). Dada la amplia
base cientifica de la profesidn, existen diferentes perspectivas
posibles. Por otro lado, existen ciertos aspectos comunes entre
la profesion del maestro y la del entrenador (Armour, 2011). Es
decir, las necesidades del joven aprendiz se colocan en el centro
y el entrenador debe prestar atencién a dichas necesidades. La
profesion de entrenador de tenis no es una excepcién e igual que
en la ensefianza general, sit(a al joven alumno en el centro del
contexto del aprendizaje. Como ya se comentd, “el rol primario
de un entrenador de tenis no es solamente ensefiar tenis sino
ayudar al alumno a aprender” (Roetert y Crespo, 2002, p. 10).
Siguiendo esta premisa, nos concentraremos en el entrenador
como un profesional que requiere una orientacién pedagégica
y de ensefianza. Por lo tanto, es crucial para nuestra profesion
comprender qué significa aprender para los nifios y los tenistas
jovenes. A continuacién se presentan algunas bases tedricas de
la investigacion actual relacionada con el aprendizaje y se invita
al lector a reflexionar sobre c6mo esta teoria afecta su propia
practica.

PERSPECTIVAS SOBRE EL APRENDIZAJE Y SU VINCULACION CON EL
TENIS

En estos (ltimos afios, en del area de la ensefianza y del
entrenamiento de tenis, los expertos mencionan un cambio desde
los enfoques basados en las habilidades que se concentran en
aspectos especificos de la destreza, hacia los enfoques basados
en el juego, mas relacionados con las situaciones caracteristicas
de este deporte. Asi, segin Pankhurst (2013) un entrenador
de tenis, en lugar de poner el énfasis en “qué habilidades
ensefiar”, deberd concentrarse en “cémo aprenden los nifios
esas habilidades”. La primera frase se relaciona con aquéllos
elementos especificos del deporte, que el tenista debe adquirir
y luego transferir a situaciones de juego. Esta enfatiza la idea de
que el aprendizaje es un proceso complejo y la ensefianza y el
entrenamiento se concentran en crear un contexto de aprendizaje
donde se coloca al tenista y se desarrolla su habilidad deportiva.
Obviamente, hay vinculos entre el “qué” de los enfoques basados
en hablilidades, y el “como” de los enfoques basados en el juego.
Ademas, ya que el “c6mo” ensefiar se considera mas importante
que el “qué” ensefiar (Pankhurst, 2013), este cambio del enfoque
basado en habilidades por el enfoque basado en el juego no ha
de sorprender.

Pero, podria ser atil hacer ciertas reflexiones sobre cémo se ve
el aprendizaje seglin estos dos enfoques. La idea es profundizar
nuestra comprension tedrica del proceso de aprendizaje, algo
que probablemente tendrd una influencia substancial sobre la
practica. (Abraham y Collins, 2011; Timperley, 2008).

El campo de la investigacion del aprendizaje recurre a un
debate entre dos metaforas de aprendizaje, la “metafora de la
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adquisicion” y la “metéfora de la participacion” (Sfard, 1998).
Considerar el aprendizaje como una adquisicién implica que el
objeto del aprendizaje se transfiera al alumno por medio de un
proceso cognitivo. Esta es una vision tradicional del aprendizaje y
los enfoques basados en habilidades se sustentan teéricamente
en esta idea. Por otro lado, la metafora de la participacion, que ha
evolucionado méas recientemente, considera que el aprendizaje es
un proceso social, y por lo tanto, se concentra en el contexto de
aprendizaje. Es de nuestro particular interés que la bibliografia de
tenis actual que apoya el enfoque basado en el juego destaque la
necesidad del aprendizaje implicito (Barrell, 2013; Buszard, Reid,
Farrow, y Masters, 2013; Iserbyt, Madou, Vergauwen, y Behets,
2011; Pankhurst, 2013; Zmajic, 2013). Reflexionando sobre la
funcién del aprendizaje implicito, se espera que el entrenador,
mientras ensefia tenis, limite sus instrucciones y cree un entorno
de aprendizaque similar al que el nifio experimentara jugando
al tenis (Barrell, 2013). De este modo, el enfoque basado en el
juego fluye teéricamente con la metafora de participacion de
aprendizaje. Ademas, estos enfoques parecen coincidir con la
orientacién pedagdgica de la profesiéon de entrenador, segiin se
indicé en el primer parrafo de este trabajo.

Las explicaciones presentadas anteriormente se consideran
estimulos e introducen la auto - reflexién para cada entrenador.
Este serio enfoque hacia nuestra profesién, como practicantes
que entrenan nifos, profundiza nuestra comprensién pedagégica,
apoya nuestro trasfondo politico y lo integra con la practica. Estas
practicas, segln la bibliografia, deberan ser una prioridad, tanto
para la profesion de docente como para la de entrenador (Abraham
y Collins, 2011; Timperley, 2008). Ademas, y de manera mas
general, me gustaria agregar que estos tipos de reflexion me han
ayudado mucho en mivida como entrenador, redujeron mi estrésy
me llenaron de alegria mientras trabajaba con mis tenistas jévenes.
Reflexionando sobre y acerca de los fundamentos teéricos de los
métodos de mi entrenamiento, encuentro la manera de buscar
momentos, reclinarme hacia atras y disfrutar de las acciones de
tenis que se llevan a cabo en la cancha; realmente me llevan a un
proceso como personay como entrenador.

CONCLUSION

Eldilema entre el enfoque basado en el juego y el enfoque basado
en las habilidades gana aqui una perspectiva mas profunda. Se
dice que esta profundizacién en las profesiones de ensefianza-y
el entrenamiento es una de ellas- es la base para tomar decisiones
continuas, en base a principios sobre la practica (Timperley,
2008, p. 11). Las dos metéforas de aprendizaje responden a un
amplio debate tedrico. Profundizar la comprension hacia estos
fundamentos, y lo que subyace detras de estos métodos, ayuda a
los entrenadores a la hora de realizar su tarea.
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Estabilidad del tronco: Conectar la zona inferior

del tronco

las piernas
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RESUMEN

Este trabajo comenta algunos ejercicios para el entrenamiento de la estabilidad de la zona inferior del tronco y las piernas con los
cuales los jugadores aumentardn sus regimenes de entrenamiento tanto en casa como durante los viajes. Los jugadores pueden
mantenery mejorar la estabilidad de la zona inferior del tronco y las piernas con estos ejercicios funcionales que trabajan los soportes
de los misculos con movimientos de la cadena cinética cerrados y parcialmente cerrados. Estos ejercicios son versdtiles, prdcticos y
transportables y se pueden usar con diferentes grupos de edades, incluso con jugadores en formacion, profesionales y senior.
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INTRODUCCION

Durante las dos Gltimas décadas, atletas de todos los niveles y
de diferentes deportes han sido bombardeados con referencias y
terminologia vinculada con el “tronco”. El tronco puede significar
diferentes cosas para diferentes entrenadores, preparadores
fisicos y profesionales de la salud, segin cada entrenador, su
entrenamiento y sus conocimientos. Para muchos de ellos, el
“tronco” significa primeramente abdominales, y han recibido
insuficiente informacion sobre qué significa y como trabajar a los
diferentes grupos musculares de manera efectiva. También, el
entrenamiento del tronco, suele ser parte del final de las sesiones
cuando los deportistas estan ya demasiado cansados, tanto fisica
como mentalmente, para realizar el entrenamiento del tronco
prescripto como tal.

