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Carta al lector 

Normalmente las despedidas no suelen ser tales. Todos, de una u otra forma, 
seguimos por el camino en un continuum y, posiblemente, lo único que hacemos 
es utilizar un transporte diferente. Hoy, la dirección y el consejo de redacción de 
la revista Apunts. Educación Física y Deportes toman otro vehículo, agotan su 
tiempo después de ocho años laboriosos -1988/1996- donde temas muy diver­
sos de la actividad físico deportiva salieron a la luz y donde la novedad, origina­
lidad y criterios académicos prevalecieron sobre otra serie de planteamientos. La 
revista del INEF de Catalunya es una publicación consolidada en nuestro país y 
reconocida internacionalmente. En la actualidad es una publicación trimestral 
estructurada y enraizada donde los criterios abiertos y constructivos fueron los 
prioritarios, lejos de sectarismos inútiles. La revista Apunts, en estos años en que 
la dirigimos, ha intentado abordar los problemas con generosidad y desde un 
punto de vista amplio, siempre observando su repercusión en nuestros lectores, 
los cuales han hecho, con su opinión, que la revista sea una de las más reconocidas 
en lengua castellana y catalana. A ellos nuestro agradecimiento, con el ánimo de 
que sigan confiando en ella en su próxima etapa. También es obligado resaltar 
los que han hecho posible esta tarea con su gran colaboración, desde la secretaría 
de redacción y el consejo asesor hasta todos los profesores del INEF de Catalunya 
(Barcelona y L1eida). 
Para todos nosotros queda un recuerdo entrañable de quien nos dejó siendo 
miembro del consejo de redacción; un buen amigo de estudios, un joven profesio­
nal, profesor del INEFC de L1eida -Jeroni Saura- con quien vivimos momentos 
profesionales apasionantes quizás en una época de la educación física bastante 
desconocida para los nuevos profesionales o para aquellos que son ajenos, forma­
tivamente hablando, a los INEF. Pero es necesario realtar que durante esta 
convivencia de veinte años fue cuando se fusionaron las escuelas de educación 
física, se crearon las expectativas de los profesionales por la futura licenciatura y 
llegó el reconocimiento profesional en el ámbito educativo. 
La revista Apunts. Educación Física y Deportes fue un testigo de excepción y 
atalaya perfecta desde donde se observó la gestación y la elaboración de la 
Olimpiada de Barcelona, donde se pudo comprobar el crecimiento físico del 
INEFC con el traslado de Esplugues a Montjui'c y la creación y mejora del INEFC 
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de Lleida y desde donde, entre otras muchas circunstancias, se ha vivido un hecho 
que debemos resaltar: nuestro acercamiento al mundo universtario. 
No quisiéamos despedir estas líneas sin antes plantear la postura que durante ocho 
años mantuvimos: La revista comenzó siendo "Apunts. Educación Física", para 
transformarse en 1988, fecha de nuestro compromiso, en "Apunts. Educación 
Física y Deportes". Somos muy conscientes del significado que conlleva este 
nombre y así lo hemos reforzado en el tiempo en que nos hemos responsabilizado 
de ella. 
También es necesario recordar que unos conocimientos que presentan esta 
especificidad deben estar al margen de corrientes partidistas. Hoy más que 
nunca hace falta integrar las diferentes opciones de la actividad física sin 
olvidar nuestra identidad, legitimada en nuestro país en el último siglo, desde 
la creación de la Escuela Central de Educación Física de Toledo, hasta el 
presente y evolucionando hacia un movimiento renovado, proyectando hacia 
el futuro una imagen unívoca y lo más posibilista posible. Por último, la revista 
Apunts, Educación Física y Deportes es "de todos y para todos", como decía 
Jeroni Saura en una de sus editoriales, pero sobre todo, tiene la noble aspiración 
de seguir siendo universitaria. 
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El tenis siempre ha sido considerado como IIna de las modalidades deportivas de 
primera línea en mllchos aspectos, siendo lino de los deportes más segllidos y 

practicados en todo el mllndo. 
El año 1877, en Inglaterra, se fijaron las normas que regirían este deporte. 
Despllés de más de IIn siglo de mda, el tenis se ha convertido en lino de los 

deportes más espectaculares y legendarios capaz de calltivar por Sil belleza, 
espírilll de fair p~ y emoción, siendo IIn fenómeno de masas qlle también ha 
sabido convertirse en IIna práctica deportiva adecuada a todas las edades como 
fuente de sallld y entretenimiento. 
En Catalllña, el tenis llegó el año 1899 de la mano del 
Barrelona Laum Tennis Club. La inqlliellld por disfrutar de nllevas 
experiencias y el espíritll abierto de la gente de nllestro país hicieron posible la 

creación de mllchos e/libes, hecho qlle posibilitó IIn rápido desarrollo de este 
deporte en Cataluña. A lo lafl,o de todos estos años han ido sllrgiendo jllgadores 
de gran nitJel qlle han reforzado el c4risma y el seguimiento de este deporte, 
alimentando SIl nitJel CIIantitatillO, CIIalitatillO, eslrllctllral y ofl,anizativo. 

La gran tarea desarrollada por los clubes, IInida a la destacada funcionalidad de 
la Federación Catalana de Tenis, dan importancia y apoyo a la diVII!gación de 
aspectos mnClllados a la formación continlla de los profesionales de la enseñanza, 
así como una bllena planificación y el trabajo constante llevado a cabo en los 

últimos años por jugadores, técnicos, e/libes y la propia Federación ha hecho 
posible qlle el nitJel del tenis catalán se haya consolidado definitivamente en el 
contexto internacional como IIna de las primeras potencias en este deporte. 

Sin dllda, la Pllblicación de la revista Apunts de Educación Física y Deportes, 

qlle dedica IIna edición al deporte del tenis, se conmerte en IIna fllente m'!} útil 

para el conocimiento y el aprendizaje de aspectos mnClllados a IIn deporte 
destacado dentro de la realidad deportiva y social de nllestro país. 

~I\ \ 
Fidel Sust Mitjans 

Director General del Deporte 
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El deporte del tenis se ha convertido en lino de los deportes que ha tenido 
1m ,.,conocimiento social más evidente en los tíltimos años. El apoyo 
poPlllar qlle ha mantenido desde hace unos años se ha traducido en una 
práctica masiva qlle ha arrastrado desde los más jóvenes a los adultos. 
Este fenómeno, que podriaflJos considerar de alcance intemaciona4 aquí 
ha tenido especial ,.,levancia ya que se ha visto aconrpañado por los éxitos 
deportivos más inrportantes de la historia de este deporte en nuestro país. 
Los resultados de jugado,.,s como S ergi Bruguera, Emilio S áncheiJ 
Alberto Berasateglli, Albert Costa, Aranlxa SáncheiJ Conchita 
MartíneiJ etc., han sido el fruto de una tradición e in.fraeslruclura que al 
mismo tiempo se ba reforzado. 
Dentro de esta infraeslructllra debemos mencionar el papel ejercido 
por los clllbes de tenis. En Catalllña, los cerca de 300 clubes han 
sido implllsores de la promoción del tenis. Sus escuelas de tenis han 
sido la CIIna donde han nacido y se han formado no solo los mejores 
tenistas españoles sino también la gran m~oria de los 300.000 
practicantes. 

Yeslas escuelas de tenis han sido dirigidas por los diferentes técnicos, 
a menlldo no suficientemente ,.,conocidos,y que en los tíltimos años han 
anrpliado Sil formación con las ciencias aplicadas al deporte. Y es en el 
mon", ti/' las ciencias aplicadas al deporte que se presento este dossier de 
la T'f/l'úla Apunts de Educación Física y Deportes, donde además de 
escribir técnicos de reconocido prestigio, también lo hacen psicólogos, 
médicos, preparadores ftsicos y gestores. 
Todos ellos vinculados al deporte del tenis en nuestro país y 'lile han 
colaborado y trabajado para llegar a la situación actuaL 

Josep Ferrer Peris 
Presidente de la Federació 

Catalana de Tennis 
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Dossier. 
El tenis: una realidad desde 
diferentes perspectivas 

Presentación 

Que el tenis catalán y español está viviendo la etapa más brillante de su 
historia es un hecho incuestionable. Los éxitos de nuestros jugadores a nivel 
internacional son su más claro exponente. Tanto el tenis masculino como 
el femenino han conseguido un nivel que bien pocos podían pensar hace 
unos años. Pero con la visión actual del deporte debemos pensar que 
acontecimientos de este tipo difícilmente surgen por casualidad. 
La aparición de un jugador podría ser atribuida al azar, pero un abanico de 
jugadores y jugadoras tan amplio responde a una infraestructura 
consolidada y, por lo tanto, desarrollada desde hace unos años. Dentro de 
esta infraestructura son muchos los estamentos a consolidar. Los clubes, 
los primeros promotores de actividad deportiva, seguramente son los 
grandes protagonistas, sin los cuales difícilmente se podría haber 
conseguido el número de practicantes con los que cuenta nuestro deporte. 
Los directivos de los clubes, desde una perspectiva no profesional, han 
aportado una gran dedicación sin la cual muchas veces no hubiera sido 
posible relanzar esta práctica deportiva. 
Tampoco debemos olvidar el papel del todo imprescindible de los técnicos 
que han impulsado escuelas de tenis, grupos privados, centros de 
entrenamiento y que en los últimos tiempos han hecho un esfuerzo por 
ampliar y mejorar su formación. Formación que ha sido responsabilidad de 
las federaciones y que sorpresivamente se ha mantenido al margen de los 
institutos de educación física. Con este dossier se intenta por un lado aportar 
textos que desde una perspectiva multidisciplinar sean un buen punto de 
referencia para la formación de aquellos profesionales vinculados a nuestro 
deporte. 
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referencia para la formación de aquellos profesionales vinculados a 
nuestro deporte. 
El deporte del tenis ha llegado a la cima en los últimos años, pero 
no hay que olvidar la dificultad de mantener estos resultados y unos 
niveles tan altos de práctica deportiva, por lo que hay que considerar 
y potenciar la infraestructura hasta ahora creada, lo que pasa por 
mejorar la calidad de la formación de los técnicos y por qué no 
haciendo llegar este deporte a los institutos de educación física de 
toda España. 

El objetivo de este dossier titulado «El Tenis: una realidad desde 
diferentes perspectivas» es el de abordar el tenis desde una vertiente 
multidisciplinar intentando ser un punto de referencia para todos 
aquellos profesionales vinulados a nuestro deporte. 

Desde esta perspectiva son cinco los bloques que lo componen. 

En el primer bloque se trata de introducir el deporte del tenis desde 
una perspectiva histórica para llegar a nuestros días y a la situación 
de nuestro deporte en nuestro país: tanto en España como en 
Cataluña. 

El segundo bloque es quizás el que tiene una extensión más amplia. 
Las diferentes vertientes del proceso de enseñanza-aprendizaje 
intentan ser abordadas por profesionales que han trabajado en los 
diferentes niveles: iniciación, perfeccionamiento, competición y 
alta competición, y desde perspectivas bien distintas: clubes, grupos 
privados, federación , etc. Esta riqueza de contenidos y enfoques 
permite que nos situemos en la realidad de un deporte que ofrece 
muchas posibilidades para los profesionales de la enseñanza que en 
los últimos años han trabajado en su formación, conscientes del 
cambio y del nuevo rol que deben desarrollar en sus puestos de 
trabajo. 

La experiencia del profesional por haber sido jugador de tenis ya no 
es la única salida y se debe ver complementada por una formación 
multidisciplinar que le permita diferenciar los campos de actuación 
y, por lo tanto, los diversos planteamientos de acuerdo con esta 
realidad. 

El tercer bloque, dedicado a los aspectos biomédicos del tenis, 
pretende dar esta visión basada principalmente en los aspectos 
patológicos, los fisiológicos y finalmente los cineantropométricos. 

La psicología aplicada al tenis es abordada en el cuarto bloque. 
La siempre valorada psicología, pero a menudo poco utilizada en 
los centros de entrenamiento, ocupa el cuarto bloque, que intenta 
ser tratada desde sus aplicaciones al tenis de alto nivel, desde la 
propuesta de un entrenamiento específico para un grupo de 
jugadoras, y finalmente reflexionando sobre la concentración y 
la prevalencia atencional de los mejores jugadores catalanes. 

Finalmente, el último bloque es el que se ocupa de la preparación 
física con dos artículos aplicados al tenis de alto nivel. 
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acuerdo con la extensión de la revista, ofrecer diferentes perspectivas de 
profesionales de reconocido prestigio en el deporte de la raqueta. 
Una de las conclusiones que se derivan de este dossier es la fuerza del 
deporte del tenis, especialmente aquí, en nuestra tierra, y definitivamente 
en el momento en el que nos encontramos donde los éxitos de nuestros 
jugadores vienen a ser la consecuencia de una infraestructura y son a su vez 
el motor que arrastra a miles de practicantes. 

Francesc So/anel/as Donato 
Profesor de Estadística dellNEFC-Barcelona 

Cap de I'Área de Docencia de la FCT 
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Maria Teresa Muntañola, 
Secretaria Técnica de /0 Federació 
Cata/ano de Tennis. 

Resumen 

El presente artículo hace un rápido re­
paso por la historia del tenis, desde sus 
orígenes hasta nuestros días. El tipo de 
juego desarrollado en Grecia y la edad 
media es la primera referencia que aquí 
se da, a pesar de que las prácticas cor­
porales .hay que datarlas mucho antes. 
El origen del tenis moderno situado en 
Inglaterra marca la historia de este de­
porte en nuestro país. La historia del 
tenis en las Olimpiadas también se cita 
llegando a los Juegos Olímpicos de 
Barcelona'92, lo que nos permite hacer 
un análisis de la organización deporti­
va en Cataluña y España. 
La evolución técnica siempre influida 
por la evolución reglamentaria nos 
muestra las variaciones del juego des­
de sus inicios. 
Por otro lado, el deporte del tenis no ha 
sido extraño a la profesionalización, a 
la especialización del deporte moder­
no, que ha llevado a una formación más 
amplia de los profesionales que traba­
jan con los jugadores, tanto los que se 
inician como de los que han hecho del 
tenis su trabajo. 

Palabras clave: tenis, historia, 
evolución, olimpiadas. 

Introducción 

El deporte ocupa un lugar relevante en 
las sociedades modernas. La consecu­
ción de resultados deportivos a nivel 
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EVOLUCIÓN DEL DEPORTE 
DEL TENIS 

internacional, parece atraer mucho el 
interés de las naciones, y son la mayo­
ría las que dedican importantes recur­
sos humanos, técnicos y económicos a 
los mencionados logros. Los equipos 
nacionales están formados por atletas 
altamente especializados con un grado 
máximo de preparación para la compe­
tición al más alto nivel. 

El deporte del tenis no ha sido extraño 
a toda esta evolución del deporte; todo 
lo contrario, se le considera un claro 
exponente del deporte de masas. El 
tenis de competición ha sido el hilo 
conductor que ha arrastrado su práctica 
por todo el mundo. 

En el deporte del tenis, los mitos Bjorn 
Borg, Guillermo Vilas, Manolo Santa­
na, Stan Smith, por citar algunos de los 
más representativos, han sido el revul­
sivo para los jóvenes de sus países y 
han contribuido en gran medida al de­
sarrollo de este deporte en las últimas 
décadas. 

Los cambios en la reglamentación, los 
cambios de superficies, en la técnica y 
en la táctica, han forjado un deporte 
clásico pero con continuas variaciones 
que permiten mantener su interés en los 
diferentes ámbitos. La gran comercia­
lización y profesionalización de los di­
ferentes estamentos -jugadores, en­
trenadores y árbitros-, lo ha acercado 
a la televisión. La implantación del 
juego decisivo ha facilitado esta salida, 
que ha permitido divulgarlo por todo el 
mundo. 

El tenis es uno de los deportes que 
reúne las mejores condiciones para ser 
denominado comercial: se puede prac-

ticar en todas las edades y en todas las 
épocas del año, y encontrar unas insta­
laciones cercanas parece bastante fácil. 
Hoy el tenis se encuentra entre los cin­
co deportes de mayor difusión mun­
dial, existe una de las prensas especia­
lizadas más numerosas del mundo y las 
marcas de equipamiento figuran en los 
primeros puestos de empresas de los 
países más industrializados, pagando 
sumas cuantiosas a sus estrellas para 
lucir sus diseños o productos. 
Para García Ferrando (1990), el tenis 
supone el cuarto deporte más practica­
do en España (18% respecto al total de 
practicantes). La natación, el fútbol y 
el baloncesto son los tres deportes que 
se sitúan por delante del tenis. A nivel 
estatal el número de licencias se en­
cuentra alrededor de las 100.000, 
mientras que en Cataluña son aproxi­
madamente unas 40.000. Esta práctica 
deportiva que se encuentra alejada de 
las escuelas queda acogida principal­
mente por los clubes que agrupan a casi 
la totalidad de practicantes (alrededor 
de 300 clubes en Cataluña). 

Historia del tenis 

Orígenes 
A pesar de la idea que se tiene de que 
los orígenes del tenis se encuentran en 
Inglaterra a finales del siglo XIX, su 
trayectoria es mucho más antigua, ha­
biéndonos incluso de trasladar a su pre­
historia. 
Es aquí, en sus orígenes, donde parece 
tener una raíz más común con otras 

apunts , Educación Físíca y Deporte< 1996144-45) 12-18 



_______________ 1 BLOQUE: EVOLUCIÓN HISTÓRICA Y ORGANIZACIÓN 

prácticas físico-deportivas y no se lo­
caliza en un territorio o país. Los jue­
gos de pelota eran parte importante en 
la sociedad de las civilizaciones anti­
guas como lo son ahora, en la época 
actual. 
Pero, para hablar de los antecesores 
nos podemos dirigir al libro De arte 
Gymnastica, donde Mercuriale (1573, 
citado por Clerici, 1988) nos habla de 
cuatro juegos diferentes: el follis, la 
pila trigonalis, la pila pagánica y el 
harpastrum, que eran presentes en la 
sociedad griega y romana y que han 
llegado a nuestros días gracias a esta 
publicación que data de 1572. 
Los griegos denominaban genérica­
mente sphairistike a estos juegos y los 
romanos denominaban a los terrenos 
de juego sphaeristerium y a los juegos 
de pelota sphaeromachia en una evi­
dente latinización de la palabra homó­
nima griega. 

En tiempos de Aristóteles y Platón fue­
ron estudiadas las trayectorias de la 
pelota y los rebotes en relación con la 
densidad del aire y con la fuerza de la 
gravedad, habiendo dejado escritas 
más de veinte páginas sobre los dife­
rentes golpes, o sea el estilo o si se 
prefiere la biomecánica, como se dice 
hoy en día. 

La decadencia del imperio romano y la 
oscura edad media lleva a la decaden­
cia de estos juegos consistentes en im­
pulsar una pelota pequeña con la palma 
de la mano, el puño cerrado, un palo o 
diferentes tipos de guantes cada vez 
más grandes que protegen la mano. 
Parece que es en esta época cuando se 
hace el primer escrito sobre un juego 
de pelota debidamente reglamentado y 
donde se cita la palabra "tenis". 
Las primeras noticias de reaparición de 
los juegos de pelota vienen de España, 
antes de la expulsión de los árabes. 
En Francia, el juego tiene una vertien­
te claramente clasista. La Iglesia y la 
Corte son los máximos exponentes. 
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Andrés Gimeno 

Son una prueba de ello los documentos 
eclesiásticos de los siglos XII al XIV, 
donde solo hacen que hablar de semi­
naristas, curas, abades e incluso, obis­
pos que juegan a la paume larga o corta, 
es decir, en campo abierto o cerrado y 
prohibida entre los laicos. El jeu royal 
de la paume es la forma con la que se 
conoció durante siglos el tenis en Fran­
cia y es el antepasado directo del tenis 
actual. El jeu de la paume significa 
juego de la palma para jugarse en sus 
inicios impulsando la pelota con la pal­
ma de la mano y posteriormente con 
palos, guantes, paletas, hasta llegar a la 
raqueta. 

En Inglaterra aparecen los diferentes 
deportes en los que se impulsa o se 
golpea una pelota con la mano o me­
diante algún artilugio (palos, guantes, 
redes, raqueta, etc.). Supuestamente 
con unos antepasados comunes se des­
cubren los inicios del béisbol, el hoc­
key, el voleibol, etc. 

A la mayoría de estos deportes se les 
denomina en sus inicios de la misma 
forma. Este nombre es la palabra utili­
zada por los participantes al poner la 
pelota en juego, para asegurarse que lo 
contrario estaba preparado, es decir, la 

voz francesa tenez, en su versión más 
antigua tenetz, equivalente a la actual 
tennez (tenga usted). 
Por lo tanto, la palabra es de origen 
francés, que derivó a la fonética actual 
a causa de la pronunciación inglesa, 
que es la que se ha mantenido a lo largo 
de los años hasta llegar a tenis. 
Es en este período cuando se extiende 
el tenis a las Islas Británicas, bajo el 
dominio de los Tudor. 
La popularidad del tenis del siglo XVI 
no se limitaba exclusivamente a Fran­
cia o Inglaterra, sino que ya abarcaba 
la mayoría de países europeos y de 
hecho fue un italiano, D. Antonio Scai­
no de Saló, que el año 1555 escribió el 
primer tratado que se conocía sobre el 
juego: Tratatto del Giuocco della Pa­
lla. En este se codificaron las reglas y 
un espléndido manual técnico que a lo 
largo del tiempo se ha considerado la 
piedra filosofal del juego. 
El tipo de golpeo con la raqueta o con 
la mano provoca los primeros estudios 
y se habla de que con la raqueta los 
peloteo s pueden durar más. Es, pues, la 
primera propuesta para construir cam­
pos de medidas estándar, una idea que 
hasta la mitad del siglo XIX no se le 
volvió a plantear a un estudioso del 
tenis. 
Algunas de las recomendaciones que 
se hacían en este tratado abarcaban as­
pectos técnicos, tácticos, físicos e in­
cluso de tipo psicológico. 
Eljeu de paume llegó a su punto álgido 
durante el reinado de Luis XIII. Con 
Luis XIV se inicia la decadencia, que 
de Francia pasó a los demás países 
europeos. La paume, al menos corta, 
con raqueta entró en crisis durante el 
Renacimiento. 

El/awn fenn;s de los pioneros 
El resurgimiento del tenis a finales del 
siglo XIX tiene dos nombres propios: 
el mayor Wingfield y el mayor Gem. 
El mayor Wingfield ha pasado a la 
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historia ya que intuyó las posibilidades 
de este nuevo deporte desde una ver­
tiente estrictamente comercial. El 23 
de febrero de 1874 el mayor Walter 
Clopton Wingfield deposita en la ofi­
cina de patentes su invento perfeccio­
nado del antiguo jeu de paume al cual 
bautiza sphairistike, que constaba de 
una caja que se vendía al precio de 
cinco guineas y que contenía cuatro 
raquetas, dos pelotas, redes y un libro 
de reglas. 
Posteriormente dos nuevas revisiones 
de las reglas también consideraron el 
cambio de nombre y de sphairistike se 
pasó a lawn tennis, buscando un mayor 
impacto comercial. Es en este momen­
to cuando el lawn tennis pasa a ser un 
deporte de masas, saliendo del ámbito 
más cerrado de la aristocracia. 

El lanzamiento definitivo del tenis se 
debe, sin duda, al All England Croquet 
Club, el actual Wimbledon. La entidad, 
que se dedicaba principalmente a la 
práctica del cróquet, fue fundada el año 
1869 pero más tarde se denominó All 
England Croquet and Lawn Tennis 
Club debido a la gran práctica del tenis. 

La pista rectangular (23,77 x 8,23), la 
altura de la red a 0,99, el sistema de 
puntuación del Real Tenis, la aproxi­
mación de la línea de servicio a la red 
para sacar efectividad al servicio fue­
ron algunas de las variaciones que in­
trodujo el subcomité de lawn tenis que 
apareció el año 1877 cuando el club 
organizó su propio torneo. A partir de 
aquí se considera que empieza la histo­
ria del tenis moderno. 

El año 1888 se funda la L T A (Lawn 
Tennis Association) y el All England 
Tennis Club acepta la nueva situación. 
Se une a la asociación y abdica de las 
funciones legisladoras que había ejer­
cido durante once años. La LT A Y sus 
normas dictaron el tenis en todo el 
mundo hasta la fundación de la Fede­
ración Internacional de Tenis el año 
1912. 
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El AH England Croquet and Tennis 
Club, Wimbledon, propone la organi­
zación de un torneo de tenis abierto a 
todos los aficionados. 

El tenis contemporáneo 
El gran cambio se dio cuando a partir 
de los años setenta se da la división 
entre amateur y profesional y las mul­
tinacionales se vuelcan en el mundo del 
tenis. Pero el dinero ya había aparecido 
antes, incluso antes de la Segunda Gue­
rra Mundial, donde de alguna forma se 
estaban elaborando los fundamentos 
del tenis moderno. 
El industrial norteamericano Pyle, que 
ya tenía experiencia en organizaciones 
deportivas, firmó diferentes contratos 
con los mejores jugadores: Suzanne 
Lenglen, M.K. Brown, Big Tilden, etc. 
Acabada la Segunda Guerra Mundial, 
Donald Budge, como único ganador 
del Gran Slam, jugó 44 partidos profe­
sionales. El año siguiente se descubre 
uno de los jugadores que más ha hecho 
por el tenis: Jack Kramer. Ya entonces 
disputó 89 partidos, ganando 83.000 
dólares. 
Con Kramer, la industrialización, la 
estadística y finalmente la actividad 
comercial y el sindicalismo aparecen 
en el juego del tenis. Como buen estu­
dioso del tenis, se especializa en los 
esquemas del tenis "a porcentaje". Así 
mismo fue conocido por planificar cui­
dadosamente la temporada, y por trans­
formar el tenis en un juego más verti­
cal, basado en el servicio y la volea. 
Todo este movimiento creó la división 
entre profesional y amateur. Los juga­
dores profesionales no podían jugar los 
campeonatos organizados por la Fede­
ración Internacional, como los cam­
peonatos que forman el Gran Slam. 
Esta diferenciación no podía durar de­
masiado, y así, el año 1968 se conside­
ran los torneos abiertos, pudiendo par­
ticipar en éstos todos los jugadores. La 
fusión tenística originó el nacimiento 

de una nueva era y la aparición de las 
grandes estrellas. Desde entonces los 
aficionados saben quien es el mejor del 
mundo. De 1946 a 1954 Jack Kramer, 
de 1954 a inicios de los sesenta Gonzá­
lez, seguido por Rosewall y después 
por Rod Laver. 
Los australianos nunca habían ganado, 
pero de la mano de H. Hopman forman 
la gran escuela australiana. H. Hopman 
fue la gran figura del tenis australiano, 
el gran entrenador. La gran, simple y 
fundamental invención de H. Hopman 
fue aplicar el Big Game de Jack Kra­
mer a los principios de la preparación 
atlética con unos métodos bastante rí­
gidos. 
Los legendarios Laver, Rosewall, 
Newcombe todavía tendrían unos años 
de gloria, pero los nuevos jugadores ya 
se daban a conocer: Connors, Smith, 
Nastase, Kodes, Borg y McEnroe. Más 
tarde, el año 1971, se creó el circuito 
profesional, la. WCT (World Cham­
pionship Tennis) o Campeonato del 
Mundo de Tenis. 
El año 1970, y por inspiración de Jack 
Kramer, la FIT promueve el Grand 
Prix, una amplia red que unía los cam­
peonatos internacionales más impor­
tantes, dotados de puntuaciones pro­
porcionales a su importancia y de una 
suma de dinero. 
El año 1972 los tenistas se dividen de 
nuevo y crean la A TP o Asociación de 
Tenistas Profesional. 
Borg y Connors representan una gene­
ración de nuevos jugadores. Ambos 
utilizan el revés a dos manos y desde 
entonces este golpe es una constante 
dentro del circuito profesional. 
Borg, con sus golpes liftados desde el 
fondo de la pista, crea escuela en Sue­
cia y en todo el mundo. Sus golpes 
técnicamente novedosos, su físico es­
pecialmente aplicado al tenis y su ca­
rácter frío y calculador hacen de él uno 
de los jugadores más completos de la 
historia del tenis. Después de Borg, 
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Wilander y Edberg han sido los juga­
dores que han tomado el relieve del 
gran mito sueco. 
La aparición del Mcenroe supone la 
oposición al juego de Borg. El juego 
agresivo de servicio-volea y el com­
portamiento exaltado del americano 
contrastan con el juego de fondo y con 
el carácter pausado del sueco. 

