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En aquest treball es desenvolupen els
passos seguits en un programa d’en-
trenament psicologic que es va dur a
terme en un grup de competicié fe-
men{ d’edats compreses entre els 13
iels 14 anys.

Paraules clau: entrenament
psicologic, relaxacié, visua-
litzacié, concentracio.

Infroduccio

El tennis és un dels esports en que la
preparaci6 psicologica és fonamental
perqueé els jugadors rendeixin al
maxim de les seves possibilitats.
Moltes vegades, tant els jugadors
com els entrenadors se sorprenen
quan el rendiment en un partit ha
estat molt inferior al que han aconse-
guit en els entrenaments. Tant uns
com altres es demanen les causes de
la diferéncia i no sempre hi troben
I’explicacié. Tot i que no sempre €s
facil trobar-la, podriem dir que si un
jugador fa un entrenament complet
estd més preparat per afrontar les di-
ferents “amenaces” d’una competi-
ci6 que si Unicament entrena alguns
aspectes. Durant un partit un jugador
necessita estar preparat a molts ni-
vells. Necessita tenir, entre altres co-

ENTRENAMENT PSICOLOGIC
EN UN GRUP DE COMPETICIO
FEMENI DE TENNIS*

ses: a) una gran habilitat técnica per
saber executar els diferents cops
d’aquest esport; b) una gran habilitat
tactica per decidir les accions correc-
tes per a cada ocasid, c) una bona
preparacié fisica per aconseguir la
velocitat, forga, resisténcia, agilitat i
flexibilitat necessaries per actuar
amb eficacia al llarg de tot el partit i
d) una bona preparacié psicologica
per poder aconseguir, entre altres co-
ses, controlar la pressio caracteristica
de les competicions, atendre els esti-
muls que s6n rellevants en cada oca-
sio, tenir confianga en les seves pos-
sibilitats, aconseguir un nivell d’acti-
vacié optim i projectar-se amb ener-
gia a cada cop. Si els jugadors acon-
segueixen harmonitzar els diferents
aspectes del seu entrenament i ente-
nen que en el seu funcionament no
existeix separadament el fisic del tec-
nic, ni del tactic, ni del psicologic,
sin6é que és ’accié conjunta de tots
aquests aspectes, aix0 els permet pro-
jectar-se com un tot integrat, estan ja
en el cami de desenvolupar-se i ac-
tuar al cent per cent de les seves pos-
sibilitats.

Caraderistiques del grup de

competicio

El grup estava format per tres juga-
dores becades per la RFET. L’equip

de tecnics estava format per 1’entre-
nador, el preparador fisic i per mi
com a psicologa. Des del primer mo-
ment I’entrenador va dur la coordina-
ci6 de I’equip. El nostre treball estava
programat per a dos anys. L’objectiu
estava clar per a tots nosaltres: acon-
seguir un desenvolupament optim en
les jugadores. Aqui presentarem el
treball psicoldgic dut a terme durant
el primer any.

Les edats de les jugadores (13 i 14
anys) ens situaven en un periode evo-
lutiu especific: 1’adolescéncia, carac-
teritzada per profunds canvis bio-
logics i psicologics. A més les tres
residien a Valéncia, pero els seus pa-
res vivien en altres llocs de 1a geogra-
fia espanyola.

Vivien una situacié de gran exigeéncia
pel que fa als seus resultats esportius:
havien d’obtenir bons resultats per
continuar mantenint la beca. La seva
vida esportiva es complementava
amb els estudis. Entrenaven al mati i
a la tarda anaven a classe. Aquesta
activitat diaria era molt exigent ja que
els deixava molt poc temps peral’es-
tudi. A més els examens finals de
juny coincidien precisament amb un
dels periodes de més competicions.
Amb aquest exemple vull ressaltar
I’exigeéncia caracteristica dels juga-
dors que es dediquen a la competicié
quan sén molt joves.

*Aquest programa es va desenvolupar durant la temporada 89/90 i es va presentar com a Ponéncia en el V& Simpdsium internacional per a professionals de

I’ensenyament del tennis, Vigo (1990).
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Programa d’entrenament
psicologic

L’objectiu general que vam perseguir
amb I’entrenament psicoldgic era que
les jugadores poguessin actuar amb re-
gularitat en el seu joc i que arribessin a
donar el maxim d’elles mateixes. Inte-
ressava que fossin capaces de fer ava-
luacions correctes de les necessitats de
cada situaci6 i poguessin introduir les
estrategies adequades per actuar amb
eficacia.

Introduccié al programa

En les primeres reunions formals
amb les jugadores vam analitzar la
importancia de 1’entrenament psico-
logic en el tennis. Se’ls va explicar la
funcié que tenien les principals habi-
litats psicoldgiques per aconseguir
un bon rendiment, tant en 1’entrena-
ment com en els partits de competi-
ci6. També se’ls va indicar en qué
consistia un programa d’entrenament
psicologic i com voliem enfocar la
posada en marxa. Alguns dels mit-
Jjans didactics utilitzats per introduir-
les en el nou llenguatge psicoldgic
van ser els videos i les diapositives de
jugadors/es d’elit on es reflectien cla-
rament algunes de les habilitats psi-
cologiques importants en el mén del
tennis (vegeu Loehr, 1989). Emfa-
sitzem la importancia de concebre
I’entrenament com un tot que com-
prén la preparacié técnica, tictica,
fisica i psicologica.

