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En este articulo se repasan las deman-
das psicolégicas que envuelven a los
tenistas de alto nivel, y que tienen que
afrontar desde que inician su forma-
cién hasta que alcanzan el alto nivel; y
también posteriormente cuando han de
mantenerlo. Mediante tres ejemplos de
fenémenos comunes en tenis, demos-
trativos de la importancia de los aspec-
tos psicolégicos para el rendimiento, se
introducen diferentes formas de inter-
vencién y entrenamiento psicolégicos.
Estas intervenciones pueden dirigirse a
mejorar las conductas en competicién
y hacer que el tenista sea més positivo,
persistente y concentrado en su rendi-
miento, o bien a aconsejarle y dotarle
de recursos para que pueda hacer frente
a las demandas sociales que lleva apa-
rejado el éxito en el tenis. Finalmente,
se listan algunas publicaciones recien-
tes en las cuales el lector interesado
puede ampliar su informacién sobre
psicologia y tenis.

Palabras clave: psicologia, te-
nis, entrenamiento psicolégi-
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co, planes de competicion.

“He visto jugadores que en una se-
sién practican un solo tipo de golpe y
se marchan tan contentos. No recrean
situaciones reales que ocurren duran-
te el partido. La mayoria deberia con-
tar con un programa de preparacién
de lo mds variado y tener en cuenta
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los aspectos psicoldgicos. Los mejo-
res lo hacen asi, por eso precisamente
son los mejores” Martina Navratilo-
va. (Dayton, 1994).

El término deporte en nuestros dias
todavia es un sinénimo de una activi-
dad alegre y en la cual uno puede dis-
frutar. Es més, gracias a investigacio-
nes procedentes de la Psicologia del
Deporte sabemos que la prictica regu-
lar de actividad fisica tiene un efecto
muy beneficioso en la salud de las per-
sonas (existen dos buenas revisiones
del tema: ISSP, 1992, Blasco, 1994).
Sin embargo, mds o menos regular-
mente somos bombardeados con noti-
cias alarmantes que provienen del
mundo del deporte. Y el del tenis no es
una excepcién. Asi, hemos podido ver
ejemplos como el de una joven profe-
sional “quemada” y retirada del tenis a
los 17 afios, otra deportista agredida
por un espectador y que no ha podido
volver a jugar, y todavia otra més com-
plicada en asuntos de drogas y de de-
lincuencia. El tenis masculino no es
una excepcion y destacan algunos he-
chos tales como tenistas multimillona-
rios totalmente arruinados a los pocos
afios, chavales que prometen pero que
no llegan ...

Este tipo de noticias no es privativo de
la alta competicién, pero parece que es
alli donde ma4s se producen. Pero mu-
cho nos tememos que esa aparente
“abundancia” de casos solo sea el re-
flejo de la magnificacion que hacen de
ellos los medios de comunicacién, por
el mero hecho de que se trata de perso-

nas famosas con las cudles resulta facil
fabricar una noticia. Basta con pensar
en el nimero de practicantes para de-
ducir que estas noticias espectaculares
son minimas. De todas formas, es rigu-
rosamente cierto que el mundo del te-
nis es posiblemente uno de los més
visibles dentro del deporte mundial.
Dentro de él se pueden obtener grandes
beneficios personales, sociales y eco-
némicos. Pero también es verdad que
tales beneficios tienen unas contrapar-
tidas en términos de costes de adapta-
cién a las demandas que presenta el
ambiente a los deportistas que estén en
la élite igualmente importantes. Y no
necesariamente los jévenes que empie-
zan a destacar o aquellos que llegan a
conseguir unos niveles de rendimiento
elevados estin preparados para afron-
tar esas demandas. De hecho, se les
pide que sean unos genios con laraque-
ta y que ademds sean buenos relaciones
publicas que cuiden de suimagen y que
den a los medios de comunicacién
aquello que desean (lo cual significa a
menudo actuar de manera diferente a
como se es); que sean lo suficiente-
mente hdbiles como para confiar su
preparacion y la gestién de su imagen
y dinero a personas capaces y de abso-
luta confianza; y que, ademds, sean
capaces de entrenar lo suficiente como
para mantener su nivel o mejorarlo.
Finalmente, se les exige que rindan en
la cancha con un nivel altisimo y cons-
tante. Porque si no, ya se sabe, pierden
puntos, el ranking baja y todo son cri-
ticas.
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Para acabar de ser ecudnimes, habria-
mos de considerar si realmente hay
mds casos “noticiables” en el tenis que
en otras actividades de la vida. O, de
otra manera, si lo que vemos en el tenis
no es mas que un reflejo de aquello que
pasa en toda nuestra sociedad. La res-
puesta debe ser que probablemente no.
Y ello por dos razones que ya hemos
destacado mds arriba. Por un lado la
actividad deportiva actia en cierta me-
dida como “vacunadora” frente a mu-
chos problemas psicoldgicos propi-
ciando por si misma bienestar psicol6-
gico. La otra razén puede ser que el
nimero de los casos de deportistas
“quemados” es sensiblemente mds
bajo que el de aquellos que obtienen
compensaciones suficientes de esa ac-
tividad que tantas satisfacciones les
produce.