Numerosos musculos conectan la “zona inferior del tronco”,
complejo lumbo- pélvico- cadera y la columna con la “zona
superior del tronco”, costillas y la regién escapular. Cuando
estan correctamente activadas y organizadas, estas zonas del
tronco estables forman la base para todos los movimientos de
las extremidades. El primer misculo reclutado antes de cualquier
movimiento es el transverso del abdomen que normalmente se
activa antes del movimiento. Pero en los casos de disfuncion, hay
demoray los estudios demuestran que sin una reclutacion eficiente
y 6ptima, puede darse una disfuncién espinal (Richardson y Jull,
1995).

Los mdsculos del tronco se juntan en grupos formando eslingas
desde las caderas pasando por la zona lumbo- pélvica (zona
inferior del tronco) hacia las regiones escapulo- toracica (tronco
superior). En la literatura se describen cuatro soportes de sistemas
musculares (Vleeming y cols, 1995) (Snijders y cols, 1993), éstos
son los oblicuos posteriores, el oblicuo anterior, el longitudinal y
el lateral. Estos grupos de misculos ayudan a transferir la energia
del suelo a las piernas y al torso (tronco) y luego a la zona superior
del cuerpo y a los brazos. Lamentablemente, muchos ejercicios
de tenis cominmente indicados estéan planificados con maquinas
e involucran o aislan una articulacién dnica permitiendo el
movimiento en un sélo plano. Sin involucrar la cadena cinética
y sin reclutar el soporte muscular, no son efectivos a la hora de
conectar el tronco y cumplir con las demandas especificas del
juego moderno.

El tenis es un deporte con altas demandas fisicas incluyendo
flexibilidad, energia aerdbica, potencia anaerébica (lactica y
alactica), fuerza, velocidad, agilidad y técnica. Con una gran
participacién de atletas en formacién que son cada vez mas
jovenes, debemos ser proactivos cuando les entrenamos.
Debemos asegurarnos de cumplir con los niveles 6ptimos en
cuanto a los componentes responsables del rendimiento tenistico
(Balyi & Hamilton, 2003)
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En el entrenamiento de tenis, los jugadores utilizan movimientos
rapidos que pasan por muchos planos de movimiento y crean
fuerzas de rotacion y torsion en numerosas articulaciones y
musculos al mismo tiempo. En el tenis, el promedio de duracién de
un punto es inferior a los diez segundos (Morante y Brotherhood
2005; O’Donoghue e Ingram 2001; Smekal y cols, 2001). Cada
punto requiere una media de entre 3y 5 cambios de direccién, por
lo cual, los jugadores realizan mas de 500 cambios de direccin
durante un partido o una sesién de entrenamiento (Roetert y
Kovacs, 2011). Ademas, esta claro que los jugadores profesionales
realizan el 70% de sus movimientos de lado a lado, menos del
20% hacia adelante y menos del 8% hacia atras (Weber y cols,
2007). Si los jugadores no logran un éptimo nivel de alineacion,
de control del equilibrio, de estabilidad del tronco conectado, una
fuerza de desaceleracién y una estabilidad de la cadera extendida
como requieren estos movimientos, corren el riesgo de lesionarse.

RIESGO DE SUFRIR LESIONES

Son pocos los jugadores de tenis de competicion que terminan
la temporada sin sufrir algln tipo de lesién lumbar, en el torso, o
en las extremidades inferiores o superiores asociada con alguna
debilidad de la cadena cinética y/o la mala alineacion (Petersen
y Nittinger, 2013). Este sindrome de mala alineacién puede verse
exacerbado por la naturaleza unilateral de los golpes de tenis,
pues en el juego moderno el 75% de los golpes son golpes de
derecha o servicios que aplican un estrés anormal por la rotacion
y la desaceleracion sobre el lado dominante (Petersen, 2009). El
sindrome de mala alineaciéon también expone a los atletas a un
mayor riesgo pues una vez lesionados su recuperacion es mas
lentay quizés a veces ni siquiera la logren (Schamberger, 2002).

Las debilidades y desequilibrios del tronco suelen estar
relacionados con dolor en la zona inferior de la espalda (Akuthoto
y Nadler, 2004) y lesiones en las extremidades inferiores (Ireland
y cols, 2003). Un estudio longitudinal analiz6 los pardmetros de
estabilidad del tronco y concluyé que la debilidad en la rotacién
externa de la cadera estaba relacionada con la incidencia de la
lesion de rodilla (Leetun y cols., 2004) y que la menor flexibilidad
de la cadera en rotacién o fuerza en la abduccién (positiva
Trendelenburg) estaba presente en el 49% de los deportistas
con desgarro posterior - superior del labrum (anillo cartilaginoso)
(Burkharty cols., 2000).

CONECTAR LA ZONA INFERIOR DEL TRONCO Y LAS PIERNAS

Para un mejor entrenamiento de la estabilidad de la zona inferior
del tronco y de las piernas de los tenistas se recomiendan los
ejercicios con cadena cerrada sin peso, bandas de resistencia,
balén medicinal con niveles variables de estabilidad del equilibrio.
Estos ejercicios aseguran el equilibrio de los misculos de la zona
inferior del tronco enfatizando aquellos ejercicios que suelen
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dejarse de lado y agregan vectores adicionales de resistencia
a los métodos tradicionales. Los ejercicios de cadena cerrada y
parcialmente cerrada con variadas resistencias para incrementar
la estabilidad de la eslinga oblicua anterior y posterior mejoran
la habilidad de aceleracién y desaceleracion en los movimientos
de preparacion. Agregar ejercicios adicionales para mejorar la
participacion de las eslingas laterales y longitudinales ayudara
a conectar la zona inferior del tronco y las piernas mejorando la
estabilidad general.

Beneficios de entrenar la estabilidad del tronco

* Mejora la postura y ayuda a mantener la alineacién pélvica correcta.

® Mejora la fuerza del apoyo muscular funcional que conecta la zona
inferior y superior del tronco.

* Mejora el sentido de posicion de articulaciones y misculos
(conciencia cinética), centra la articulacién y absorbe el estrés.