Des d’un punt de vista estructural les
fases que seguim en el desenvolupa-
ment del programa d’entrenament psi-
cologic figuren al quadre 1. Les bases
del model, aixi com les diferents teo-
ries i tecniques en les quals es basa
s’han presentat en un altre lloc (Bala-
guer, 1994).
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1a. Fase: Avaluacio de les habilitats psicologiques

2a. Fase: Establiment d'objectius

3a. Fase: Entrenament psicologic: general i especific
4a. Fase: Precompetici, competicid i postcompeticio

5a. Fase: Avaluaci6 final.

Quadre 1. Fases del programa d'entrenament psicologic

Ansietat
STAI (Spielberger et al, 1970)
SCAT (Martens, 1982),

Autoeficacia fisica
PSE (Ryckman et al.,1982),

Autoconfianga
(TSCI, SSCI, Vealey, 1986)

Atencié-concentracio
TAIS (Nideffer, 1976)

Visualitzacio
(Roberts, 1987; vegeu Palmi et al, 1989)

Estats d'anim

POMS (McNair, et al. 1971; vegeu Balaguer et al., 1993)

Quadre 2. Qjestionaris utilitzats per avaluar les variables psicoldgiques

l1a. Fase: Avalvacio de les
habilitats psicologiques

A. Avaluacié general

L’avaluacié general es va fer a tres
nivells. Primer vam avaluar les princi-
pals habilitats psicologiques: el control
de I’ansietat i de I’activaci6, de I’aten-
cié-concentracio i de 1’autoconfianga.
També vam explorar el seu coneixe-
ment de técniques de relaxacié i visua-
litzaci6 aixi com els seus estats d’anim.
Aquesta informaci6 es va recollir prin-
cipalment per mitjd de I’entrevista i
dels giiestionaris psicologics que figu-
ren al quadre 2.

També vam avaluar-ne el funciona-
ment especific en les situacions d’en-
trenament, precompeticié, competici6
i postcompeticio.

B. Avaluacié de les situacions
d'entrenament, precompeticio,
competicié i postcompeticié

Per analitzar els pensaments, els sen-
timents i les conductes de les jugado-
res en les situacions d’entrenament,
precompeticié, competicié i post-
competici6 vam utilitzar diferents
instruments. Per a les quatre situa-
cions assenyalades vam prendre un
qiiestionari general aplicable a tots
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els esports (Rushall, 1988) i per a les
situacions d’entrenament i competi-
cid, un instrument especific per al
tennis adaptat de Loehr (1990)
dissenyat per valorar I’actuacié dels
jugadors durant el periode entre
punts (vegeu quadre 3). També vam
utilitzar videos d’entrenament i de
competici6, aixi com el registre d’ob-
servacié directa de les quatre situa-
cions assenyalades. Tot aixd es va
completar amb 1’entrevista.

Vam analitzar les relacions interper-
sonals que s’establien entre les ma-
teixes jugadores i les que tenia cada
una d’elles amb els membres de la
familia amb la qual residien a Valén-
cia i amb els tecnics. Els instruments
utilitzats van ser ’entrevista per als
dos primers casos i ’entrevista i
I’'ICE (Rushall i Wiznuk, 1985) per a
I’entrenador i el preparador fisic.

A les jugadores se’ls va indicar que
explorariem aquests aspectes i que
una vegada analitzats i interpretats
comentariem els resultats juntes i que
aix0 ens serviria com a punt de parti-
da per tragar els nostres objectius psi-
cologics. Per recollir aquesta infor-
macié va fer algunes reunions con-
juntes i altres d’individuals.
Paral-lelament a les reunions amb les
jugadores, ens reunfem 1’equip téc-
nic. Conjuntament, indicavem els ob-
jectius que cada un de nosaltres pen-
sava aconseguir.

Una vegada finalitzada 1’analisi psi-
cologica de les jugadores, vam trobar
que hi havia una série de recursos
psicologics que havien d’adquirir to-
tes elles; mentre que n’hi havia d’al-
tres que algunes ja tenien i d’altres
no. Aixo portava a enfocar el progra-
ma des de dues perspectives: una de
grupal i una altra d’individual. En la
grupal vam disse-nyar objectius co-
muns a totes elles, mentre que en la
individual vam fer un programa dife-
rent per a cada una en funcié de les
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Situaci6 d'analisi: entrenament, partit, record, etc:

Valoracio realitzada per: jugador, entrenador, psicoleg, efc. :

IV BLOC: PSICOLOGIC

Escala de valoracio:
Quasi sempre: 3 punts
Avegades: 2 punts

Quasimai : 1 punt

Punts
Valoracion

1. Control dels ulls

(Ulls a les cordes, pilota, terra, 81C.) ......ccoevvureermrinmieersiinrereerinieenians
2. Esquena recta, cap amunt

(Imatge-08 CONFANGAY: " /5o ivvc s idbibaismide tons suvssssasussbvaindoshswsonsenevan
3. Caminar amb energia alta
4. Acabar cada punt amb una resposta fisica

i) SRR R e A, S S R uge D EMIE T SO I
5. Relaxat i deixat anar entre punts

(relaxa bragos, cames, deixa anar mans, etc).