Posteriormente, Lendl representa el 
máximo exponente de la escuela che­
ca, Becker lo es de la escuela alemana 
y más tarde los Agassi, Courier y 
Sampras retoman la hegemonía del 
tenis americano. En España el relieve 
de los Santana, Orantes y Gimeno es 
tomado por los hermanos Sánchez 
Vicario, Sergi Casal, Jordi Arresse, 
Sergi Bruguera, CarIes Costa, A. Be­
rasategui, A. Corretja, etc. 

El tenis femenino 

Desde el año 1879, en Dublín, donde 
se abrió el primer campeonato a las 
mujeres, la guerra entre los mundos 
profesional y amateur no afectó al tenis 
femenino hasta finales de los sesenta. 
Las pioneras del profesionalismo fue­
ron Suzanne Lenglen el año 1926 y 
Maureen ConnolIy. Susanne Lenglen, 
denominada la Divina, ha escrito una 
de las páginas más importantes dentro 
del tenis femenino. 

Maureen Connolly fue la primera en la 
historia que ganó el Gran Slam el año 
1953. Al igual que otros jugadores de 
la época, siendo zurda se la impulsó a 
jugar con la derecha. 

Entre 1947 y 1971, el profesionalismo 
femenino fue esporádico y bastante 
mal pagado. El año 1970 el tenis feme­
nino se oponía a ganar aquellas cifras 
de dinero tan inferiores a las de los 
hombres. Con Billie Jean King a la 
cabeza, las mujeres de rebelan y orga­
nizan un gran boicot montando un tor­
neo paralelo en Houston. Este torneo 
les acarreó muchos problemas con la 
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Federación Americana, pero les permi­
tió dar el primer gran paso. 
El año 1973 se reconoce a las mujeres 
su rol dentro del tenis profesional. 
Chris Evert, que empezaba en aquellos 
momentos, fue la primera de aquellas 
nuevas millonarias. 
A partir de aquí, el circuito profesional 
es un hecho. La aparición de jugadoras 
como Chris Evert y Martina Navratilo­
va consolidan el tenis profesional fe­
menino. Sus encuentros en las finales 
de los campeonatos del Gran Slam im­
pulsaron el tenis femenino al mismo 
nivel que el masculino. 
Posteriormente, las figuras de Tracy 
Austin y Andrea Jaeger representaron 
el símbolo de una generación de juga­
doras demasiado principiantes que tu­
vieron que abandonar la práctica de 
alto nivel por lesiones osteomuscula­
res. 
A finales de los ochenta y principios de 
los noventa, Steffi Graf, Monica Seles, 
Gabriela Sabatini, Arantxa Sánchez 
Vicario, Conchita Martínez, etc., to­
man el relieve de una generación que 
pasará a la historia como la que conso­
lidó el tenis femenino como deporte de 
élite. 

El tenis y las Olimpiadas 
El juego del tenis fue uno de los depor­
tes que estuvieron presentes en la pri­
mera Olimpiada de la era moderna, que 
fue celebrada en Grecia el año 1896. 
Su participación continuó hasta los 
Juegos celebrados en París el año 1924. 
Las pruebas tenísticas que se disputa­
ron en la primera edición de los Juegos 
Olímpicos fueron las masculinas, en 
individuales y en dobles. El inglés John 
P. Bolan fue el primer gran campeón 
olímpico de tenis. 
Ganando a la resistencia del barón de 
Coubertin, el año 1900, en París, las 
mujeres pudieron participar en tenis y 
golf. De esta forma el programa tenís­
tico se amplió hasta un total de cuatro 

Manolo Orantes 

categorías: individual y doble masculi­
no, individual femenino y doble mixto. 

Los severos principios olímpicos que 
postulaban el amateurismo más puro y 
el creciente profesionalismo del tenis 
de alta competición comportaron que 
cada uno cogiera caminos separados. 
Así, en París, el tenis se despedía de las 
Olimpiadas con la participación de los 
grandes jugadores que entonces reci­
bían algún dinero. 

Con la despedida olímpica en París, el 
tenis estuvo ausente de los Juegos du­
rante más de medio siglo. Superada la 
escrupulosa intransigencia de los rec­
tores del Comité Olímpico Internacio­
nal y el acercamiento de la Federación 
Internacional de Tenis, los tenistas se 
vuelven a encontrar bajo los aros olím­
picos, primero en Los Angeles, como 
exhibición, y después en Seúl y Barce­
lona, de forma definitiva. 

La nueva entrada del tenis en el movi­
miento olímpico ha supuesto un impul­
so más para el desarrollo del tenis en 
todo el mundo y a su vez asegura un 
firme progreso de este deporte. 

En las últimas Olimpiadas disputadas 
en Barcelona, durante 12 días de com-
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petición participaron 150 tenistas para 
llenar los cuadros pertenecientes a 4 
pruebas (individual y doble masculino, 
individual y doble femenino). En las 
instalaciones olímpicas de la Vall 
d'Hebron, con una capacidad para 
15.000 espectadores, se repartieron 24 
medallas. 
El tenis español consiguió 3 medallas: 
Jordi Arresse conseguía la de plata en 
categoría masculina y Arantxa Sán­
chez conseguía dos: una de bronce en 
individual femenino y la otra de plata 
en doble femenino junto con Conchita 
Martínez. 

Evolución ténico-táctica y reglamentario 

La evolución técnico-táctica del depor­
te del tenis siempre ha ido condiciona­
da a los cambios del reglamento, del 
material y las innovaciones de los ju­
gadores y los diferentes métodos de 
entrenamiento. 

Todos estos condicionantes han provo­
cado unas fases en las que las aporta­
ciones técnico-tácticas de un determi­
nado periodo han surgido como contra­
posición del anterior. 

Inicialmente el tenis era monótono, se 
jugaba desde la línea de fondo y con un 
servicio por debajo. Desde el inicio de 
los campeonatos de Wimbledon, los 
mejores jugadores empezaron a apor­
tar nuevos elementos técnicos en el 
juego, S.W. Gore y los hermanos 
Renshaw fueron los primeros a desa­
rrollar un juego desde la red. La reac­
ción ante el juego agresivo la implantó 
P.F. Hedow con los globos, que eran la 
defensa del juego de red. 

Estas innovaciones técnicas eran un 
grito de protesta al juego conservador 
inglés que discutieron la ejecución del 
juego de red y los golpes con efecto. 
Finalmente, el juego ofensivo tuvo su 
papel y más tarde fue el predominante, 
a lo cual ayudó la bajada de la red el 
año 1883. 
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Antes de 1900, los golpes cortados 
eran los más utilizados y permitían el 
juego preciso y un gasto muy pequeño 
de energía. Los puntos débiles eran el 
vuelo lento de la pelota y la dificultad 
de pasar a los oponentes cuando subían 
a la red. 
La forma de evitar estas desventajas 
fue justo a la inversa, golpear la pelota 
con un fuerte efecto liftado. 

Después de los golpes con efecto hubo 
un período de golpes planos jugados 
con la muñeca totalmente firme, lo cual 
exigía un juego de pies preciso, gol­
peando la pelota a una mayor altura. El 
juego de los golpes planos fue refinado 
y fue llevado al estilo más clásico por 
Hugh L. Doherty, nueve veces cam­
peón de Wimbledon, el predecesor de 
William T. Tilden, el jugador comple­
to. 
La alternancia de golpes duros y largos 
con golpes con efecto cortado fue prac­
ticado con éxito por Anthony B. Wil­
ding y Norman E. Brookes, mientras 
que el californiano Maurice E. McLou­
ghlin basaba su juego en un servicio 
cañón, con un arriesgado resto y el 
juego de red. 
La siguiente generación de tenistas, de­
jada por WiJliam T. Tilden, juntaba los 
ataques a la red y el juego desde la línea 
de fondo. Tilden alternaba los golpes 
planos y duros, golpeando corto después 
del bote de la pelota, con toda clase de 
efectos. Variaba el tempo del juego, la 
longitud de sus golpes y su posición en 
la pista, jugaba con éxito tanto en el 
fondo de la pista como en la red. 
Hasta 1932, los golpes desde el fondo 
de la pista predominaban más que la 
volea. La llegada de la nueva escuela 
americana (H. Ellsworth Vines, J. Do­
nald Budge) supuso unjuego basado en 
un servicio muy duro y un excelente 
juego de red. Los principales exponen­
tes después de la 11 Guerra Mundial 
fueron los americanos J. Kramer, Tony 
Trabert, Richard Gonzales y los austra-

Iianos Frank Sedgman, Lewin Hoad, 
Ken Rosewall, Roy Emerson y Rod 
Laver. 
Un cambio muy significativo en la téc­
nica de los mejores jugadores fue el 
año 1974 cuando lo mejor de una joven 
generación representada por Jimmy 
Connors, Bjorn Borg y Chris Evert, 
que estaban en las primeras posiciones, 
jugaban con el revés a dos manos. La 
fuerza del juego de Borg era su derecha 
golpeada con topspin y los golpes muy 
precisos predominantemente desde el 
fondo de la pista, junto con su rapidez. 
Después de este período donde predo­
minaba el juego de fondo, últimamen­
te, el juego más agresivo y en la red se 
encuentra representado primero por un 
jugador como McEnroe y después por 
Edberg, Becker, etc. En la actualidad 
el tenis más completo que pueda obte­
ner resultados en todas las superficies 
está siendo representado por jugadores 
como Sampras, Agassi, Stich, Brugue­
ra, etc. 

El tenis eII España y Cataluña 

El tenis en España 
Los introductores del tenis en España 
fueron los ingleses. En Barcelona, se 
remonta a la Exposición Universal de 
1988, cuando se introdujo el juego por 
la colonia inglesa. El club más antiguo 
es el Real Club Tenis Barcelona, fun­
dado el año 1889 mientras que el San 
Sebastián Recreation Club y el Club 
Inglés de Madrid fueron fundados el 
año 1902. 
Es el año 1909 cuando se funda la 
primera Asociación de Lawn Tennis de 
España. El año 1913 pasó a formar 
parte de la International Lawn Tennis 
Federation y no fue hasta 1935 cuando 
cambió su nombre por el actual de Real 
Federación Española de Tenis. El año 
1969 y después de dos Challenge 
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Round, la Federación Española no con­
taba con más de 7.000 licencias. El año 
siguiente eran 13.000 y dos años des­
pués, en 1971, 20.000. 
De la Real Federación Española de 
Tenis dependen 18 federaciones terri­
toriales. 

El total de clubes federados llegó a 900 
el año 1980. Este mismo año, la RFET 
realizó un balance que aportó las cifras 
de dos millones de practicantes y 
89.000 federados . Como punto de re­
ferencia en América lo practican más 
de 30 millones y la Federación Alema­
na acoge a más de 600.000 afiliados el 
año 1974 y el año 1977,800.000. 
El Trofeo Conde de Godó, en Barcelo­
na, fue el pasaporte mediante el cual 
España pidió su ingreso en el mundo 
de la élite tenística. Barcelona fue 
aquella puerta que el tenis español 
abrió al mundo, sintiéndose así integra­
do en el concierto internacional a la 
altura de los mejores. De la misma 
manera, Barcelona es el año 1992 es­
cenario del tenis olímpico. 
Entre los jugadores nacionales que han 
destacado se encuentran M. Santana, 
A. Gimeno, M. Orantes y Higueras; 
últimamente E. Sánchez, S. Bruguera, 
C. Costa, A. Berasategui, A. Corretja, 
etc. La victoria de Santana en Forest 
Hill hace que el juego del tenis, hasta 
entonces poco conocido en España, 
tenga una gran repercusión social y 
aumente el número de practicantes. 
Antes y en el tenis femenino, Lili ÁI­
varez ya mostró un gran talento y se 
situó en la élite mundial. Santana y más 
tarde Manolo Orantes con la consecu­
ción de Forest Hill rememoraron los 
éxitos del tenis español. 

Actualmente los éxitos de Emilio Sán­
chez Vicario, Sergi Casal, Jordi 
Arresse y últimamente los de Sergi 
Bruguera, con la consecución de dos 
Roland Garros (1983, 1984) ha devuel­
to el tenis español entre los mejores del 
mundo. 
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Respecto al tenis femenino, los éxitos 
han sido tanto o más importantes. Si 
Arantxa Sánchez Vicario conseguía el 
Roland Garros (1989, 1994) Y Conchi­
ta Martínez, Wimbledon (1994), tam­
bién se ha conseguido la Copa Federa­
ción en los años 1991, 1993 Y 1994, Y 
últimamente la pequeña de los Sánchez 
Vicario se situaba como la número uno 
mundial. 
La evolución del tenis español tiene su 
culminación en los dos últimos años. 
El año 1991 fue un año excepcional 
para el tenis juvenil español. El éxito 
conseguido en la mayoría de las com­
peticiones por equipos, los buenos re­
sultados de nuestros jugadores en com­
peticiones individuales así lo demues­
tran. 
Los resultados que se exponen a conti­
nuación hacen de España la segunda 
potencia a nivel internacional : 
• 10 jugadores entre los 100 primeros 

del ránquing. 

• 2 jugadoras entre las 10 primeras 
del ránquing internacional. 

• El año 1991 campeones en todas las 
categorías inferiores. 

• l doble campeón del Roland Garros 
(1993,1994). 

• l subcampeón del Roland Garros 
(1994). 

• 1 doble campeona de Roland Garros 
(1989, 1994). 

• l campeona de Wimbledon (1994). 
• 4 veces campeones de la Copa Fe­

deración (1991 , 1993, 1994, 1995). 

• 3 medallas en los Juegos Olímpicos 
de Barcelona. 

En este momento es uno de los países 
con mayor número de torneos organi­
zados por año. Los datos referentes a 
campeonatos organizados son los si­
guientes (1992): 

• 5 A TP Challenger. 
• 7 ITF Satellite Circuits: 
• 5 ETA*-WTA de $25.000. 
• 2 circuitos ETA*-WTA. 

*European Tennis Association 

El tenis en Cataluña 
En octubre de 1903 se fundó la asocia­
ción de clubes bajo la denominación de 
Asociación de Lawn Tennis de Barce­
lona. Esta Asociación se convirtió de 
1913 a 1914en la Asociación de Lawn 
Tennis de Cataluña. El año 1939 se 
denominó Asociación Catalana de Te­
nis y el año 1966 se cambió por Fede­
ración Catalana de Tenis. 
El tenis en Cataluña ha gozado siempre 
de gran importancia y en el marco del 
territorio español ha estado y está a la 
cabeza con numerosas iniciativas. 
Todo ello queda reflejado en la oferta 
de instalaciones en nuestras comarcas; 
las pistas de tenis ocupan el 18,2% de 
la oferta total, siendo Barcelona con un 
58,54% (3,2 EE x 10.000 hab.) la que 
tiene el porcentaje más elevado, segui­
do de Girona con un 22,4 (1 1,6 EE x 
10.000 hab.), Tarragona con un 12,55 
(6,04 EE x 10.000 hab.) y L1eida con 
un 6,39% (4,5 EE x 10.000 hab.). 
Respecto al número de licencias, éste 
es de 40.987 el año 1993. Comparado 
con otros deportes, diremos que el fút­
bol tiene 79.019, la caza 60.000, el 
baloncesto 36.030 y el judo 19.832. 

Presente y futuro elel tenis 

Una práctica deportiva tan difundida 
en nuestro país, una presencia española 
tan destacada dentro del deporte de 
élite (se considera España la segunda 
potencia a nivel mundial) y unos resul­
tados tan asombrosos en los Juegos 
Olímpicos de Barcelona 92 hacen del 
tenis un deporte subjetivo de estudio 
para mantener su nivel internacional y 
su práctica recreativa. 
El año 1978, Schonborn ya exponía 
que el tenis debía evolucionar hacia un 
estudio más científico. Solo hay que 
dar una ojeada a la mayoría de revistas 
de tenis, donde los artículos formativos 
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son pocos y habitualmente están diri­
gidos a los aspectos técnicos dejando 
de lado las otras disciplinas. 

Partiendo de la base que el campeón 
del futuro nacerá y se formará, los en­
trenadores de todo el mundo deberían 
prepararse para poder hacer frente a la 
formación del tenista desde un enfoque 
pluridisciplinar. 

Para Groppel (1987), la investigación 
científica ha llegado al mundo del te­
nis, como ha pasado en otros deportes. 
Sin duda, la evolución del tenis en los 
últimos años irá muy ligada a los pro­
gresos que se produzcan en las ciencias 
deportivas y en su correcta aplicación. 
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Actualmente, los grandes jugadores y 
jugadoras no viajan sólo con su entre­
nador; a menudo tienen un grupo de 
profesionales a su alrededor que les 
asesora en las diferentes áreas (prepa­
ración física, psicología, medicina 
deportiva, etc.) y que programan cui­
dadosamente la actividad del jugador 
para que obtenga un rendimiento óp­
timo. 
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Albert Ribo, 
Oiredor deportivo de la Real Federación 
Española de Tenis. 

Resumen 

El segundo artículo de este monográfico 
pretende enlazar la historia del deporte 
del tenis con la historia y estructura más 
reciente del tenis español. Los motivos 
de los resultados recientemente alcanza­
dos no pueden ser atribuidos simple­
mente a la casualidad. La tradición de 
este deporte en nuestro país es uno de 
los motivos, pero debe también ser ana­
lizada la infraestructura con la que con­
tamos. Este es uno de los objetivos de 
este artículo que explica la organización 
del tenis español, haciendo referencia a 
la federación española, las federaciones 
territoriales, los centros privados de en­
trenamiento, la competición en España, 
la formación de técnicos etc. Todos es­
tos elementos constituyen aspectos que 
de una u otra manera han contribuido a 
que nuestro deporte haya alcanzado los 
éxitos deportivos más importantes de su 
historia y una infraestructura que le per­
mita afrontar el futuro con garantías. 

Palabras clave: tradición, fe­
deración, organización, for­
mación, etc. 

Introducción 

Para hablar de tenis en España es im­
prescindible hablar de tradiéión. Desde 
los años 20 hemos tenido campeones de 
talla mundial. Citarlos a todos serían 
muy largo, pero vale la pena recordar a 
Lili Álvarez, finalista en Wimbledon y 
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en Roland Garros; Manuel Alonso, fina­
lista en Wimbledon y Open USA; Ma­
nolo Santana, campeón en Wimbledon, 
Roland Garros y Open USA; Andrés 
Gimeno, campeón en Roland Garros; 
Manuel Orantes, campeón en el Open 
USA y en el Master; José Higueras, 
clasificado varios años entre los mejores 
jugadores del mundo. Y ya mucho más 
próximos los Emilio Sánchez, Sergio 
Casal, Sergi Bruguera, Carlos Costa, Al­
berto Berasategui, Arantxa Sánchez y 
Conchita Martínez. 

Es importante destacar por tanto, que en 
los últimos 30 años siempre ha habido 
algún tenista español colocado entre los 
mejores jugadores del mundo. En el tenis 
femenino, a excepción de Lili Álvarez, 
este hecho empieza mucho más tarde, 
con la aparición de Arantxa y Conchita. 

y esta tradición del tenis español junto 
con otros elementos que más adelante 
comentaremos, ha permitido que en los 
90 ~l tenis nacional llegue a su mayoría 
de edad. El reconocimiento por parte de 
todos así lo confirma. 

Otro hecho destacado y que ha influido 
en el asentimiento de nuestro tenis, ha 
sido la celebración en Barcelona de los 
Juegos Olímpicos de 1992. Para la Fe­
deración Española ha sido algo muy 
importante tanto a nivel organizativo 
como de consolidación de su estructura 
deportiva dirigida a los jugadores de 
élite. La competición en sí es un torneo 
más entre los importantes para los juga­
dores del circuito profesional, pero hay 
que saber valorar todo lo positivo que 
conlleva un evento de estas característi­
cas (ver tablas 1,2 Y 3). 

Organización del 
tenis nacional 

El tenis en España tiene su base en los 
Clubs. Ellos son el motor que mueve 
a nuestro deporte. En la actualidad 
hay unos 1000 clubs en nuestro país 
reconocidos oficialmente por la Fe­
deración Española de Tenis. Sin em­
bargo existen algunos más que no 
tienen actividad deportiva oficial. La 
mayoría de nuestros Clubs son de 
índole privada, pero en los últimos 
años han ido aumentando los Clubs e 
instalaciones públicas en los que se 
puede practicar el tenis. Ello ha con­
tribuido a que el tenis se popularice 
en España. 
Las Federaciones Territoriales, una por 
cada comunidad autónoma, son el ór­
gano que dirige el tenis en cada región. 

Alberto Berasotegui 
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1990 1991 1992 1993 1994 

España 7 8 9 10 11 

Alemania 7 8 6 7 10 

Francia 7 9 9 8 8 

Suecia 12 9 8 11 9 

Tabla 1. Jugadores entre los 100 primeros 
(Hombres) 

USA España Alemania Suecia Australia 

1993 27 10 9 6 2 

1994 26 14 9 7 2 

Tabla 2. Torneos ganados 
(Hombres) 

10 100 200 300 400 

España 2 1 7 2 9 

USA 2 21 9 16 9 

Alemania 1 12 3 6 8 

Francia 1 5 7 6 5 

Argentina 1 3 4 3 2 

Tabla 3. Número de jugadoras top 

Su papel es muy importante tanto en el 
ámbito de la promoción del tenis como 
en el de la competición y de los progra­
mas de desarrollo. 

La Federación Nacional (Real Federa­
ción Española de Tenis) depende del 
Consejo Superior de Deportes y es la 
máxima responsable del tenis en nuestro 
país. Sus programas de tenis profesio­
nal, tenis juvenil, docencia, etc. son par­
te importante del desarrollo de este de­
porte en España. En los organigramas se 
pueden apreciar las diferentes áreas en 
que se divide la actividad de la federa­
ción nacional y dentro de ellas los dis­
tintos departamentos o actividades. (Ver 
figuras 1,2 y 3) 
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La licencia federativa, autonómica y na­
cional permite al practicante del tenis 
particular en las competiciones oficia­
les a nivel del club, territorial o nacional. 
En la actualidad se calcula que el 10% 

de los practicantes en nuestro país po­
seen licencia federativa. 

Organización técnica ele las 
1m: centros territoriales y 
centro nadona. 

La mayoría de clubs de tenis en Es­
paña tienen escuela de tenis. En ellas 
los niños y niñas empiezan a jugar a 

nuestro deporte. Aquellos que desta­
can en sus clubs y que precisan un 
entrenamiento más intenso y una ma­
yor competitividad pueden ser apo­
yados por las federaciones territoria­
les. Tal como ya hemos observado en 
los gráficos de licencias, hay una 
cierta desproporción entre territoria­
les, y ello se hace patente también a 
la hora de las posibles ayudas a juga­
dores. Además, hay territoriales que 
cubren una extensa región, como es 
el caso de Castilla León o Castilla la 
Mancha, y otras que como Murcia o 
Cantabria son uni-provinciales. 
Para intentar paliar esta problemática, 
la RFET ha puesto en marcha hace 
varios años una estructura de centros 
territoriales de entrenamiento, con 
apoyo técnico y económico para con­
seguir que cada territorial tenga su es­
cuela de perfeccionamiento. 

Hasta el momento se encuentran en 
funcionamiento trece centros, y para 
los próximos años está prevista la pues­
ta en marcha de algunos más. 

Cada centro tiene ciertas característi­
cas propias, pero todos ellos persiguen 
el mismo fin: ofrecer un entrenamiento 
controlado y eficaz a los niños que 
destacan en la práctica del tenis. Las 
edades de los niños que asisten a estos 
centros oscila entre 11 y 16 años apro­
ximadamente. El número de alumnos 
varía según las territoriales, depen­
diendo de los medios e instalaciones 
utilizados. 

La existencia de estos centros, junto 
con la participación de sus jugadores 
en torneos, permite al departamento 
técnico de la RFET conocer en todo 
momento la evolución de los mejores 
juveniles españoles, y poder decidir 
con mejor criterio, cuales son los juga­
dores que pueden entrar a formar parte 
del centro nacional. 

El centro nacional de la RFET se halla 
ubicado en la actualidad en el Centro 
de Alto Rendimiento de Sant Cugat del 
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Vallés (Barcelona). En dicho Centro 
los alumnos seleccionados tienen todas 
las facilidades necesarias para prepa­
rarse para la competición. Residencia, 
instituto para cursar BUP y COU, cen­
tro médico, salas de recuperación, pis­
tas de tenis, gimnasios y pista de atle­
tismo son algunas de las posibilidades 
del Centro. Todo ello en un ambiente 
de deportistas dirigido por expertos en 
este campo. 
La jornada normal de un tenista becado 
en el Centro es intensa, y está programa­
da de forma que pueda combinar entre­
namiento (técnico y físico) y estudios. 
El horario de un día cualesquiera es el 
siguiente: 

8.00 a 8.30: Desayuno 
8.30 a 10.45: Colegio 

11.00 a 14.00: Entrenamiento 
14.30 a 15.00: Almuerzo 
15.15 a 17.45: Colegio 
18.00 a 19.30: Entrenamient 
19.30 a 20.30: Descanso 
20.30 a 21.00: Cena 

Los jugadores becados en el Centro 
tienen entre 14 y 19 años y son selec­
cionados según el criterio del Comité 
Técnico de la RFET. Para efectuar esta 
selección se observa a los jugadores 
tantas veces como se considera necesa­
rio en competición o en stages puntua­
les que se realizan a tal efecto. 
El acuerdo entre jugadores (o padres 
en caso de menores de edad) suele ser 
para dos temporadas, y una vez trans­
currido este período se decide la con­
tinuidad o no en el centro dependien­
do de la progresión alcanzada y de la 
edad del jugador. 
Hay que destacar que por el Centro 
Nacional han desfilado desde hace mu­
chos años la mayoría de jugadores ju­
veniles destacados de nuestros país. El 
grupo Bimbo, nacido gracias al progra­
ma de entrenamientos con vistas a la 
Olimpíada de Barcelona y formado por 
6 jugadores cadetes, recibió todo el 
apoyo técnico y logístico necesario (a 
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pesar de no contar todavía con las ins­
talaciones del CAR) para llevar a cabo 
una buena programación de entrena­
miento y competición. El éxito fue no­
table, y del grupo destacaron Alberto 
Berasategui, Alex Corretja y Albert 
Costa entre otros. 

En la actualidad en el Centro Nacio­
nal se hallan becados 9 tenistas diri­
gidos por un equipo técnico encabe­
zado por Juan A vendaño. Estos juga­
dores cumplen un estricto programa 
de preparación pensando en poder 
llegar algún día a introducirse en el 
circuito profesional, del mismo modo 
que lo han hecho hace muy poco, 
jugadores como Carlos Moya, Jaco­
bo Díaz y Galo Blanco que entrena­
ron en dicho Centro. 

Centros privados 

Hace !Inos cuantos años, vista la gran 
cantidad de jugadores jóvenes que in­
tentaban dedicarse profesionalmente al 
tenis, aparecieron en España los prime­
ros Centros privados. Dichos Centros 
atienden a un conjunto de jugadores 
que, por diversos motivos no se hallan 
incluidos en los centros territoriales o 
nacional. 

Este tipo de centros están muy desarro­
llados en los Estados Unidos, donde, 
debido al gran número de practicantes, 
las estructuras federativas no pueden 
atender a todos los jugadores. Además, 
como en la mayoóa de temas en aquel 
país, la empresa privada ofrece un gran 
abanico de posibilidades. 

Los primeros centros privados en Es­
paña tuvieron mucho éxito y atendie­
ron a un gran número de jugadores. Al 
ir pasando los años, el exceso de cen­
tros creados y la crisis económica ge­
neral del país, provocaron que algunos 
centros tuvieran que disminuir mucho 
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su actividad y se dedicaran a grupos 
muy reducidos de jugadores. 

Otros centros sin embargo, siguen 
atendiendo a un gran número de juga­
dores, y todos ellos contribuyen a que 
el tenis nacional siga desarrollándose 
con éxito. 

La competición en España 

Una de las causas del actual despegue 
del tenis de élite en España ha sido sin 
duda la organización de competiciones 
en nuestro país. Como puede apreciarse 
en los gráficos, el número de tomeos 
internacionales puntuables para el ran­
king A TP Y WT A (clasificaciones mun­
diales oficiales) es muy elevado, siendo 
España uno de los países en el que se 
disputa mayor número de torneos. Ello 
significa que los jugadores españoles 
que pretenden introducirse en el circuito 
profesional y que para ello precisan con­
seguir puntos A TP o WT A no tienen que 
viajar al extranjero. Esto es muy impor­
tante no sólo por el ahorro económico, 
sino también por las ventajas que repre­
sentajugar en el propio país (aclimata­
ción, tipo de pistas, alimentación, etc.). 
Además la mayoóa de los wild cards 
(invitaciones) se suelen conceder a jó­
venes jugadores españoles, lo que re­
dunda en beneficio de los tenistas loca­
les (ver figuras 4 y 5). 