* Mejora la estabilidad en una posicién de cadera extendida funcional.

® Mejora la habilidad de contra rotar o disociar la zona superior e
inferior del torso y las extremidades.

* Mejora el equilibrio dinamico y la eficiencia del movimiento.

e Afiade vectores de resistencia de fuerza adicional a los métodos de
entrenamiento tradicionales.

e Ayuda a mejorar el rendimiento deportivo y a que el cuerpo pueda
reaccionar ante eventos inesperados.

® Proporciona ejercicios versatiles, practicos, transportables y
asequibles.

Tabla 1. Beneficios de entrenar la estabilidad del tronco (Petersen
y Nittinger, 2013).

Los ejercicios recomendados deben ser personalizados segiin la
edad, experiencia y estado fisico del tenista. Como regla general,
hay que comenzar con 1-2 series de 10 repeticiones y progresar a
2-3series de 15 repeticiones. Es referible un ritmo lento enfatizando
la fase excéntrica del ejercicio (alargando). Por ejemplo, durante
una sentadilla con un ritmo 3-0-1 son 3 segundos menos (alargar),
o sostener, y 1 segundo arriba (acortar).

Precauciones

Precauciones con las bandas de
resistencia

Precauciones con los balones
medicinales

® Asegurarse de la calidad de las
bandas o tubos de resistencia.

e Evitar exponer las bandas a una
fuente de calor o a la luz solar directa.

e Evitar utilizar objetos punzantes y
joyas.

e Comenzar gradualmente y sentir la
resistencia de las bandas antes de
progresar o de aumentar la tension.

o Verificar regularmente que las bandas
elasticas o tubos no estén gastados ni
debilitados, y reemplazarlas cuando
sea necesario.

® Asegurarse de que estén
debidamente amarradas antes de
aplicar la resistencia.

® Aquellas personas que se inicien

en el ejercicio, deben verificar su
estado de salud con su médico, antes
de comenzar con este programa o
cualquier otro.

o Verificar que el balén medicinal esté
en condiciones de uso.

e Evitar exponer el balén medicinal a
una fuente de calor o a la luz del sol
directa.

e Evitar utilizar objetos punzantes y
alhajas.

e Comenzar gradualmente y sentir el
balén medicinal antes de progresar.

Tabla 2. Precauciones con las bandas de resistencia y los balones
medicinales.

COMENZAR CON EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO Y PUENTE

Antes de comenzar con esta rutina de ejercicios u otra, hay que
realizaralgunos ejercicios ligeros de calentamiento dinamico como
sentadillas asistidas seguidas por trabajo de caderas acostado y
algunos ejercicios de puente. El objetivo durante el calentamiento
es una leve transpiracion o ligero sudor debajo de los brazos.

Figura 1. Sentadillas con asistencia.

Consejos de entrenamiento:

e Sujetarse de algo para mantener el equilibrio sosteniendo algin
peso con los brazos.

e Trabajar los musculos del tronco.

e Con los pies sefialando hacia adelante, agacharse lentamente
como para sentarse en una silla.

e Mantener las rodillas alineadas sobre los dedos de los pies pero
sin sobre pasarlos,

e 2 series de 10 repetciones con un ritmo 2-0-1.

Figura 2. Abduccion lateral de cadera acostado.

Consejos de entrenamiento:

e Comenzar acostado sobre un lado con la rodilla de abajo
flexionada y la de arriba estirada

e Involucrar el tronco

e Sefalar con los dedos del pie hacia el piso con la pierna de
arriba y elevar la pierna

e 2 series de 10 repeticiones con un ritmo 2-2-1
e Elevar, mantener 2 segundos y bajar lentamente a la cuenta de 2

Figura 3. Puente boca arriba tirando de isquiotibiales ABC.

Consejos de entrenamiento:

e Comenzar acostado sobre la espalda con los pies y la zona
inferior de la espalda en un balén medicinal.

e Colocar la pelota entre las rodillas y presionar ligeramente.
e Comprometer los misculos del tronco.

e Hacer puente con las caderas y llevar la pelota hacia los gliteos
y sostener 2 segundos y volver a la posicion inicial. 2 series de 10
repeticiones con un ritmo 1-2-1.

CONCLUSION

Este conjunto de ejercicios para la estabilidad de la zona inferior
del tronco y las piernas trabaja la fuerza en la musculatura de la
zona inferior del tronco y piernas que suelen debilitarse como
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consecuencia del sobre uso por el juego y el entrenamiento
que producen fatiga y tensionan los tejidos. Esto incluye los
abductores de cadera (gliteos minimo y medo) (Chandler
y Kibler, 1992) y los misculos de la unidad interna local del
tronco (multifido, cuadrado y transverso del abdomen) (Kibler y
cols., 2006). Utilizando equipamiento sencillo como balones
medicinales y bandas se logra desafiar y aumentar las eslingas
funcionales, para que los jugadores logren una plataforma estable
y las extremidades se muevan con soltura en todas las direcciones
acelerando y desacelerando de manera eficiente.
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El servicio al cliente en la industria del tenis

Mark Tennant (Inspire2coach, GBR) & Abbie Probert (ITF, GBR)

ITF Coaching and Sport Science Review 2014; 64(22): 21 - 22

RESUMEN

El servicio al cliente en la industria del ocio es fundamental para la generacién de nuevos negocios y para la retencién de los clientes
existentes. Las organizaciones de tenis y los profesionales de la ensefianza son componentes clave para proporcionar y fomentar un
servicio al cliente de calidad en la industria del tenis. El servicio al cliente se puede implementar de varias maneras, tanto en cancha
como fuera de ella, y es fundamental para el crecimiento y el éxito de una organizacién.

Palabras clave: retencion de clientes, servicio al cliente, relaciones, industria del tenis

Autor correspondiente: mark@inspire2coach.co.uk

INTRODUCCION

La calidad del servicio no fue reconocida como area importante
para la investigacion dentro de la industria deportiva hasta fines
de los afos 8o (Crompton, MacKay, y Fesenmaier, 1991), dato que
es sumamente interesante. Tras este reconocimiento, la calidad del
servicio se ha convertido en un factor de apoyo para el éxito de la
industria del tenis. Hoy en dia, muchas organizaciones deportivas
compiten por los clientes e intentan satisfacerles mediante una
organizacion que ofrece un servicio al cliente de alto nivel (Yong
y Pastore, 2005). Dentro de las organizaciones deportivas, los
profesionales de la ensefianza son clave para ofrecer al cliente un
servicio de alto nivel.

¢POR QUE ES IMPORTANTE EL SERVICIO AL CLIENTE EN LA
INDUSTRIA DEL TENIS?