Fa una respiracié profunda, es pren el temps

necessari per recuperar-se del punt anterior,

relaxa masculs abans de preparar-se per al

T ) T T (W s SR S RS e e Sl Bt
6. Sembla que esta pensant qué fara en I'etapa

seguent (aixeca la mirada, analitza i decideix)
7. Fa rituals precisos i ben definits abans del

SBIVBI Lo i s s vons oW R raaw To o o o VAP S Nk et SO I
8. Fa rituals precisos i ben definits abans de la

TORMAOR < oviveinsrissinnest iats aibns s e ins vont smanhayErsn s smsav s hr rsshibenass ohs
9. Agafa la raqueta pel coll amb 1a ma contrania ...........ccceveinvrcnineiannns

10. El seu temps entre punts dura entre 20 i 25

Analisi de la puntuacio per elapes:
Etapa 1:items = 2, 3,4y 9;
Etapa 2: items = 1,5y 10;
Etapa 3:item = 6;
Etapa4:items =7y 8

Quadre 3. Lista de control del comportament entre punts.
(Adaptat de Loehr, 1990)
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Quadre 4. Resultats generals de |'avaluacié general i especifica

Quadre 5. Establiment d'objectius

seves necessitats. Vull emfasitzar
que fins i tot en la perspectiva grupal
del programa ens atenfem a 1’entre-
nament buscant les peculiaritats de
cada jugadora.

Amb la informacié obtinguda, es van
elaborar dos informes. Un adrecat al
responsable tecnic i I’altre a la jugado-
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ra. En tots dos es matisava el seu carac-
ter confidencial.

En cadaun dels informes es va ressaltar
el valor obtingut en cada variable psi-
cologica analitzada i si s’havia de mi-
llorar, la qual cosa ens indicava els
aspectes que ja funcionaven béiels que
podiem millorar. Aix{ per exemple, els

resultats generals obtinguts per la juga-
dora “A” els podem esquematitzar tal
com apareixen al quadre 4.

Aquests resultats ens van indicar que
en I’ansietat no hi havia problemes;
que I’autoeficacia fisica era millora-
ble, més concretament la confiancga
en I’autopresentacié fisica (PSPC),
que l’autoconfianga en I’esport era
millorable, i que en els estats d’anim
la tensi6 i el vigor eren massa baixos.
Pel que fa a I’analisi situacional, se-
guint Rushall, havia de millorar en
tres de les quatre arees estudiades:
entrenament, precompeticié i compe-
ticié. A tall d’exemple podem asse-
nyalar que en les situacions de pre-
competici6 havia d’evitar distreure’s
una vegada ha comencat a preparar-
se per a la competici6, planejar deta-
lladament que fara a I’escalfament i
a la competici6 i escalfar sola. Quant
a I’analisi de ’actuacié entre punts
(Loehr), la jugadora “A” havia de
millorar en les quatre fases, per la
qual cosa havia de planificar la seva
conducta, pensaments i sentiments
durant aquest periode.

Finalment, cal assenyalar que les seves
relacions interpersonals eren bones en
general i que un dels aspectes que havia
de millorar eren les seves relacions
amb els altres membres del grup.
Tota la informaci6 recollida em va
permetre confeccionar un perfil so-
bre les habilitats psicologiques de les
jugadores, tant des del punt de vista
general com en els diferents periodes
estudiats.

2a Fase: Establiment
d’objectivs

En D’analisi d’establiment d’objec-
tius es va demanar a les jugadores que
indiquessin primer els seus objectius
al llarg i mitja termini (vegeu quadre
5). Una vegada assenyalats, es va de-
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cidir conjuntament amb elles quines
eren les habilitats técniques, tacti-
ques, fisiques i psicologiques que ha-
vien d’aprendre per ser capaces
d’aconseguir els objectius tracats. La
nostra dinamica a curt termini en
I’equip de tecnics va consistir a anar
tracant mensualment els objectius i
operacionalitzant les tecniques i es-
tratégies que seguiriem per aconse-
guir-los. Una vegada assolit el termi-
ni proposat, procediem a valorar els
progressos en relacié amb els dife-
rents components de ’execucié (fi-
sic, psicologic, técnic i tactic). En
algunes ocasions, els tecnics esta-
bliem els objectius i valoravem els
resultats independentment i en altres,
conjuntament.

L’objectiu fonamental durant el nos-
tre primer any d’entrenament conjunt
era dotar-les dels recursos basics ne-
cessari, tant técnics, tactics, fisics
com psicologics perqueé poguessin
assolir els objectius a mitja termini al
primer any de treball.

Es van establir els objectius generals
de caracter teécnic, fisic i psicologic.
A nivell operatiu cada mes s’especi-
ficava el que s’havia d’entrenar en
cada una de les arees, aixi com la
manera de fer-ho.

A tall d’exemple, presentem en el
quadre 6 els objectius técnics i psico-
logics que es van establir en aquella
temporada per al grup.
L’establiment d’objectius es va
dissenyar a dos nivells, un per al grup
en general i un altre individualitzat. El
primer cas incloia 1’aprenentatge de
les técniques psicologiques basiques i
les estrategies per a les situacions
d’entrenament, competici6 i postcom-
petici6. El segon cas es referia a la
planificacié individualitzada i incloia
les necessitats especifiques de cada
jugadora en els diversos ambits. Final-
ment, en el tercer nivell interessava
que les jugadores adquirissin un bon
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IV BLOC: PSICOLOGIC

1r nivell Domini de la técnica del tennis
Revés. -
: Drive :
1rmes Canvi de dues Servei etc.
e Acabament del cop
Revés. :
P Drive Y
2n mes Canvi de dues Servei etc.
e Acabament del cop
2n nivell Esquema de joc i posada en practica de jugades apreses

3r nivell

Assolir el nivell de joc desitjat

Aprenentatge de

P

e ¥

les técniques psicologiques basiques

1 il Relaxacié Activacio Visualitzacio Concentracio
2n nivell Precompetici6. competicié, postcompeticio
arnivel Coneixement psicologic d'aquestes

Concentracio Autoconfianca  Relaxaci6  Actitud positiva  etc.