Para participar en un circuito satélite o 
en unfutures event, que son los dos tipos 
de competición de menor nivel donde se 
pueden conseguir puntos ATP y WT A, 
los jugadores se inscriben en la Federa­
ción Internacional o Europea, y son 
aceptados en la fase previa o fase final 
dependiendo de su clasificación. En se­
gún que épocas del año, los jugadores 
sin puntos pueden tener dificultades 
para participar incluso en estos torneos 
pequeños, ya que tienen prioridad todos 

aquellos que poseen algún punto de ran­
king mundial. 
Los premios en metálico que se reparten 
en los circuitos satélites y en losfutures 
events no son muy elevados, y única­
mente los jugadores que llegan a las 
rondas fmales, consiguen cubrir sus gas­
tos de viaje y estancia. Sin embargo, es 
la única forma de introducirse en el cir­
cuito profesional y de conseguir puntos 
del ranking. Es por ello que todos los 
jugadores que ahora están en la élite 
mundial han empezado su carrera parti­
cipando en este tipo de torneos. A me­
dida que van consiguiendo puntos, po­

drán ser aceptados en torneos de mayor 
dotación, como son los Challengers y 
A TP Tour en los hombres y WT A Tour 
en las mujeres. 

Formación de técnicos 

Instructor, monitor, entrenador y pro­
fesor son los cuatro niveles oficiales de 
técnicos autorizados para la enseñanza 
del tenis en nuestro país. Estos títulos 
los concede la Federación Española a 
través de su Escuela de Maestóa, órga­
no dependiente de su Área de Docen­
cia, a aquellos alumnos que superan los 
cursos impartidos por la escuela. Algu­
nas Territoriales, como la Federación 
Catalana, organizan sus propios cur­
sos, que son homologados por la Fe­
deración Española para que tengan va­
lidez nacional. 

Actualmente se hallan censados en 
nuestro país unos 3.000 técnicos au­
torizados para la enseñanza del tenis 
en alguno de los cuatro niveles. La 
preparación de estos técnicos es cada 
vez mejor. Para obtener el título de 
profesor, serán necesarias más de 400 
horas de clase y una experiencia prác­
tica destacable. Ello influirá positiva­
mente en el nivel de la enseñanza 
impartida por nuestros técnicos a sus 

apunts , Educación Física y Deportes 1996 (44-45) 19-23 



•••••••••••••• _ I BLOQUE: EVOLUCIÓN HISTÓRICA Y ORGANIZACIÓN 

350 

300 

250 
<R 

8 200 

150 

100 

SO 

O 
Franaa Alemania Gran BrelaÑl llalla -- Espolia 

350 

300 

250 

200 

150 

100 

50 

O 
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Figura 5. Torneos ITF fulures (femenina) 

alumnos. Evidentemente si tenemos 
mejores entrenadores conseguiremos 
mejores jugadores. 

Es importante también darse cuenta de 
la diferencia entre los técnicos que tra­
bajan con niños en los Clubs y en las 
escuelas federativas o de centros priva­
dos y aquellos que trabajan en el cir­
cuito profesional. La tarea de ambos es 
muy importante, pero aquellos que via­
jan todo el año acompañando a sus 
jugadores en los torneos profesionales 
tienen la responsabilidad final de con­
ducirlos hasta la élite. Y en los últimos 
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años España ha conseguido un amplio 
grupo de coaches con una gran expe­
riencia en el circuito, primero como 
jugadores y ahora como entrenadores, 
que han hecho una gran labor y que han 
conseguido muy buenos resultados con 
sus jugadores. 

Conclusiones 

Después de todo lo expuesto quizá sea 
más fácil comprender como está es-

tructurado el tenis en nuestro país. Los 
buenos resultados tanto a nivel indivi­
dual como por equipos de nuestros ju­
gadores en los últimos años probable­
mente tengan algo que ver con toda esa 
estructura. Sin duda se trata de un con­
junto de esfuerzos, necesarios todos 
ellos para ir superando los distintos 
peldaños que llevan al éxito deportivo. 
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Albert Español, 
Gerente de la Federació Catalana de Tennis. 

Resumen 

En este artículo se presenta la gestión 
deportiva en el marco de una federa­
ción. Primeramente se analiza el de­
porte en cuestión con el fin de poder 
conocer las posibilidades del mismo en 
el contexto de nuestro país. Así pues, 
se realiza un repaso de los últimos éxi­
tos conseguidos por nuestros jugadores 
y se enumeran los diferentes elementos 
que caracterizan la infraestructura del 
tenis catalán: número de clubes, núme­
ro de practicantes, número de licen­
cias, etc. 
Seguidamente se comentan las diferen­
tes funciones que debe desarrollar esta 
Federación de acuerdo con sus estatu­
tos y la infraestructura directiva, profe­
sional y de comités que ha creado para 
poder realizar todas estas tareas que 
debe asumir. 
La estructura presupuestaria es el más 
claro ejemplo de la transformación que 
realizó la FCT y que fue una decisión 
hacia la profesionalización y la gestión 
de instalaciones. 
Finalmente, se pone como ejemplo la 
instalación municipal de la Vall d'He­
bron de la cual se aportan los datos 
correspondientes al número de usua­
rios, perfil de abonados, etc. 
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LA GESTIÓN PROFESIONAL 
DE UNA FEDERACIÓN 

Equipos catalanes de las diferentes categorías 

Introducción 

El tenis es un deporte plenamente in­
troducido en la sociedad. Para García 
Ferrando (1990) es el cuarto deporte 
más practicado en España. Se puede 
practicar a cualquier edad y las anti­
guas etiquetas de deporte elitista han 
quedado superadas especialmente por 
la oferta pública que se ha realizado en 
los últimos tiempos. 

Por otro lado, las circunstancias actuales 
del deporte del tenis en general y del 
tenis catalán en particular dan a una 
federación como la de tenis unas posibi­
lidades que cabría cualificar de muy 
ventajosas. Los éxitos del tenis español 
y catalán de los últimos años han hecho 
que consiguiéramos el mejor nivel de 

toda la historia de este deporte en nues­
tro país. El hecho de tener dos jugadoras 
entre las cinco primeras del mundo y 11 
jugadores entre los 100 primeros del 
mundo hace que seamos considerados 
una verdadera potencia mundial. Todos 
estos resultados permiten crear un dina­
mismo en el tenis catalán que ayuda en 
gran medida a su desarrollo pero tam­
bién crea una gran responsabilidad para 
mantener y mejorar la situación actual. 

Así pues, desde el punto de vista de la 
gestión de la Federació Catalana de 
Tennis, hay que tener en cuenta estos 
condicionantes y aprovechar el gran 
momento tenístico para consolidar y a 
ser posible mejorar los diferentes ele­
mentos que componen esta realidad: 
club, asociados, practicantes, licen­
cias, técnicos, etc. 
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Obietivo: gestión profesional 

Creemos que es muy importante para 
el futuro de todas las federaciones ca­
minar hacia la máxima profesionaliza­
ción, no del presidente ni de los direc­
tivos, sino la profesionalización enten­
dida como la necesidad de crear un 
equipo profesional que gestione toda la 
federación. A partir de este momento 
entramos en el apartado de la importan­
cia de la gestión profesional de una 
federación. 
Entendemos por gestión la toma de 
decisiones sobre la aplicación de los 
recursos de que se dispone (económi­
cos, humanos, de infraestructura) para 
conseguir los objetivos que se establez­
can (rentabilidad económica, deporti­
va y social) con criterios de economía 
y eficacia. 
La correcta gestión de una federación 
nos lleva a otro objetivo prioritario: la 
captación de recursos. Pensamos que el 
futuro de las federaciones pasa por el 
estudio y desarrollo de la captación de 
recursos, que puede venir principal­
mente de los patrocinadores y de la 
creación de actividades propias. Den­
tro de estas últimas destacamos el in­
cremento de las licencias federativas y 
la posibilidad de la gestión de instala­
ciones. Las ventajas fundamentales de 
la captación de recursos implican una 
disminución del ratio de dependencia 
externa (subvenciones) y una consoli­
dación propia. 
No todos los deportes tienen la misma 
facilidad de gestión, por ello una fede­
ración debe conocer su deporte, anali­
zarlo profundamente y especialmente 
en el marco en el que se desarrollará su 
actividad. Así, podremos saber hasta 
qué punto resultaría beneficiosa la de­
cisión de la gestión de instalaciones. 
Sintetizando algunas de las caracterís­
ticas de este deporte en nuestro país 
podríamos hablar de los siguientes 
puntos: 
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Fiesta de fin de curso de los escuelos de lo Federoció Catalana de Tennis 

• Deporte individual 

• No es un deporte caro de practicar 

• Socialmente popular: contamos con 
cerca de 300.000 practicantes en 
Cataluña 

• Muy difundido por los medios de 
comunicación: especialmente tele­
visión 

• Extraordinario momento deportivo: 
prácticamente la totalidad de los ju­
gadores españoles profesionales 
con prestigio internacional tienen la 
licencia catalana 

• Importancia del tejido asociativo: 
cerca de 300 clubes federados que 
contabilizan un total de 160.000 
asociados 

• Cerca de 1.000 técnicos titulados 

• Unas 40.000 licencias federativas 
Todos estos puntos dan un gran poten­
cial de un deporte que permite desde la 
más alta competición hasta la más pura 
recreación. Esto permite que al gestio­
nar una instalación la puedas destinar 
a la alta competición y sirva a su vez 
para que la gente del entorno se inicie 
simplemente por la proximidad a la 
instalación. 

Todo ello nos demuestra claramente 
que estamos ante un deporte consolida­
do, privilegiado y, como consecuencia, 
muy predispuesto a encarar con opti­
mismo y buenos resultados la gestión 
de instalaciones. 

Gestión de la Federación 
Catalana de Tenis 

El resultado de analizar todas las ven­
tajas en la gestión de instalaciones an­
tes mencionado, junto con un estudio 
exhaustivo de nuestro presupuesto des­
de el año 1988 al actual, llevó a la 
Federació Catalana de Tennis a decidir 
profesionalizar al máximo su estructu­
ra. Este proceso se ha convertido en un 
organigrama de funcionamiento. 
La figura 1 muestra el organigrama de 
la Federació Catalana de Tennis. 
El organigrama de la FCT está presidi­
do por un Presidente no profesional del 
que dependen un adjunto a presidencia 
profesional. A continuación viene una 
Junta Directiva compuesta por 15 per­
sonas, a las que hay que añadir los 
presidentes de las representaciones te-
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rritoriales con cargo de directivo. Los 
órganos de toma de decisiones de la 
Federació Catalana de Tennis son la 
Asamblea General, que se reúne una 
vez al año (ordinaria) o más veces si se 
considera necesario (extraordinaria). 
La Comisión Permanente es un órgano 
de gestión que actúa por delegación de 
la Junta Directiva. Está integrada por 
el presidente, los vicepresidentes (uno 
del área deportiva y otro de la econó­
mica) y el gerente, y se reúne semanal­
mente. Es un órgano de control ordina­
rio y seguimiento de la gestión federa­
tiva, tanto económica como deportiva. 
En particular, supervisa las memorias, 
los informes y otra documentación que 
sea necesaria para la instrucción de la 
Junta Directiva sobre las cuestiones 
que deban ser sometidas a su conside­
ración. Debe ejercer de órgano consul­
tivo de la Presidencia, cooperando en 
la gestión de gobierno que compite a la 
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Figuro 1. Organigrama de lo Federación (alalana de Tenis 

Junta Directiva y desarrollando las fun­
ciones que especialmente le encargue 
la propia Junta. 

De la Junta Directiva dependen unos 
comités presididos por directivos y for­
mados por profesionales especializa­
dos en cada uno de estos comités: 

Los comités de la Federación se reúnen 
según las necesidades y son los si­
guientes: 

Comité de competición 

Debe resolver todos los asuntos en ma­
teria competitiva y disciplinaria depor­
tiva. Vela por la correcta aplicación de 
los reglamentos de los campeonatos de 
Cataluña, proponiendo sus modifica­
ciones. Se encarga de la confección de 
todos los calendarios oficiales. Organi­
za las pruebas por equipos y nombra 
sus jueces árbitros. 

~--­~ _,'*'* .... lIn ... __ ---
AítJInIo 
'**"*' _do lo FCT,a.-

. - - _ .. _._- .. ... - .. .. _ .... __ ._ .. 

Comité de apelación 
Se encarga de los recursos interpuestos 
contra el Comité de Competición y 
Disciplina Deportiva y contra los 
acuerdos definitivos adoptados en ma­
teria disciplinaria deportiva por los clu­
bes afiliados. 

Comité de tenis 
en silla de ruedas 
Promociona y difunde el tenis en silla 
de ruedas, tanto a nivel nacional como 
internacional. Organiza competiciones 
y hace su seguimiento. Controla los 
grupos de iniciación y competición de 
esta modalidad. Planifica el programa 
de participación en torneos. 

Comité de árbitros 
Difunde y promueve la aplicación del 
reglamento técnico del tenis en vigor en 
todas las competiciones dependientes de 
la FCf y en las que se desarrollen en el 
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territorio de la FCT. Clasifica técnica­
mente los árbitros, proponiendo la ads­
cripción a las categorías correspondien­
tes. Propone tarifas de arbitraje y los 
candidatos a árbitro internacional. Or­
ganiza cursos de capacitación y cursillos 
de reciclaje con colaboración del Comi­
té de Docencia. Coordina todo el colec­
tivo de árbitros de Cataluña. 

Comité de docencia 

Organiza cursos de instructor, monitor, 
entrenador, profesor y árbitros de tenis. 
Prepara los programas de los cursos, 
los imparte y otorga la titulación co­
rrespondiente. Fomenta la formación 
continua de los profesionales de la en­
señanza. 

Comité de licencias 

Regula la normativa de los plazos de 
cambios de clubes, altas y bajas de 
licencias. Se encarga de la promoción 
y difusión de la licencia para conseguir 
un mayor número de federados, así 
como de la captación de nuevos servi­
cios para estos. 

Comité protocolo a los clubes 

Su finalidad es coordinar y determinar 
la representación de la Federación en 
los actos oficiales y en las finales de los 
campeonatos de los clubes. Coordina 
la Jornada del Tenis Catalán. 

Comité de servicios a los clubes y 
comarcas 

Su función consiste en la constante 
creación, información y difusión de 
los servicios que la Federación ofrece 
a los clubes. Trabaja en colaboración 
con el Comité de Actividades Propias 
de la FCT y con los clubes. 
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ORGANIGRAMA TÉCNICO 

SECRE'IM:k I 
'IttrU:ADEPORTlA . 

I 
COORDR\DOR I 11x:Nx:o 

I 

I AREA DOCENCIA I TECNFIC-'CION I GRUPOS I INICIACION I COMPlEsa:oos I PflOIIOCION COMPETlCION PERfECCIÓN 

UEIOA l 'HOSPfTAl..ET VAllIn<EBRON COOAIJINAOOR 
FISICO r_ 

VAll D'HEBRON CAN CARALlEU 

BARCElONA CORNElLÁ cOAHEUA COOAIJINAOOR 
Mtooco 

GIRQNA CENlROS SANT .lOAN oesPI 
PROVINCIAlES 

V. OCCIDENTAl COOAIJINAOOR 
PSlCOlOOICO 

MAII!OSME 

Figura 2. Evolución de los presupuestos en los últimos años 

Comité de actividades propias de la FCT 
y con los clubes 
Crea y coordina las actividades que 
organiza la FCT y las que organiza 
conjuntamente con los clubes. Trabaja 
en colaboración con el comité de ser­
vicios a los clubes. 

Comité de gestión de instalaciones 
Se encarga del control, la coordinación 
y la buena marcha de las instalaciones, 
tanto propias como gestionadas por la 
FCT. Coordina precios y actividades 
de todas las instalaciones. 

Comité de veteranos 
Promueve la creación de campeonatos 
y actividades de veteranos. Es el res­
ponsable de coordinar todas las com­
peticiones de esta categoría. 
De la puesta en marcha y ejecución de 
estas decisiones tomadas por los dife­
rentes órganos se encarga la estructura 
profesional, con la Gerencia como má­
ximo responsable ante estos órganos y 
como coordinación del conjunto de 
responsabilidades de las diferentes 
áreas que componen el organigrama: 
Area Técnica Deportiva, Económica, 
Promoción, Gestión de Instalaciones, 

Informática, Licencias, Secretaría Ge­
neral, Personal, etc. 
El conjunto de este organigrama está 
compuesto por 145 profesionales du­
rante todo el año y alrededor de los 225 
en épocas de actividades específicas de 
verano. 
La Federació Catalana de Tennis en un 
momento determinado empezó a estu­
diar y analizar las incidencias que se 
producirían si se dedicara seria y pro­
fesionalmente a la gestión de instala­
ciones propias o con convenios con 
entidades públicas. Desde siempre la 
FCT ha contado con la realización de 
diferentes programas federativos que 
el año 1993-94 (octubre-junio) llegó a 
las 18.000 horas/pista. Este fue uno de 
los motivos por los que aceptó el reto 
que le plantaba gestionar instalaciones. 
Entonces era un campo no demasiado 
explotado desde las federaciones y que 
hay que decir que tiene sus riesgos. 
El resultado de analizar las ventajas 
que se producirían tanto para la Fede­
ración como para el desarrollo de este 
deporte nos lleva a la decisión de em­
pezar a orientar los esfuerzos en esta 
dirección. De la decisión de gestionar 
instalaciones tomada el año 1988 han 
pasado 8 años, y esta fecha nos ha 
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Figura 3. Evolución del número de licencias en los últimos años 

marcado un punto de inflexión que di­
ferencia claramente el antes y después 
de esta decisión. 

La gestión de instalaciones ha 
supuesto unas claras ventaias 
para la Federación 

Nos da la posibilidad de realizar la 
promoción y difusión de nuestro de­
porte en nuevos ámbitos diferentes y 
nos permite que un nuevo público que 
no había pensado en iniciarse en este 
deporte lo haga por el hecho de tener 
unas instalaciones cerca del lugar don­
de vive o trabaja. 

Nos ha dado una consolidación econó­
mica que queda reflejada en diferentes 
aspectos. La FCT ha pasado de un pre­
supuesto el año 1988 de 111 millones 
a 707 el año 1996 (ver figura 2). 

Nos ha dado una independencia econó­
mica que se demuestra porque el año 
1988 el conjunto de subvenciones ins­
titucionales era un 30% del presupues­
to, mientras que en 1995 representó 
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sólo un 7%. Si analizamos el gráfico, 
hay un cambio espectacular el año 
1992, cuando se potenció la gestión de 
instalaciones. 

La gestión de instalaciones permite 
también a la FCT la realización de 
programas específicos para colectivos 
o sectores tradicionalmente menos 
atendidos (amas de casa, tercera edad, 
discapacitados, etc.). Programas algu­
nos de ellos muy deficitarios desde el 
punto de vista económico y que hay 
que equilibrar desde otras perspectivas 
dada la importancia y la necesidad so­
cial de los citados programas. 

La gestión nos da la captación de recur­
sos directos e indirectos. Los directos 
originados por el resultado de las pro­
pias cuentas de explotación y los indi­
rectos resultantes de varios asuntos y 
que facilitan las funciones federativas. 
De estos últimos, lo principal es poder 
disponer de espacios para realizar los 
programas y las actividades de la Fe­
deración. 

La Federació Catalana de Tennis ha 
pasado de tener que pedir pistas a los 
clubes privados para realizar sus pro-

gramas, a utilizar más de 50.000 ho­
ras/pista (temporada 1994-95) para la 
organización de actividades deporti­
vas. Esta circunstancia hubiera sido 
imposible en caso de no disponer de 
instalaciones gestionadas por la Fede­
ración. 
Los ingresos por patrocinadores repre­
sentan el 7,6%. Esta es una vía que hay 
que trabajar con mucha intensidad y 
que puede proporcionar no sólo ingre­
sos directos sino la financiación de pro­
gramas o actividades concretas. 
Los ingresos por licencia federativa 
representan el 21 % del presupuesto. 
Este es uno de los temas más importan­
tes de cara al futuro más próximo por 
sus grandes posibilidades de creci­
miento. 
Si como en otros deportes como el 
golf, la caza, o como en otros países 
de Europa la licencia fuera obligato­
ria para todo el mundo que practica 
el deporte, se potenciarían nuestros 
recursos y las subvenciones serían 
menos necesarias. Como esto no es 
posible, la Federación trabaja cons­
tantemente para conseguir que todos 
los socios de clubes de Cataluña ten­
gan licencia. Si sabemos que el nú­
mero de practicantes de acerca a los 
300.000 de los cuales unos 160.000 
son abonados a los distintos clubes 
afiliados a la FCT, encontramos una 
gran diferencia que es uno de los 
grandes objetivos de la FCT y por lo 
cual ha elaborado una campaña de 
promoción de la licencia y trabaja 
constantemente en su difusión. 
Actualmente, la Federación cuenta con 
38.000 licencias. Como se aprecia en 
la figura 3, este número no ha cambia­
do demasiado en los últimos años. 
En lo que se refiere a los ingresos por 
licencias, estos se multiplicaron por 
cinco entre el año 1986 (25 millones) 
y 1994 (126 millones). 

Hoy representan el 21 % del presu­
puesto, con una gran importancia de 
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futuro y muchas posibilidades de in­
crementarse (véase figura 4). 
Aun aSÍ, la principal fuente de ingresos 
de la FCT son las actividades propias, 
que generan el 64,5% del total presu­
puestado, con escuelas, cursillos y muy 
especialmente con la gestión de insta­
laciones, que representa el 77% del 
total de este concepto. 
Actualmente la FCT gestiona: 

• El Centro Técnico de Comella, del 
que es propietaria y que dispone de 
10 pistas de resina sintética. 

• El Complejo Deportivo I'Hospita­
let. Por primera vez una federación 
firmaba un convenio con un ayun­
tamiento, y como la experiencia re­
sultó positiva, hemos continuado 
con otros ayuntamientos y con la 
misma línea de convenio. El Com­
plejo Deportivo I'Hospitalet dispo­
ne de 14 pistas de tierra, 6 de super­
ficie dura, 2 de césped artificial 
para fulbet, 1 frontón, piscina, gim­
nasio, etc. 

• La Caparrella, en Lleida, con un 
convenio con la Diputación, que 
dispone de cuatro pistas. 

• El Centro Municipal de la Vall 
d'Hebron, con un convenio de ges­
tión con el Ayuntamiento, que dis­
pone de 19 pistas de tierra, l fron­
tón, 7 de resina sintética, 4 minite­
ni s, gimnasio, solárium, etc. 

• Instalación de Sant Joan DespÍ, con 
lOpistas de resina sintética, gimna­
sio, etc. 

Gestión de instalaciones 

Más que hablar de gestión de instala­
ciones deportivas sería más correcto 
hablar de gestión de servicios, activi­
dades y ofertas deportivas (produc­
tos). La instalación deportiva por sí 
sola no tendría valor deportivo si no 
fuera porque en ella se pueden reali-

apunts, Educoción físico y Deporles 1996 (44·45J 24·33 

1 BLOQUE: EVOLUCIÓN HISTÓRICA Y ORGANIZACIÓN 

Figura 4. Distribución de licencias por provincias. Año 1994. 

zar actividades. Así pues, la instala­
ción es un instrumento, un medio que 
se utiliza para dar un servicio y no 
tiene sentido tratarla como un servi­
cio si no es por la utilización que de 
ella puede hacerse. De todas formas, 
debemos reconocer que la instala­
ción, como soporte infraestructural 
del servicio, es un aspecto fundamen­
tal para conseguir resultados satisfac­
torios en la gestión del producto de­
porte. 

Para simplificar, trataremos el deporte 
como un sector de mercado. Entende­
mos que para que exista la práctica 
deportiva deben existir demandas y 
ofertas de servicios deportivos. 

Debe existir un equilibrio entre oferta 
y demanda para que sea un sistema 
eficiente. 

Hay que considerar la incidencia de la 
cultura social y la importancia social 
del deporte (representación de valores, 
enaltecimiento del triunfo, salud, bie-

nestar) transforman a la población en 
potenciales practicantes usuarios 
clientes de servicios y actividades de­
portivas. 

Este potencial genera una serie de de­
mandas que hay que cubrir con la ge­
neración de ofertas mediante la gestión 
de los servicios correspondientes con 
dos pilares básicos: instalaciones de­
portivas y recursos humanos. 

Este es un esquema sencillo que mues­
tra de forma global los elementos que 
configuran el sistema y la relación 
existente entre ellos. La relación entre 
oferta y demanda nunca es de causa­
efecto: unas inciden en las otras creán­
dose una relación de tipo dialéctico. 

La modificación de las culturas incide 
sobre las demandas obligando las ofer­
tas a modificarse y adaptarse. 

Para finalizar esta introducción no po­
demos olvidar dos elementos de gran 
importancia para el éxito de la gestión: 
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CULTURAS SOCIALES 
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Figura S. Culturas sociales 

l. La importancia de la promoción y 
el márketing de nuestro producto, 
como elemento de ajuste entre la oferta 
y la demanda y como instrumento de 
generación de respuestas positivas 
-demandas inducidas- a nuestras 
ofertas de productos. 
2. La obligación de establecer un 
plan de gestión que marque las estra­
tegias de actuación sobre los condi­
cionantes de la oferta (por ejemplo, 
la política de precios, estrategias de 
promoción, reglas de uso y funciona­
miento del servicio, reglamento in­
terno de trabajadores, mecanismos 
para evaluar de forma permanente el 
grado de satisfacción de los usuarios, 
etc.). 
Pero antes de lanzar el producto al 
mercado hay que: 

• Conocer si existe demanda mani­
fiesta por parte de la población o si 
puede existir demanda potencial. 
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• Demanda manifiesta: fácil de defi­
nir las características de la oferta. 

• Demanda potencial: el márketing y 
la promoción que se hagan serán 
determinantes para crear la deman­
da. 

Para crear un producto de éxito no sólo 
hay que preguntar directamente a la 
gente qué es lo que quiere, sino que hay 
que analizar sus hábitos y las diferentes 
culturas sociales. Entendemos por cul­
tura social aquellos hábitos y valores 
aceptados y asumidos por la mayoría 
de la población que configuran la dife­
rencia respecto a los demás. 
Los medios de comunicación son los 
principales divulgadores y creadores 
de culturas. Si tenemos influencia en la 
promoción de nuestro producto, será 
clave decidir cómo los utilizamos (ver 
figura 5). 
Para llegar a determinar el nivel de 
demanda de actividades, sea de forma 
potencial o manifiesta, hay que anali-

zar la población a la que queremos 
dirigir nuestras ofertas, para lo que hay 
que estratificar en segmentos de edad 
y se debe hacer de manera que se agru­
pen aquellas edades con elementos co­
munes en lo que se refiere a patrones 
de conducta. 
Se presenta una opción de estratifica­
ción basada en los niveles de actividad 
y tiempo libre propios de cada edad. En 
el momento en que nos planteamos 
gestionar una instalación deportiva hay 
que ser muy conscientes de cuáles pue­
den ser nuestros posibles clientes, qué 
características tendrán en función de la 
edad, el sexo, la procedencia, etc. 
Los segmentos de edad a los que nos 
acostumamos a dirigir son los siguien­
tes: 

Escolar 1 (hasta 12 años): 

• Etapa de enseñanza primaria. 

• Mayor parte de su actividad en la 
escuela. 

• Tiempo libre: 17-20.30 h Y muy car­
gado de actividades extraescolares. 

• Interlocutores: los padres, y por lo 
tanto hay que pensar en ellos cuan­
do se hagan ofertas para este seg­
mento de población. 

Escolar 2 (hasta 16 años): 

• Enseñanza secundaria; coincide 
con la adolescencia. 

• No independencia económica. 

• Dependiente de sus padres, pero con 
un deseo de ser más independientes. 

• Carácter inestable, cierta rebeldía 
contra los adultos. 

Joven (hasta 25 años): 

• Estudiante, trabajador o en el paro. 

• En algunos casos con cierta inde­
pendencia económica. 

• Deciden solos y de forma aceptada 
por el entorno. 
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A partir de esta etapa los usuarios ya 
son receptores directos de los mensajes 
de promoción del producto. 

Adultos 1 (hasta 40 años): 

• Adultos de primera fase. 

• Suelen tener independencia econó­
mica. 

• Parejas jóvenes con o sin hijos pe­
queños. 

• Principales afectados por la cultura 
del cuerpo. 