El servicio al cliente puede definirse como el ofrecimiento de un
servicio a los clientes antes, durante y después de una compra
(Tennant, 2014). La calidad del servicio al cliente y la satisfaccion
del cliente son conceptos basicos que generan nuevos negocios
y retienen a los clientes existentes. La mayoria de las empresas
reconocen que solamente pueden sobrevivir cuando tienen
clientes, y s6lo pueden crecer cuando logran retener a los
existentes y captar a nuevos (Schmitt, 2003). La industria del
tenis no es una excepcion, los clientes son el activo mas valioso
de una empresa, por lo tanto, el programa de tenis debe estar
estructurado y gestionado alrededor de ellos (Schmitt, 2003).
Los profesionales del tenis a través de sus negocios, programas
y empresas continGan triunfando cuando se concentran en la
experiencia de sus clientesy cuando las exigencias clave se tienen
en cuenta para satisfacer las necesidades de los clientes. Los
profesionales de la ensefianza del tenis son elementos clave que
influyen en la experiencia de los clientes y tienen gran incidencia
en la percepcidn que ellos tienen sobre la calidad del servicio y
consiguiente la rentabilidad.

Articulorecibido:goctubre2014

Articulo aceptado: 28 noviembre 2014

Figura 1. La importante relacién entre el éxito y los clientes.

COMO COMPRENDER A LOS CLIENTES

La comunicacién entre el profesional de la ensefianza y los
clientes es vital en la industria del tenis. Los profesionales de la
ensefianza deben crear un entorno seguro, divertido y positivo
para sus clientes. La evidencia sugiere que cuando un cliente esta
satisfecho con la calidad de servicio que recibe, sus conductas son
positivas y fortalecen sus relaciones con la organizacion (Zeithaml
y Bitner, 2003). Un profesional de la ensefanza lograra este éxito
mediante sus actitudes y reputacién dentro y fuera de la cancha.
Construir una relacién profesional positiva incrementard las
posibilidades de satisfaccion del cliente. Una relacién positiva se
puede lograr manejando las expectativas, fijando metasy creando
un entorno saludable en el que los clientes pueden aprender o
jugar al tenis. Los profesionales de la ensefianza, en la industria
del tenis, deben identificary adaptarse a su publico. Por ejemplo,
tratar con un jugador juniory sus padres sera diferente a hacerlo
con un adulto, y se deben considerar las razones por las cuales
cada uno juega al tenis. La motivacién para jugar al tenis en un
mercado del ocio cada vez mas segmentado puede variar entre
géneros y grupos de edades e identificar estas razones permitira
personalizar el servicio. La personalizacién y adaptabilidad que
demuestre el profesional de la ensefianza le hara sentirse Gnicoy
valioso para el cliente.

Una experiencia negativa puede ser perjudicial para la
organizacién o para el profesional de la ensefianza. Hay que
recordar que los clientes no carecen de alternativas. Si un cliente
no esta satisfecho, puede buscar otras opciones o incluso podria
elegir una nueva actividad para su tiempo libre. Un servicio al
cliente de calidad puede ser un factor decisivo para el éxito de
una organizacion deportiva (Yong y Pastore, 2005) y a pesar de
la longevidad de una sociedad nunca se debe considerar que los
clientes estaran en todo momento.
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Serfa irreal pensar que los clientes estan siempre satisfechos.
A pesar del esfuerzo, quizas las cosas pueden no funcionar
correctamente. Las criticas y quejas de los clientes son una
informacién extremadamente (til si se utilizan positivamente.
Las quejas pueden destacar areas que habfan sido dejadas de
lado o consideradas como menos importantes, pero que son
importantes para los clientes. Las criticas y las quejas usadas de
manera constructiva pueden dar, tanto a la organizacién como al
profesional de la ensefianza, una segunda oportunidad de mejorar
los productos y servicios. Suelen ser un indicador de cuanto se
diferencian la organizaciony el profesional de la ensefianza de sus
competidores. La retroalimentacion les pone en conocimiento de
lo que es posible hacer para mejorar (Martin, 2010).

PROPORCIONAR UN BUEN SERVICIO

La Tabla 1 muestra seis recomendaciones para los profesionales
de la ensefianza para asegurar el buen servicio al cliente.

Seis maneras de mejorar el estandar de servicio y la satisfaccion del cliente

Es clave iniciar la relacion con una presentaciéon amistosa. Un
profesional de la ensefianza debe saludara cada cliente con una sonrisa
y dar la bienvenida a la leccidn, tanto a los clientes existentes como a
los nuevos. Cuando se trabaja con clientes nuevos es importante que
el profesional de la ensefianza aprenda sus nombres y los utilice con
frecuencia. La personalizacién permite al cliente sentirse comodo y se
recomienda que el profesional de la ensefianza se informe sobre lo que
es importante para ellos: su familia, su carrera o sus actividades de
tiempo libre.

Personalizacién

Un profesional de la ensefianza debe verificar que tanto su
equipamiento personal como su material de ensefanza estén en
excelentes condiciones. Es fundamental que todas las pelotas estén en
buenas condiciones antes de la leccion y si ésta requiere tecnologia,
los elementos deben estar debidamente cargados, en condiciones,
y cumplir con los requerimientos de seguridad. Las lecciones se
llevan a cabo en condiciones de seguridad cuando los estandares del
equipamiento son altos.

Equipamiento
personal

Un profesional de la ensefianza debe ser prolijo, pulcro y con una
apariencia cuidada. Debe ser facilmente identificable por su apariencia.
Debe realizar todos los esfuerzos para asegurar la pulcritud de sus
dientes, cabelloy piel.

Presentacion
personal

Al finalizar cada leccion, agradecer y fijar la fecha para la proxima
reunion. Su leccion debe ser la mejor hora de la semana para sus
alumnos. Es aconsejable tomarse el tiempo entre las clases para ver
jugar a los alumnos y ofrecerles un breve consejo, una palabra de
aliento o reconocer su progreso.

Amabilidad

Un profesional de la ensefianza debe llegar siempre puntualmente y

Puntualidad respetar los horarios de inicio y fin de cada clase

Idealmente, el profesional de la ensefianza debe tratar de llegar por lo
menos quince minutos antes de la clase para prepararse para la llegada
del cliente, preparar la cancha, revisar sus notas y verificar que las
instalaciones estén listas para jugar.

Preparacion

Tabla 1. Seis recomendaciones para incrementar el estandar de
servicio y la satisfaccion del cliente.