Quadre 6. Objectius técnics i psicolégics per a tot el grup en la temporada

coneixement d’elles mateixes i sabes-
sin distingir clarament si estaven o no
concentrades, si estaven o no amb ex-
cés d’activacid, etc., aixo és, que tin-
guessin conscieéncia dels seus estats
psicologics i que adquirissin control
sobre aquests.

Una vegada establerts els objectius, el
pas segiient va consistir a comunicar a
les jugadores com s’operacionalitza-
ven. Aixi, per exemple, si I’objectiu
técnic era canviar el revés d’una a dues
mans, l’entrenador explicava com
s’entrenaria i el temps que hi dedica-
rien. I el mateix des del punt de vista
fisic i psicologic. Nosaltres treba-
llavem la concentraci6 en pista fona-
mentalment a través de les rutines de
I’actuacio entre punts i a més desenvo-
lupavem alguns exercicis conjunta-
ment amb 1’entrenador perque les juga-
dores es fixessin en un dels estimuls
més importants durant el punt: mirar la
pilota. Per a aixd utilitzavem o bé pilo-
tes de colors o bé pilotes més o menys
gastades. Amb les pilotes de colors, si
la pilota era groga el cop havia de ser
de dretaisierablanca, derevés. D’altra
banda, les pilotes més o menys gasta-

des amb marca eren copejades de revés
i les sense marca, de dreta.

3a. Fase: Enfrenament
psicologic: general i especific

Una vegada realitzat 1’establiment
d’objectius vam iniciar 1’entrenament
psicologic propiament dit. Aquesta in-
tervencid, tal com s’ha assenyalat en
I’establiment d’objectius, la vam rea-
litzar a dos nivells diferents: grupal i
individual.

Nivell grupal:

a) Entrenament psicologic general

En aquesta fase vam desenvolupar
I’aprenentatge de les habilitats psico-
1dgiques basiques: relaxaci6, activa-
cig, visualitzacié i concentracid.

i) Relaxacio

Vam utilitzar larelaxacié progressiva de
Jacobson (1983). Durant les primers set-
manes vam fer registres del nivell d’an-
sietat previ i posterior a les sessions de
relaxaci6 perqué prenguessin conscién-
cia dels canvis produits. També es va
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Avaluacié

Ampla

Analitzar

Externa
Accid Reaccio

Estreta

Interna
Assaig mental

Figura 1. Els quatre tipus d'atencid proposats per Nideffer (1976)

practicar durant aquest periode la respi-
raci6, fora de pista en periodes de 5
minuts diaris i dins la pista per eliminar
la pressi6 i per agafar el ritme en el
moment de copejar la pilota.

ii) Activacié

Cada una havia de trobar el seu nivell
optim d’activacié. Vam analitzar con-
juntament el nivell d’activacié d’al-
guns jugadors d’elit i van aprendre a
distingir que alguns jugadors com Con-
nors i Monica Seles es preparaven mi-
llor en nivells d’activacié molt alts,
mentre que altres com Chris Evert i
Conchita Martinez es preparaven mi-
llor en nivells molt baixos.

Ens van ajudar els Sport tester per
analitzar la freqiiéncia cardiaca que ten-
ien en els moments en queé jugaven bé.
Primer el vam introduir a les sessions
d’entrenament i després en els partits.
Aixo els va ajudar a distingir com ac-
tuaven durant els perfodes “entre punts”
i “durant els punts” (salts, respiraci6,
ritme en el rest, etc.) i van aprendre com
havien d’actuar per augmentar o per
disminuir I’activaci6.

iii) Autoconfianca

Durant aquest primer any I’entrena-
ment en autoconfianca en el grup va
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estar adrecgat principalment al fet que
quantifiquessin 1’éxit atenent princi-
palment fites d’execuci6 i no fites de
resultats. D’altra banda, també els aju-
daria en la confianca comptar amb
plans precompetitius i competitius.
Aix0 ajudaria a restar ambigiiitat i a
definir I’actuacié en aquelles situa-
cions que era possible. Per a les situa-
cions de partit vam entrenar alguns
mondlegs positius. Interessava fona-
mentalment que mantinguessin una ac-
titud mental positiva i que aprengues-
sin a controlar els pensaments a través
de I’autoxerrada.

D’altra banda, a nivell individual,
després d’identificar les situacions en
les quals les jugadores perdien la con-
fianga, vam dissenyar les estratégies
a seguir per superar-les i generalment
vam entrenar o bé a través de la simu-
lacié o bé a través de la visualitzacié.

iv) Visualitzacio

Al febrer vam introduir una técnica en
el seu repertori: la visualitzacié.
Teniem els resultats del giiestionari de
Roberts de visualitzaci6 obtinguts en la
fase 1, en que ens indicava la valoraci6
visual, auditiva, kinestésica i 1’estat
d’anim. Vaig analitzar amb cada una
d’elles si realitzaven espontiniament

la visualitzacié i en cas afirmatiu ana-
litzavem les caracteristiques de la prac-
tica. Algunes si que havien iniciat la
practica d’aquesta técnica espontinia-
ment, tot i que Unicament de manera
externa i no interna.

L’edat que tenien les tres, aixi com el
seu nivell de preparacié técnica eren
adequats perqué aprenguessin aquesta
técnica.