Hay otro aspecto apasionante en el te-
nis, y en el deporte en general, y es la
capacidad humana para ser capaces de
mejorar el rendimiento. La lucha de los
jugadores para conseguir una mayor
perfeccidn en su juego en una situacion
publica, en un aqui y ahora en la can-
cha. El espectador reconoce al que
hace que su juego se adapte mds y
consiga eludir los obstdculos del rival.
Una parte importantisima de ese rendi-
miento tiene que ver con aspectos psi-
colégicos. No basta con tener la mejor
técnica, la mas clara visién téctica o el
fisico mds potente, sino que el tenista
ha de poseer otras armas para conse-
guir que esas otras cualidades se de-
muestren en la competicién. Gana
aquél que es capaz de hacer valer esos
poderes en la cancha en el preciso mo-
mento en que se estd jugando. Se trata
de eso que cominmente los comenta-
ristas y el piblico llaman afédn de supe-
racion, coraje, espiritu de lucha, capa-
cidad combativa, serenidad, capacidad
de recuperacién, etc, y que es consus-
tancial del tenis de alta competicion.
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Javier Sdnchez Vicario

La Psicologia del Deporte no es més
que la aplicacién de los conocimientos
generados por la Psicologia a aquellos
que hacen deporte. Gracias a una labor
de afios de investigacion, de trabajo en
las canchas, pistas y campos deporti-
vos, y de reflexién sobre todo ello, se
han ido creando y perfeccionando mé-
todos y técnicas que han demostrado
ser utiles para los deportistas. Y esta
Psicologia del Deporte ha llegado a un
grado de desarrollo tal en nuestros dias
que hoy disponemos de un cuerpo de
conocimientos y experiencia que nos
permiten ayudar a los deportistas a al-
canzar sus metas. Esta afirmacién es
vélida en dos sentidos. Uno positivo,
que consiste en entrenar a los deportis-
tas para que sean mds eficaces en el
entrenamiento y la competicién gra-
cias a un entrenamiento psicolégico
bien fundamentado. En otro sentido
nos referimos a la ayuda que puede
prestar el psicélogo al deportista para
sortear esas barreras que no se refieren
al juego en la cancha, sino en su vida
mds alla del tenis. Como en el presente
articulo no podemos hacer una exposi-
cién extensiva sobre todo lo que se
puede hablar de Psicologia y tenis he-

mos optado por explicar tres ejemplos
que, aunque no agoten el tema, puedan
servir para hacernos una idea de temas
en los que la Psicologia Aplicada no
solo puede ayudar a comprender, sino
que dispone de recursos para intervenir
y mejorar estos procesos.

Hecho 1: morir de éxito: un
fenomeno bastante comun en
el tenis

Solemos creer que los deportistas que
llegan al éxito deben disfrutar de
grandes facilidades para continuar su
carrera deportiva. La imagen que nos
llega de los medios de comunicacién
se centra en el éxito y el mensaje es
bastante unidireccional: este depor-
tista ha conseguido lo miximo y a
partir de ahora debe seguir en esta
linea. Y no pensamos en detalles
como que estos deportistas puede que
no sean capaces de mantener un ritmo
de entrenamiento y descanso similar
al que llevaban antes debido a que sus
agendas siempre estan llenas de com-
promisos con la prensa, instituciones,
sponsors, fans, etc. Otro cambio im-
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portante se produce en las relaciones
personales. Un tenista con éxito ge-
nera grandes ingresos econémicos y
necesariamente habrd gente muy ha-
bil dispuesta a “ayudar™. Los amigos
pueden caer en la tentacion de colo-
car al deportista en un pedestal, y
para el tenista resulta verdaderamen-
te dificil discernir si el trato de los
demas hacia él es debido a su persona
0 a sus ¢xitos.