• Atención al cuerpo y a la imagen. 

Adultos 2 (hasta 55 años): 

• Etapa de madurez profesional. 

• Si tienen hijos, éstos son más inde­
pendientes. 

• Mayor tiempo libre con las mujeres 
que no trabajan fuera de casa. 

Adultos 3: 

• Si han tenido hijos se independizan 
y puede aumentar el tiempo libre y 
la necesidad de relación social. 

Conociendo el número de habitantes 
que configura cada segmento sobre el 
que podemos incidir y analizando los 
parámetros: disponibilidad de tiempo 
libre, nivel socioeconómico y nivel 
de cultura deportiva, podemos llegar 
a definir y dimensionar el volumen y 
las características de las demandas a 
las que queremos hacer frente. Basa­
dos en datos recogidos durante los 
varios años hay que valorar los aspec­
tos siguientes: 

• Las mujeres prefieren las activida­
des colectivas a las individuales. 

• Aunque su disponibilidad horaria 
cambie si trabajan fuera de casa o 
no, los motivos para practicar este 
deporte son similares: salud, ima­
gen corporal y relación social. 
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• Hay que habilitar siempre que sea 
posible párking infantil con activi­
dades de motricidad_ 

• Compatibilizar los horarios de acti­
vidades de niños y padres. 

• Facilitar soluciones a las "excusas" 
o problemas que comporte la no­
práctica deportiva. 

• Los hombres tienden más a la indi­
vidualidad y a la competitividad. 

• Sus motivaciones también pasan 
por la salud, la imagen corporal y el 
mantenimiento de las prestaciones 
físicas de cuando eran más jóvenes. 

Método de cákulo 
de costes 

De cada actividad y unidad deportiva, 
sobre todo en las instalaciones polifun­
cionales, hay que llegar a establecer el 
coste fijo que supone mantener en es­
tado de uso una unidad de medida de 
superficies deportivas por unidad de 
tiempo. 
Intentamos llegar a distribuir la 
cuenta de gastos anuales totales de la 
instalación por unidades deportivas 
(espacios deportivos más los anexos 
complementarios que le son pro­
pios). 
Para ello hay que determinar cuáles son 
los costes que consideramos: 

• Directos: imputables únicamente a 
mantener en estado de uso cada uni­
dad deportiva. 

• Indirectos: de difícil imputación di­
recta. 

Ejemplos: 

• personal de dirección: indirecto. 

• personal de administración: indi­
recto. 

• gastos de oficina: indirecto. 

• limpieza: directo. 

• consumos: directo. 

Es uno de los conceptos de gasto más 
importantes en una instalación depor­
tiva. Es necesario, para no ocultar los 
resultados, hacer imputaciones direc­
tas. Si se han colocado contadores 
diferenciados por unidades deporti­
vas, como se sugería en las medidas 
de economía de costes, la imputación 
es muy simple. Si no se ha tomado 
esta precaución habrá que hacer esti­
maciones en función de un estudio de 
la curva de consumos (por medio de 
una ingeniería) o de cualquier otro 
método más simple pero también me­
nos exacto. 

• Material técnico: directo. 

• Personal de mantenimiento: si exis­
te un plan detallado de manteni­
miento que marque qué actuaciones 
y con qué frecuencia hay que reali­
zarlas para el mantenimiento de 
cada unidad deportiva será directo. 
En caso contrario indirectos. 

Si todos los gastos se pudieran imputar 
de forma directa a cada unidad depor­
tiva, el cálculo de gastos sería altamen­
te fiable. Como generalmente no es así, 
precisamos dotarlo de un método de 
imputación de gastos indirectos que 
sea lo más exacto posible. 

Método de imputación de 
costes indirectos 

l. Conocer las superficies (m2
) de 

cada unidad deportiva, es decir el espa­
cio deportivo más los espacios auxilia­
res que le son propios. Si todas las 
unidades deportivas se utilizaran en la 
misma medida, sólo habría que impu­
tar los gastos indirectos de forma pro­
porcional a las superficies que ocupa 
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Tipo abonados Total Hombres Mujeres 

Infantiles 47 94% 6% 

Aduhos 1.052 83% 15% 

Ten:era edad 56 100% 

Gimnasio 215 25% 75% 

El número total de abonados es de 1.370 

Tabla 1. Abonadas y persanas participantes de las dife rentes actividades (diciembre 1995) 

Tipo escuela Número de participantes 

Escuela niños 600 personas/curso 9 meses 

Escuela jóvenes 190 personas/curso 9 meses 

Escuela adultos 720 personasl3cx3m 

Particulares 60 personasImes 

Cursillo verano adultos 165 personas 

Cursillo verano niños 737 personas 

Silla ruedas 12 personas/curso 

Grupos de competición 13 personas/curso 

Tabla 2. Programas federativos 

cada una. Pero normalmente no es así, 
por lo que hay que analizar en que 
medida se utiliza más una unidad de­
portiva que otra. Las superficies desti­
nadas al uso de espectadores no se con­
tabilizarán excepto si igualan o supe­
ran las destinadas al uso de los depor­
tistas. 

2. Calcular el número de horas anua­
les de uso óptimo de cada unidad de­
portiva. Para ello hay que diferenciar 
entre: 

• Horas de apertura anual: las totales 
posibles. 

• Horas de uso óptimo: las que se 
prevé cubrir (objetivo presupuesta­
rio). 

• Horas de uso real: las usadas real­
mente. 

3. Calcular la media ponderada de 
horas de uso de cada unidad deportiva. 
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4. Calcular el factor de corrección. 

Número de horas de uso óptimo 
de la unidad deportiva 

Fe= ----- -----
Media de horas de uso óptimo 

donde FC es el factor de corrección a 
aplicar a las superficies de cada unidad 
deportiva. 

5. Aplicar el factor de corrección 
multiplicando las superfices totales 
de cada unidad deportiva por su fac­
tor de corrección y transformar los 
resultados en porcentajes (porcentaje 
de consumo de gastos indirectos en 
función de la superficie total de cada 
unidad deportiva y de su tiempo de 
uso). 

6. Distribución total de costes indi­
rectos entre cada unidad deportiva en 
función del porcentaje obtenido al apli­
car el factor de corrección. 

Una vez conocidos los gastos indirec­
tos y la imputación de los indirectos a 
cada unidad deportiva, conoceremos 
su coste anual de uso. Si dividimos el 
coste anual de uso por el número de 
horas de uso óptimo, obtendremos el 
coste de uso de todo el espacio depor­
tivo durante una hora. 
De esta manera podremos saber el coste 
por utilizar la instalación que tiene cada 
actividad y si le añadimos el costelhora 
de monitor o docente, podremos tener el 
coste/hora total de actividad. 
En función del número total de horas 
que programemos para la actividad y 
de la capacidad de usuarios establece­
remos el coste del programa: 

• Si valoramos un coste asumible, 
éste será el precio. 

• Si valoramos que el coste es supe­
rior al que se prevé pagar por el 
servicio a los usuarios, se deberá 
establecer una política de precios 
que permita obtener beneficios de 
actividades rentables que se progra­
men para paliar los déficits ocasio­
nados. 

y no podemos olvidar el plan de márke­
ting para "vender nuestros servicios". 

Instalación municipal de la 
Van d'llellron 

De las instalaciones que actualmente 
gestiona la FCT se ha escogido como 
ejemplo la del Centro Municipal de la 
Vall d'Hebron por ser la que permite 
programar el máximo de actividades. 
En las tablas l y 2 se presentan algu­
nos datos resumidos de abonados y 
personas participantes en las distintas 
actividades: 
Los programas federativos son aproxi­
madamente un 35% de la utilización 
total. 
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Grupos Edades (allos) Número participantes 

Min~lenis $07 68 

1niciaci6n 7·14 470 

Jóvenes 14·17 191 

Segundo nivel 10-14 61 

Perfeccionamiento 3 8-9 10 

Tabla 3. Niveles y ocupo<ión de lo escuela de tenis 

La utilización de las instalaciones se 
acerca al 65%, lo que supone unas 245 
horas/día (tabla 3). 
El alquiler de instalaciones se acerca al 
22% de la práctica no dirigida. 
De forma aproximada podemos hablar 
de: 

• 110.000 utilizaciones persona/ho­
ra/año. 

• 305 utilizaciones persona/hora/día. 

De estos participantes un 38% son de 
sexo femenino mientras que un 62% 
son de sexo masculino. 
De forma resumida podemos decir 
que el perfil del abonado de esta ins­
talación es mayoritariamente hom­
bres de entre 18 y 50 años, que viven 
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en Barcelona en zonas próximas a la 
instalación. 

Conclusiones 

Gestionar instalaciones da la posibili­
dad de realizar la promoción y difusión 
del tenis en ámbitos nuevos y diferen­
tes, permite que un nuevo público que 
no había pensado en iniciarse en este 
deporte lo haga por el hecho de tener 
una instalación cerca del lugar donde 
vive o trabaja. 
La gestión de instalaciones nos da, sin 
duda, una consolidación económica 
que queda reflejada en distintos aspec­
tos, entre otros, un incremento del pre-

supuesto y una independencia econó­
mica. 
En resumen, la Federació Catalana de 
Tennis, gracias a estas iniciativas de 
profesionalización y de gestión de ins­
talaciones, se ha convertido en una em­
presa privada basada en la dirección 
por objetivos. 
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Joaquim Moure, 
Área docencia de la Federoció Catalana de Tennis. 

El presente artículo trata de exponer los 
elementos básicos del tenis: los funda­
mentos de la técnica en los primeros 
momentos del aprendizaje, los aspec­
tos tácticos más importantes y sus res­
pectivas aplicaciones al entrenamien­
to, teniendo por tanto una estrecha re­
lación con los sistemas de entrena­
miento más conocidos y sus progresio­
nes. Finalmente se expone como estos 
principios tienen su influencia en la 
formación del jugador y en consecuen­
cia en la definición de su estilo perso­
nal. 

Palabras clave: técnica, funda­
mentos técnicos, táctica bási­
ca, estilo, formación del juga­
dor. 

IntroduaiéNI 

En la iniciación al tenis se hace impres­
cindible el aprendizaje de unos movi­
mientos muy sencillos con los que se 
busca la adquisición del toque de pelo­
ta, la familiarización con el tipo de 
empuñadura para cada golpe, los mo­
vimientos de coordinación raqueta-pe­
lota, los movimientos propios de cada 
golpe etc. Con todo ello entendemos 
que se inicia al futuro jugador sin el 
peligro de restarle su propia iniciativa. 
El lema es la diversión sin imposición, 
fomentando paulatinamente la disci-

36 

" " DE LA TECNICA BASICA 
AL TENIS PERSONAL 

plina que nos pueda permitir llegar a 
nuevas metas en la enseñanza del tenis. 

La base y sus golpes 

El tenis tiene una gran variedad de 
golpes pero pensamos que para empe­
zar a divertirse es necesario: 

Familiarizarse con la pelota 
En esta primera fase debe empezarse 
por hacer múltiples ejercicios donde 
intervengan la mano y la pelota hasta 
que los alumnos dominen diferentes 
habilidades, algo similar a lo que hacen 
los jugadores de frontón o pelota mano. 

Jugar con la pala de madera 
Las demostraciones del educador enri­
quecen poco a poco las capacidades 
coordinativas del alumno. Los golpes 
con la pala necesitan de una mueva 
orientación del golpeo a la distancia 
lateral del cuerpo. Una de las grandes 
ventajas de la mano y la pala es que no 
permiten al alumno darle a la pelota 
con efecto, ello quiere decir que el 
golpe que se da y el tiro que se obtiene 
hace que se "sienta" la dirección y 
profundidad que se le da a la pelota de 
forma rectilínea y sin alcanzar grandes 
distancias. 

lo derecho y el revés 
Desde lo más sencillo, como es el gol­
pear con el cuerpo de frente, el alumno 
tendrá la pala cercana a la pelota a fin 
de que pudiéndola controlar mejor, se 

le garantice el éxito de tocar bien la 
pelota. Se consiguen enormes progre­
sos si se intenta mantener la pelota en 
juego haciendo múltiples pases sin pre­
tender rematar jugadas y alcanzando el 
buen control de impacto. 

El Servicio 
Adquirida la destreza de los buenos y 
largos peloteos con pala-pelota para los 
golpes de derecha y revés ya podemos 
empezar a indicar al alumno el como 
se logra hacer un servicio fácil. Dado 
que en el servicio intervienen ambos 
brazos, intentamos hacer ver al alumno 
como sirve un buen jugador, primero 
ve el movimiento del brazo raqueta, 
después la elevación de la mano-pelo­
ta, y le sigue la coordinación de ambos 
brazos evitando los movimientos del 
cuerpo tales como rotaciones, flexio­
nes o inclinaciones. Sólo se educa la 
coordinación de ambos brazos, tocar 
bien la pelota y dirigir el tiro a la zona 
indicada. Las repeticiones nos darán el 
principio de la progresión básica. 

las voleas 
Con los tres golpes anteriores los alum­
nos ya pueden tener un cierto dominio 
del juego. Estos son los considerados 
"golpes de fondo" pero las reglas del 
tenis autorizan a poder golpear la pelo­
ta al vuelo. Ello permite trabajar las 
voleas cuya técnica es mucho más sen­
cilla debido a que no hace falta calcular 
la trayectoria de vuelo de pelota y bote 
de ésta en el suelo. Al ser un impacto 
al vuelo es algo así como si con un caza 
mariposas atrapáramos la pelota. 



Para las voleas se hace trabajar el ante­
brazo desde arriba hacia abajo y ade­
lante. Adquiridos los hábitos técnicos, 
lo más importante serán las repeticio­
nes como en todos los demás golpes, 
primero en un solo lado, luego el otro 
y finalmente combinando voleas de de­
recha y revés. Aquí hay que procurar 
que en los ejercicios se mantenga la 
pelota en juego bien sea jugando fon­
do/volea o volea/fondo. 

El remate 

Una vez aprendida la coordinación de 
brazos en el servicio ya se puede autori­
zar el aprendizaje del remate. Este golpe 
tiene la particularidad de impacto por 
encima de la cabeza con o sin bote. La 
diferencia entre servicio y remate viene 
dada por el cálculo de una trayectoria de 
pelota del oponente que intentará "pa­
sarte" por encima de la cabeza. Dicha 
diferencia complica la coordinación 
ojo-pelota puesto que es complejo cal­
cular una pelota para golpearla en fase 
de descenso vertical sobre la cabeza. 
Puede decirse que al principio resulta un 
golpe complicado pero, como todo lo 
demás, es cuestión de coordinación y 
práctica tratando de educar principal­
mente el movimiento de ambos brazos. 
El brazo-raqueta recorta el movimiento 
por razones de tiempo, mientras el brazo 
izquierdo señala la pelota. 

El revés a dos manos 

Este ha sido un golpe que se ha añadido 
a la enseñanza ya que gran cantidad de 
practicantes lo usan, unos por razones de 
falta de fuerza y otros porque quieren 
imitar a jugadores profesionales como 
Sergi Bruguera, Jim Courier o André 
Agassi. Pero también hay que conside­
rar que el revés a dos manos es más fácil 
para los pequeños, ya que mueven los 
hombros y los brazos a la vez. Además 
con él se tiene la ventaja de rotar el 
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cuerpo como cuando un zurdo golpea un 
drive. 
Pensamos que es del todo importante 
que los niños aprendan el golpe de 
revés a dos manos, tiempo habrá para 
soltarse y pegar la pelota con una sola 
mano. cuando por razones de falta de 
alcance no tengan otro remedio. 

nros planos buscando control 
y precisión 

Cuando los alumnos se han familiariza­
do con los golpes básicos de manera 
prácticamente simultánea deben cen­
trarse en entrar la pelota y paulatinamen­
te en la mejora del control en donde 
deberán diferenciar las zonas de la pista. 
La parte del contrario habría que cono­
cerla para que los golpeos de nuestro 
alumno vayan dirigidos hacia zonas 
determinadas: 

área del revés profundo, 
área del revés corto, 
área del revés angulado, 
área de la derecha profunda, 
área de la derecha corta, 
área de la derecha angulada. 

Los ejercicios se hacen para adquirir 
estos dominios, diferenciando la pro­
fundidad, la potencia, la altura, el efec­
to, etc. Los golpes con pala general­
mente son planos, de este modo el bra­
zo-pala acompaña más o menos a la 
pelota según las intenciones de enviar 
largo o corto lo cual provoca valorar el 
acompañamiento. Inconscientemente 
se juega con los márgenes de altura y 
de líneas para no hacer tantos errores. 

La memoria muscular 

Todo ejercicio ha sido pensado para 
adquirir cierta destreza. El punto que 

ahora nos ocupa pretende demostrar 
que poco a poco irán formándose los 
patrones básicos por repeticiones inva­
riables. 

Conceptos de Nrepeticiones invariables" 
La práctica repetida de los diferentes 
golpes permite llegar a la automat­
ización. Un ejemplo sería el propio 
saque, tras 40/50 repeticiones práctica­
mente exactas se nota un cierto cansan­
cio muscular. Cuando se sigue traba­
jando el ejercicio un poco más, ese 
cansancio muscular es el que nos pro­
porcionará dicha memoria del movi­
miento (patrón). 

En el tenis base no deben de existir 
variantes 
En todos los golpes antes mencionados 
se intentaron fijar los patrones básicos 
de golpeo de manera que al iniciar el 
tenis con raqueta ya tengamos casi he­
chos los golpes y las únicas diferencias 
serán el peso y la longitud de la raqueta 
para el golpeo a distancia lateral res­
pecto al cuerpo (palancas). 

Combinar golpes 

Tras la fijación de golpes básicos em­
pieza la primera fase de movilidad y los 
cambios de empuñadura. Aquí aconse­
jamos que los alumnos cambien la pala 
por la raqueta. 
Se pretende que el alumno cubra la 
pista para golpear la derecha y el revés. 

Las empuñaduras aconsejadas 
Como la base del tenis está pensada 
para jugar con la propia mano y luego 
la pala de madera, en el momento de 
enseñar a coger la raqueta aconsejamos 
a los niños que tomen las empuñaduras 
este (eastern). Estas empuñaduras son 
las que favorecen los golpes planos a 
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la altura de la cintura, diferenciando la 
este de derecha para el golpe de dere­
cha y la este de revés para el revés. 
La este derecha es coger el puño como 
si estuviéramos dando la mano a un 
amigo. 
Para la empuñadura este de revés situa­
remos la mano en diagonal encima del 
puño de la raqueta posicionada vertical­
mente. 

Cubrir tu lona 

Tras los ejercicios ya superados para 
cometer el mínimo de errores no forza­
dos con cualquier golpe, se han inten­
tado combinar golpes como: 

a. Hacer 2 tiros: derecha y revés 
b. Hacer 3 tiros: derecha, revés y ata­

que 
c. Hacer 4 tiros: derecha, revés, ata­

que y 1 volea 
d. Hacer 5 tiros: derecha, revés, ata­

que y 2 voleas 
e. Hacer 6 tiros: derecha, revés, ata­

que, 2 voleas y remate 
f. Con saque y resto todo lo expresa­

do en los puntos a,b,c,d,e. 

La zona de la pista debe ser cubierta 
como defensa de tu propio territorio, 
para ello aconsejamos al alumno que 
una vez haya golpeado la pelota regre­
se de inmediato al centro de la pista 
para los golpes de fondo y mentalizarle 
a que cubra el centro, con lo cual el 
contrario no podrá tirar al espacio libre. 
Para los golpes de red, el alumno deberá 
estar más en línea con el lado en que el 
contrario intentará golpear, intentando 
cubrir el golpe más rápido que es el 
paralelo. 

Teoría de los imanes 
Todo jugador aprende a cubrir la pista. 
Cuando tiene más experiencia demues­
tra una mejor anticipación. Cuando el 
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jugador se desplaza desde el centro del 
fondo a los lados, hacia atrás o ligera­
mente adelante, regresa al centro teóri­
co del fondo. Podríamos decir que en 
el centro del fondo hay un imán que 
atrae al jugador a ser desplazado a zo­
nas cercanas. 

Cuando aparece otro imán 

Si el jugador toma la decisión de atacar 
y dominar la red, golpea la pelota den­
tro de la zona de juego y corre para 
adelantarse y fijar otra posición dife­
rente a la del fondo. Así pues, podemos 
entender como si hubiera otro imán 
potente cerca de la red. Ello dependerá 
de las zonas en que se encuentre el 
jugador y se sentirá atraído por el imán 
más próximo de la zona en que se 
encuentre. 

Sistema de entrenar 

Toda escuela tiene su director que 
acostumbra a marcar las directrices del 
trabajo a desarrollar. Teniendo presen­
te el toque personal de cada profesional 

habitualmente se trabaja con las si­
guientes fases: 

Fase de familiarización 
Los alumnos se familiarizan con la pe­
lota y la raqueta. Entre los ejercicios de 
esta fase los más adecuados son los 
combinados entre juegos variados que 
incluyan diferentes habilidades respec­
to a golpeos, botes, trayectorias, efec­
tos, etc. 

Fase de carros 
La aplicación de un ejercicio para la 
adquisición de la forma o estilo exige 
muchas repeticiones. Ello supone que 
teniendo clara la explicación de como 
hacerlo, nos pongamos a trabajar con 
gran cantidad de pelotas que permitan 
una práctica ininterrumpida. Con un 
carrito de compra donde caben unas 
200 pelotas, el maestro situado al otro 
lado de la pista envía pelotas que deben 
ser devueltas por los alumnos hasta 
agotar el contenido de pelotas. Los 
consejos y las correcciones se hacen a 
distancia para no interrumpir la marcha 
del ejercicio que sólo pretende ir for­
mando el hábito del movimiento bási-
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co. Para conseguirlo se realizan nume­
rosos errores, pero ayudan al alumno a 
ajustar y depurar su técnica básica. 

Fases de peloteo 
Una vez hemos superado la fase ante­
rior por la capacidad de conseguir del 
alumno un alto porcentaje de regulari­
dad, empieza la fase del peloteo del que 
los ejercicios se realizan con intercam­
bios de peloteo con el entrenador y 
entre los propios alumnos con las com­
binaciones de golpes determinados por 
el programa. Esta es una fase de la que 
se espera por este orden: 

l. Control 
2. Precisión 
3. Aumento del ritmo (golpeos 

más fuertes y aumento de movi­
lidad) 

Todos los ejercicios del punto 3 son 
realizados en presencia del entrenador, 
que cuando aparece un fallo pone en 
juego otra pelota del carro. Superada 
esta fase podremos decir que todos los 

Empuñadura Este revés 
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alumnos han alcanzado la consistencia 
para que no cometan tantos errores, ya 
que saben tirar donde desean y con 
tiros más potentes y colocados entre 
ellos alcanzan las bolas como el tenis 
real lo que supone entrar en ofensa y 
defensa. 

Los entrenos autónomos 

Esta es la fase en la que según la pro­
gramación expuesta por el entrenador, 
cada pareja o tipo de alumnos son ca­
paces de desarrollar los ejercicios 
como auténticos entrenos para la com­
petición. Lo importante es que sepan el 
porque hacen tal o cual ejercicio, de 
que les sirve y que grado de atención 
ponen. 

Dominio del tiro 

Los entreno s para dominar el tiro no 
deben sobrepasar el 60% de la potencia 
del golpeo con el fin de que se manten­
ga el control de mantener la pelota en 
juego y pueda buscarse una mayor pre­
cisión en términos de puntería. El ritmo 
va aumentando, la movilidad mejora y 
aparece la experiencia. El jugador ob­
serva el contrario, advierte intenciones 
y se mueve antes hacia donde irá la 
pelota, ya está a punto de emplearse a 
fondo para entreno s tácticos de ofensa, 
ataque, defensa, contrapié, etc. 

El control por golpes 
con efecto 

La base del tenis habrá terminado una 
vez conseguida el dominio del tiro re­
gular a las zonas del contrario según los 
golpes con intenciones tácticas. Ahora 
empieza la fase del tenis de fuerza. El 
jugador empieza a soltar el brazo con 
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Golpe de derecha.Joaquim Moure 

absoluta intención agresiva disfrutan­
do de la pegada. 

La fase de ataque a la pelota no tiene 
porque ser diferente a la fase primera. 
Las cuerdas de la raqueta deben de 
estar verticales durante el impacto aun­
que parezca que no sea así tanto en los 
golpes con efecto liftado como corta­
do. La raqueta con las cuerdas "cerra­
das" envía la pelota a la red mientras 
que las cuerdas abiertas levantan exce­
sivamente la pelota. 

El impacto tiene una duración entre 3-5 
milésimas de segundo, con lo cual lo 
importante es la firmeza del agarre de 
la mano-raqueta. Esta palabra es para 
nosotros los tenistas muy importante 
porque ello supone el "sentirla" para no 
fallarla. 

La defensa 

Uno de los factores más importantes 
del juego será el saber alcanzar tiros 
forzados y "salvarlos" devolviendo la 
pelota y complicándole al contrario la 
respuesta. 
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Durante los entrenamientos de la fase 
intermedia deben aparecer los ejerci­
cios de defensa y ofensa motivados por 
el hábito de contar puntos en formas 
diversas. 

La movilidad para 
el campo táctico 

Todo lo que sucede en el campo con­
trario, habrá sido provocado por los 
golpes y las intenciones afortunadas de 
los golpes de uno mismo. Nuestra zona 
de juego debe intentar no tener fisuras 
ni yendo hacia peloteos a los lados, ni 
yendo hacia atrás o hacia adelante. 
Para ello y cada vez con mayor expe­
riencia el jugador debe sabe elegir el 
trato que merece la pelota según donde 
y como la recibamos. 
El contrario no podrá elegir espacios 
libres cuando vea que sabemos cubrir 
todas las zonas de juego, por llegar a la 
pelota y recuperar de inmediato el cen­
tro aunque nos sobre tiempo. 
El "split-step" o "salto para el apoyo" 
determinará tu buen contacto con am­
bos pies sobre el suelo para el buen 
equilibrio del cuerpo, para una salida 
explosiva y para estar muy atento con 
el cálculo de la trayectoria de la pelota 
que está llegando para que la golpees. 

El cálculo de espacio 
y tiempo (ritmo) 

La pelota será golpeada sin tiempo para 
pensar en como prepararse y donde 
dirigirla. Todo el juego está funcionan­
do de forma automática por apreciacio­
nes instantáneas. No obstante, la frase 
más repetida en el tenis es "mira la 
pelota". La razón es que en muchos de 
los casos nos precipitamos con el ritmo 
del movimiento del brazo-raqueta en 
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relación al viaje y la fuerza-efecto que 
lleva la pelota. Una vez se toca bien la 
pelota ya se ha encontrado el "ritmo" o 
el timing. El brazo ha encontrado la 
justa preparación en el espacio y en el 
tiempo para encontrar la pelota centra­
da en el cordaje. 

La altura del golpeo de la pelota 

Es fácil golpear la pelota en su fase de 
descenso ya que tanto esta como las 
cuerdas de la raqueta se alinean y coin­
ciden, es decir, la pelota desciende y la 
raqueta situada más baja asciende, ello 
proporciona la tranquilidad de un as­
censo y avance de raqueta hacia una 
pelota sin fuerza. 

La pelota por lo tanto pasará dos veces 
por la altura de la cintura; cuando se 
golpea en su fase de descenso se garan­
tiza el peloteo para mantener la pelota 
en juego. 

Cuando ya se tiene una regularidad de 
juego, se debe ir en busca del ascenso 
de la pelota para golpearla a la altura 
de la cintura pero entonces nos apoya­
mos en la fuerza de esta. Esto será la 
diferencia de hacer un tenis esperando 
a hacer un tenis atacando y ganando 
terreno. 

Los entrenos jugando la pelota 
anticipada 

Cualquier jugador golpeando en su 
fase de descenso deberá practicar con 
la idea de ir a buscar la pelota en vez 
de esperarla. De este modo al ir a gol­
pear la pelota cuando asciende se inicia 
una fase del tenis ofensivo y a la vez 
atacante que podrá convertir al jugador 
en tenista completo; empezando a to­
mar decisiones y alcanzar la red para 
rematar las jugadas. 

Del tenis académico a las 
técnicas avanzadas o 
personales 

Con la base y el tenis intermedio supe­
rado lo que ahora empieza a contar son: 

1. La velocidad de pelota. 
2. La toma de decisiones. 
3. La anticipación. 

Toda la técnica aprendida sufrirá alte­
raciones con las denominadas técnicas 
personales. El afán de buscar una ma­
yor velocidad de pelota supone la apa­
rición de movimientos diferentes a los 
básicos que dan una mayor explosión 
y un posible mayor recorrido en la cir­
culación de la raqueta al preparar el 
golpe. 