CONCLUSION

El profesional de la ensefianza ejerce diariamente una influencia
sobre la vida de sus clientes, impartiendo conocimientos,
instruccién y retroalimentacién, tanto dentro como fuera de la
cancha. El servicio al cliente es una parte esencial de la industria
del tenis pues ayuda a generar nuevos negocios y a retener a
los clientes existentes. Un profesional de la ensefianza puede
crear un entorno positivo que aliente el crecimiento y satisfaga
a los clientes haciendo que se sientan bienvenidos, Gnicos y

especiales. Es importante recordar que dentro de la industria del
tenis, los clientes tienen la posibilidad de elegir otra organizacién
0 comenzar una nueva actividad durante su tiempo libre.
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Los entrenadores son modelos de rol. Como ejercen su influencia

Janet Young (Universidad de Victoria, Australia)

ITF Coaching and Sport Science Review 2014; 64(22): 23 - 24

RESUMEN

Este trabajo comenta el modelo de rol que juegan los entrenadores quienes ejercen una considerable influencia sobre el desarrollo
del cardcter y las habilidades para la vida del tenista. Sugiere también que los entrenadores deben ser modelos de roles positivos.

Palabras clave: entrenador, modelo de rol
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INTRODUCCION

Todos los entrenadores son representantes del deporte y estan
en una posicion de poder e influencia, especialmente cuando
trabajan con jugadores jovenes. Por ello, es oportuno revisar qué
son los modelos de rol, porqué son importantesy qué deben hacer
los entrenadores para ofrecer el mejor modelo posible.

¢QUE ES UN MODELO DE ROL?

Aunque la literatutra presenta numerosas definiciones de modelo
de rol, todas ellas incluyen la nocién de persona que motiva,
inspira, o ayuda a los demas a adoptar una conducta similar
(Payne, Reynolds, Brown y Fleming, 2002). Los modelos de rol fijan
estandares y son puntos de referencia para otros.

;Quiénes son modelos de rol?

Los padres sueles ser considerados como los modelos de rol
dominante, epecialmente para los ninos. La medida de su
influencia parece cambiar con el tiempo a medida que otras
personas significativas como maestros, entrenadores, iguales,
celebridades, surgen como “personas influyentes”. Existe
evidencia de que tanto nifios como nifas suelen preferirun modelo
de rol de su mismo genéro. Esto es comprensible en términos de
similitud e identificacién por la mayor cercania con un modelo del
mismo género.

;Coémo pueden los modelos de rol ejercer su influencia sobre los
otros?

La influencia potencial es amplia y omnipresente. Puede incidir
sobre los pensamientos, sentimientos, valores, actitudes y/o
acciones. ;Coémo lo hacen? Muy sencillamente, cualquiera o
muchas de las conductas son iniciadas, adoptadas o seguidas por
otros. Podria tratarse, por ejemplo, de lo que dicen, cémo visten,
cémo llevan a cabo sus sesiones de entrenamiento o cémo viven
sus vidas. En este contexto es razonable entender que no todas
las influencias son necesariamente positivas. Algunas pueden ser
negativas por ser ilegales, no éticas, amorales, irrespetuosasy/ o
destructivas (por ej. es el caso de personalidades muy conocidas
a quienes los medios de comunicacién muestran conduciendo
alcoholizados, que “amanan” los partidos, han cometido delitos
de dopaje, o tienen conductas desordenadas).

¢QUE SIGNIFICA ESO PARA LOS ENTRENADORES?

La influencia de un entrenador puede ir bastante mas alla de la
canchadetenisyafectaratn alavida misma. Esto se ve claramente
en el caso de Rafael Nadal en su homenaje a su entrenador Toni.

“...todo lo que he logrado en el tenis, todas las oportunidades que
he tenido son gracias a él. Le estoy especialmente agradecido por
haber puesto tanto énfasis desde el principio en asegurarse de
que yo tuviera los pies sobre la tierra y nunca fuera conformista....
siempre me empuja para mejorary hacer las cosas mejor” (Nadal,
2012, p.263).

La importancia de rol positivo de los entrenadores fue
muy aconsejada por el legendario entrenador de basquet
estadounidense John Wooden, de quien se dice que fue el mejor
entrenador del siglo XX. La Tabla 1 incluye algunos de sus mensajes
clave para los entrenadores y profesores.

Articulo recibido: 1 octubre 2014

Articulo aceptado: 1 noviembre 2014

Mensajes clave para los entrenadores

e Ser un modelo de rol es la forma més poderosa de formacidn. Los jovenes necesitan ver
buenos modelos en lugar de recibir criticas.

© Tu principal responsabilidad como entrenador es dar el ejemplo.

e El aliado mas poderoso de un lider es su propio ejemplo. Los lideres no hablan de hacer
algo, lo hacen.

* Ni la palabra escrita ni la ensefianza hablada

Podran ensefiar a nuestra juventud lo que deben ser.

No se trata de leer los libros que estdn en todos los estantes
Se trata de lo que los profesores son ellos mismos.

* Necesitamos modelos buenos y positivos.

® Recuerde que representa a otros que son responsables de usted y que usted mismo, su
apariencia personaly su conducta no deben desacreditarlo de ninguna manera ni a usted ni
a quienes usted representa. La pulcritud, la atencién al detalle, la amabilidad y los buenos
modales son cualidades que deben ser caracteristicas de quienes entra dentro de esa
categorfa. Sea un buen ejemplo.

eLo que mas importa es cambiar las vidas de aquéllos a quienes entrenamos.

Tabla 1. Consejos de John Wooden (1997) para entrenadores y
profesores sobre la importancia de ser un modelo/ejemplo de rol.

La Tabla 1 destaca no solamente las considerables
responsabilidades que tienen los entrenadores hacia sus alumnos,
sino las oportunidades de ser un modelo de rol positivo. Es una
posibilidad de guiar, entusiasmar, motivar, inspirary apoyar a los
jugadores para que desarrollen sus fortalezas y su potencial, su
caracter, y esfuerzo creativo para ser lo mejor que puedan ser o
quieran ser, tanto dentro como fuera de la cancha. Implica una
posibilidad de dejar un legado duradero en las vidas de quienes
entrenan.

Es fundamental que los entrenadores sean conscientes,
comprendan y acepten la responsabilidad de ser modelos de rol
positivos. Para ello, la Tabla 2 presenta algunas sugerencias.
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Recomendaciones (adaptado de Wooden y Jamison, 1997; Young, 2009)

® Preocuparse realmente por sus jugadores y dar prioridad al desarrollo como personas,
desarrollando el caracter, y ayudando para que desarrollen su potencial total. Esta es una de
sus tareas mas importantes.

® Enfatizar y recompensar los mejores esfuerzos de sus jugadores en el entrenamiento y en la
competicién (en lugar de los triunfos/ resultados en el marcador).

e Destacar y exhibir cualidades ejemplares incluyendo decision, trabajo arduo, resiliencia,
pasion, integridad, honestidad, juego limpio, respeto igualdad e inclusién.

e Adoptar en todo momento practicas legitimas, éticas, morales y saludables en su
entrenamiento y en su vida fuera del entrenamiento- compromiso con el Cdigo de Etica de
la ITF para Entrenadores (u otra version adaptada por su club de tenis o Asociacion Nacional).
‘Practique lo que predica’. Lidere con el ejemplo (en lugar de dar consejos e instrucciones).