Este fenomeno es facil de observar
para cualquiera que viva el mundillo
del tenis un poco de cerca. Ademas de
nuestra propia experiencia, podemos
consultar trabajos (por ejemplo: Krei-
ner-Phillips y Orlik, 1993) que mues-
tran como de todos los deportistas cam-
peones mundiales de diversos depor-
tes, solo un tercio de ellos es capaz de
afrontar con éxito las demandas anadi-
das que acompanan a su éxito, y de
continuar ganando. Los dos tercios res-
tantes no fueron tan capaces y no vol-
vieron a reeditar el éxito.

Las demandas sociales es uno de los
temas a los que debemos prestar aten-
cion si pretendemos entender los deter-
minantes de la conducta de un jugador
de ténis de alto nivel.

Por todo esto, resulta conveniente y
necesario para un tenista de alto nivel
poseer recursos en su conducta para
manejar todo este ambiente social. Los
propios deportistas que han pasado por
ello nos ofrecen algunos consejos
(Gould, Jackson & Finch, 1993) como
los que listamos a continuacion:

No temer mejorar y asumir riesgos
como tenista.

Aprender a filtrar la informacion y las
recomendaciones de aquellos que
aparecen, ya que es Seguro que se
recibiran grandes cantidades de
consejos buenos y malos.

Trabajar para mantenerme positivo, y
centrarse en rendir para uno mismo y
haciendo lo mejor que puedas. No
caigas en la trampa de sentir que has de
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ser perfecto todo el tiempo porque es lo
que se espera de un campeon.

Buscar y utilizar el apoyo social. Usar la
familia, los amigos, y entrenadores para
apoyarse, mejor que intentar afrontar
toda la presion por uno mismo.

Buscar y desarrollar capacidades
mentales para aprender mas sobre el
entrenamiento psicologico.

Desarrollar otras facetas de la vida fuera
del deporte, como pueden ser el trabajo,
la educacion o los amigos. De esa
manera, Si tienes problemas en el
deporte podras apoyarte en otros temas
que te haran sentir bien y de los cuales
enorgullecerte.

Entrenar mas y mejor desarrollando
habilidades de manejo del tiempo
(incluyendo darse cuenta de cuando hay
que dejar el tenis) y recordar que se
debe entrenar fuerte y no dar nada por
hecho.

El psicologo del deporte es un experto
en el andlisis del funcionamiento del
sujeto en relacion a los sistemas socia-
les que le envuelven, y mas que ofrecer
consejos, lo que hace es ensenar al
deportista como establecer sus relacio-
nes sociales, cudles son sus maneras de
enfrentarse a ellos, y como puede me-

jorar estas capacidades suyas para lo-

grar mejor sus objetivos. En cierto
modo “entrena” al tenista para que pue-
da soportar la avalancha social y sea
capaz de seguir entrenando y rindiendo
con garantias.

Hecho 2: nifios que entrenan y
viven por y para el tenis

Los determinantes sociales de que ha-
blamos aparecen ya desde el momento
en que se inician en edades muy tem-
pranas los jovenes tenistas. Ultima-
mente ha saltado a la actualidad infor-
mativa el caso de la nifa valenciana
Estefania Ferndndez con un contrato
millonario a los nueve anos. Es eviden-
te que se trata de un ejemplo extremo,

pero representa de alguna manera a
todos aquellos ninos que empiezan a
hacer tenis porque les gusta 'y a los que
su ambiente, padres y entrenadores
empujan para que consigan el alto ren-
dimiento sin tener ninguna certeza so-
bre sus posibilidades. Y, la verdad es
que resulta muy dificil mantener un
buen equilibrio entre la consecucion de
los avances precisos para no quedarse
atrds en la carrera para llegar al alto
nivel por un lado, y el necesario cuida-
do del desarrollo armonico de todas las
potencialidades del nifio por otro. El
dilema esta servido y ya decimos que
no es de facil solucion. Pero conocerlo
y no apretar sin medida al nino que
empieza es el primer paso para evitar
que los problemas aparezcan.