¿Cómo conseguir una mayor explosión? 
Si lo fácil era hacer un movimiento 
continuo en la base, ahora se busca un 
tiempo de pausa mínima para almace­
nar la energía que explotará de inme­
diato en los golpes de fuerza como son 
el servicio, la derecha y el revés. 
Así pues, en el golpe de derecha, se 
recomienda el golpeo con los pies de 
frente para producir dicha explosión 
debido al pre-estiramiento que provoca 
dicha posición. Habrá jugadores que 
asimilarán estas técnicas avanzadas 
pero otros nunca las lograrán, porque 
para conseguirlo, se necesita renunciar 
inicialmente al control básico debido a 
la obligada aceleración de la raqueta. 

La tarea del codo en el golpe de derecha 
Cuando vemos las derechas de los 
campeones pensamos que nada tiene 
que ver con las técnicas básicas, pero 
sin estas últimas no se logran estas 
técnicas avanzadas como "el tirar del 
codo". 
Llevar la raqueta atrás "tirando del 
codo" supondrá el darle una circula-
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ción mayor y más compleja de la cabe­
za de raqueta con el fin de conseguir 
una mayor aceleración. 

los apoyos explosivos del revés 
En el golpe de revés existe un movi­
miento en que se almacena la energía 
en el hombro pegador, la pierna trasera, 
la delantera y los músculos abdomina­
les. La explosión aparece cuando deci­
dimos avanzar la raqueta en la fase de 
ataque hacia la pelota. 

la pausa en el servicio 
También aparece aquí una interrupción 
del movimiento continuo en la fase 
denominada "fotografía" y que vemos 
repetidamente en la prensa especializa­
da. La "pausa" del servicio es la que 
almacena dicha energía para que un 
segundo después explote y la pelota 
salga despedida a más de 180 km/h. 

las fases de las técnicas 
avanzadas del golpeo 
Todo lo expresado anteriormente se 
resume en los siguientes puntos: 

a) Preparar la raqueta atrás supone 
que se busca golpear con fuerza la pe­
lota. En técnicas básicas, estos patro­
nes suelen ser similares, pero en técni­
cas avanzadas son diferentes para cada 
jugador por motivos de coordinación, 
comodidad, facilidad para encontrar el 
timing/ritmo de impacto adecuado. Así 
que al ser este un movimiento de pre­
paración se le considera secundario. 

b) Desde la preparación de raqueta 
atrás hasta el punto de impacto se con­
templan dos fases: 
1. Llevar raqueta atrás 
2. Atacar la pelota 
Es aquí donde debe realizarse la prime­
ra fase controlada (secundaria) y la se­
gunda fase de ataque a la pelota (deno­
minada universalmente como la acción 
principal). Lo importante será el tocar 
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bien la pelota y aquí es cierto que todos 
los jugadores buenos hacen el mismo 
trazado al golpear bien la pelota (es 
algo así como retener la pelota entre las 
cuerdas durante el tiempo que dura el 
impacto). 

c) La tercera fase determina el acom­
pañamiento de la raqueta a la pelota 
(denominada también como acción se­
cundaria). 

¿ Cuál de las tres fases será la más im­
portante? 

Sin duda habrá que pasar por cada una 
de ellas, pero la más importante será 
siempre la segunda. Ello no quiere de­
cir que no sean importantes la primera 
y la tercera. Digamos que todas ayudan 
al golpeo. Insistimos en que cadajuga­
dor toca bien la pelota cuando es cons­
ciente de saber donde están las cuerdas 
de la raqueta justo al producirse el 
avance de ésta para atacar la pelota. 

Punto final 

En el tenis, una vez conseguidos los 
hábitos técnicos en los golpes de fuerza 
aparecen otros factores que limitan y 
determinan el rendimiento. En igual­
dad de condiciones entre dos auténti­
cos tenistas potentes será más campeón 
el que tenga la determinación para gol­
pear en los momentos oportunos pero 
también sepa combinarlos con tiros de­
licados de manejo para sorprender. 

La competición es una agresividad 
controlada de la que todo jugador debe 
saber tratar. Ello quiere decir que exis­
ten como en la guerra las fases tácticas 
de ataque y defensa, pero debe de que­
dar bien claro de que en deporte hay 
que jugar disfrutando pase lo que pase, 
no habrá progreso si se tiene miedo. 
Para poder alcanzar la gloria hay que 
jugar perdiendo y ganando,sólo así se 
aprende a ser más sólido y consistente. 
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cio. 

Introducción 

Por mini-tenis se entiende "el tenis ju­
gado en una pista corta, una red baja, 
una pelota lenta y una raqueta peque­
ña" (Crespo, Andrade, Arranz, 1993, 
p.426). 
El mini-tenis no es algo reciente, 
Hustlar (1989) afirma que Houba y 
Van der Meer realizaron una demos­
tración de tenis "en dimensiones re­
ducidas" en Checoslovaquia en 1955. 
Los antecedentes del mini-tenis se 
encuentran en los ejercicios realiza­
dos con palas cortas de madera que se 
incluían en algunos métodos de ense­
ñanza como ejercicios para la inicia­
ción al tenis (Federación Alemana de 
Tenis, 1979). 
Sin embargo, el gran desarrollo del 
mini-tenis y su total expansión a ni­
vel mundial se produjo aproximada­
mente a finales de la década de los 70. 
La escuela sueca, que incluyó el 
mini-tenis dentro de su programa de 
enseñanza en la iniciación de jugado­
res, fue una de las precursoras. Por 
ejemplo, en Gran Bretaña se empezó 
a difundir en 1980 y a partir de 1982 
se creó un programa nacional de 
mini-tenis. En España, los primeros 
intentos empezaron aproximadamen-
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te en 1984 y, a partir de esta fecha, el 
mini-tenis se ha extendido en cole­
gios, polideportivos municipales y 
escuelas de tenis. 
A partir de su popularización, la utili­
zación del mini-tenis en programas de 
promoción del tenis a todos los niveles 
se ha visto incrementada de forma muy 
considerable. Es curioso que Dahlgren 
(1984) indicara que los programas de 
mini-tenis fueron una de las causas del 
éxito del tenis sueco en su etapa dora­
da. Algunos pensamos que el mini-te­
nis forma la base del triángulo de la 
formación adecuada de jugadores y 
asegura el éxito de una práctica masiva 
del tenis. 
El propósito de este artículo es múl­
tiple. Por un lado, reconocer la im­
portancia que el mini-tenis tiene 
como instrumento metodológico para 
la enseñanza del tenis, también pre­
sentar los contenidos de enseñanza 
básicos que deben introducirse en la 
etapa de mini-tenis y, finalmente, es­
tudiar sus aplicaciones en las escue­
las de iniciación y en los colegios. 

Importancia del mini-tenis en 
la ¡nici.lón al deporte y al 
tenis 

¿Es el tenis un deporte 
demasiado difícil? 
Como indica la L T A (1987) el tenis 
es un deporte muy divertido pero no 

lo es tanto si "la pista es demasiado 
grande, la red demasiado alta, las pe­
lotas demasiado vivas y la raqueta 
demasiado pesada". 
Si los inician tes no se encuentran con 
profesores capacitados o con padres 
muy motivados es probable que aban­
donen la práctica del tenis y se dedi­
quen a modalidades menos exigentes 
técnica y reglamentariamente ha­
blando. 

La clave del mini tenis, como la de 
todos los pre-deportes, es que adapta 
la modalidad a las características del 
practicante y no al contrario. De esta 
forma, al producirse una modifica­
ción de las condiciones del deporte, 
se consigue hacerlo más atractivo 
para los principiantes y se aumentan 
las proba-bilidades de que sigan prac­
ticando ese deporte. Pues de todos es 
sabido que una de las causas funda­
mentales de la persistencia en el de­
porte es la posibilidad que tiene el 
sujeto de demostrar cierta habilidad 
en su ejecución que incremente su 
autoestima. 

Para Mourey (1986) el problema no 
es tanto que el tenis sea un deporte 
técnicamente exigente, cuanto que 
las metodologías de iniciación al te­
nis han sido demasiado tradicionales. 
El mini-tenis viene a romper esa di­
námica de forma que puede facilitar 
una psicomotricidad general del niño 
en relación a una actividad que posee 
todas las características del tenis re­
glamentario. 
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Desde el punto de vista de la enseñanza 
del tenis, el mini-tenis es, probable­
mente, el aspecto más importante des­
de la aparición de los entrenamientos 
con cestas de muchas pelotas que po­
pularizó Harry Hopman a mediados de 
siglo. 

El método de entrenamiento de este 
famosísimo coach australiano revolu­
cionó el tenis mundial en los años 50 a 
70 con el dominio de jugadores de la 
talla de Rod Laver, Roy Emerson, John 
Newcombe, Ken Rosewall, Fred Sto­
lle, Lew Hoad, Neale Fraser, etc., y aún 
hoy en día sus principios son utilizados 
en muchas academias de tenis (Crespo 
et al., 1993). 

El mini-tenis, por su parte: 

1. Ha supuesto la posibilidad de ha­
cer del tenis un deporte más fácil y 
divertido (Crespo, 1993). 

2. Se ha convertido en el eje de los 
programas de promoción del tenis en 
todos los países debido a su fácil apli­
cación a los más diversos contextos 
económicos y culturales (ITF, 1991). 

3. Puede ser un instrumento útil 
para la búsqueda de talentos a edades 
muy tempranas. 

4. Es un medio para introducir al 
alumno en el aprendizaje de patrones 
motores básicos: lanzar, golpear, re­
coger, etc. El jugador aprende habili­
dades fundamentales que pueden ser­
Ie muy útiles para otras modalidades 
deportivas (L T A, 1987). 

5. Puede ser adecuado para jugado­
res de nivel intermedio que tienen 
que mejorar o aprender ciertos golpes 
y que, para ello, necesitan adaptar las 
condiciones: bajando la red, utilizan­
do pelotas de espuma, etc. (UST A, 
1988). 

6. El mini-tenis es una modalidad 
que se puede practicar a todas las 
edades. Parece que sea más indicado 
para los más pequeños, sin embargo, 
los adultos iniciantes también pueden 
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beneficiarse de sus innumerables 
ventajas. 

Edad a la que 
se debe empezar 

Siempre que se habla de mini-tenis 
surge la pregunta sobre la edad a la 
que los niños deben empezar a jugar 
al tenis. En este apartado recogemos 
algunas opiniones de profesores y en­
trenadores. 

Dahlgren (1984) cree que no hay res­
puesta a esa pregunta pues depende del 
desarrollo físico y mental del niño. Los 
más importante es que cuando el niño 
empiece a jugar al tenis se divierta 
mucho. 

Mourey (1986) considera que se puede 
iniciar a los niños en el mini-tenis a los 
5-6 años, mientras que la edad ideal 
para empezar a jugar al tenis se encuen­
tra entre los 7 y 9 años. 

BodenmilIer (1987) afirma que, aun­
que la edad ideal para la enseñanza del 
tenis es entre los 8 y 10 años, se puede 
empezar la práctica del mini-tenis a 
edades más tempranas, entre 3 y 5 
años. De todas formas, este autor indi­
ca que no es fácil trabajar con alumnos 
de estas edades y es conveniente cono­
cer el desarrollo físico.y psíquico de los 
mismos. 

Para la LTA (1987) y la USTA (1988), 
aunque el mini-tenis está diseñado para 
los jugadores muy jóvenes, se trata de 
un juego adecuado a todas las edades y 
niveles pues asegura la diversión de sus 
practicantes. 

Hustlar (1989) considera que el mini­
tenis o lo que denomina munchkin ten­
nis es apropiado para jugadores meno­
res de 9 años. 

Para Crespo et al. (1993) el mini-tenis 
puede empezar a introducirse a niños 
en edades comprendidas entre los 4 y 
7 años. 

Aspectos económicos 
A la hora de hablar de la populariza­
ción y expansión del tenis, y del mini­
tenis como un instrumento muy idóneo 
para esta labor también podemos pre­
guntamos: ¿Es el tenis un deporte de­
masiado caro? 
Afortunadamente, la idea del tenis 
como un deporte de élite ha ido desa­
pareciendo en los últimos años por el 
gran auge de los programas de pro­
moción popular del tenis que se han 
realizado en instalaciones públicas 
tales como colegios, polideportivos 
municipales, etc. En la actualidad to­
dos sabemos que para jugar al tenis 
no es necesario más que el equipo 
deportivo básico: zapatillas y ropa de 
deporte. La mayoría de las escuelas 
de tenis cuentan con raquetas y pelo­
tas que prestan a los alumnos durante 
las sesiones. 
Las clases particulares, en las que un 
profesor trabajaba individualmente 
con un alumno, han sido casi total­
mente sustituidas por las clases en 
grupo, en las que aprenden alumnos 
de un mismo nivel de juego pero de 
distintas edades y sexos. Este hecho 
no sólo ha supuesto una reducción 
considerable del precio de las clases 
haciéndolas más asequibles a todas 
las economías, sino también una evo­
lución en cuanto a las metodologías 
de enseñanza. 
La mayoría de las 17 federaciones te­
rritoriales que hay en España disponen 
de programas de iniciación al tenis en 
colegios y polideportivos municipales 
que están abiertos a todos lo que deseen 
aprender a jugar al tenis. 
El tenis, pues, es un deporte que en la 
actualidad está al alcance de todos los 
bolsillos y su práctica se ha visto fa­
cilitada por la construcción de un 
gran número de pistas públicas y por 
el establecimiento de innumerables 
programas de promoción a todos los 
niveles. 
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Metodología y contenidos de 
enseñanza del mini-tenis 

Metodología: estrategia en la práctica y 
estilo de enseñanza 

Siguiendo la clasificación de Moston y 
Ashworth (1986) en cuanto a estrate­
gias en la práctica y estilos de enseñan­
za, podemos considerar que el mini-te­
nis se puede incluir dentro de las estra­
tegias siguientes: 

1. Enseñanza global con modifica­
ción de la situación real, pues su base 
metodológica se centra en la adapta­
ción de las características del tenis a las 
cualidades de sus practicantes. 

2. Enseñanza mediante la búsqueda o 
el descubrimiento, pues el alumno 
aprende con la secuencia de "ensayo­
error". 

Los estilos de enseñanza más recomen­
dables serían los siguientes: 

1. Descubrimiento guiado: El profe­
sor da unos indicios que sirven como 
guía para que el alumno encuentre so­
lución a los problemas. 

2. Resolución de problemas: El 
alumno intenta solucionar cualquier 
dificultad que se le plantea con respec­
to al deporte. El profesor pregunta: "¿A 
ver quién puede ....... ?". 

Crespo et al. (1993) resumen las difi­
cultades de los iniciantes a la hora de 
comenzar la práctica del tenis y las 
posibles soluciones: 

1. Distancia cuerpo-pelota: utilizar 
raquetas más cortas. 

2. Velocidad y bote de la pelota: cam­
bio a pelotas más lentas. 

3. Fuerza del golpe: reducción de las 
dimensiones de la pista y de la altura 
de la red. 

Dahlgren (1984) cree que el método de 
enseñanza basado en una estrategia 
global modificada si se aplica al tenis 
de forma simple puede llegar a ser muy 
eficiente. 
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Objetivos generales 
del mini-tenis 
Hustlar (1989) resume los objetivos 
generales del mini-tenis en los siguien­
tes apartados: 
1. Hacer del tenis algo que sea grati­
ficante y divertido. 

2. Fomentar la participación y prácti­
ca deportiva de todos. 
3. Aprender las habilidades básicas 
del tenis. 
4. Aprender pero seguro. 

5. Aprender juegos basados en otros 
deportes para mejorar las habilidades 
básicas generales. 
6. Intentar que los jugadores que se 
inician en el tenis sigan jugando duran­
te toda la vida. 

Contenidos 
Bodenmiller (1987) considera que los 
contenidos de la etapa de mini-tenis 
son: 

1. Concienciación del movimiento y 
del espacio: "Aprender a moverse y 
moverse para aprender". 

2. Habilidades motrices: andar, sal­
tar, correr, resbalar, cambiar direccio­
nes, etc. 
3. Habilidades no motrices: flexio­
narse, estirarse, alcanzar cosas, formar 
figuras con el cuerpo, etc. 

4. Habilidades de manipulación: lan­
zar, recoger, golpear. Control de la po­
tencia, distancia, dirección, altura, ve­
locidad, etc. de la pelota. 

Por su parte, MacCurdy (1988) consi­
dera que en la etapa de desarrollo entre 
6 y 8 años el mini-tenis es un medio 
básico de enseñanza además de aspec­
tos tales como: 

• Crear interés y desarrollar una base 
sobre la que se puedan desarrollar 
los golpes. 

• Trabajar en el desarrollo físico ge­
neral: desarrollo de habilidades bá­
sicas. 

• Enfatizar la diversión del jugador. 

• No hacer hincapié en el entrena­
miento exigente y disciplinado. 

• Los jugadores han de adecuar la 
potencia de sus golpes a sus habili­
dades de coordinación y fuerza. 

• 2 sesiones por semana de 45 minu­
tos cada una. 

• Clases en grupo. 

• No más del 50% de la enseñanza 
tiene que ser específica de tenis. 

• Importancia de la habilidad de co­
ordinación. 

Hustlar (1989) resume los contenidos 
básicos del mini-tenis en los siguientes 
apartados: 

1. Aprender a sujetar la raqueta. 

2. Aprender a jugar con la pelota. 

3. Aprender a moverse hacia la pelo­
ta para golpearla. 

4. Aprender a dirigir la pelota hacia 
una diana o un compañero. 

Para Tabak (1991 ) los contenidos de 
la enseñanza del mini-tenis se centran 
en: 

l. Manipulación de la raqueta: suje­
tar y mover la raqueta, aprender los 
nombres de sus partes, moverse con la 
raqueta, pasarla hacia adelante y hacia 
atrás, balancear la raqueta. 

2. Introducción a la relación raqueta­
pelota: juegos de hacer rodar la pelota, 
golpear la pelota cuando está quieta y 

en el suelo. 

3. Controlar la pelota sobre las cuer­
das: moverla, lograr que esté quieta, 
pasarla a un compañero, etc. 

4. Introducción al golpeo: golpear 
globos con la raqueta, golpear pelotas 
suspendidas de una cuerda o pelotas 
fijas, utilizar raquetas que tienen velcro 
en las cuerdas, etc. 

Todos estos contenidos se podrían re­
sumir en los siguientes aspectos: 

1. Coordinación óculo-manual. 

2. Cálculo de trayectorias y velocida­
des de la pelota. 
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3. Orientación y disposición espa­
cial. 

Progresión en lo enseñanza 
En algunos casos (Crespo et al., 1993) 
hemos realizado una distinción con­
ceptual y metodológica entre pre-tenis 
y mini-tenis que vale la pena recordar 
en este punto. Por pre-tenis entendía­
mos el conjunto de ejercicios y juegos 
destinados al aprendizaje y mejora de 
las habilidades básicas antes mencio­
nadas, mientras que el mini-tenis se 
refiere a la implementación concreta 
del deporte del tenis adaptado a las 
características de los iniciantes. Esta 
diferenciación nos sirve para distinguir 
la progresión en la enseñanza en esta 
etapa. 
La L T A (1984; 1987) resume la progre­
sión de la enseñanza de los contenidos 
básicos del mini-tenis en las siguientes 
etapas: 
1. Presentación del juego. 
2. Ejercicios básicos de sensación de 
la pelota: 

• Una pelota por alumno: rodarla ha­
cia la pared y recogerla por el suelo, 
lanzar al aire y recoger, botar y re­
coger, botar y lanzar alternativa­
mente. 

• Una pelota por pareja: uno la rueda 
por el suelo y el otro la recoge, uno 
la lanza por el aire (por abajo y por 
arriba de la cabeza) y el otro la 
recoge, primero quietos y luego en 
movimiento. Uno lanza y el otro 
golpea con la mano. 

• Una pelota y una raqueta por alum­
no: Mantener la pelota sobre las 
cuerdas, rodar la pelota por el suelo 
con la raqueta, pegar a la pelota 
hacia arriba, botar la pelota, combi­
nar lo anterior, golpear la pelota con 
ambas caras de la raqueta. 

3. Aprendizaje de los golpes: 

• Derecha. 

• Revés a dos o a una mano. 
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11 BLOQUE: ENSEÑANZA Y APRENDIZAJE 

Sesión de Mini-tennis en las instalaciones del 
Barce/ona Temis O/impic 

• Servicio: por abajo y por arriba. 

• Volea de derecha y de revés. 

• Remate. 
4. Peloteo: 

• Contra la valla. 

• Con el profesor. 

• Con un compañero. 
5. Juegos. 
La L T A (1987) presenta una serie de 
reglas para introducir el juego con pun­
tuaciones dentro del mini-tenis. Estas 
reglas son semejantes a las del tenis. 
Las diferencias son las siguientes: 
1. Los partidos se disputan al mejor 
de 11 puntos. Con diferencia de 2 pun­
tos si se iguala a 10 ó más. 
2. El servicio debe alternarse tras 
cada 2 puntos. 
También podemos establecer una pro­
gresión metodológica a la hora de in­
troducir la pelota mediante los lanza­
mientos: 
1. El profesor deja caer la pelota con 
la mano y el jugador la golpea. 
2. Un compañero deja caer la pelota 
con la mano y el jugador la golpea. 
3. El jugador deja caer la pelota con 
la mano libre y la golpea. 

4. El profesor lanza la pelota con la 
mano (sin y con red por medio) y el 
jugador la golpea. 
5. Un compañero lanza la pelota con 
la mano y el jugador la golpea. 
6. El profesor lanza con la raqueta 
(sin y con red por medio) y el jugador 
la golpea. 
7. Un compañero lanza con la raque­
ta (sin y con red por medio) y el jugador 
la golpea. 
8. Peloteo con el profesor (sin y con 
red por medio). 
9. Peloteo contra la valla. 
10. Peloteo con un compañero (sin y 
con red por medio). 

Aspedos técnicos 
La mayoría de los autores están de 
acuerdo que en la etapa de mini-tenis 
las instrucciones técnicas han de redu­
cirse al máximo. Es importante que el 
profesor únicamente haga referencia a 
los aspectos básicos de golpe. Estos 
puntos son los siguientes: 
1. Si el golpe es antes (servicio, vo­
leas, remate) o después del bote (dere­
cha, revés, servicio por bajo). 
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2. Si el golpe se realiza por un lado 
(derecha, volea de derecha) o por otro 
(revés, volea de revés). 
3. Si el golpe se realiza por arriba 
(servicio y remate) o por abajo (golpes 
de fondo, voleas y servicio por bajo). 
4. Enfatizar que la pelota sólo puede 
botar una vez en la pista. 
Una vez que el alumno comprenda y 
domine los aspectos anteriores el pro­
fesor podrá ir progresando hacia con­
tenidos tales como: 
1. Las empuñaduras (Este, Oeste de 
derecha o a dos manos). Algunos pro­
fesores prefieren no enseñar una empu­
ñadura determinada al principio y de­
jan que los jugadores sujeten la raqueta 
de la manera que mejor les parezca. 
2. El movimiento de la cabeza de la 
raqueta (ligeramente ascendente en los 
golpes de fondo y ligeramente descen­
dente en las voleas). 
3. La posición de preparados y la co­
locación en el impacto (primero ambas 
de lado a la red, luego se empieza de 
frente a la red y el alumno se coloca de 
lado para golpear) . 

Organización de la clase 
En la clase de mini-tenis se puede dis­
poner a los alumnos, entre otras, en las 
formaciones siguientes: 
1. Trabajo individual (manteniendo 
la distancia de seguridad entre alum­
nos). 
2. Ayuda individualizada (profesor 
con un alumno. Va atendiendo a to­
dos). 
3. Trabajo en grupo (profesor con 
todo el grupo). 
4. Trabajo por parejas (dos alumnos. 
El profesor supervisa). 
5. Trios (un alumno lanza, otro juega 
y otro corrige. El profesor supervisa). 
6. Dobles (igual al anterior y uno re­
coge pelotas. El profesor supervisa). 
7. Trabajo en equipo (2, 3,4 equipos 
o más). Cuanto menor sea el número de 
jugadores que integran cada equipo, 
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mayor es la actividad y la participa­
ción. 
En cuanto a la utilización de la pista o 
de la superficie en la que se imparte la 
clase de mini-tenis podemos distinguir 
entre: 
1. Utilizar toda la pista: Para ejerci­
cios de trabajo individual o juegos por 
equipos. 
2. Utilizar media pista. Para explica­
ciones y demostraciones. 
3. Utilizar la pista a lo ancho. Para 
ejercicios por parejas o tríos. 
4. Utilizar la valla o la pared. Para 
todo tipo de ejercicios y juegos indivi­
duales o por parejas. 

El paso del mini-tenis al tenis 
El paso del mini-tenis al tenis es un 
aspecto muy importante pues determi­
na la progresión del jugador y su evo­
lución técnica. El profesor tiene la res­
ponsabilidad de presentar el mini-tenis 
a sus alumnos como un medio que les 
ayudará a aprender a jugar mejor al 
tenis. 
Los criterios técnicos que pueden con­
siderarse a la hora de realizar esta pro­
gresión tienen que tener en cuenta si el 
jugador es capaz de realizar, entre otras 
cosas, lo siguiente: 
1. Desarrollo de sensación de la pe­
lota. 
2. Consistencia en el movimiento de 
la raqueta (golpes de fondo). 
3. Acción de lanzamiento adecuada 
(servicio). 
4. Capacidad de pelotear con el pro­
fesor por encima de la red. 
En este proceso los jugadores suelen 
experimentar sentimientos encontra­
dos. Por un lado tienden a impacientar­
se pues desean jugar al tenis reglamen­
tario y pueden aburrirse si encuentran 
el mini-tenis demasiado fácil. También 
pueden acomodarse a la situación del 
mini-tenis porque les es más sencilla o 
pueden frustrarse si creen que el tenis 
es demasiado difícil. De ahí que el 

papel motivador del profesor sea tan 
importante para el éxito futuro del ju­
gador pues se ha de mantener el énfasis 
en la diversión y en el aprendizaje del 
tenis como algo sencillo y agradable. 
Para Rieu y Marchon (1986) en esta 
etapa hay que tener en cuenta el fenó­
meno de la transferencia, es decir, si el 
aprendizaje que se ha producido en el 
mini-tenis va a facilitar el aprendizaje 
posterior que se va a producir en el 
tenis. El paso del mini-tenis al tenis 
supone básicamente un cambio total en 
la estructura del juego y en los objetos. 
El profesor tiene que favorecer la asi­
milación de este cambio por parte del 
alumno para facilitar la autoestima del 
jugador en cuanto a su propia idea de 
competencia. 

Para evitar este gran salto, Rieu y Mar­
chon (1986) proponen que los alumnos 
tengan una progresión gradual del 
mini-tenis al tenis, jugando en pistas de 
dimensiones cada vez mayores y utili­
zando los materiales: pelotas, raquetas, 
etc. en la forma que se índica en las 
progresiones anteriormente citadas. 

Para la USTA (1988) las experiencias 
piloto que han tenido en esta etapa 
permiten afirmar que una vez que un 
niño aprende una habilidad en la pista 
de mini-tenis, ésta puede transferirse 
bastante fácilmente a la pista regla­
mentaria. Además, la transición se rea­
lizaba de manera más correcta si pau­
latinamente se iban introduciendo ele­
mentos nuevos (raquetas de mayor ta­
maño, pelotas reglamentarias, etc.) en 
cada sesión. 

Ellllini-tenis en los colegios 

El lugar natural de aplicación de los 
programas de mini-tenis son los cole­
gios, institutos, etc., y las escuelas de 
iniciación de clubs, polideportivos mu­
nicipales, etc. 
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Por lo que se refiere a la introducción 
del mini-tenis en los colegios la ITF 
(1991) resume el proceso: 
l. Establecer el contacto con el cole­
gio. Presentar el programa al director y 
al profesor responsable de educación 
física. 

2. Clarificar todos los detalles técni­
cos: instalaciones, material, grupos, 
horarios, profesorado, etc., y económi­
cos: honorarios, compra de accesorios, 
etc. 
3. Informar a los padres de los alum­
nos de la nueva actividad. 
4. Si hay algún club de tenis o poli­
deportivo con pistas de tenis es conve­
niente informar a sus responsables por 
si están interesados en participar en el 
proyecto pues algunos de los alumnos 
del colegio pueden seguir jugando al 
tenis a un nivel superior. 