Per entrenar la visualitzacié vam donar
una série de passos seguint Loehr
(1982): imaginar: 1r. objectes estatics,
2n. colors i formes, 3r. objectes reals,
4t. objectes en moviment i 5&. percep-
ci6 d’elles mateixes en desplacament.

Igual que en el cas de la relaxacid,
comptivem amb un registre en que
anotaven la qualitat d’imatge en els
exercicis de la visualitzaci6, la qual
cosa ens orientava per insistir més o
menys en I’entrenament de la técnica.
Una vegada que ja havien adquirit’ha-
bilitat de visualitzacié la utilitzavem
per entrenar aspectes técnics 0 psico-
logics en funci6 de les necessitats de
cada jugadora.

v) Concentracio

Finalment vam treballar la concentra-
ci6. Els vaig explicar alguns aspectes
teorics d’aquesta. Era convenient que

coneguessin algunes nocions del mo-
del de Nideffer (1976).

Van aprendre a distingir entre les dues
dimensions del focus atencional: I’am-
plitud (ampla-estreta) i la direccié (ex-
terna-interna) (vegeu figura 1). Aixi
com a comprendre que en el tennis els
jugadors han de ser capagos de canviar
d’un tipus de focus a un altre en funcié
de les necessitats de la situaci6.

Ja haviem analitzat les caracteristiques
del seu estil atencional amb el TAIS i
els resultats que van obtenir ens infor-
maven sobre la capacitat de cada una
d’elles per regular el focus atencional.
L’entrevista, I’observaci6 en pista i els
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videos ens van ajudar a completar la
informacié obtinguda amb el TAIS.
Van aprendre a distingir el focus aten-
cional que utilitzaven en casos tan di-
versos com quan copejaven la pilota o
quan analitzaven la direcci6 del vent,
aixi com a identificar en quins mo-
ments perdien amb més facilitat la con-
centraci6. Posteriorment vam establir
els plans individualitzats de precompe-
ticié i competici6, aixi com una s€rie
d’exercicis de concentraci6 per entre-
nar en pista.

4a. Fase: Precompeticio,
competicié i postcompeticio

A. Entrenament grupal

L’objectiu fonamental va consistir a
desenvolupar un pla precompetitiu i
un pla de competicid, aixi com a ana-
litzar I’ atribucié de la seva actuaci6 i
dels seus resultats en els partits. L.’ ac-
tuacié en la competicié recollia, en
aquest primer any, d’una banda el
periode entre punts i de 1’altra la seva
actuacié durant el punt i en els canvis
de costat. El primer que vam entrenar
va se la seva actuaci6 durant el perio-
de entre punts.

i) Competicio

Una de les caracteristiques més des-
tacades del tennis és el gran periode
de temps en que la pilota jo esta ju-
gant. Si durant aquest periode els ju-
gadors no tenen unes rutines a seguir
i deixen vagar la seva ment o la vista
en estimuls que distreuen poden per-
dre facilment la concentracié. Per
aix0 és molt important que organitzin
aquest periode de temps de manera
que evitin el perill de “anar-se’n” del
partit, o bé que disposin d’una rutina
a seguir per tenir la possibilitat de
tornar a “entrar en el partit” volun-
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Etapa 1: Resposta fisica positiva

Aquesta etapa s'inicia quan s'acaba el punt i dura entre 3 i 5 segons. El jugador ddna /'esquena al con-
trari i camina cap al fons de la pista amb seguretat ritmica i enérgicament. En Loehr (1990) es des-
criuen algunes estratégies a sequir en funcié d’haver guanyat o perdut el punt.

Etapa 2: Relaxacio

El jugador sequeix amb energia cap al fons de la pista i es passeja per la linia de fons. Mira les cordes
de la raqueta alhora que la seva respiracio és fonda i es produeixen monolegs positius amb paraules
tals com “relaxa't!”, “tranquil!”, “calma’t!”, etc. L'important és aconseguir recuperar-se del punt ante-
rior. Deixa anar cames, bragos, efc. El temps, que dura entre 6 i 15 segons, s'allarga o s'acurta en fun-
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ci6 de les necessitats del moment.

Etapa 3: Preparacio

Com el seu nom indica, en aquesta fase, que dura entre 3 i 5 segons, el jugador es prepara per a la res-

tada o per al servei.

Fisicament es col-loca en posicio de restada o de servei, aixeca els ulls a I'altra banda de la xarxa i fa
alguns gestos o rituals com ara bufar-se la ma, assecar-se la suor o arreglar-se la samarreta. Mental-
ment, recorda el marcador, analitza i decideix qué fara en aquest punt. Evidentment, és més facil deci-
dir en el cas del servei que del rest. S'anima per jugar amb ganes: vinga!, vinga!, i per actuar amb ener-

gia.

En aquesta fase es planifica el punt segiient a través d’'una analisi logica i objectiva. Pensar excessiva-
ment 0 no pensar gens és igual de dolent en aquesta fase.

Etapa 4: Rituals

Igual que en I'etapa anterior, aqui també hi ha una clara diferéncia entre la restada i el servei.

En el servei el jugador esta situat en la seva posicid, bota la pilota diverses vegades, alhora que repe-
teix mentalment el servei i visualitza |a col-locacid que ha decidit en I'etapa anterior.

En la restada el jugador s'estimula amb els peus (saltets, balanceig), es mou per relaxar els masculs i
augmentar |'activacio, alhora que visualitza la restada adrecant-lo a una area determinada. Aquesta eta-

pa dura entre 5 i 8 segons.