Los psicologos sabemos a ciencia cier-
ta que no basta con saber que el peligro
existe para que se pongan en marcha
conductas tendentes a evitarlo. Por eso,
resulta necesario ejercer otras acciones
que pueden adoptar formas variadas.
Estas acciones deben ser preferente-
mente indirectas. Con esto queremos
decirque noes preciso que el psicélogo
intervenga directamente con el nino.
Una de ellas es el consejo a los padres.
Los padres pueden consultar con un
psicologo para que puedan conocer
como pueden ayudar a sus hijos para
obtener el maximo rendimiento de su
deporte respetando y asegurando su
bienestar. El psicologo del deporte ani-
ma al padre a invertir en su propio hijo,
y puede ayudar a ambos a alcanzar los
beneficios derivados de la prictica del
deporte infantil. A continuacion co-
mentaremos  algunos contenidos de
este tipo de consejo. Por ejemplo se
tratan las razones por las cuales el nino
practica deporte, qué valores aprende y
por qué razones lo podria llegan a
abandonar. Se dan pautas claras para
ayudar al padre a incrementar la au-
toestima de su hijo. También se tratan
las conductas y sentimientos del propio
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padre delante de la actividad deportiva
de su hijo y se le instruye en pautas
claras y sencillas para ser un buen mo-
delo para el nino. Otro tema importante
es el modo en que el padre se comunica
con el joven deportista para que dicha
comunicacion sea en términos utiles y
efectivos. Un dltimo tema, y no porello
menos importante, es tratar los aspec-
tos sobre los cudles debe estar informa-
do el padre cuando tiene que hablar con
el entrenador de su hijo. Se explora la
utilidad de esta comunicacion tanto
para evitar problemas, como para ayu-
dar al entrenador en su trabajo de edu-
car a su hijo.

El asesoramiento a entrenadores es
igualmente eficaz en este sentido. El
psicologo puede ofrecer maneras de
adaptar la ensefanza y la comunica-
cion al nino tenista, e incluso puede
colaborar con el entrenador para con-
seguir una mejor comunicacion y cola-
boracion por parte de los padres.

Hecho 3: tenistas con un gran
nivel de juego, pero que no
obtienen éxitos parejos a su
clase

En nuestros dias nadie duda de la im-
portancia de los aspectos psicologicos
en el rendimiento competitivo en el
tenis. La cita de Navratilova que abre
este articulo es una buena muestra de
ello. Sin embargo, su entrenamiento no
estd extendido en una proporcién simi-
lar. Una de las razones es la falta de
técnicos especializados en el drea. Pero
otra razon la constituye un cierto des-
conocimiento de los métodos y técni-
cas concretos de entrenamiento psico-
16gico existentes. En las lineas que si-
guen intentaremos suplir un poco este
déficit informativo con algunos ejem-
plos. Existe una tercera razon, y es un
cierto aire de extrano y vergonzante
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que acompana al hecho de consultar
con un psicologo. Nadie dice que a un
tenista le falte fisico solo porque lo
vean haciendo preparacion fisica, y
mucho menos que sea malo porque
entrena la técnica. Pero, jay de él si se
sabe que esta entrenando con un psico-
logo! Afortunadamente la logica se va
imponiendo poco a poco y este ultimo
obstaculo cada vez es menos frecuente.
El deporte del tenis es una actvidad en
la que domina la precision unida a la
velocidad. Bajo estas premisas hay que
tomar decisiones y ser capaz de leer la
tactica del encuentro de manera que el
tenista pueda tomar alrededor de 1.000
decisiones (se trata de una cifra prome-
dio) seguidas, y cada una de ellas en un
tiempo muy corto. El jugador, en fun-
cion de creencias y espectativas pre-
vias, va consiguiendo un cierto nivel de
rendimiento que es analizado en cada
una de las paradas del juego. La estruc-
tura del tenis es asi: juegas con una
intensidad alta y paras aproximada-
mente medio minuto y vuelves a ju-
gar... El “juego mental” consiste en ser
capaz de adaptarse a ese ritmo. Esto
incluye ser capaz de activarse, desacti-
varse y volverse a activar durante ho-
ras. Pero también, y lo mds importante,
es saber integrar lo que estd ocurrien-
do, y a pesar de ello, es decir se gane o
se pierda, poder mantener el mejor ni-
vel de juego de que somos capaces de
realizar. El jugador experimentado
normalmente sabe como analizar para
después ser capaz de “actuar sin que el
pensamiento le paralice™, o lo que es lo
mismo, sabe como concentrarse en la
jugada que hard a continuacion. Y esto
no se improvisa, sino que es algo que
se construye poco a poco y hay que
tener en cuenta que es susceptible de
perderse por el influjo de experiencias
posteriores. El joven tenista va apren-
diendo progresivamente a concentrar-
se y a mantener el nivel de tension
fisica apropiado. Pero también va te-