Material e instalaciones 

Por lo que se refiere a la pista, el ma­
nual de la ITF (1991) comenta que 
cualquier lugar es bueno para iniciarse 
en el mini-tenis: el patio de un colegio, 
un frontón, un gimnasio, una habita­
ción de dimensiones reducidas, etc. 
Siempre que la superficie sobre la que 
se juegue sea relativamente lisa, se 
pueden dibujar las líneas de la pista de 
mini-tenis con tiza, pintura, cinta adhe­
siva, etc. En una pista polideportiva se 
pueden señalizar hasta 6 pistas de mini­
tenis. 
Reglamentariamente, la LTA (1983) 
indica que las medidas de la pista de 
mini-tenis son idénticas a las de bad­
minton. 
De todas formas, las medidas de la 
pista de mini-tenis son algo variables. 
Para Rieu y Marchon (1986) las dimen­
siones oscilan entre los 4 a 6 m y los 10 
a 12 m. 
Las progresiones en cuanto a la utiliza­
ción del espacio pueden ser las siguien­
tes: 
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11 BLOQUE: E SE - A ZA y APRE DIZAJE 

Juego en la fiesta Smosh Tenis 

1. Jugar sin zonas determinadas por 
líneas y sin red. 

2. Jugar con zonas determinadas por 
líneas 2 x 2 metros y sin red. 

3. Jugar en pista de mini-tenis. 

4. Jugar en media pista de tenis. 

5. Jugar en la pista de tenis reglamen­
taria. 

En cuanto a la red, el manual de mini­
tenis de la UST A (198) comenta que 
una red se puede fabricar con una cuer­
da atada por sus extremos a dos sillas. 
Hester (1989) indica como fabricarse 
la propia red de tenis utilizando tubos 
de plástico. Por otro lado, existen va­
rias firmas especializadas que comer­
cializan material específico para las 
clases de mini-tenis. Otros procedi­
mientos más útiles pueden ser utilizar 
redes viejas o de otros deportes (bajan­
do la red de voleibol se obtiene una 
excelente red de minitenis). 

Reglamentariamente, la LTA (1983) 
indica que la altura de la red de mini­
tenis es la siguiente: 85 cm en los pos­
tes y 80 cm en el centro. 

De todas formas, la altura de la red de 
mini-tenis es algo variable. Para Cres-

po et al. (1993) la altura en el centro 
puede ser de 50 cm. 
Las progresiones en cuanto a la utiliza­
ción de la red pueden ser las siguientes 
(Crespo, Caturla y Mota, 1989): 

1. Jugar sin red. 

2. Dibujar una línea en el suelo que 
haga las veces de red. 

3. Colocar una raqueta en el suelo 
como red. 

4. La red puede ser un banco bajo o 
una silla tumbada. 
5. Red de mini-tenis. 

6. De tenis reglamentaria (91 cm en 
el centro y 107 cm en los lados). 

El papel del frontón o la pared como 
complemento para la enseñanza del te­
nis ha estado olvidado durante muchos 
años. Sin embargo, De Kermadec 
(1989) recuerda que muchos de los 
grandes campeones como Manolo 
Santana, Rene Lacoste, Fred Perry, 
Rod Laver, Bjom Borg, lvan Lendl o 
Martina Navratilova utilizaron paredes 
de todo tipo, puertas de garajes, etc., 
para iniciarse o entrenarse. 

La pelota es otro aspecto muy impor­
tante. La utilización de pelotas de 
goma-espuma tiene varias ventajas: 
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Por lo que se refiere a la introducción 
del mini-tenis en los colegios la ITF 
(1991) resume el proceso: 
l. Establecer el contacto con el cole­
gio. Presentar el programa al director y 
al profesor responsable de educación 
física. 
2. Clarificar todos los detalles técni­
cos: instalaciones, material, grupos, 
horarios, profesorado, etc., y económi­
cos: honorarios, compra de accesorios, 
etc. 
3. Informar a los padres de los alum­
nos de la nueva actividad. 
4. Si hay algún club de tenis o poli­
deportivo con pistas de tenis es conve­
niente informar a sus responsables por 
si están interesados en participar en el 
proyecto pues algunos de los alumnos 
del colegio pueden seguir jugando al 
tenis a un nivel superior. 

Material e instalaciones 

Por lo que se refiere a la pista, el ma­
nual de la ITF (1991) comenta que 
cualquier lugar es bueno para iniciarse 
en el mini-tenis: el patio de un colegio, 
un frontón, un gimnasio, una habita­
ción de dimensiones reducidas, etc. 
Siempre que la superficie sobre la que 
se juegue sea relativamente lisa, se 
pueden dibujar las líneas de la pista de 
mini-tenis con tiza, pintura, cinta adhe­
siva, etc. En una pista polideportiva se 
pueden señalizar hasta 6 pistas de mini­
tenis. 
Reglamentariamente, la LTA (1983) 
indica que las medidas de la pista de 
mini-tenis son idénticas a las de bad­
minton. 
De todas formas, las medidas de la 
pista de mini-tenis son algo variables. 
Para Rieu y Marchon (1986) las dimen­
siones oscilan entre los 4 a 6 m y los 10 
a 12m. 

Las progresiones en cuanto a la utiliza­
ción del espacio pueden ser las siguien­
tes: 
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11 BLOQUE: E SE - ANZA y APRENDIZAJE 

Juego en lo fiesta Smosh Tenis 

1. Jugar sin zonas determinadas por 
líneas y sin red. 

2. Jugar con zonas determinadas por 
líneas 2 x 2 metros y sin red. 

3. Jugar en pista de mini-tenis. 

4. Jugar en media pista de tenis. 

5. Jugar en la pista de tenis reglamen­
taria. 

En cuanto a la red, el manual de mini­
tenis de la UST A (198) comenta que 
una red se puede fabricar con una cuer­
da atada por sus extremos a dos sillas. 
Hester (1989) indica como fabricarse 
la propia red de tenis utilizando tubos 
de plástico. Por otro lado, existen va­
rias firmas especializadas que comer­
cializan material específico para las 
clases de mini-tenis. Otros procedi­
mientos más útiles pueden ser utilizar 
redes viejas o de otros deportes (bajan­
do la red de voleibol se obtiene una 
excelente red de minitenis). 

Reglamentariamente, la LTA (1983) 
indica que la altura de la red de mini­
tenis es la siguiente: 85 cm en los pos­
tes y 80 cm en el centro. 

De todas formas, la altura de la red de 
mini-tenis es algo variable. Para Cres-

po et al. (1993) la altura en el centro 
puede ser de 50 cm. 
Las progresiones en cuanto a la utiliza­
ción de la red pueden ser las siguientes 
(Crespo, Caturla y Mota, 1989): 

1. Jugar sin red. 

2. Dibujar una línea en el suelo que 
haga las veces de red. 

3. Colocar una raqueta en el suelo 
como red. 

4. La red puede ser un banco bajo o 
una silla tumbada. 

5. Red de mini-tenis. 

6. De tenis reglamentaria (91 cm en 
el centro y 107 cm en los lados). 

El papel del frontón o la pared como 
complemento para la enseñanza del te­
nis ha estado olvidado durante muchos 
años. Sin embargo, De Kermadec 
(1989) recuerda que muchos de los 
grandes campeones como Manolo 
Santana, Rene Lacoste, Fred Perry, 
Rod Laver, Bjorn Borg, Ivan Lendl o 
Martina Navratilova utilizaron paredes 
de todo tipo, puertas de garajes, etc., 
para iniciarse o entrenarse. 

La pelota es otro aspecto muy impor­
tante. La utilización de pelotas de 
goma-espuma tiene varias ventajas: 
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l . Reducción de la velocidad y del 
bote. Lo cual permite que el jugador 
disponga de más tiempo para colocarse 
en la posición adecuada y realizar el 
golpe. 
2. Seguridad frente a los impactos. 
La pelota de goma-espuma es práctica­
mente indolora y permite que los juga­
dores realicen ejercicios por parejas 
golpeando unos frente a otros sin peli­
gro. 
3. No hace ruido al golpearla o al 
botarla. A diferencia de la pelota de 
tenis normal o de cualquier pelota o 
balón que se utilice para jugar, las pe­
lotas de goma espuma no hacen ruido, 
lo cual permite que se juegue a mini­
tenis en gimnasios, salas o habitacio­
nes que estén junto a aulas (en los 
colegios). 
4. Se puede golpear contra cualquier 
superficie: paredes, espejos, cristales, 
etc., lo cual multiplica los lugares en 
los que se puede practicar el mini-tenis. 
La progresión en cuanto a la utilización 
de pelotas o similares puede ser la si­
guiente (Crespo et al., 1989): 
l. Utilizar un globo. 
2. Utilizar una pelota de plástico 
grande (de playa). 
3. Utilizar una pelota de tenis envuel­
ta dentro de una bolsa de plástico pe­
queña. 
4. Utilizar pelotas de goma-espuma. 
5. Utilizar pelotas pinchadas (ST o 
bien manualmente). 
6. Utilizar pelotas de tenis de bote 
normal pero de tamaño superior al re­
glamentario. 
7. Utilizar pelotas de tenis reglamen­
tarias pero no nuevas (mejor con mu­
cho pelo). 
Con respecto a la raqueta, en el mini­
tenis se aconseja disponer de raquetas 
de plástico, de madera o de cualquier 
otro material de longitud reducida, 
peso liviano y mango fino. Las raque­
tas de plástico tienen las ventajas de 
que son más baratas, menos peligrosas 
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y más duraderas que las otras. De todas 
formas se puede recomendar una pro­
gresión en cuanto al golpeo (Crespo et 
al. 1989): 
l. Golpear con la mano. 
2. Golpear con un guante o una ma­
nopla de plástico, madera o cartón. 
3. Golpear con una raqueta de ping­
pongo 
4. Golpear con una raqueta de plásti­
co o una pala de madera de mango 
corto. 
5. Utilizar raquetas de tenis en la si­
guiente progresión: mini, baby, cadet, 
junior y normal. 

El papel de los profesores 
Bodenmiller (1987) afirma que cual­
quiera que tenga una cierta preparación 
puede impartir clases de mini-tenis. 
Sin embargo es importante que esta 
preparación incluya aspectos tales 
como: 
l. Saber organizar a los jugadores. 
2. Saber motivarlos y transmitirles 
entusiasmo por la práctica deportiva. 
3. Tener paciencia. 
4. Ser simpático y activo. 
5. Demostrar los golpes adecuada­
mente y saber sus fundamentos bási­
cos. 
6. Tener un repertorio variado de 
ejercicios y juegos para todos los gol­
pes y habilidades. 
La clase de mini-tenis tiene que seguir 
los siguientes objetivos: diversión, ac­
tividad, simplicidad, énfasis en las de­
mostraciones y en los aspectos visua­
les. 
Los maestros, profesores y licenciados 
en Educación Física, debido a sus co­
nocimientos generales sobre educa­
ción física de base, son perfectamente 
capaces de llevar a cabo las funciones 
de profesor de mini-tenis. El comple­
mento técnico específico de la modali­
dad y los conceptos concretos del tenis 
los pueden encontrar en libros de texto, 
videos o en los cursos especializados 

que imparte la Real Federación Espa­
ñola de Tenis. 

Número de alumnos por dase 
Anteriormente hemos afirmado que en 
una pista polideportiva pueden dibu­
jarse hasta 6 pistas de mini-tenis. Por 
otro lado, en cada mini-pista pueden 
jugar un máximo de 4 ó 6 alumnos (2 
ó 3 a cada lado de la red). Esto nos 
indica que una clase de mini-tenis pue­
de impartirse a un máximo de 36 juga­
dores. De todas formas, es necesario 
puntualizar que el ratio profesor-alum­
no recomendado para una clase de 
mini-tenis está entre 10 y 12 alumnos 
por profesor. 
Todos estos datos nos indican que es 
perfectamente factible el implementar 
el minitenis en los colegios, más aún 
cuando los grupos en los centros no 
suelen ser tan numerosos y en muchos 
casos se trata de alumnos adolescentes, 
lo cual permite un mayor control de la 
disciplina dentro de la clase. 

El papel de los podres 
Bodenmiller (1987) recomienda que 
los padres participen en las clases de 
mini-tenis lanzando pelotas a sus hijos 
para que las recojan o golpeen. 
Hustlar (1989) considera que los pa­
dres son los individuos más importan­
tes para la iniciación al tenis de los 
niños pues son los encargados de lle­
varlos a las clases y de prepararles el 
material, la indumentaria, etc. 
En ocasiones los padres pueden pensar 
que las actividades que se desarrollan 
durante las sesiones de mini-tenis, es­
pecialmente aquellas referidas a la me­
jora de las habilidades de equilibrio, 
coordinación, etc., no tienen nada que 
ver con el tenis en sí y pueden criticar 
lo que se esté haciendo. En estos casos 
el profesor es quien tiene que explicar­
les los objetivos del programa y los 
medios que se siguen para alcanzarlos. 
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Hay algunos padres que pretender ju­
gar con sus hijos al tenis como si fueran 
adultos. El profesor tiene que aprove­
char algunos minutos al final de la cla­
se para informar a los padres y enseñar­
les juegos que pueden hacer con sus 
hijos para que les ayuden a mejorar a 
su propio ritmo. 
Para la UST A (1988) el profesor tam­
bién tiene que educar al padre con el 
fin de que el tenis sea una experiencia 
positiva para el hijo. 
Por otro lado, los padres pueden ser 
unos excelentes introductores del 
mini-tenis si no tienen la posibilidad de 
contar con profesores de tenis o de 
educación física, siempre que sigan las 
directrices adecuadas. 

Programa tipo de una sesión de 
mini-tenis 
A continuación incluimos un programa 
"tipo" de una sesión de mini-tenis. Ob­
viamente las programaciones han de 
adaptarse a los medios, objetivos y ca­
racterísticas de los alumnos con los que 
se trabaja. Sirva este modelo como re­
ferencia general. 
Por otro lado, se recomienda que las 
sesiones de mini-tenis tengan una du­
ración máxima de 45 minutos. Es con­
veniente realizar algunos descansos 
para que los alumnos vayan a beber 
agua, al cuarto de baño, se sienten, 
cuenten algún chiste, etc. 
Lo habitual es impartir 2 sesiones de 
mini-tenis a la semana de 45 minutos 
de duración cada una. 
El programa puede ser el siguiente: 

JO. Bienvenida (00-05 min) 
El profesor puede esperar a los alum­
nos en la pista o puede solicitar que 
estos le ayuden para traer el material y 
"montar" la pista y los accesorios ne­
cesarios. 

2°. Calentamiento (05-15 min) 
Rassicci (1986) recomienda ejercicios 
de calentamiento para mini-tenis en los 
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que los alumnos jueguen con la raque­
ta, la pelota y así hacerlo más divertido 
para ellos. 

3°. Parte principal (15-35 min) 
Breve recordatorio de la clase anterior. 
Ejercicios o juegos en los que se inclu­
yan los contenidos ya vistos y conoci­
dos. 
Presentación de actividades nuevas 
mediante ejercicios y juegos. 

4°. Vuelta a la calma (35-40 min) 
Acabar la sesión con un juego divertido. 
Juntar a todo el grupo para que expli­
quen lo que han aprendido ese día. 

5°. Despedida (40-45 min) 
Mandar algún trabajo para casa (pensar 
un juego para el próximo día, hacer un 
dibujo, etc.). 

Conclusiones 

El mini-tenis es, pues, un medio muy 
importante para la iniciación al tenis de 
jugadores de todas las edades. Las 
prácticamente nulas exigencias que re-

quiere en cuanto a material e instala­
ciones y la posibilidad de trabajar con 
grupos numerosos en condiciones de 
gran seguridad para los jugadores, ha­
cen de él un instrumento excelente para 
el inicio en la práctica, no sólo del tenis, 
sino de cualquier deporte de raqueta. 
Por otro lado, los conocimientos técni­
cos que han de tener los profesores de 
mini-tenis no han de ser muy específi­
cos. Es más importante que se trate de 
personas con alto grado de motivación 
y entusiasmo por la enseñanza de habi­
lidades deportivas, que hagan las sesio­
nes divertidas, amenas, agradables y 
activas. 

El mini-tenis es una oportunidad que 
tienen los maestros y Licenciados en 
Educación Física para introducir nue­
vas modalidades en sus programas de 
enseñanza, para conocer otras discipli­
nas menos habituales en los colegios y 
para ofrecer una mayor variedad en 
cuanto a los deportes que se practiquen 
en sus centros. 

Sin embargo, el mini-tenis no es la 
panacea que va a producir mejores ju­
gadores de tenis o grandes campeones, 
pues: 

49 



1. El que unjugadorcomience ajugar 
al tenis desde muy pequeño no garan­
tiza el éxito futuro como jugador de 
tenis. De hecho, como afirman Rieu y 
Marchon (1986) "los niños que han 
jugado a mini-tenis no son mejores in­
mediatamente y de una manera signifi­
cativa que aquellos que no han realiza­
do esta actividad". 

2. Los niños que son hábiles no se 
convierten necesariamente en los me­
jores jugadores cuando sean adoles­
centes o adultos. 

3. Niños con menos habilidades o 
que no hayan jugado al mini-tenis pue­
den llegar a tener un nivel tenístico 
superior cuando sean adolescentes o 
adultos. 

4. El mini-tenis tiene que considerar­
se un medio, y nunca un fin, para que 
los jugadores aprendan habilidades ge­
nerales y estén en mejor disposición 
para jugar al tenis. 

Las ventajas del mini-tenis son mu­
chas, y sus posibilidades de enseñanza 
y aprendizaje lo convierten en un me­
dio ideal para la iniciación deportiva. 

50 

Bibliogrllfía 

BODENMILLER, G. "Sharing ideas: Tennis for pee 
wees". USTA Tennis Teachers Conference. 
USTA: New York;1987, p.84. 

CRESPO, M., ANDRADE, J.e. y ARRANZ. J.A. La 
técnica del tenis. En Tenis, vol. l. Madrid, 

Comité Olímpico Español, 1993. 
CRESPO, M. , CRESPO. J. , CATURLA, A. y MOTA, J. 

"Mini-tenis: enseñar divirtiendo". Simpo­
sium Internacional para profesionales de la 
enseñanza del tenis. RFET, Granada, 1989. 

DALGREN. L. "¿A qué edad debe un niño empezar 
a jugar al tenis?". Simposium de Entrenado­
res de Tenis Europeos. Federación Europea 
de Tenis. Marbella,1984, p. 28- 32. 

DE KERMADEC. G. "La pelota y la pared". Video 
de la Federación Francesa de Tenis, Pa­
ris,1989. 

DTB. "El tenis: golpes maestros. Vol.\". Fede­
ración Alemana de Tenis. Ed. Hispanoeuro­
pea, Barcelona, 1979. 

HESTER. R. USTA "Short Tennis". USTA Tennis 
Teachers Conference. USTA: New York; 
1989, p.53. 

HUSTLAR, J. "The USPTR" Manual ofMunchkin 
Tennis. USPTR: SC, 1989. 

ITF. Mini-tenis: desarrollo de la base. Madrid: 
Ed. Gymnos, 1991. 

LTA. Shon Tennis: Rules and teachers guide. 
LTA: Londres, 1983. 

LTA. A guide for the introduction of Short Ten­
nisfor teachers. LTA: Londres, 1984. 

LTA. Shon Tennis leader's handbook. LTA: 
Londres, 1987. 

MAcCuRDY, D. "Progressive development of the 
complete player". USTA Tennis Teachers 
Conference. USTA: New York; 1988, p. 66. 

MAcCuRDY. D. "Fitting practice: Techniques ac­
cording to age and ability" . USTA Tennis 
Teachers Conference. USTA: New York; 
1988, p.n. 

MOSSTON, M. y ASHWOTRH. S. La enseñanza de 
la Educación F(sica. Ed. Hispanoeuropea, 

Barcelona, 1986. 
MOUREY.A. Tennisetpédagogie. Editions Vigot, 

Paris, 1986. 
RASICCI. A. "Enseñanza del tenis primario". Sim­

posium Internacional para profesionales de 
la enseñanza del tenis. RFET, Barcelona, 
1986. 

R1Eu. e. y MARCHON. J.e. Mini-tennis. tennis, 
maxi-tennis. Editions Vigot, Paris, 1986. 

TABAK. L. Teaching tennis the USTA way. Wm 
C. Brown, Dubuque. lA, 1991. 

USTA. USTA Shon tennis. USTA: Princeton, 
NJ,1988. 

apunts , Educoción físico y Deportes 1996144-45)42·50 



Roger Bodio, 
Profesor nacional de tenis, Técnico Fa 
Germón Gorda, 
Profesora naáonal de tenis, Técnico FCT. 
Georgino Moresmo, 
Profesor nocional de tenis a Bolaguer. 
J. Oriol Vega, 
Profesor nacional de tenis, Diredor técnico Cerde 
Sabadelles. 
Francesc Solonellos, 
INfF( FCT. 

Resumen 

El objetivo de este artículo es dar a 
conocer la realidad de las escuelas de 
tenis en los cerca de 300 clubes de tenis 
de Cataluña. Una estructura tan arrai­
gada en nuestro país merece ser tratada 
analizando su organización y dando 
unas pautas que permitan ver los cam­
bios que se han dado en los últimos 
años. 
Asimismo, se determinan las fases que 
hay que tener en cuenta antes de orga­
nizar una escuela de tenis: analizar la 
realidad en la que nos encontramos, 
determinar los objetivos en base a esta 
situación, determinar el tipo de escuela 
con la que trabajaremos, etc. También 
son tratados aspectos referentes al 
equipo técnico que compone la escuela 
y algunos de los problemas que surgen 
en los clubes como consecuencia de 
tener esta escuela. 

Palabras clave: club, escuela 
de tenis, organización, directi­
vos. 

Introducción 

La base del tenis catalán y español ha 
sido y es el asociacionismo, repre-
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sentado básicamente por los clubes. 
Pero el tenis, como otros deportes, 
está inmerso en una fase de reestruc­
turación que requiere unos profesio­
nales del deporte con una prepara­
ción más amplia y unos profesionales 
de la gestión que sean capaces de 
hacer frente a la competencia exis­
tente entre clubes y entidades con 
ánimo de lucro. 

A pesar de la dificultad para unificar 
las descripciones de todos los clubes 
catalanes, este artículo intenta exponer 
la realidad del tenis catalán desde esta 
perspectiva pero sobre todo desde la 
vertiente organizativa de las escuelas 
de tenis. 

Las escuelas de tenis representan en 
la mayoría de clubes el principal ele­
mento dinamizador de la actividad 
deportiva. De la escuela de club en 
unos horarios muy cerrados y dedica-

General 

Número total 13.411 

dos principalmente a los jóvenes con 
posibilidades de competición se ha 
evolucionado a escuelas de tenis más 
abiertas donde tengan cabida no sólo 
los jóvenes con talento sino también 
los que busquen una clara vertiente 
recreativa sin importar la edad en la 
que se encuentren. 

Los dubas en Cataluña 

Tal como se comentaba anteriormen­
te, el tenis catalán se sustenta en la 
infraestructura de los clubes. Los da­
tos de los clubes y asociaciones de­
portivas catalanas específicas de 
nuestro deporte se presentan de for­
ma comparativa con los datos gene­
rales de todos los demás deportes. 
(Ver tabla 1) 

Específico 
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Barcelona 9.438 (69.70%) 402 (62.42%) 

Girona 1.378 (10.27%) 84 (13.04%) 

Lleida 1.135 (8.46%) 62 (9.62%) 

Tarragona 1.460 (10.88%) 96 (14.90%) 

Tabla 1. Tabla comporativo de los dubes y osociocioJ'8S deportivos en general respecto 01 tenis. 
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La distribución de clubes y asociacio­
nes deportivas para las diferentes pro­
vincias catalanas presenta unos por­
centajes similares relativos al tenis res­
pecto a los otros deportes. Hay que 
destacar que la provincia de Tarragona 
es la que presenta de fonna específica 
el segundo porcentaje mientras que 
respecto al cómputo general es la ter­
cera. En ambos casos la provincia de 
Lleida es la que presenta un porcentaje 
inferior. (Ver tabla 2) 
En ambos casos, tanto respecto al 
número de clubes de otros deportes y 
clubes de tenis, el porcentaje mayori­
tario corresponde al de clubes federa­
dos que se encuentra alrededor del 
75%. 
Respecto a los equipamientos deporti­
vos específicos, la distribución para las 
diferentes provincias catalanas es la 
que especifican las tablas 3 y 4. 

AnáUsis de un dub 

Como punto de partida, antes de plani­
ficar cualquier actividad, seóa conve­
niente hacer un análisis de la situación 
actual, teniendo en cuenta los siguien­
tes puntos: 

• Número de socios. 
• Pirámide de edades de los socios. 

Se exponen dos ejemplos de clubes 
muy representativos del mundo del te­
nis. En el primero de los casos se pre­
senta la evolución del número de so­
cios del año 1986 al 1994 y en el se­
gundo la pirámide de edades del año 
1991. (Ver figuras 1 y 2) 
Las pirámides de edades presentadas, 
las consideramos bastante repre­
sentativas de muchos clubes de tenis 
catalanes. Durante un cierto tiempo, 
los clubes se han dedicado casi exclu­
sivamente a la promoción del tenis. 
Esta promoción del tenis quedaba 
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. 
General EapecIIIco 

Federado 6.494 (78.52%) 312 (73.23%) 

OcIo 1.776 (21.47%) 114 (26.60%) 

NIinero,*, 8.270 426 

Tabla 2. Tabla comparativa entre el conjunto de deportes y el deporte del tenis. 

Provincias Número de pistas 

BaroeIona 932(68.12%) 

Giona 171 (12.5%) 

Ueida 105(7.67%) 

Tarragona 160 (11.69%) 

Total 1.368 (100%) 

Tabla 3. Tabla de pistas poro las diferentes provincias. 

Superficie Número de pistas 

TI8ITII 18 

TI8ITII batida 751 

Ceniza 1 

Hierba artificial 5 

SinIéIico 23 

Hormigón poroso 461 

Cemento 64 

AsféIIico 17 

Otros 28 

Tabla 4. Pistas en función de la superficie (1368). 

casi absolutamente centrada en las 
escuelas de tenis y sus equipos. Los 
equipos de las categorías inferiores 
comportan una selección de los me­
jores jugadores, lo cual hace que en 
categorías superiores los jugadores 
no escogidos para jugar con los equi­
pos de su club abandonen la práctica 
tenística, a no ser que cuenten con 
otras actividades deportivas en el 

propio club, cosa poco frecuente has­
ta hace unos años. 

A partir de estas edades, entre 15 y 25 
años, el número de socios baja conside­
rablemente. El número de socios de más 
edad aumenta considerablemente ya 
que el objetivo a partir de los 25-30 años 
cambia sustancialmente. El objetivo ya 
no es tanto la búsqueda de la competi­
ción específica del tenis sino que se 
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figura 1. Pirámide de edades de un club polideportivo (on una tradicián tenística importonte. 
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Equipo de la escuela de tenis y diredivas del Club Cerele Sobarlellesy Ferkració Catalana rk Tennis 

centra en un ámbito más recreativo y a 
menudo en una práctica deportiva más 
diversificada. Es por este motivo que en 
el caso que un club apueste por una 
escuela más competitiva como la que se 
describe posteriormente debe tener en 
cuenta esta posible pérdida de socios en 
unas edades comprendidas entre los 15 
y 25 años. 
Hay que considerar, por tanto: 

• Número de socios con hijos, como 
potenciales alumnos de la escuela y 
actividades que desarrollan en el 
club de tenis. 

• Número actual de alumnos en la 
escuela de tenis y evolución de estos 
en los últimos años. 

• Actividades que se han realizado en 
la escuela de tenis. 

• Escuelas de tenis y clubes cercanos 
al nuestro y que pueden ser la com­
petencia. 

• Instalaciones disponibles en el club. 

• Material disponible. 

• Personal con el que se puede contar. 

• Recursos conseguidos para mejo­
ras. 

54 

• Análisis de las cuotas para la escue­
la, según los niveles. 

• Propuesta deportiva de ayunta­
mientos, escuelas públicas, escue­
las privadas, etc. 

• Contactos realizados a nivel comar­
cal, con ayuntamientos y escuelas 
de la zona. 

• Número de licencias juveniles y sé­
nior del club y potenciación de esta 
en los últimos años. 

• Opinión y datos de los socios impli­
cados con la escuela: 

o Aspectos generales: edad inicio 
a la práctica tenística, licencia, 
etc. 

o Opinión sobre la escuela. 

o Opinión sobre el club: personal, 
instalaciones. 

o Frecuencia de participación. 

o Horario de la práctica deportiva. 

o Motivo de su práctica. 

o Propuestas a realizar en el club. 

O Participación hasta la fecha en 
actividades. 

• Gestión administrativa para las so­
licitudes de inscripción y formaliza­
ción de pagos. 