Tot i que moltes vegades les etapes 3 i 4 es barregen, per distingir-les el jugador ha de tenir en
compte que en la tercera analitza i decideix i en la quarta passa a pensar amb imatges (visualitzar).

Quadre 7. Les quatre etapes del periode entre punts {Loehr, 1989)

tariament si en un moment determi-
nat “se’n van”.

Loehr va analitzar la conducta d’al-
guns dels millors jugadors del mén i
va establir el model de comportament
que segueixen aquests jugadors. Va
estructurar els passos que es donaven
durant el periode en que la pilota no
estava en joc, la qual cosa ocupa al
voltant del 80% de temps del partit.
Des que la pilota no esta en joc fins
que torna a entrar s’estableixen les
pautes conductuals segiients: 1r. Res-
posta fisica positiva, 2n. Relaxacié,
3r. Preparacid i 4t. Rituals. El contin-

gut de cada una d’aquestes fases es
presenta breument al quadre 7 i es pot
trobar més desenvolupat a Loehr
(1990).

Aquest model teoric elaborat per
Loehr ens permet estructurar el perio-
de entre punts perque els jugadors
segueixin unes rutines que els perme-
ti saber el que han d’atendre en cada
moment i que per tant es vegi afavorit
el seu control emocional, 1a seva con-
centracié i la seva autoconfianca.

A la figura 2 es presenten les estra-
tégies assenyalades per Loehr (1990)
per entrenar en pista en les quals
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En Pista Fora de Pista
Durant punts Entre punts
[ Mema | | Fisic [ me | [ msc | [ Mewn | | Fisic
Senyals Control de la 4 Etapes 4 Etapes Perioditzacio Perioditzacio
d'execucié respiracio
- 1. Resposta Ulls Establiment Fer
j\nﬂcnpar-se : R°m°i°_/o Fisica Respiraci6 \‘;e m::tsza § “simulacions”
ugar agressiu Activaci ; 1sualitzaci de tennis tant
Mirar la pilota Consciéncia (e et Entrenament kit
2. Resposta Postura R amb video com
(ritme ; Maneig d'estrés
cardiac) de relaxacié raqueta Eolesnont amb feedback o
3. Resposta Biofeedback exemple: ritme cardiac
de preparacio (ritme meditacio Dieta
4. Resposta cardiac) control Dormir
de rituals actitudinal
Consell d'expert
Videos musicals
Videos d'entrenament
- Pares
- Estrés

Figura 2. Estratégies d'intervencié psicoldgica en tennis.

Font: Loehr, J. (1990) Providing Sport Psychology Consulting Services to Professional Tennis Players. The Sport Psychologist, 4,400-408.

s’emfasitzen els components mentals
i fisics de les quatre etapes del seu
model.

Podriem entendre el model de Loehr
com una serie de rutines que s’esta-
bleixen durant aquests periodes perque
els jugadors obtinguin més control so-
bre la situacié.

En el procés d’avaluacié de I’actuacié

de les jugadores, I’entrenador i jo vam
prendre algunes cintes de video de les
tres tennistes i vam analitzar-ne la con-
ducta entre punts en alguns partits. Tots
dos vam avaluar la conducta de cada
una d’elles emplenant un formulari del
model de giiestionari que figura al qua-
dre 3. Al dia segiient es van realitzar els
mateixos passos amb les jugadores.
Una vegada que aquestes van finalitzar
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la seva avaluaci6é personal, vam ana-
litzar com jugava Martina Navratilova
en una cinta de video. En aquesta juga-
dora s’apreciaven molt bé les actua-
cions en el periode entre punts, la qual
cosa ens va ajudar a poder establir els
objectius en cada cas:

Les setmanes que van seguir a aquell
dia van estar dedicades a analitzar la
seva actuaci6 en pista durant els perio-
des entre punts i a dissenyar una cinta
per cada una de les jugadores el contin-
gut de la qual recollis les conductes, els
pensaments i els sentiments que havien
d’introduir en cada fas. L’elaboracié es
va realitzar de manera individual, res-
pectant ’estil de cada una.

Després de diverses sessions en pista
i en llocs d’entrenament, vam enre-

gistrar una cinta per a cada una. En la
seva elaboraci6 es van seguir els
passos segiients: primer vam elaborar
els passos que havia de seguir cada
una durant aquestes quatre etapes. A
partir d’aquestes dades es va gravar
una cinta amb aquestes seqiiéncies de
conducta per donar-li la “entonaci6”
de cada periode i posteriorment cada
una d’elles va gravar amb la seva veu
i amb el seu ritme aquesta mateixa
informacié que també tenien per es-
crit. Era important que ho visquessin
com una cosa personal. Vam entrenar
aquesta teécnica tant en pista com en
sala a través de la visualitzacié. En
pista durant les primeres sessions
vam utilitzar el que Loehr anomena
“tennis imaginari” que consisteix en
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el fet que els jugadors disputin un
partit sense pilota contra un oponent
inexistent perd al qual s’han d’imagi-
nar. El jugador ha de portar a terme
totes les etapes i rituals apresos de
manera que després es converteixin
realment en una rutina que es dispara
de manera automatica quan el juga-
dor decideix que sigui aixi. Aquest
exercici I’entrenaven durant 15 mi-
nuts tres o quatre vegades la setmana.
Al cap de dos mesos estava instaurat
en la conducta de les jugadores com
quelcom automatic. Va millorar no-
tablement 1’ordre que portaven en el
partit i van notar que tenien més con-
trol de la situacié. Aixo va ajudar a
pujar la confianga en elles mateixes.
En cada una d’elles es van observar
aspectes diferencials, pero el resultat
va ser positiu en general.