niendo experiencias que ha de ir inte-
grando y que pueden cambiar su mane-
ra de jugar. Veamos un ejemplo de un
proceso de este tipo para que podamos
entender con posterioridad como se
puede entrenar.

Se estd jugando un punto importante y
nuestro jugador ejemplo lo pierde.
Solo es otra bola mas perdida. pero
como para este tenista era tan impor-
tante comienza a pensar “esto es un
desastre, ahora perder¢ el partido™ y se
enfada “no tenia que haber jugado de
esa manera”. Centrado en estos pensa-
mientos va a la siguiente accion, saque
o reste, y aparentemente estd prepara-
do, pero su atencion y confianza estdn
ligeramente mermadas por esos pensa-
mientos que hemos descrito. Debido a
esta pequena merma en su concentra-
cion y decision su ejecucion es ligera-
mente peor, lo cudl hace que pierda el
siguiente punto. “Esto es un desastre™.
“asi no podré remontar™ ... son algunas
de las reacciones ante este nuevo he-
cho. Asi pues. ante un hecho terrible-
mente comun en tenis como es perder
un punto, se desencadena una reaccion
que no ayuda en nada al tenista a eje-
cutar. Y lo que hay en medio del hecho
(perder el punto) y la reaccion de nues-
tro tenista (enfado y pensamientos ne-
gativos) no es mas que el funciona-
miento psicoldgico del jugador: es de-
cir, se trata de algo que “pone” ¢l mis-
mo. Nuestro jugador ha “leido™ el re-
sultado de la jugada como catastrofico
y suconducta posterior se ha visto afec-
tada por esta nueva manera de estar en
el partido.

Légicamente, nuestro jugador no sabe
que se ha puesto él solo en esta situa-
¢ion, ni tiene porqué conocer los meca-
nismos psicoldgicos que han interveni-
do. De todas maneras, el lector debe
notar que si ha vivido la situacion, el
hecho de perder esa bola, de una ma-
nera negativa por razon de sus meca-
nismos psicologicos, es perfectamente
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posible que consiga verla de una ma-
nera diferente. ya que depende exclu-
sivamente de ¢l. En el fondo de esta
manera de vivir el punto hay. por las
razones que sea, una percepcion de
amenaza. Nuestro tenista tiene presen-
le enese preciso instante que perder ese
punto es mucho mas que eso. Tiene
miedo a perder mucho mas (los si-
guientes puntos. el juego, el set, el par-
tido. y con ellos su propia autoestima.
la buena opinion que tienen los demas
de ¢l. ete). Y ello le paraliza. No im-
porta que tal pensamiento sea irracio-
nal. el lo cree y esta creencia dispara
sus emociones que hacen que su brazo
se encoja y su concentracion se pierda.
Nuestro jugador, de haber rendido bien
a nivel psicologico, podria haber pen-
sado que esa bola la perdioé porque no
corrio lo suficiente para colocarse co-
rrectamente y que debia centrarse mas
para conseguirlo en las siguientes juga-
das. A partir de aqui podria haberse
dedicado a caminar con calmay a hacer
un par de respiraciones profundas para
calmarse y ser mas eficaz en el resto o
en el saque. Y mientras se dirige a la
posicion pensard en el tipo de juego
que le intentard hacer su oponente y en
como superarlo. ;Y sentird que disfru-
tara con el desafio que le supone reba-
sarlo! Gracias a haber establecido un
buen estado de d@nimo y un correcto
nivel de activacion seguramente le re-
sultard mds fdcil concentrarse y hacer
sus conductas del saque o resto con
mas eficacia... y es mucho mas proba-
ble que gane el siguiente punto!