* Adoptar la “Regla de Oro” — trata a los otros como te gustaria que te trataran a ti. Entregarse/
ayudar a los demas sin necesariamente esperar recompensa.

* Aprender del pasado pero vivir el presente - ser optimista sobre el futuro.

e Amary disfrutar su trabajo como entrenador - agradecer que usted esta en un grupo “selecto”
que tiene la habilidad y la oportunidad de entrenar. Mostrar abiertamente su entusiasmo por
el tenisy por entrenar.

e Comprometerse con el desarrollo profesional y personal (ej. asistiendo a cursos de
capacitacion, leyendo la dltima informacién sobre entrenamiento, consultando con pares y
buscando un mentor). Sea un eterno aprendiz.

¢ Dar su mejor esfuerzo en cada sesion y tarea en la que se involucre.

e Preparar y planificar cuidadosa y rigurosamente. Prestar atencién a los detalles pues las
pequefias cosas cuentan- sea bien organizado y muy bueno con la gestién del tiempo.

* Sea consistente y mantenga la estabilidad cuando esté bajo presion- que los valles no sean
demasiado bajos ni los picos demasiado altos.

 Ser paciente- las cosas buenas requieren tiempo.
e Prestar atencién a las apariencias (pulcritud, atencion al detalle, etc.).

® Ser puntual, cortés, reflexivo y respetuoso. Interesarse por los demasy escuchar. Invitar a los
demas a compartir sus puntos de vistay a preguntar.

Tabla 2. Recomendaciones para los entrenadores. Cémo ser
modelos de rol positivos.

CONCLUSIONES

Todos los entrenadores son modelos de rol (Lyle, 2013). Aunque
estoimplica responsabilidades, también ofrece a los entrenadores
las oportunidades de tener un impacto positivo en los jugadores,
ayudandoles a mejorar su juego, su caracter y sus habilidades
para la vida. Nada es mas gratificante para un entrenador que
recibir el reconocimiento y agradecimiento por el rol clave que
jugb en el tenis y en la vida de un jugador. Tal reconocimiento y
gratitud quedaron claramente demostrados en el homenaje que
rindi6 recientemente Novak Djokovic a Jelena Gencic, su primera
entrenadora, con motivo de su muerte.

“Jelena fue mi primera entrenadora, como mi segunda madre.
Estuvimos muy cerca durante toda mi vida, y me enseiid muchas
cosas que son parte de mi, y, hoy en dia, parte de mi caracter.
Espero poder continuar con su legado, pues me dej6é tanto
conocimiento a mi como a las personas que ella tenia cerca.
Siento la responsabilidad de continuar su labor en el futuro,
porque ella trabajaba con nifios entre 5y 6 y hasta 12 0 13 afios.
Dedic6 toda su vida a esa generacion y al tenis” (The Independent,
2014). El tenis nunca tendra una mejor imagen que cuando sus
entrenadores comprendan la gran oportunidad que supone el
incidir positivamente sobre los demas, para ser la mejor persona
posible y entrenar de la mejor manera posible.
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La lateralidad en el tenis

Eduardo Vicencio (Federacion Mexicana de Tenis, Mexico)
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RESUMEN

El propdsito de este articulo es ofrecer un panorama sobre la lateralidad y la influencia que tiene en los golpes del tenis. La lateralidad
se entiende como la preferencia del ser humano para utilizar un lado del cuerpo sobre el otro para realizar diferentes actividades.
Esta preferencia se ve reflejada cada dia en las actividades cuando escribimos, jugamos al tenis, etc. Todas las personas tienen
preferencias al realizar las actividades con una mano en especial, un, un brazo, o una pierna.

Palabras clave: lateralizacion, ambidiestros, dominancia
Autor correspondiente: lalovic74@yahoo.com

INTRODUCCION

El tema de la lateralidad ha despertado el interés de muchos
entrenadores en los Gltimos afios. En lo que respecta al mundo del
tenis las investigaciones estan en una muy temprano de desarrollo
y tomara tiempo para poder tener mas informacion cientifica al
respecto.

El cerebro es una maquina compleja compuesta por dos
hemisferios entre los que debe haber un gran nivel de
comunicaciéon para realizar cualquier actividad motriz. Entre
otras tareas, el hemisferio izquierdo controla la parte derecha del
cuerpo mientras que el hemisferio derecho es responsable de la
parte izquierda del cuerpo. Aunque el cerebro recibe informacién
visual y auditiva simultdneamente en ambos hemisferios, se
produce una preferencia de utilizar un ojo u oido sobre el otro.

Se desconoce el momento en que el individuo adquiere una
dominancia derecha o izquierda. Hay explicaciones basadas en la
genética o en pruebas realizadas en el momento del nacimiento
y otras que consideran que el entorno social y familiar influye
considerablemente en la lateralidad. Por otro lado, la lateralidad
se adquiere en etapas pre-laterales tal y como aparece en la tabla
1.

Nombre de la etapa Caracteristicas

Perfodo que comprende del nacimiento a los 6 meses. No hay
relacion entre un lado del cuerpo y el otro. Etapa marcada por el
reflejo ténico del cuello.

Mono-lateralizacion

Perfodo que abarca de los 6 meses al afio. Hay un funcionamiento
asimétrico entre ambas partes del cuerpo pero no hay relacién
entre ellos. El nifio trabaja sobre la linea media del cuerpo pero
no la pasa.

Duo-lateralizacién

Etapa de 1-6 afos. Hay un funcionamiento coordinado y
voluntario pero asimétrico. Se desarrolla el control motor,
equilibrio postural y el desarrollo de la coordinacion motora. Hay
un funcionamiento exactamente igual entre ambos hemicuerpos.
Aqui es donde se producen preferencias de un lado del cuerpo
sobre otro.

Contra-lateralizacion

A partir de los 6 afios. Proceso final en el que la preferencia se

Uni-lateralizacién . N .
convierte en dominancia.

Tabla 1. Etapas de desarrollo de la lateralidad (Cafia y Sdnchez,
2003).

Durante el proceso de crecimiento del ser humano, la lateralidad
es un elemento mas del individuo y siempre existirda como parte
fundamental de éste. Segiin Rigal (2012) “con la ausencia de
estimulaciones apropiadas, disponibles a edades particulares,
las células nerviosas no evolucionan y los circuitos nerviosos no
adquieren su maximo valor funcional”. La falta de una buena
educacion fisica en etapas tempranas de desarrollo (3-10 afios)
tiene un impacto directo en las capacidades motoras coordinativas
y de lateralidad del individuo.