En I’entrenament dels periodes du-
rant el punt i en els canvis de costat
també vam seguir basicament el mo-
del de Loehr (vegeu figura 2). Com
s’assenyala en el model, els aspectes
mentals més importants durant el
punt consisteix a anticipar-se, jugar
agressiu i mirar la pilota, mentre que
a nivell fisic fonamentalment cal
aconseguir un bon control de la res-
piraci6 i portar un bon ritme.

Durant els entrenaments en pista, en la
respiracié vam entrenar els aspectes
segiients: a) inhalar quan ve la pilota,
b) exhalar quan impactaven la pilota.
També vam utilitzar la técnica d’om-
plir les galtes d’aire i desinflar en co-
pejar la pilota. Vam escollir entre una
tecnica o I’altra en funci6 de les carac-
teristiques de les jugadores.

Respecte dels canvis de costat, també
vam entrenar unes pautes generals per
a cada jugadora (com ara asseure’s,
raqueta al costat de la cadira, mirada
focalitzada, assecar-se la suor, beure
aigua, recuperar energia, pensar a en-
trar en el proper joc amb ganes, imatges
energitzants, animar-se).

apunts. Educado Fisica i Esports 1996 (44-45) 143-153

ii) Postcompeticio

Novembre, desembre, gener i febrer
van ser quatre mesos d’intensa activitat
en l’entrenament, tant en pista com
fora de pista. Sabiem que a partir de
marg les coses canviarien; havien de
participar en molts campionats i per
tant no podiem veure’ns tan sovint per-
que estarien fora jugant. Per tant, s’ha-
viad’estructurar la tasca sabent que ens
veuriem de tant en tant i per poc temps.
Ates que jo no assistia a totes les com-
peticions que jugaven fora, vaig con-
feccionar un full de registre de con-
ductes per a cada partit en els quals
s’analitzava retrospectivament el seu
funcionament psicologic en el partit.
Quan acabaven el partit emplenaven
els fulls. Hi especificaven com s’ha-
vien vist a elles mateixes en concentra-
cié, relaxacio, esforg, nivell d’activa-
¢id, relaxacid, control emocional, pen-
saments positius, actuacié en canvis de
costat, etc., en cada set. Sobretot ens
interessava analitzar com havien es-
tructurat la seva actuacié entre punts i
durant el punt per esbrinar on havien
estat els encerts i les errades, tant a
nivell t&cnic, tactic, fisic com psico-
logic. Aquesta mena d’analisi realitza-
da cada dia en qu¢ jugaven el partit
servia a cada jugadora i a I’entrenador
com a punt de partida per comentar el
partit i enfocar els futurs entrenaments
i partits. En el meu cas, les anotacions
ens servien per comentar la seva actua-
ci6 quan tornaven a Valéncia. El tipus
d’analisi postpartit ens ajudava a inter-
pretar també a que atribuien els seus
encerts i les seves errades, la qual cosa
ens orientava sobre els aspectes moti-
vacionals.

iii) Precompeticio
Finalment, amb vista a la preparacié
per als partits, es va preparar un pla de
precompeticié per a cada una. En ter-
mes generals aquest incloia els aspec-
tes segiients:

[V BLOC: PSICOLOGIC

1. La nit abans: preparar la bossa amb
totes les coses. Dormir les hores habi-
tuals. No pensar excessivament en el
partit. En el cas de pensar, buscar
imatges en les quals cada jugadora es
veiés jugant I’endema amb confianga.
2. El dia del partit. Menjar lleuger.
Menjar alguna cosa cada dues hores
(galetes, etc.). Decidir o revisar els ob-
jectius del partitamb I’entrenador. Evi-
tar les distraccions. Escalfament: esti-
rar musculs 'éénse forgar, prendre cons-
ciéncia de les sensacions del cos, bus-
car I’harmonia del cos-ment, es podia
escoltar la misica que a cada una li
anés millor. Buscar les imatges en les
quals cada una es veiés amb confianga,
amb desinvoltura en el joc. Pilotejar el
temps necessari. Decidir com actuarien
si els tocava servir o restar, aixi com
quin costat de la pista utilitzarien si els
tocava escollir. Una vegada a la pista,
posar en funcionament totes les rutines
entrenades i recordar que I’important
és jugar cada punt!

Els plans dissenyats per a cada jugado-
ra es van entrenar tant de forma simu-
lada en situacions d’entrenament com
a través de la visualitzacié.

B. Planificaci6 individualitzada

A més de I’entrenament psicologic del
grup en aquestes tres situacions, es van
entrenar de manera individual les qiies-
tions personals i situacions que reque-
ria cada una de les jugadores. Aixi per
exemple, una cosa que no estava inclo-
saen el nostre programa d’entrenament
van ser les lesions. Tanmateix, al llarg
d’aquest any algunes de les jugadores
van estar lesionades durant un temps.
En aquests casos vam introduir I’entre-
nament a través de la visualitzaci6.

No podien fer entrenament fisic ni
entrenament técnic, de manera que
vam planificar amb I’entrenador les
sessions de treball setmanalment.
Vam anar apuntant els diferents exer-
cicis que havien de fer. Entrenaven
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una hora al mati i una hora a la tarda.
Les pautes generals que vam seguir
en 1’entrenament han estat desenvo-
lupades en un altre lloc (Atienza i
Balaguer, 1994).