La gente en general y los tenistas en
particular creen que este tipo de con-
ductas son “innatas™ o “que se tienen o
no se tienen”. Esta es unacreencia falsa
que se mantiene a pesar de que todos
hemos visto casos de tenistas que unas
veces se comportan con una gran con-
centracion y determinacion y otras no.
y de que hay tenistas que han sido
capaces de rendir a un gran nivel y

140

después han perdido esta capacidad. La
gente puede cambiar sus conductas, a
pesar de que no es ficil, y los tenistas
son gente. Tgual que se puede entrenar
aun tenista para que mejore su drive o
su resistencia es posible mejorar su
concentracion.

Los psicologos del deporte han ido
creando y perfeccionando métodos y
técnicas para entrenar estos aspectos.
El psicologo actualmente mas famoso
en el mundo del tenis, James E. Loher,
desarrollo (1993) una “estrategia de
entrenamiento de la ejecucion entre
puntos™ para los partidos de tenis, par-
tiendo del hecho que del tiempo total
del partido solo se estd en juego entre
un 20 y un 10% dependiendo de la
superficie, y de la presuncion que los
patrones de pensamiento y conductaen
el tiempo de no-juego juegan un papel
muy importante en la ejecucion motriz
durante el juego. Tal tipo de estrategias
tienen su primer exponente en Rushall
(1979) y fueron desarrolladas con va-
rios equipos olimpicos canadienses
cara a los Juegos Olimpicos de Mon-
treal. Loher hizo un gran desarrollo del
andlisis de las conductas de los tenistas
de alto nivel que condujo a su defini-
cion de la “secuencia de las cuatro
etapas™: |. respuesta fisica positiva; 2.
respuesta de relajacion: 3. respuesta de
preparacion y 4. respuesta ritual. Dado
publicado en
(Loher, 1990) remitimos al lector inte-

que estd castellano
resado a esta fuente.

Siguiendo el modelo propuesto por
Rushall ya citado mas arriba, noso-
tros hemos ido desarrollando una me-
todologia para construir rutinas que
abarquen no sélo una situacién con-
creta de la competicion como la con-
ducta entre puntos, sino todas aque-
llas situaciones que son importantes
para el rendimiento. En nuestro tra-
bajo (Pérez, 1987a, 1987b, 1995: Pé-
rez, Mari y Font, 1993) intentamos
considerar todas las situaciones que

se dan en una competicion desde el
momento en que el deportista co-
mienza a prepararse para la misma. A
esto lo denominamos Plan de Com-
peticion. Para cada una de estas situa-
ciones intentamos disenar y poste-
riormente entrenar cudles son las
conductas idoneas para obtener el re-
sultado competitivo deseado. A con-
tinuacion presentamos un ejemplo
muy simplificado de uno de estos pla-
nes de competicion. Se trata de un
ejemplo hipotético en el que se mez-
clan conductas de varios tenistas. A
pesar de perseguir unos mismos ob-
jetivos, cada tenista tiene unas carac-
teristicas propias respecto a su capa-
cidad para controlar su concentracion
0 para controlar su nivel de tension,
que hacen necesario siempre indivi-
dualizar para cada tenista los conte-
nidos del plan de competicion. Por lo
tanto el ejemplo que sigue tiene una
finalidad ilustrativa. Ademas, el lec-
tor debe tener en cuenta que se des-
criben las conductas con mucho deta-
lle para que se puedan entender. En
un plan concreto de un tenista estas
descripciones pueden ser muchisimo
mds esquemadticas y sencillas (ver
cuadro 1).

Insistimos en que este ejemplo es solo
con fines ilustrativos, no unareceta que
sirva para todo el mundo. Solo se trata
de un ejemplo vilido para una persona
y un momento de conocimiento de su
deporte dados. Es el psicédlogo del de-
porte quien ayudard a construir, adap-
tar y perfeccionar ese plan para cada
situacion y sujeto particulares.