Lateralidad y tenis

Las investigaciones realizadas en el tenis han concluido que
existen algunas partes del cuerpo como los ojos, hombros, brazos,
caderas, piernas y pies, que tienen una lateralidad determinada
y son muy importantes a la hora de ejecutar desplazamientos,
giros, golpes y adquirir una mayor percepcién espacio-temporal
del cuerpoy el entorno.

Articulo recibido: 1julio 2014

Articulo aceptado: 15 noviembre 2014

Existen una serie de tipos de lateralidad especificos para el tenis
que se resumen en la tabla 2.

Tipo de lateralidad Descripcién

Cuando el ojo dominante y la mano con la que se juega al

Homogénea tenis estan del mismo lado.
Cuando el ojo dominante y la mano con la que se juega al
Cruzada N - .
tenis estan en lados diferentes.
. Cuando un jugador diestro o zurdo ha aprendido a utilizar su
Invertida

mano no dominante para jugar al tenis.

Cuando la dominancia de ambas manos no esta definida y
un jugador puede usar ambas manos para jugar al tenis con
relativa facilidad.

Ambidiestros

Tabla 2. Diferentes tipos de lateralidad en el tenis.

El entrenador o el preparador fisico tienen que determinar la
lateralidad de sus jugadores. Existen varios test cuya descripcion
es la siguiente:

Lateralidad ocular: Se sujeta una hoja de papel con las manos. En
el centro de la hoja se hace un orificio de 0,5 cm de diametro, se
enfoca la vista en un objeto determinado, se estiran los brazos con
el papely se ve el objeto a través del orificio. Cuando el objeto se
ve a través del orificio, se cierra un ojoy luego el otro. El ojo que ve
el objeto serd el dominante. Otra forma de realizar esta prueba es
cuando se acerca el papel a la cara y el orificio se dirigira a un ojo
especial, este sera el dominante.

Lateralidad el hombro: Se coloca al jugador frente a una pared con
los pies paralelos a esta. Las manos se colocan apoyadas en la
pared con los brazos estirados. El entrenador se coloca detras del
jugador y le lanza una pelota para que este se vuelva sin mover
los pies del suelo. Si el jugador se gira hacia la izquierda tendra
lateralidad derecha, si se gira hacia la derecha, tendréa lateralidad
izquierda.

Lateralidad manual: Consideraremos la mano dominante aquella
que el jugador utilizar para jugar.

Lateralidad de la cadera: El jugador se coloca con las manos en
la cintura y los pies a la altura de los hombros. Después saltara
dando un giro de 3602 sin mover las manos del lugar. Realizara
giros a la izquierda y a la derecha. Si gira a la derecha con mayor
facilidad y balance, tendra lateralidad zurda, si gira con mayor
balance y facilidad hacia la izquierda, tendra lateralidad derecha.

Lateralidad de pierna o pierna dindmica: El jugador realiza un
salto de tijera con ambas piernas estiradas saltando sobre algln
objeto no muy alto. El jugador le dira al entrenador con qué pierna
se siente mas comodo saltando. La pierna que se levante primero
serd la dinamica o dominante.

Lateralidad de pie o pie director: Es el pie que utilizamos
preferentemente  para patear un baléon de fltbol.
Lateralidad de pie o pie director: es el pie que utilizamos
preferentemente para patear un balén de fitbol.
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La influencia de cada tipo de lateralidad en los golpes del tenis se
resume en la tabla 3.

Tipo de lateralidad Influencia en los golpes del tenis
*Mejor sentido de la orientaci6n hacia el lado del revés
eTiende a usar empufiaduras extremas como Oeste extrema
eTiene tendencia a golpear la derecha atras
*Se siente comodo golpeando la devolucién cortada
*Gira el cuerpo pronto para golpear de derecha

Homogénea *Golpea mejor la derecha en posicién abierta

(considerando el ojoy | *Pega el revés delantey muy centrado en la raqueta

la mano)

ePuede golpear el revés en posiciones cerradas

*Es un jugador estructurado en su tactica y le agrada planificar
*Juega atras y muchas veces al contraataque

eJuega bien la derecha rectay el revés cruzado

*No tiene problemas golpeando el revés a una mano

*Es un jugador regular.

eTiene mejor sentido de la orientacién hacia la derecha
*Es un jugador de ataque

eTiende a golpear el revés tarde

*Mejor revés a dos manos

*Se siente mas comodo golpeando de revés paralelo y derecha
Cruzada cruzada

*No usa empufaduras muy extremas

*Es mejor golpeando el revés en posiciones semi o abiertas
ePuede golpear bien la pelota en posiciones cerradas de derecha
eTiende a jugar hacia delante o dentro de la pista.

*Se caracteriza por ser un jugador muy creativo pero irregular.

eHombro derecho (giro natural hacia la izquierda), hombro izquierdo
(mejor giro hacia la derecha)

eJugador derecho de mano con hombro dominante derecho (o zurdo
con hombro dominante izquierdo):

-Facilita la derecha en posiciones abiertas

Del hombro
-Facilita la rotacion del cuerpo en el saque.
-No facilita el revés abierto
eJugador derecho con hombro dominante izquierdo (o al revés):
-Facilita el revés en posiciones abiertas.
eJugador derecho con cadera dominante derecha (o zurdo con cadera
dominante izquierda):
-Facilita la derecha en posiciones abiertas
-Facilita el impulso y la rotacion del cuerpo en el saque
De la cadera -Facilita los desplazamiento laterales (recuperacién) después de
golpear una derecha (si es derecho) o un revés (si es zurdo) en el
momento de cruzar la pierna y recuperar
eJugador derecho con cadera dominante izquierda (o al revés):
-Facilita el revés en posiciones abiertas.
eJugador derecho con pierna dinamica izquierda (o zurdo con pierna
dominante derecha):
-Facilita un saque potente con base de apoyo separado
-Facilita el impulso del revés en posicione abiertas para transferir la
De la pierna fuerza del suelo

-Podria no transferir el peso del cuerpo de la pierna de atras
(dominante) a la de enfrente en el revés con posicion cerrada

-Podria transferir el peso del cuerpo de la pierna atrasada (no
dominante) a la adelantada en la derecha en posicion cerrada.

Tabla 3. Influencia de los diferentes tipos de lateralidad en los
golpes del tenis.

CONCLUSIONES

Aunque las investigaciones sobre este tema estan en una etapa
inicial sabemos que el lado no dominante del cuerpo puede
mejorar mediante el entrenamiento adecuado. Si bien en el tenis
profesional ninguna de las lateralidades es garantia de un mejor
rendimiento, los entrenadores deben conocer mas este tema
con el fin de ayudar a sus jugadores a aprender respuestas mas
precisas y adecuadas a las exigencias del tenis moderno.
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Libros recomendados

Tbsando Con venesTeists TRABAJANDO CON JOVENES TENISTAS

Autor: Miguel Crespo, Gustavo Granitto, Dave Miley. Idioma: Espafiol. Type: e-book. Nivel: Iniciantes a avanzados.
Ano: 2014.