• Personal que ha estado trabajando 
en la escuela de tenis como colabo­
radores y ayudantes. 

• Fechas y niveles de participación en 
la competición: 
o Equipos en las diferentes cate­

gorías. 
o Campeonato social. Diferentes 

categorías. 
o Circuito juvenil. Diferentes cate­

gorías. 
o Campeonato abierto. Diferentes 

categorías. 
o Otras actividades propias del 

club. 
• Organización y evolución de los 

cursillos de verano. 
• Nivel de participación de los padres 

en las actividades que se han desa­
rrollado en el club de tenis (reunio­
nes, desplazamientos durante cam­
peonatos, etc.). 

Para una mayor información se consi­
dera bastante interesante realizar una 
encuesta a título orientativo a todos los 
socios, para así poder orientar mejor las 
actividades que se podrían llevar a 
cabo en la escuela de tenis y mejorar en 
otras actividades del club. 

Establecimiento ele ob¡.tivos 

Una vez analizadas las características 
del club y de la escuela de tenis llega 
el momento de fijar los objetivos a 
corto, medio y largo plazo. De acuer­
do con estos objetivos se planificará 
y programará los grupos, niveles, etc. 
de las actividades tenÍsticas del club. 
Aunque parece muy conveniente rea­
lizar una recogida de datos lo más 
objetiva posible, también parece bas­
tante conveniente convivir en la diná­
mica del club, en las diferentes fran­
jas horarias para captar aquellos há­
bitos, opiniones y situaciones que a 
menudo son difíciles que aparezcan 
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reflejados en las encuestas y que mar­
can la forma de ser de un club. 

Posible estructura de la 
escuela de tenis 

Más allá de las diferentes matizacio­
nes que podemos realizar, creemos 
que la escuela deportiva debe ser so­
bre todo educati va e integradora don­
de tengan cabida tanto los practican­
tes que adquieren un buen nivel de­
portivo por su talento y/o por su pre­
disposición como para los alumnos 
con menos facilidad para la práctica 
deportiva. Es desde esta perspectiva 
que podemos diferenciar dos enfo­
ques: 

• Escuela competitiva: de acuerdo 
con los datos expuestos por Solane­
llas (1995) (ver figura 3), la edad de 
inicio al tenis es cada vez más tem-
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Figura 3 

prana. Si los jugadores séniors de la 
actualidad empezaron ajugar a tenis 
sobre los 9 años, los jugadores ale­
vines 10 hicieron sobre los 7 años. 
Esta reducción en la edad de inicio 
va de acuerdo con la reducción de 
la edad en que los jugadores del 
circuito profesional ganan los tor­
neos tal como presentaba Schon­
born (1991). 

La edad en la que los jugadores del 
circuito profesional consiguen los 
primeros lugares del ranking es más 
temprana en las chicas que en los 
chicos. Todos estos factores han he­
cho avanzar la edad en la que los 
jóvenes se presentan en las escuelas 
de tenis donde los profesionales que 
trabajan allí han tenido que adaptarse 
y buscar una transformación en los 
objetivos de antes . 
Aunque a menudo los técnicos se en­
cuentran presionados por directivos, 
padres e incluso por ellos mismos en 

la búsqueda de objetivos a corto pla­
zo y de resultados en los jóvenes ju­
gadores, el profesional de la enseñan­
za del tenis debe mantener un criterio 
acorde con la evolución del niño. 

Para ello, cada vez más la labor de un 
equipo multidisciplinar es del todo 
imprescindible para que se tengan en 
cuenta todos aquellos factores a con­
siderar en el proceso de entrenamien­
to en unas edades cambiantes y donde 
no se puede olvidar la etapa formati­
va en la que se encuentran. 

Por claras que sean las diferencias de 
nivel, por mucho que la filosofía con 
la que se quiere guiar el club sea la de 
la competición, pensamos que en es­
tas primeras edades no es bueno ha­
cer diferencias en cuanto al volumen 
de entrenamiento ni en cuanto a las 
oportunidades de competir entre los 
más y los menos habilidosos. 

• Escuela social: la escuela denomi­
nada social tiene una finalidad algo 
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diferente ya que no pretende conse­
guir el máximo de éxitos en compe­
tición. En el marco de esta escuela, 
la competición no es el centro sobre 
el que gira la educación y los entre­
namientos de los jóvenes jugadores. 
Con este tipo de escuela resulta más 
fácil que ningún niño se sienta mar­
ginado por el éxito que supone la 
competición. 

Pero a pesar de que podemos encontrar 
escuelas con las dos concepciones, cre­
emos que lo más conveniente es pro­
mover escuelas en las que se puedan 
llegar a ambos planteamientos, es de­
cir, donde se puedan acoger aquellos 
para los que la competición debe ser el 
centro de cualquier fonnación (yen su 
caso rebajar las mencionadas preten­
siones) y aquellos que rechazan la 
competición (y hacerles ver el carácter 
fonnativo que puede tener la competi­
ción en su justa medida). 
Sin partir de un ejemplo definido y 
reconociendo la dificultad de genera­
lizar, sí que creemos que los niveles 
que se dan en la mayoría de clubes 
son los que se presentan a continua­
ción. Asimismo, las edades entre pa­
réntesis son solo referencias que va­
rían en función del club y la fonna de 
entender el tenis del profesional que 
dirige la escuela: 

• Escuela de mini-tenis/pretenis (6-7 
años). 

• Escuela de iniciación (8-10 años) 
• Escuela de perfeccionamiento (11-

13 años). 
• Escuela de competición (14-16 

años). 
• Escuela de alta competición (17-20 

años). 

Objetivos generales de los grupos de 
mini-tenis/pretenis 

• Divertirse. 
• Motivar para seguir el año próximo. 
• Familiarizarse con el deporte. 
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El contenido para conseguir estos ob­
jetivos debería incluir: 

• Ejercicios de familiarización con el 
material. 

• Ejercicios de familiarización con la 
pista. 

• Ejercicios de colaboración. 

• Juegos. 
• No competición reglada. 

Objetivos generales de los grupos de 
iniciación: 

• Aprender la técnica básica. 
• Aprender la táctica básica. 
• Iniciarse en la competición. 

El contenido para conseguir estos ob­
jetivos debería incluir: 

• Ejercicios recordatorio de la fase 
anterior. 

• Ejercicios propios de los golpes. 
• Presentar variantes. 
• Competición colectiva. 
• Control éxito/fracaso en la compe­

tición. 

Objetivos generales de los grupos de 
perfeccionamiento: 

• Mejorar la técnica básica. 
• Mejorar táctica básica. 
• Competir regularmente. 

El contenido para conseguir estos ob­
jetivos debería incluir: 
• Ejercicios para todos los golpes. 
• Ejercicios de variantes. 
• Calendarios regular de competicio­

nes (organizar temporada-competi­
ción). 

• Control éxito/fracaso en la compe­
tición. 

Objetivos generales de los grupos de 
competición: 

• Mejorar el rendimiento competi­
ción. 

• Consolidar un esquema de juego. 
• Compaginar estudio/deporte. 

El contenido para conseguir estos ob­
jetivos debería incluir: 

• Recordatorio ejercicios he-
chos/temporada. 

• Ejercicios de potenciación puntos 
fuertes. 

• Ejercicios de peloteo. 
• Ejercicios de competición. 
Objetivos generales de los grupos de la 
escuela de alta competición: 

• Dar prioridad al deporte. 
• Preparar el paso al mundo profesio­

nal. 
• Competir con niveles superiores. 

La composición de los grupos, horarios 
y duración de las clases variará según 
el número de alumnos y niveles y las 
posibilidades reales de los clubes (nú­
mero de pistas, etc.), dependiendo de si 
la escuela de tenis es de fines de sema­
na o bien entre semana. 
Otro gran apartado sería el de las clases 
para adultos, hasta hace unos años ma­
yoritariamente particulares y actual­
mente también con un fonnato de gru­
pos. Evidentemente, en un programa 
para adultos podemos diferenciar nive­
les. En el caso de contemplar el trabajo 
con grupos deberemos buscar gente del 
mismo nivel. Habitualmente se dife­
rencian tres niveles, considerando el 
primero el de iniciación. 
Otro de los cambios que se han dado 
en los programas para adultos ha sido 
el de ampliar la banda horaria que 
antes se limitaba al trabajo fuera de 
las horas de la propia escuela de tenis. 
En estos programas, como otras pro­
puestas que se pueden hacer desde 
una escuela de tenis, puede ser inte­
resante organizar actividades parale­
las a las sesiones de entrenamiento, 
como pueden ser torneos entre ellos, 
sesiones con vídeo y, por qué no, 
otras actividades sociales que hacen 
que la gente se conozca y crean una 
dinámica positiva en un colectivo 
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que si no se limitaría a realizar sus 
clases sin relacionarse. 

Equipo de lraltafo 

El equipo de trabajo que componen 
las escuelas de tenis está encabezado 
por el director de la escuela de tenis, 
que cuenta con profesionales para 
cada uno de los grupos. Parece reco­
mendable que para cada nivel haya 
un técnico responsable, a pesar de 
que después el conjunto de entrena­
dores trabajen en todos los niveles. 
Esto permite repartir responsabilida­
des y que padres y jugadores sepan a 
quién dirigirse en el caso de proble­
mas concretos. 

Es muy importante poder explicar el 
organigrama de la escuela en padres 
y directivos a principio de tempora­
da, explicando las funciones y traba­
jos de cada profesional. El director de 
la escuela deberá coordinar los dife­
rentes profesionales y hacer la cone­
xión con la junta directiva. 

Las reuniones periódicas entre profe­
sionales para planificar la temporada, 
tratar problemas que puedan surgir, 
analizar jugadores, etc. son muy con­
venientes ya que favorecen la comu­
nicación y la cohesión de un equipo 
de trabajo. Asimismo, las reuniones 
más esporádicas con la junta directi­
va son igualmente importantes para 
motivar al profesional y dar a cono­
cer la política que seguirá el club. 
Finalmente, de todas estas reuniones 
sale un mensaje, una filosofía de tra­
bajo consensuada que hay que trans­
mitir a los padres en el caso de las 
categorías inferiores y a los jugado­
res en las categorías de más edad. 

Uno de los problemas que más se 
comentan a nivel de la dirección de 
escuelas es la tarea desarrollada por 
el director fuera de las pistas de tenis. 
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pionot de Catalunya 
FEDERACIÓ 

CAT LA A DE TEN 

Equipo del Reial Club de Tennis Barcelona 

Está claro que las tareas de promo­
ción de la escuela, reuniones con di­
rectivos, reuniones con los padres, 
etc. ocupan un volumen de horas que 
alejan al máximo responsable de su 
propio trabajo como técnico. Sería 
conveniente que el director de la es­
cuela no desapareciera del trabajo en 
pista y que pudiera combinar ambas 
responsabilidades. 

Grupo de técnicos 
El grupo de técnicos específicos debe 
estar compuesto de acuerdo al número 
de alumnos, a la frecuencia de entrena­
miento y a los días y horas que se 
dediquen a la escuela de tenis. En cual­
quier caso los técnicos deben estar en 
posesión de algunos de los títulos: 

• Instructor provincial. 

• Monitor nacional-técnico de 1 r ni­
vel. 

• Entrenador nacional-técnico de 2° 
nivel. 

• Profesor nacional-técnico de 3r ni­
vel. 

Instructor provincial: el curso que 
hay que hacer para conseguir este 
título es de tres días de duración. El 
objetivo es dar unos mínimos conoci­
mientos para aquellas personas que 
colaboran puntualmente con las es­
cuelas de tenis. Acostumbran a tener 
este título jugadores júnior o sénior 
que todavía están jugando y que tra­
bajan en la escuela de tenis del club 
pocos días a la semana o sólo los fines 
de semana. 
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HORAS DE PREPARACiÓN FíSICA 
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Figura 4 

Monitor nacional-técnico de primer 
nivel: este curso, que consta de tres 
semanas y que se realiza conjunta­
mente con la Escuela Catalana del 
Deporte, incluye no sólo asignaturas 
específicas sino también asignaturas 
comunes como son anatomía, psico­
logía, didáctica, etc. Va dirigido prin­
cipalmente a aquellas personas que 
ya tienen una cierta dedicación a la 
enseñanza e incluso asumen la res­
ponsabilidad de alguna capitanía de 
los equipos inferiores. Asimismo, 
llevan clases particulares. 

Entrenador nacional-técnico de se­
gundo nivel: este curso que consta de 
4 semanas de duración tiene una es­
tructura parecida a la anterior con 
más horas, con la segunda parte de 
algunas asignaturas y de otras nue­
vas. Las responsabilidades de estos 
técnicos ya llegan a coordinar grupos 
de competición o niveles de edad y 
en algunos casos llevan la dirección 
de un club de tenis. 

Profesor nacional-técnico de tercer 
nivel: curso que consta de 5 semanas 
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donde la formación recibida incluye 
aspectos más completos de prepara­
ción física, técnica específica, tácti­
ca, etc. 
Estos profesionales acostumbran a di­
rigir escuelas de tenis o a ocupar cargos 
de responsabilidad en federaciones o 
grupos privados. 

Hay que considerar que aunque se ha 
dicho que estas titulaciones tienen un 
campo de actuación determinado, no 
dejan de ser referencias de lo que acos­
tumbra a ser pero no se cumple total­
mente. 

Teniendo presente que hay estos títu­
los y la formación que se imparte, el 
técnico responsable debe seleccionar 
a los técnicos adecuados para cada 
uno de los grupos y niveles. Los gru­
pos a los que hay que asignar profe­
sionales son: 

• Pretenis: no hay que buscar un téc­
nico con demasiadas cualidades 
tenísticas pero sí con grandes do­
tes para dinamizar el grupo, de tal 
forma que a menudo sepa ser uno 
más para promover la diversión. 

El trabajo mediante juegos y traba­
jos poco específicos, que incluye 
muchos ejercicios de coordinación, 
es el contenido básico que el técnico 
ha de desarrollar en esta fase. 

• Iniciación: siguiendo en la misma 
línea que el grupo anterior, hay que 
tener más conocimientos del depor­
te, especialmente de la enseñanza 
de los golpes, ya que en esta etapa 
ya hay una formación más específi­
ca. A menudo se colocan en estos 
dos primeros grupos la gente con 
menos experiencia, los chicos más 
jóvenes que a veces es su primer año 
en la enseñanza. Este hecho lo con­
sideramos un error. Precisamente 
por considerar que son las primeras 
etapas en la formación, es preciso 
que el contenido y guía de las sesio­
nes sea de calidad ya que puede ser 
determinante en el futuro deportivo 
de los niños. 

• Peifeccionamiento: en esta etapa 
donde se supone un cierto nivel de 
los jugadores, el técnico responsa­
ble los guía hacia la competición, 
motivándolos hacia ella. Esto signi­
fica que hay que dosificarla, sin de­
jar de lado los aspectos técnicos del 
jugador ya que todavía está en una 
clara etapa de formación. El técnico 
en esta fase creemos que debe tener 
un cierto dominio de estas situacio­
nes, lo cual supone experiencia y a 
buen seguro haber trabajado en las 
etapas anteriores. 

• Competición: este período gira alre­
dedor de la competición. El jugador 
y/o su entorno no son nuevos en esta 
práctica deportiva y, por lo tanto, 
tienen unos ciertos conocimientos, 
una cierta experiencia de este mun­
do que exige del técnico una forma­
ción bastante amplia ya que hay que 
valorar muy a menudo no sólo as­
pectos puramente técnicos sino 
también aspectos psicológicos, de 
preparación física, etc. que son del 
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todo necesarios para conseguir un 
mejor nivel competitivo. 

• Clases de adultos: evidentemente 
estará muy en función del perfil que 
tengan los adultos. El objetivo que 
persiguen puede ser muy variado: 
mejorar su nivel para poder jugar en 
los equipos del club, ganar a su 
compañero de trabajo o a su jefe, 
mejorar algún golpe concreto, hacer 
deporte de forma continuada una 
vez a la semana, iniciarse en el de­
porte para poder jugar con la fami­
lia, etc. El ideal sería poder coger el 
profesional más idóneo para cada 
persona pero esto no siempre es po­
sible. Donde sí que podríamos ge­
neralizar es que el profesional en 
este caso debe desarrollar una tarea 
bien distinta en el trabajo con niños. 
Las mismas conversaciones a reali­
zar antes y después de los entrena­
mientos exigen un perfil profesional 
o bien una adaptación para este tra­
bajo. 

El trabajo específico de tenis se desa­
rrolla básicamente en la pista de tenis 
con ejercicios técnicos, técnico-tácti­
cos, jugadas, simulación de competi­
ciones, etc. Actualmente, algunos clu­
bes complementan este trabajo en pista 
con el trabajo de clases teóricas. Estas 
se suelen impartir una vez al mes o bien 
los días de lluvia. Este trabajo en el aula 
incluye: 

• Grabaciones en vídeo de los propios 
jugadores y posterior visionado 
para comentar los aspectos positi­
vos y los aspectos a corregir de los 
jugadores. 

• Visionado de vídeos de partidos 
para comentar aspectos tácticos del 
juego. 

• Vídeos de jugadores del circuito 
profesional, siempre teniendo en 
cuenta las diferencias entre un nivel 
Y otro. 
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• Charlas formativas sobre el com­
portamiento en pista, los entrena­
mientos, situaciones de competi­
ción, hábitos alimenticios, etc. 

• Charlas más teóricas sobre los gol­
pes, las empuñaduras, etc. 

Por lo que respecta al otro grupo de 
profesionales, hay que citar: 

Preparador físico: de acuerdo con la 
figura 4 (Solanellas, 1995), el número 
de horas dedicadas a la preparación 
física se ha convertido en una constante 
en los jugadores catalanes. El trabajo 
del preparador físico se ha convertido, 
pues, prácticamente imprescindible en 
las escuelas de tenis. 

Psicólogo: aunque el papel del prepa­
rador físico se encuentra bastante reco­
nocido y establecido en las escuelas de 
tenis, el papel del psicólogo no lo es 
tanto. Los datos del mismo estudio an­
teriormente mencionado (Solanellas, 
1995) hacen referencia a las horas es­
pecíficamente dedicadas a la prepara­
ción psicológica (ver figura 5) y donde 

• 1 Sexos 

• (n.s.) 

Cadete Junior SenIor 

)( Masculino 

Figura S 

se aprecia que en ninguna categoría se 
supera la media hora semanal. 

Médico: pocos clubes tiene un médico 
en su equipo técnico. Los accidentes y 
las lesiones son solventados mediante 
la mutua a la que se puede acceder por 
la licencia federativa. 

Instalaciones y material 

Respecto a las instalaciones necesarias 
para desarrollar los entrenamientos te­
nemos: 

• Número de pistas. 

• Frontón. 
• Gimnasio para realizar la prepara­

ción física. 

• Pista polideportiva para ampliar el 
posible número de alumnos en la 
escuela. 

• Piscina para realizar actividades pa­
ralelas durante el curso de verano. 

• Sala de vídeo. 
• Sala de reuniones, etc. 
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PISTA N° 1 

40.25 horas 25% 
151 usuarios 40% 

VERANO 
14.375 horas 

12.58 horas 8% 39 usuarios 
34.6 usuarios 9% 

OTOÑO 
49.375 horas 

43 29 h:>Jas 27% 187.5 usuarios 
1561.1.9..lari:s41% 

INVIERNO 
48.5 horas 

43.25 horas 27% 209 usuarios 
162 usuarios 43% 

PRIMAVERA 
48.75 horas 

55 h:>Jas 34% 171 usuarios 
142 l.I.9..lari:s 37% 

Respecto al material, es muy importan­
te poder hacer una previsión para toda 
la temporada: 

• Cajas de pelotas. 
• Carros para pelotas o cubos. 
• Máquina lanzapelotas. 
• Redes de tenis, mini-tenis. 
• Conos, aros, cuerdas, pelotas de es­

puma, picas, estics de hockey, pelo­
tas medicinales, colchonetas indivi­
duales, pelota de baloncesto y fút­
bol. 

En muchas ocasiones pensamos sólo en 
el material convencional y en comprarlo 
en las casas comerciales correspondien­
tes, pero es cierto que en muchos clubes 
los encargados de mantenimiento de 
pistas dan ideas o se pueden contar con 
ellos para la fabricación casera de mu­
chos de estos instrumentos. 

Aspectos a CMSiclerar ea una 
escuela de tenis 

En este apartado se presentan algunos 
de los problemas que surgen en las 
escuelas de tenis: 
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PISTA N° 2 PISTA N° 3 

44.25 horas 28% 30.56 horas 19% 
90 usuarios 24 % 129 usuarios 

22.62 horas 0.75 horas 
63 usuarios 2 usuarios 

38.5 horas 42 horas 
102 usuarios 178.5 usuarios 

41 horas 40.25 horas 
101 usuarios 178 usuarios 

77 horas 39.25 horas 
97.5 usuarios 160 usuarios 

Taula 5 

Cambios de nivel 

Los cambios de nivel en una escuela de 
tenis a menudo son uno de los puntos 
más problemáticos. Estos cambios se 
pueden hacer por el nivel tenístico de 
los jugadores o bien respetando las 
edades. Una vez más escoger una op­
ción o otra estará en función del enfo­
que de la escuela de tenis. El hecho de 
respetar las edades acostumbra a obe­
decer a una escuela más social, el he­
cho de considerar el nivel que consigue 
cada alumno suele ir más ligado a una 
escuela de competición. 
Tanto uno como otro criterio arrastra 
sus ventajas e inconvenientes. En el 
caso de respetar las edades ayuda a que 
cada alumno conviva con los niños de 
sus edades, pero en algunos casos pue­
de interferir en el desarrollo tenístico 
de jugadores que de otra forma podrían 
mejorar compitiendo y entrenando con 
jugadores de más nivel a pesar de tener 
más edad. 

Relaciones con los directivos 

Las relaciones con los directivos a 
menudo han sido uno de los puntos 
más conflictivos o que al menos los 

entrenadores de tenis han calificado 
como tales. Al igual que con el tema 
de los padres, que será tratado a con­
tinuación, al profesional de la ense­
ñanza del tenis le pueden interferir 
aquellas personas que con gran in­
fluencia y poder de decisión no tienen 
un perfil profesional específico para 
el lugar que ocupan. Si bien parece 
coherente pensar que en un futuro los 
cargos directivos de clubes y federa­
ciones serán profesionales, lo cierto 
es que ahora no lo son y que su tarea 
no remunerada ha sido en muchas 
ocasiones fundamental para la pro­
moción de este deporte en nuestro 
país. 
Dentro de este razonamiento en el que 
hablamos de directivos no profesiona­
les, a menudo nos encontramos que 
estos cargos son ocupados por padres 
de jugadores que se encuentran en la 
escuela. Este hecho ha resultado bene­
ficioso en muchas ocasiones ya que 
buscan conseguir la mejor escuela para 
sus hijos pero en otras ha comportado 
problemas. 

Padres 
El tema de los padres es quizás uno 
de los de más actualidad en el am­
biente tenístico y en el deporte en 
general. En este deporte, donde se 
consiguen cuotas de éxito bastante 
importantes, y en nuestro país, donde 
últimamente se ha llegado a la cima 
de toda su historia, quizás el papel de 
los padres adquiere más importancia 
y los casos más negativos se dan a 
conocer con más facilidad. 
Todo este fenómeno nos lleva a consi­
derar muy seriamente la formación de 
los padres. Hay que pensar que cuando 
un niño se inicia en la práctica deporti­
va, no sólo él se inicia sino también su 
entorno familiar más cercano. 
Los padres la mayoría de las veces 
también son novatos y se les suele cri­
ticar mucho pero poca gente les acon-
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seja o les forma para saber cómo tratar 
a su hijo, desde el punto de vista psico­
pedagógico, alimentario, etc. 
Hay pues que programar esta forma­
ción con los padres desde el inicio. 
Durante la temporada deberíamos 
poder programar tres reuniones: 

JO reunión: donde el director de la 
escuela debería exponer su filosofía 
de trabajo, los objetivos generales y 
establecer el diálogo con los padres 
para unificar criterios para intentar 
que ambos (técnicos y padres) pue­
dan ofrecer un mismo mensaje. 

2a reunión: a mitad de temporada, 
para valorar el desarrollo del curso y 
comentar incidencias respecto a en­
trenamientos, competiciones, etc. 

3 a reunión: al final de temporada para 
poder hacer una valoración final que 
será la base para establecer los obje­
tivos para la temporada siguiente. 

Número de pistas a ocupar por la 
escuela de tenis 

La distribución de pistas es quizás el 
eterno problema de los clubes de te­
nis. La polémica entre pistas dedica­
das a los socios con un carácter más 
recreativo o a las actividades de la 
escuela de tenis es lo que deben re­
solver la mayoría de directivas de 
nuestros clubes. Este problema es 
una constante en la dinámica de casi 
todos los clubes de tenis . Los socios 
que no se encuentran implicados di­
rectamente con la escuela y que quie­
ren tener pista tan pronto llegan al 
club son los principales detractores 
de la escuela. Por contra, los socios 
directamente implicados en la escue­
la (con hijos, hermanos, etc.) recla­
man una mayor disponibilidad hora­
ria para entrenamientos, competicio­
nes, etc. 
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Toblo 6 

La tabla 5 muestra las horas y los 
usuarios en tres pistas de un club de 
tenis. La pista n° 2 es una pista de 
tierra batida habitualmente no cogida 
por la escuela de tenis, la n° 1 también 
de tierra batida pero habitualmente 
cogida por la escuela, y la n° 3 de 
tennis quick también utilizada nor­
malmente por la escuela. 
A destacar la diferente implicación 
de las pistas según la época del año. 
En verano, por ejemplo, el número de 
horas y de usuarios baja considera­
blemente pero todavía más en la pista 
n° 9 la superficie dura que si no es 
utilizada por la escuela prácticamen­
te no tiene usuarios. 
Durante el período de otoño e invierno 
la pista más utilizada es la n° 6, que 
utiliza a menudo la escuela. Por contra, 
durante la primavera la más utilizada 
es la n° 3, con la llegada del buen 
tiempo la pista que no pertenece a la 
escuela aumenta en utilización lo que 
solo es atribuible a los socios. 
Los horarios de una escuela de tenis 
podrían ser los que se exponen en la 
tabla 6 para un club con lOpistas de 
tenis: 8 de tierra batida, 2 de hormigón 
poroso, 1 frontón. 

• Fines de semana según período del 
año diferentes competiciones: cam­
peonatos sociales, campeonatos de 

Cataluña, en las diferentes catego­
rías alevín, infantil, cadete, júnior, 
absoluto, veteranos, veteranas, etc. 

Conclusiones 

Tal como se ha expuesto a lo largo de 
este artículo, organizar una escuela de 
tenis se ha convertido en una tarea más 
amplia de lo que lo era en el pasado. 
Esto implica que el profesional de la 
enseñanza del tenis que se encuentra al 
frente necesita de una formación más 
amplia que le permita abordar situacio­
nes, mucho más abiertas y cambiantes 
que lo hacen tratar con profesionales de 
su propio equipo de trabajo como del 
exterior. 
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Caries Vicens Justo, 
Coordinador de la Fa de los Centros de Tecni(¡cación. 

Resumen 

Los centros de tecnificación de tenis 
organizados conjuntamente por la FCT 
y la Dirección General del Deporte 
agrupan a los mejores jugadores de 
Cataluña de las categorías alevín e in­
fantil. Son cinco distribuidos por la 
geografía catalana: Barcelona, Tarra­
gona, El Valles Occidental, Lleida y 
Girona. Después de una etapa de for­
mación desarrollada en los clubes de 
tenis, los jugadores seleccionados si­
guen un entrenamiento de 3 días sema­
nales donde se les ofrece un entrena­
miento coordinado por el director (un 
técnico de tenis) y donde figuran: el 
médico, el preparador físico, el psicó­
logo y otro técnico en tenis. 
El primer de los artículos aquí ex­
puestos define y sitúa el concepto de 
tecnificación a la vez que explica el 
funcionamiento de los mismos cen­
tros en el caso del tenis. El segundo 
expone la planificación seguida des­
de el punto de vista de la preparación 
física. El último explica una expe­
riencia de detección de talentos lleva­
da a cabo en el Centro de Tecnifica­
ción de El Valles Occidental. 