Pero obviamente, el entrenamiento no
acaba con el plan, sino que éste es el
principio. A partir de la descripcion del
orden correcto de las conductas del
tenista hay que establecer una metodo-
logia para entrenarlas. Y esa metodo-
logia debe incluir como hacerlo hasta
llegar a la situacion de competicion con
un gran nivel de estrés en la misma (ver
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Pérez, Mari y Font, 1993). Los psico-
logos del deporte disponen de técnicas
y métodos para conseguir estops resul-
tados. Ejemplos de estas técnicas son
la visualizacion, larelajacion, el mode-
lamiento de la competicion, el cente-
ring. etc. No podemos entrar en deta-
lles por razones de espacio. El lector
interesado puede encontrar un com-
pendio de ellas hecho por algunos de
los mejores especialistas mundiales en
la materia en el libro de Williams
(1991), y también puede ser de ayuda
el libro de Harris (1992).

Queremos advertir que no acaban aqui,
ni mucho menos, los conocimientos
que aporta la Psicologia. Solo hemos
hecho una pequena seleccion de algu-
nos de ellos con el fin de que el lector
se pueda adentrar en este apasionante
mundo. Existe mucha investigacion
(ver algunos cjemplos de trabajos rea-
lizados en los Gltimos anos en la biblio-
grafia) sobre los aspectos psicologicos
del tenis. Para acabar describiremos
por encima una de estas investigacio-
nes (Anshel y Wrisberg. 1993). Gra-
cias a ella veremos como es posible
realizar experiencias controladas en las
que distingamos qué conductas son
mas apropiadas para conseguir un cier-
to rendimiento, y que gracias a ellas
podamos mejorar los métodos y conte-
nidos del entrenamiento.

El decremento del calentamiento (DC)
es un fenémeno que se da en casi todas
las tareas motrices. Consiste en un de-
cremento temporal en la ejecucion téc-
nica que se produce después de un
intervalo de descanso. Con ello quere-
mos decir que si estamos entrenando
un gesto técnico y hacemos una pausa
de un minuto o mds, los primeros gol-
pes que sigan a este descanso serdn de
un nivel mds bajo. Este efecto es breve
y solo se manifiesta en las primeras
ejecuciones que siguen al descanso.
Existe un trabajo realizado en tenis en
el que se estudié como combatir este
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SITUACION

CONDUCTAS

NOCHE ANTES

Si conozco al contrario ya he establecido las tres ideas principales de tactica
para jugar. Preparo bien y me aseguro que esté todo el material. Me voy a
descansar con tiempo suficiente.

LEVANTARME

Me levanto minimo 3 horas antes del partido. Voy a hacer un poco de trote
suave (15'). Después ducha y desayuno ligero y repasar todo el material, que
no falte nada.

DESPLAZAMIENTO

Ahora lo Gnico que tengo que hacer es estar tranquilo. Para eso escuho
musica y me distraigo hablando o pensando en temas diferentes al tenis.

LLEGADA

Controlo donde jugaré, donde y a que hora calentaré y con quien. Evito a la
gente, siendo cortés pero firme.

CALENTAMIENTO
GENERICO

Estiramientos con atencion en las sensaciones.
Subo el ritmo poco a poco.
Calentar brazos y piernas es importante.

CALENTAMIENTO
ESPECIFICO

Comienzo el peloteo dejando que salga la técnica.
Caliento cada golpe técnico sin importar el rendimiento.

SERVICIO
| (ESTRATEGIA DE
ENTRADA)

1. Mientras voy al lugar del saque hago una respiracion profunda.

Voy botando la pelota con la raqueta notando sueltos mis masculos.

2. Me coloco en posicion y doy tres botes a la pelota mientras compruebo
que estoy en equilibrio. Concentro mi atencion en un el punto en el que
quiero sacar e imagino mi servicio.

3. Lanzo i saco.

Situaciones especiales
— En el segundo servicio el procedimiento de concentracion es exactamente
el mismo.
— Si me noto tenso o cansado voy mas lento al lugar de saque y hago mas
botes al recibir la pelota parta ajustar la tension de mi brazo.
- Cuando no tengo claro como hacer la jugada no hay prisa. Hago una
respiracion y trato de ver la jugada con calma.