“Trabajando con J6venes Tenistas” esta ahora disponible en espafiol tanto en linea como en formato electrénico.
Es un manual de la ITF para entrenadores o padres de tenistas entre los 10 y los 14 afios. Presenta los principios
fundamentales del programa de la ITF para tenistas de hasta 14 afos El libro electrénico contiene mas de
50 ejercicios para la formacién de jugadores junior. Si usted es padre, jugador o entrenador, este manual es
fundamental para comprender el proceso de desarrollo de los jugadores juveniles.

CUERDAS Y EMPUNADURAS
Autor: Desmond McLennon Il. Idioma: Inglés. Tipo: Libro de 30 paginas. Nivel: Iniciantes. Afio: 2011.

Cuerdasy empufaduras ("Strings and Grips”, sunombre en inglés) alienta a los nifios a disfrutar del tenis mientras
: aprenden las reglas del juego. “Strings and Grips” es un libro coloreado e ilustrado, una introduccién informativa
Strings and Grips al juego ('je tenis' para nifos. Ellgs aprend‘en’a \util[zar l’asicuerfias~y las‘enjpuﬁadu’ra% por m~edio de’up cuento y

b7 Desmonwetcanonn se entretienen siguiendo al equipo de Grips”, “Strings”, "Racs” y "Balls” ("Cuerdas”, "Empufiaduras’, "Raquetas
y “Pelotas”). Es una herramienta que invita a los nifios a ponerse de pie, a entrar en movimiento y a participar en
un deporte para toda la vida.

LOS DIAS DORADOS DEL TENIS EN LA RIVIERA FRANCESA, 1874 -1939
Autor: Alan Little. Idioma: Inglés. Tipo: Libro de 464 paginas. Nivel: Todos los niveles. Afio: 2014.

#| GOLDEN DAYS
3
TENNIS
FRENCH RIVIERA
18741939

“Los Dias Dorados del Tenis en la Riviera Francesa, 1874 -19397, relata los dias de oro del periodo, desde comienzos
de 1874 hasta 1939y la Segunda Guerra Mundial. Resume los partidos de 450 torneos internacionales jugados alo |
largo de las costas del Mediterraneo, donde a través de los aflos, compitieron cada vez mas jugadores provenientes
de todas partes de Europa y ain de mas lejos. Al final del libro se leen todos los programas de torneos de todos
los niveles con los nombres de sus ganadores. También incluye historias de los clubes participantes y breves
biografias de los principales personajes a través de los afos. Es una incursién notable dentro de la historia del |
tenis de los dltimos 140 afios, documentada con fotos de tenistas, clubes y torneos histéricos. Un gran libro de
referencia para todo investigadory un agregado invalorable para todos los entusiastas del tenis.

EJERCICIOS DE COORDINACION EN EL TENIS
Autor: Peter Farrell. Idioma: Inglés. Tipo: Libro de 132 paginas. Nivel: Todos los niveles. Afio: 2014.

Como entrenador, jugador o padre es importante comprender la importancia que tiene la coordinacién en
cualquierdeporte. La coordinacién es una destreza principal en el tenis. Ejercicios de Coordinacién en el Tenis es
una coleccién de juegosy ejercicios focalizados en areas clave de coordinacién que incluye equilibrio, agilidad
y velocidad. Cada ejercicio estd explicado con ilustraciones y con una clara descripcién del equipamiento,
progresiones y adaptaciones. Peter Farrell se nutre de su experiencia personal e incluye ejercicios divertidos
para los nifos y los jugadores en formacion. Tuvo en cuenta la seguridad y el compromiso total de todos los
ninos que participan en estos ejercicios. Proporciona consejos e indicaciones para los entrenadores que
utilicen estos ejercicios con varios grupos de nifios. Su lectura es muy interesante para todo entrenador o padre
que trabaje con nifios o tenistas en formacion.

B

3 LOS SECRETOS DEL TENIS ESPANOL
ehE ) Autor: Chris Lewit. Idioma: Inglés. Tipo: Libro de 240 paginasy e-book. Nivel: Todos los niveles. Afo: 2014

Chris Lewit, entrenador de alto rendimiento de la Asociacion de Tenis de los Estados Unidos investiga las razones
porlas cuales el “sistema espafol” de ensefianza es tan efectivo. Narra experiencias personales con las academias
espafiolas mas importantes y entrevista a entrenadores espafioles lideres. Estos cinco afios de estudio dedicados
al sistema de entrenamiento espafol,por medio de la investigacion, ayudan a los entrenadores a comprender
qué es lo que hace falta para ser exitoso y por qué los espafoles histdrica y actualmente contindan produciendo
jugadores de nivel mundial. Los numerosos ejercicios, técnicas y filosofias presentados proporcionan una clara
explicacion de la Gnica y especial metodologia de entrenamiento en Espafia. Una lectura perspicaz para todo
entrenador que desee expandir sus conocimientos y su filosofia con respecto al juego.

PREPARACION FISICA PARA TENIS FEDERACION MEXICANA DE TENIS
Autor: Eduardo Vicencio. Idioma: Espanol. Tipo: Libro de 232 paginas. Nivel: Iniciantes a avanzados. Aho: 2014

Un manual de preparacion fisica orientado especificamente hacia el desarrollo atlético de los tenistas. El manual
contiene ejercicios para introducir al jugador iniciante a los aspectos fisicos del juego, ademas de ejercicios
mas complejos y desafiantes para los jugadores avanzados. La extensa investigaciéon e intenso estudio
de las necesidades fisicas para competir en el alto nivel se complementan con la experiencia personal, y el
entrenamiento practico que se despliegan a lo largo de todo el manual. Las fotos demuestran la técnica correcta
y las posiciones iniciales y finales. Se incluyen también temas como periodizacién, nutricién, y evaluacién del
estado fisico. Es un Gtil manual para los entrenadores, preparadores fisicos y jugadores en el cual todos ellos
encontraran nuevos ejercicios que podran incorporar a sus programas.
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ITF Tennis iCoach website:

www.tennisicoach.com
ITF Store:

https://store.itftennis.com
ITF Junior Tennis School:

www.itfjuniortennisschool.com/
ITN:

www.itftennis.com/itn/
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www.itftennis.com/coaching/
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ITFCoaching:
www.itftennis.com/coaching/

ITF Development:
www.itftennis.com/development/
ITF Tennis...Play and Stay website:
www.tennisplayandstay.com
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