Quan es van incorporar novament a
la practica van notar certes diferén-
cies respecte d’altres eépoques de le-
sions. Tot i que no vam fer cap ava-
luacié quantitativa, a nivell qualita-
tiu tant elles mateixes com I’entrena-
dor van assenyalar que no havien
perdut el “tacte” com en situacions
anteriors.

5a. Fase: Avalvacio final

Una vegada finalitzada la intervencié
del present any vaig procedir a avaluar-
lo. El tipus d’avaluacié que vam fer va
ser de disseny de cas dnic. Vam ana-
litzar si hi havia diferéncies entre les
avaluacions inicials (pretractament) de
cada una de les jugadores i I’avaluacié
final (posttractament). Aqui cada juga-
dora era el seu propi control. Les di-
feréncies entre tots dos valors ens van
informar de si s’havia produit o no el
canvi. Les mesures que vam utilitzar
com ja hem assenyalat en el transcurs
deI’article van ser els autoinformes, les
mesures fisiologiques (Sport tester) i
les mesures conductuals.

El primer pas analitzat va consistir a
esbrinar si haviem aconseguit els ob-
jectius establerts.

Comptavem amb les avaluacions ini-
cials en cada una de les variables
estudiades, la seva avaluaci6 després
del periode establert per a la seva
consecucif i els valors de la darrera
avaluacio global de setembre. D’aqui
que tot i que en aquest apartat ana-
litzarem 1’avaluacié global del pro-
grama d’intervencid, no hem d’obli-
dar que I’avaluacié va ser continua al
llarg del programa.

152

Respecte dels objectius establerts
per al grup (vegeu quadre 6), cal dir
que vam millorar en tots els aspectes
perd que en el grau de millora van
influir marcadament les diferéncies
individuals.

Pel que fa a la planificacié individua-
litzada de 1’entrenament, tant en
qiiestions personals com en situacio-
nals, vam trobar que dues de les juga-
dores van aconseguir els objectius
tracats, mentre que una d’elles no va
arribar a aconseguir-lo plenament.
Una de les variables mitjanceres
d’aquest cas va ser la motivacié a
llarg termini.

Finalment perque les jugadores ava-
luessin el programa d’intervencio,
els vaig demanar que anotessin els
aspectes positius, els negatius i els
suggeriments per a I’any vinent. Una
valoracié sobre els aspectes positius
de I’entrenament psicologic realitza-
da per unade les jugadores informava
que aquest havia estat positiva per a
ella en els aspectes segiients: a) per
portar més ordre durant un partit, b)
per no estar tan despistada, ¢) quan
estava lesionada feia servir la visua-
litzacié i no perdia tant de temps,
perque estava entrenant mentalment,
d) per visualitzar i entrenar un cop
quan ho estava canviant, €) per portar
una estratégia i un escalfament en
ordre abans d’un partit, f) per no par-
lar tant entre punt i punt. No va as-
senyalar aspectes negatius ni sugge-
riments.

Si anés a fer una avaluaci6 del pro-
grama en el moment actual utilitzaria
formularis estructurats o semiestruc-
turats en que s’avaluessin tots els as-
pectes de l’entrenament realitzats.
Una guia per dissenyar un qiiestiona-
ri que s’ajusti a cada programa es pot
trobar a Orlick (1986a) (vegeu Bala-
guer i Castillo, 1994). Aixi mateix,
també seria convenient utilitzar al-
gun instrument com els assenyalats

per Pérez Recio (1989) i Palmi
(1992) perque I’entrenador avalui el
programa.

Conclusions

Considero que el fet que I’entrenament
psicologic s’ incorporés i fos vist per les
jugadores des del principi com una part
més de I’entrenament va ser fonamen-
talment per ’actitud de 1’entrenador.
Aquest va estar present en els moments
importants de I’entrenament psico-
logic, tant en el procés d’intervencié en
pista com en els d’aprenentatge de les
tecniques psicologiques fora de pista.
L’exemple més notori va ser tot el pro-
cés d’analisi, planificacié i aprenen-
tatge de les estratégies entre punts i
durant el punt assenyalades.

Vull ressaltar la importancia de
comptar amb un programa tedric que
serveixi de guia en la intervenci6 psi-
cologica. Considero que tot i que amb
el temps cada psicoleg de I’esport va
integrant diferents models i va dissen-
yant el seu propi, durant els primers
anys convé comptar amb un model es-
pecific que orienti la intervencié i que
permeti explicar el perque de les dife-
rents conductes, cognicions i emocions
dels esportistes en les diferents situa-
cions que s’analitzen. En el tennis, un
d’aquests models és el que utilitzem
basicament en la nostra intervenci6.
El model seguit no només ens va per-
metre orientar 1’entrenament psico-
logic siné que també ens va ajudar a
integrar els aspectes tecnics, tactics,
fisics i psicologics en I’entrenament i
I’analisi conjunta de I’actuacié de les
jugadores als partits.

El fet d’enfocar 1’entrenament com un
tot en el qual intervenen diferents pro-
fessionals coordinats per una figura
que d6na unitat a I’entrenament consi-
dero que és una pega fonamental de
I’exit en la consecuci6 dels objectius,
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sobretot en un grup d’iniciacié a la
competicio.

En resum, considero que el treball dut
a terme durant aquest primer any ens
va permetre aconseguir els objectius
que ens haviem proposat i alhora va
possibilitar assentar les bases per
continuar entrenant de manera inter-
disciplinar.
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