RESTO

Cuando el contrario se coloca en la posicion:

1. Respiro.

2. Miro la figura del que saca mientras tengo en todo momento mis pies
activos.

3. Reacciono con velocidad y con decision en mi golpe.

Situaciones especiales

— En el caso que el contrario se pare por cualquier causa o pierda tiempo
intencionadamente, es muy importante no perder la concentracion
pensando. Simplemente, lo que he de hacer es parar el procedimiento y
relajarme un momento, hacer unos movimientos y volver a empezar el
procedimiento, tan pronto como el adversario se vuelva a colocar en
posicion.

FIN DE PUNTO

DESCANSOS

1. Si analizo lo que ha pasado (haya ganado o perdido), solo es un momento.
Después borrar.

2. Mientras voy a sacar o a restar me centro en mantener el ritmo.
Agresividad y activacion justas. Uso palabras de animo. Esto debo hacerlo
con decision. No me dejo ir.

3. Una vez en el lugar de saque o resto inicio mi estrategia.

En bolas dudosas o decisiones del juez que me perjudican lo tnico que hago

es dar a conocer mi opinion con firmeza, y si es preciso pido conformidad a

los jueces. Una vez se ha decidido vuelvo a mi pauta con mas interés que

nunca. Solo es un punto mas y si me altera yo seré el unico perjudicado. |

Beber desde el primer descanso, secarme y descansar es lo importante.
Si es preciso, repaso las ideas basicas de la tactica y decido si estoy bien
centrado.

Cuadro 1

efecto. Se experimentaron varios pro-
cedimientos: un grupo de control solo
descansd, un grupo que calenté co-
rriendo, otro que imaginé el servicio,
otro que golpeaba la pelota con su ra-

queta contra el suelo y recogian la pe-
lota con la otra mano, y otro que hizo
el movimiento del saque sin pelota. El
tnico sistema que eliminé el (DC) fue
la ejecucion de prictica del saque. Por
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lo tanto, después de una pausa larga en
el entrenamiento de técnica parece in-
dicado realizar unos cuantos movi-
mientos sin bola del gesto que estamos
trabajando, antes de pasar a hacerlo
con ella. Dejamos al lector que haga
sus propios calculos y la interpretacion
de este fenémeno durante el partido.

Bibliografia

Existe alguna bibliografia de Psicolo-
gia del Deporte especifica de tenis,
aunque la mayoria se encuentra en in-
glés. A continuacion listamos algunos
libros que no hemos citado en el texto,
pero que pueden ser interesantes para
aquellas personas interesadas en pro-
fundizar en este tema. Se citan también
algunos articulos especificos de tenis
publicados recientemente que investi-
gan aspectos psicoldgicos en tenis.

Libros:

GALLWEY, W. (1974): The inner Game of Tennis. Nueva
York, Random House.

Niperrer. R. (1985): Athletes guide to mental training.
Champaign, Human Kinetics.

Niberrer. R, (1992): Psvched to Win. Champaign, Lei-
sure Press.

WEINBERG, R. (1988): The Mental AD vantage. Cham-
paign, Leisure Press.
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Articulos:

BArLaGuEr. Ly Amienza F. (1994): Principales motivos
de los jovenes para jugar a tenis. Apunts de
medicina de 'esport, 31, 285-300.

Daw, 1.y Burton. D. (1994): Evaluation of a compre-
hensive Psychological Skills Training Program for
Collegiate Tennis Players. The Sport Psvchologist,
8. 37-57.

EsBeck. V. (1994): Self-Perception and Motivational
Characteristics of Tennis Participants: The influ-
ence of Age and Skill. Journal of Applied Sport
Psychology, 6. 71-86.

NeEwTON. M. ¥ Dupa.JL.(1993): Elite Adolescent Ath-
letes” Achievement Goals and Beliefs Concerning
Success in Tennis. Journal of Sport and Exercise
Psychology. 15, 437-448.

McPuERsON. S.L. v French, K.E. (1991): Changes in
Cognitive Startegies and Motor Skills in Tennis.
Journal of Sport & Exercise Psyvchology. 13.26-41.

Ricuarpson, P AL Abier, W. v Hankes, D. (1988):
Game, Set, Match: Psychological Momentum in
Tennis. The Sport Psychologist. 2, 69-76.
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American Coaches. The Sport Psvchologist, 6, 3-
13.
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