Palllbras clllve: centros de tec­
nificación, tecnificar, detec­
ción de talentos, alevín, infan­
til. 
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LOS CENTROS 
DE TECNIFICACIÓN 

La tecnificación 
como opción de futuro 

Introducción 

El inicio de la práctica deportiva en el 
tenis en Cataluña se da, tradicional­
mente, en los clubes, cuyo número es 
de alrededor de 300. 
Las fases de iniciación y perfecciona­
miento son etapas previas y fundamen­
tales en el desarrollo del jugador. Sólo 
habiendo conseguido este nivel de 
aprendizaje es posible hablar de tecni­
ficación. El Plan de Tecnificación De­
portiva de Cataluña pretende abarcar 
esta etapa que incluiría las categorías 
de alevín e infantil. 
En el caso del tenis, este Plan lo desa­
rrollan conjuntamente la Dirección 
General del Deporte y la Federación 
Catalana de Tenis. 

Todas las fases del aprendizaje tienen 
su importancia en la vida de un depor­
tista. Desde el período en que el niño 
empieza a coger la raqueta en la fase 
de iniciación, hasta que llega a la fase 
de tecnificación, el jugador aprende la 
técnica básica que le permitirá tener un 
nivel adecuado. 
En el deporte actual, donde el rendi­
miento deportivo tiene una relevancia 
de primer orden, se hace necesario tec-

nificar a los deportistas para que con­
sigan el más alto nivel posible en sus 
respectivas disciplinas. 
Pero, ¿qué concepto podemos dar de la 
palabra tecnificar? En primer lugar de­
bemos determinar cuáles son los ele­
mentos que configuran este término, y 
son: 

a) el deportista y sus antecedentes, 
b) el técnico, 
c) los medios de que se puede dispo­

ner. 

Determinados los elementos podemos 
definirlos. El deportista, como pieza 
fundamental de la tecnificación, debe 
reunir unas condiciones técnico-físicas 
suficientes, adquiridas básicamente en 
el club. 
El técnico es la persona que debe trans­
mitir los conocimientos que le faltan al 
jugador y es bueno que posea un bagaje 
lo más amplio posible en la materia, 
pero es más importante que lo sepa 
transmitir. Y, finalmente, hay que con­
siderar los medios disponibles, que son 
los que permitirán trabajar al jugador y 
al técnico. 
Por lo tanto, tecnificar, desde un pun­
to de vista genérico, consiste en dotar 
al deportista de las técnicas propias 
de cada especialidad deportiva, me­
diante un proceso de aprendizaje que 
incluye aspectos técnicos, tácticos, 
físicos y psicológicos. Dentro del tér­
mino no se comprenden los niveles 
de iniciación ni de perfeccionamien-
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to, ya que son elementos propios de 
las etapas anteriores. 
Hay que recordar pues que estamos 
hablando desde un punto de vista ge­
nérico, lo cual significa que los ele­
mentos tratados creemos que se dan en 
todas las disciplinas deportivas, sal­
vando las particularidades de cada una 
de ellas. No olvidemos que tecnificar 
es un concepto relativo a la técnica, 
pero que incluye muchos otros aspec­
tos que ayuden a que esta técnica sea 
cada vez más efectiva. 
Siendo así, en el apartado siguiente 
estableceremos los objetivos y la fina­
lidad del Plan de Tecnificación Depor­
tiva de Cataluña. 

Obietivos y finalidad de la 
tecnificación 

Los objetivos que caracterizan a la tec­
nificación son los siguientes: 

1) Reunir a los deportistas que tengan 
las mejores capacidades para la prácti­
ca deportiva. Cada disciplina exige la 
potenciación de unas habilidades sobre 
otras. Es este el punto que nos introdu­
cirá en la búsqueda de talentos en el 
deporte y que trataremos con posterio­
ridad. 
2) Trabajar los elementos específicos 
inherentes a cada disciplina deportiva 
para obtener el máximo rendimiento de 
cada deportista. 

Entrando ya en el campo concreto del 
tenis, podemos decir que la finalidad 
de la tecnificación es la de encontrar 
y captar los jugadores con talento. 
Pero, ¿qué significa tener talento? 
Para Léger (1987), el talento se puede 
definir como una aptitud o habilidad 
para una actividad particular o un 
deporte determinado, natural o ad­
quirida. En el tenis podemos hablar 
de cuatro áreas que nos permitirán 
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determinar si estamos ante un talento 
o no. Estas áreas son: 

a) Área técnico-táctica. Este área se 
rige por los siguientes criterios: 
1. Efectividad: el momento del im­

pacto condicionará la calidad del 
golpe. 

2. Progresividad: hay que consolidar 
una técnica que sea efectiva en un 
futuro. 

Los factores técnicos comprenden la 
derecha, el revés, la volea, el servicio 
y el smach y, como factores inheren­
tes a los ya mencionados, la acelera­
ción de brazo, el movimiento de pier­
nas, el equilibrio y la facilidad para 
aprender. 

b) Área física. Comprende los siguien­
tes elementos (y que serán desarrolla­
dos en el siguiente artículo): 

1. Equilibrio dinámico y estático. 

2. Agilidad. 

3. Coordinación. 

4. Velocidad de desplazamiento. 

5. Potencia de piernas. 

6. Fuerza abdominal. 

7. Flexibilidad. 
8. Resistencia cardiovascular. 

c) Área médica. Comprende, entre 
otros, los aspectos morfológicos 
como la talla, el peso, la envergadura, 
el ectomorfismo (indica la linealidad 
relativa del tenista) y el desarrollo 
puberal. 
En relación con los factores fisiológi­
cos, hay que remarcar la capacidad 
máxima de trabajo, la resistencia 
muscular, la resistencia aeróbica y 
anaeróbica. 

d)Área psicológica. Incluye la motiva­
ción hacia la actividad, el control emo­
cional y las relaciones interpersonales. 
Es evidente que todos los factores des­
critos no son los únicos que intervienen 
en la formación de un jugador de tenis, 
pero sí que son los más importantes. 
Antes de pasar al siguiente apartado es 
vital incluir dentro de la relación men­
cionada la colaboración de los padres 
para una tecnificación integral del de­
portista. En definitiva, hay que darle al 
deportista una base lo más sólida posi­
ble que le sirva para toda su vida de­
portiva. 

Tecnificar sí, pero ¿desde 
cuándo o cuánto tiempo? 

Todo proceso de aprendizaje debe 
constar de una serie de fases ineludi­
bles desde el punto de vista pedagó­
gico. La primera se desarrolla en el 
club, núcleo insustituible en la for­
mación de todo deportista. Aquí reci­
be los primeros conocimientos pro­
pios del tenis, combinándolos, está 
claro, con actividades lúdicas que ha­
gan más ameno el aprendizaje. Si se­
guimos repasando este proceso, pasa­
mos por la fase del perfeccionamien­
to y precompetición hasta llegar a la 
fase de tecnificación. 
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Si la edad de iniciación al tenis se 
puede situar alrededor de los 6 años, la 
edad de tecnificación se sitúa alrededor 
de los 10 años. 

El período propio de tecnificación en 
el tenis dura entre 3 y 4 años, concre­
tamente de los 10 a los 14. Hay muchas 
razones que pueden apoyar esta tesis, 
pero las más importantes son las si­
guientes: 

1) El jugador, en el club, ha tenido 
tiempo de conseguir un nivel técnico 
adecuado para acceder a un centro de 
tecnificación, gracias a la tarea realiza­
da por sus técnicos en las etapas de 
iniciación y perfeccionamiento. 

2) Durante los tres o cuatro años si­
guientes, el jugador mejora la técnica, 
la perfecciona y la aplica al ámbito de 
la competición. 

3) El jugador está en condiciones de 
mejorar sus capacidades físicas y coor­
dinativas, lo cual se traducirá, en un 
futuro, en la mejora sustancial de su 
capacidad de trabajo. 

4) Finalmente, hay que considerar el 
elemento competitivo, la última finali­
dad de la tecnificación. 

Es evidente que la tecnificación no se 
acaba a los 14 años, sino que continúa 
en etapas posteriores. 

Posiblemente, siempre habrá seguido­
res y detractores de la tecnificación de 
deportistas tan jóvenes, pero el tenis es 
un deporte muy técnico que requiere el 
aprendizaje y la automatización de una 
serie de gestos que difícilmente se asi­
milan en edades superiores. De todas 
formas, no se puede descartar nunca 
que puedan surgir jugadores con faci­
lidad para aprender que se tecnifiquen 
de forma más rápida y eficaz, necesi­
tando menos tiempo que otros que han 
empezado antes. 
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II BLOQUE: ENSEÑANZA Y APRENDIZAJE 

El Plan'" Tecnilicación ele 
Tenis en Cataluña 

Desde el año 1988, el Plan de Tecnifi­
cación en Cataluña tiene una estructura 
que pretende potenciar a los mejores 
jugadores desde la categoría alevín 
hasta la categoría júnior. 
En este proyecto de apoyo al tenis par­
ticipan, por un lado, la Dirección Ge­
neral del Deporte, y, por el otro, la 
Federación Catalana de Tenis. Estas 
dos instituciones han elaborado con­
juntamente una normativa técnica que 
desarrolla el Plan de Tecnificación De­
portiva en Cataluña en toda su exten­
sión. 
La Dirección General del Deporte 
aporta, básicamente, los recursos eco­
nómicos en forma de subvenciones y 
también los recursos humanos median­
te los centros de coordinación y con­
trol. Gracias a estos centros, los juga­
dores del Plan pueden ser asistidos por 
un psicólogo y un médico para hacer 
un seguimiento más profundo de su 
progreso. 
La Federación Catalana de Tenis, por 
su lado, proporciona el equipo técnico 
que desarrollará el Plan, busca las ins­
talaciones donde tendrán lugar los en­
trenamientos y hace el seguimiento de 
los jugadores en las competiciones más 
importantes. 
Una vez hemos definido, a grandes ras­
gos, los papeles que representan cada 
una de las instituciones, pasaremos a 
desarrollar los siguientes puntos: 

Centros de tecnificación 

Estos son los núcleos esenciales del 
Plan. Hay cinco en toda Cataluña: uno 
en Barcelona, uno en Tarragona, uno en 
Lleida, uno en Girona y otro en El Valles 
Occidental. Estos centros intentan cap­
tar a los mejores jugadores alevines para 
darles un entrenamiento más intensivo 
y más especializado. 

Cuadro técnico 
Como ya hemos dicho, es la propia 
Federación la que propone a los técni­
cos del Programa y que deben tener el 
máximo nivel posible (máxima titula­
ción). Cada centro está formado por un 
director y un ayudante. 

Estructuro del Plan 
Este se divide en tres niveles: nivel 1, 
nivel 2 y nivel 3. Cada uno de estos 
niveles agrupa jugadores de diferentes 
categorías y, por lo tanto, persigue di­
ferentes objetivos. 

Nivel 1 
Incluye a los jugadores alevines. Estos 
jugadores tienen una estancia media en 
el centro de 2-3 años. Si siguen una 
evolución positiva pasan al nivel 2. 
Comprende jugadores que van de los 
10 a los 13 años. 

Nivel 2 
Incluye a los mejores jugadores in­
fantiles y cadetes. Abarca de los 13 a 
los 15 años. Solo hay un centro en el 
C.E. l'Hospitalet, de Barcelona, que 
reúne a los mejores jugadores de Ca­
taluña. Si el número de jugadores to­
tal en los centros de tecnificación es 
de alrededor de 80, aproximadamen­
te, el nivel 2 oscila alrededor de los 
15-20 jugadores. 

Nivel 3 
Reúne a los mejores jugadores cade­
tes y júnior. Las edades de los depor­
tistas están entre los 16 y 19 años, 
aproximadamente. Hay que mencio­
nar que también se elaboran progra­
mas especiales para jugadores de alto 
nivel que lo necesitan. También exis­
ten otros centros de las mismas carac­
terísticas en la provincia de Tarrago­
na, concretamente en el C.T. Reus 
Monterols y en Gerona. 
La edad mínima exigida para ingresar 
en un centro de tecnificación es de 10 
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años, aunque se admite la asistencia a 
los entrenamientos de jugadores de 9 
años una o dos veces a la semana y bajo 
el régimen de seguimiento externo. 
Existen, asimismo, dos coordinadores 
técnicos que impulsan el desarrollo del 
Plan. Uno para el nivel 1 y otro para los 
niveles 2 y 3. 

Proceso de selección y 
criterios de acceso 
Antes de explicar el proceso de selec­
ción podemos establecer los siguientes 
criterios de acceso. Respecto a los cri­
terios objetivos tenemos: 

l. Criterio técnico-táctico. Representa 
un 40% sobre el total puntuable. Es el 
factor más importante porque el tenis 
tiene un componente técnico muy alto. 
2. Criterio físico. Representa un 30% 
sobre el total puntuable. Las cualidades 
físicas más importantes a considerar 
son la resistencia, la flexibilidad, la 
fuerza y la velocidad (de reacción y de 
desplazamiento ). 
3. Criterio antropométrico. Representa 
un 15% sobre el total. Se valora la talla, 
la envergadura, el ectomorfismo y el 
desarrollo puberal. 
4. Ranking e historial deportivo. Re­
presenta el 15% restante. 
5. Criterio subjetivo. Es evidente que 
este criterio puede ser muy elástico, 
pero, precisamente por ello, los técni­
cos deben tener la posibilidad de utili­
zarlo para realizar la selección lo mejor 
posible. 

Respecto al proceso de selección pode­
mos exponer los siguientes puntos: 

l . La selección empieza en el circuito 
juvenil de verano y en los torneos ju­
gados por los futuros candidatos a ocu­
par plaza en los centros de tecnifica­
ción. Asimismo, la visita a las escuelas 
de los clubes también es importante. 
2. Los técnicos de la Federación Cata­
lana hacen un seguimiento previo de 
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los jugadores en los mencionados cam­
peonatos y toman nota para convocar­
los a las pruebas de acceso para el mes 
de septiembre. 
3. Las pruebas de acceso constan de 
dos partes: 

a) Pruebas técnicas. Se agrupa a los 
jugadores por edades y sexo para 
valorar el nivel de los jugadores de 
las mismas edades. Se tiene en 
cuenta la técnica, la ejecución del 
golpe y la movilidad. 

b) Pruebas físicas. Se realizan cuatro 
y son: 

b.l) Abdominales en 30 segundos. 
Un intento. 

b.2) Salto con los pies juntos. Po­
tencia de tren inferior. Dos in­
tentos. 

b.3) Sprint de la línea de fondo a 
línea de servicio de la pista 
contraria. Dos intentos. 

bA) IOx5. Diez veces 5 metros en 
régimen de sprint. 

Finalmente, y respecto a este apartado, 
hay que recordar que no realizar las 
pruebas de acceso a un centro no sig-

nifica que no se pueda acceder a éste. 
Es más, al ser el proceso de captación 
constante, los técnicos del programa 
pueden proponer al club el ingreso de 
un jugador determinado en el centro o, 
al menos, el propio club solicitarlo. 

Programación técnico y físico. 
Objetivos 

Una temporada debe estar programada 
a través de unos objetivos para conse­
guir una finalidad. A continuación ex­
pondremos el programa técnico y físi­
co del Plan de Tecnificación Deportiva 
en Cataluña. Es importante remarcar 
que estamos hablando de un programa 
adaptado a los jugadores alevines e 
infantiles (de 10 a 14 años). Teniendo 
en cuenta que en el mes de septiembre 
es cuando se realizan las pruebas de 
acceso, podemos dividir la programa­
ción técnica en tres períodos: 

a) Período octubre-diciembre. Los 
objetivos principales son: 

o Adaptación del jugador al en­
trenamiento y al grupo. 

o Ejercicios de control. 

o Filmación del jugador en vídeo 
para detectar posibles gestos er­
róneos. 

o Corrección individualizada y 
reafirmación de los gestos 
adquiridos a través de múltiples 
repeticiones. 

o Práctica y mejora de todos los 
golpes. 

o Trabajo de pies. 

El trabajo en porcentajes es el siguien­
te: 

o Cubos: 60% del tiempo de en­
trenamiento. 

o Peloteos: 40%. Básicamente, 
control del golpe corregido y 
mantenimiento de fondo y red. 

b) Período enero-marzo. Los objeti­
vos básicos son: 
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11 BLOQUE: EN SE - A ZA y APRE DIZAJ E 

IIESUlTADOS OITENIDOS. VAlORACIÓN Y EYOUICIÓN DEl PlAN A LO lARGO DEl nEMPO. 

1989-90 

Jugadores 56 

Jugadoras 24 

TOTAL 80 

1989-90 

Cambio nivel 11 

Continuidad 39 

Bajas 
30 (por edad o nivel) 

D Consolidación y automatiza­
ción de los gestos corregidos. 

D Trabajo de precisión y reduc­
ción de las áreas de control. 

D Aumento progresivo del ritmo 
de entrenamiento. 

D Encadenamiento de todas las 
áreas de la pista (fondo, media 
pista y red). 

D Práctica y perfeccionamiento 
de los efectos en el servicio. 

D Partidos condicionados y prác­
tica de técnicas de concen­
tración. 

El trabajo en porcentajes varía de la 
siguiente forma: 

D Cubos: 40% del tiempo de en­
trenamiento. 

D Peloteos: 40%. Mantenimiento 
y peloteos modelados. 

D Partidos condicionados y libres. 
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ESTUDIO ESTADlsnco. 

1990-91 1991-92 

36 44 

20 28 

56 72 

Tabla l. Jugadores por cada lImponIda 

1990-91 1991-92 - -
6 2 

-
30 54 

20 16 

Tabla 2. Jugadores al final de cada temporada 

c) Período abril-junio. Los objetivos 
son: 
D Período de precompetición. In­

cremento del ritmo' de entre­
namiento. 

D Elaboración y práctica de ju­
gadas. 

D Aumento de potencia en todos 
los golpes. 

D Práctica de partidos con o sin 
sparring. 

D Intervalo training. 

El trabajo en porcentajes es el siguiente: 
D Cubos: 20%. 
o Peloteos: 40%. 
D Partidos: 40%. Tanto libres 

como condicionados. 

d) Período julio-agosto. Es un período 
de afinamiento para la competi­
ción. A pesar de que los jugadores 
en la actualidad compiten gran par-

1992-93 1993-94 
- !---

47 57 
- --

26 34 

73 91 

1992-93 1993-94 

7 

44 

22 

--
16 -
60 _ 

15 

te del año, en este período el ritmo 
de competición es mucho más in­
tenso. 

En relación con la programación física, 
podemos exponer los objetivos en fun­
ción de las cualidades físicas . Son los 
siguientes: 

a) Fuerza. La sobrecarga es el propio 
peso. Elevaremos la sobrecarga con 
aumentos de volumen no de intensi­
dad. 
b) Velocidad. Se trabaja: velocidad 
de reacción, velocidad de desplaza­
miento, coordinación neuromuscular 
y agilidad. 
c) Resistencia. Se trabaja de forma ae­
róbica. 

D Cargas dinámicas y leves con 
períodos de trabajo largos: 5-10 
mino a 20-30 mino de forma con­
tinua o fraccionada. 
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Año 89-90 

Año 90-91 

Año 91 -92 

Año 92-93 

Año 93-94 

o La intensidad debe ser entre el 
50% y el 70% del valor 
máximo. 

o Las pulsaciones deben oscilar 
entre 150 y 170. 

d) Flexibilidad. La trabajaremos dia­
riamente para que se produzca la míni­
ma pérdida posible. Son recomenda­
bles tanto los movimientos pasivos 
como los activos. 

Conclusión final 

En el período comprendido entre los 
años 1989 a 1994 hemos registrado los 
siguientes datos en el nivel 1 y estos 
son: 

a) Los cambios de nivel (de nivel 1 y 
a nivel 11) han representado duran­
te este tiempo el 10,87%, lo cual 
significa que 1 de cada 10 jugado­
res ha cambiado de nivel por centro 
de tecnificación. 

b) Las continuidades a nivel 1 han 
representado el 60,42%. Esto sig­
nifica que 6 de cada 10 jugadores 
han continuado en su centro res­
pectivo la temporada siguiente. 

c) Las bajas a nivel 1 han representado 
el 28,68%. Con este dato en la 
mano podemos decir que 3 de cada 
10 jugadores han causado baja por 
cada centro y por temporada. 
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Total Cambio nivel Continuidad Bajas 

80 11 

56 6 

72 2 

73 7 

91 16 

Tabla 3. Estudio estadístico 

Examinando estos datos llegamos a 
dos conclusiones finales: 

l. Que más de la mitad de los jugadores 
de cada centro continúa la temporada 
siguiente bajo la disciplina de su centro. 
2. Que aproximadamente una tercera 
parte de los jugadores de cada centro 
son baja y continúan la temporada si­
guiente en su club de origen. 
3. Y, finalmente, que sólo 1 jugador de 
cada centro consigue formar parte del 
nivel 11 la siguiente temporada (ver 
tabla 3). 

Todos estos planes de trabajo y todos 
los principios y normas de actuación 
expuestos hasta ahora para describir el 
Plan de Tecnificación en Cataluña no 
tendrían ningún tipo de validez si no 
estuvieran apoyados por toda una serie 
de resultados que se han ido obtenien­
do los últimos años. Teniendo en cuen­
ta todo esto, expondremos los resulta­
dos en función del campeonato en que 
se ha participado y los jugadores que 
han conseguido estos éxitos. Cuando 
hablamos de pódium en tenis nos refe­
rimos a que el jugador ha ganado el 
campeonato, ha llegado al final o semi­
finales. 

Respecto a la categoría de los campeo­
natos tenemos: 

a) Campeonatos del mundo: 

o Pódiums conseguidos: 2. 

39 

30 

53 

44 

60 

30 

20 

17 

22 

15 

o Deportistas participantes: 2. 
o Actuaciones con resultado de 

15 primeros: 2. 
b) Campeonatos de Europa: 

o Pódiums conseguidos: 6. 
o Deportistas participantes: 3. 
o Actuaciones con resultado de 

15 primeros: 6. 
c) Otros partidos internacionales: 

o Actuaciones con resultado de 4 
primeros: 12. 

o Deportistas participantes: 4. 
d) Campeonatos de España: 

o Pódiums conseguidos: 14. 
o Finales conseguidas: 19. 
o Deportistas participantes: 14. 

Respecto a los deportistas vinculados 
al Plan de Tecnificación con resulta­
dos más relevantes durante la última 
temporada podemos exponer los si­
guientes: 
1. Campeonato del Mundo Cadete: 

o Alberto Martín. Campeón 
(oro). 

o Oscar Serrano. Subcampeón 
(plata). 

2. Campeonato de Europa Cadete (por 
equipos): 
o Albert Martín. Campeón (oro). 
o Oscar Serrano. Campeón (oro). 
o Antoni Gordon. Campeón 

(oro) 
3. Orange Bowl. Júnior: 

o Angels Montolio. Campeona 
(oro). 
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o Albert Costa. Campeón (oro). 
4. Campeonato de España Júnior: 

o Antonio Gordon. Subcampeón 
(plata). 

o Oscar Serrano. Semifinalista 
(bronce). 

5. Campeonato de España Cadete: 
o Oscar Serrano. Campeón (oro). 
o David Sánchez. Subcampeón 

(plata). 

o Xavier Pueyo. Semifinalista 
(bronce). 

o Ana Alcázar. Campeona (oro). 
6. Campeonato de España Infantil: 

o Mario Muñoz. Campeón (oro). 

o Jacobo Moreno. Semifinalista 
(bronce). 

7. Campeonato de España Alevín: 
o Tommy Robredo. Campeón 

(oro). 

o Marc López. Subcampeón 
(plata). 

o Marc Fomell. Semifinalista 
(bronce). 

Ventaias e inconvenientes ... 
la tecniRcación 

Todo plan de actuación, a cualquier 
nivel, tiene sus ventajas y sus inconve­
nientes. 
Respecto a las ventajas, podemos ex­
poner las siguientes: 
1. Los entrenamientos se llevan a cabo 
en grupos reducidos, lo cual facilita el 
aprendizaje. 
2. Atención individualizada por parte 
de los maestros. 
3. Máxima cualificación de los profe­
sionales que desarrollan el Plan de Tec­
nificación. 
4. La tecnificación pretende reunir a 
los mejores jugadores para aglutinar la 
mayor calidad técnica posible. 
5. Incrementa el nivel general de tenis 
en todo el país. 
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6. Se prepara a los jugadores para con­
seguir el mejor nivel posible en com­
petición. 

7. Se apoya plenamente la tarea del 
club como núcleo fundamental en la 
formación del deportista. 
Respecto a los inconvenientes, pode­
mos exponer los siguientes: 
1. Creación de expectativas no reales 
hacia los padres y el propio jugador. 
Hay que controlar muy de cerca este 
factor porque es el causante de muchos 
fracasos, sin tener en cuenta las posibi­
lidades, más o menos reales, de éxito 
de cada deportista. 

2. Puede crear desánimo en el deportis­
ta por la alta competitividad que genera 
la tecnificación. 
3. Puede llevar a la decepción y al 
abandono de la práctica deportiva al 
jugador que es baja en el Plan de Tec­
nificación al no conseguir el nivel su­
ficiente exigido. 
Como conclusión, podemos afirmar 
que la tecnificación es beneficiosa para 
el deportista porque promociona los 
posibles talentos. Ahora bien, hay que 
tener en cuenta los inconvenientes ana­
lizados para no recoger fracasos. Es por 
ello que consideramos de vital impor­
tancia la colaboración permanente en­
tre los técnicos de los clubes y los 
profesionales del Plan para conseguir 
el grado más alto de eficacia en la 
tecnificación. 

El Plan de TecniRcación de 
Tenis y los dubas. 
lelaciolles 

Como ya hemos mencionado anterior­
mente, el Plan de Tecnificación Depor­
tiva en Cataluña tiene la misión funda­
mental de captar los mejores jugadores 
para ofrecerles las mejores prestacio­
nes posibles para que puedan desarro-

llar su talento. Pero todos estos jugado­
res pertenecen a algún club que es el 
que ha iniciado al jugador en el deporte 
del tenis. 

Los clubes son el núcleo esencial del 
Plan de Tecnificación porque trabajan 
con los jugadores desde su iniciación, 
trabajo siempre ingrato y difícil. El 
éxito del Plan radica, precisamente, en 
la excelente red de clubes que se en­
cuentran en toda Cataluña y que hacen 
posible que haya una amplia base de 
formación de tenistas. 

El Plan de Tecnificación es la herra­

mienta ideal para potenciar los posi­
bles talentos, pero siempre en contac­
to permanente con los clubes. Par­
tiendo de esta base, se llevan a cabo 
las pruebas de acceso cada mes de 
septiembre. Mediante una carta, se 
convoca a los clubes de la zona de 
influencia del centro de tecnificació 
para que propongan, si lo creen con­
veniente, a los jugadores más desta­
cados. 

Una vez realizadas las pruebas de 
acceso, se comunica al club si su ju­
gador ha sido seleccionado o no para 
formar parte del centro. Acto segui­
do, tanto el club como el jugador 
deben manifestarse si están de acuer­
do o no y si es así el Plan pacta con 
el club los días de asistencia al centro 
de tecnificación coordinados con los 
días de entrenamiento en el propio 
club. Asimismo, cualquier cuestión 
que afecte al jugador es consultada 
con el club. 

En definitiva, la mecánica expuesta 
creemos que es la más adecuada para 
fomentar la práctica deportiva de alto 
nivel en Cataluña. Agradecemos des­
de aquí el trabajo y la colaboración 
de los clubes que han hecho posible 
que se haya podido desarrollar el Plan 
de Tecnificación de Tenis en Catalu­
ña con plena normalidad. 
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Conclusiones 

Analizada la tecnificación en toda su 
extensión, estamos en situación de for­
mular las siguientes conclusiones: 

Primera: Que la tecnificación tiene el 
propósito de promocionar, en la 
medida de lo posible, todos los ta­
lentos deportivos que se puedan 
detectar en todo el país. 

Segunda: Que ser tecnificado no signi­
fica haber conseguido un alto nivel 
deportivo. También hacen falta 
otros factores como son el talento 
y el progreso mediante el trabajo. 
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Tercera: Que el club es el núcleo fun­
damental de donde se alimenta el 
Plan de Tecnificación. A su vez, el 
Plán se presenta como un comple­
mento básico de prestación de me­
dios que, en muchos casos, el club 
no puede ofrecer al deportista. 

Cuarta: Que como todo plan de actua­
ción tiene sus ventajas y sus incon­
venientes. Lo que sí que está de­
mostrado es que el Plan funciona 
porque se están obteniendo nume­
rosos éxitos en todos los niveles. 

Al menos, la tecnificación como mé­
todo de trabajo debe estar en constan­
te evolución, tanto respecto al méto-

do de trabajo utilizado como a los 
r . ~ 

profesionales que lo desarrollan. . . 
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La preparació física en los 
centros de tecnificación 

La planificación de la preparación físi­
ca, en los centros de tecnificación de la 
Federació Catalana de Tennis, comien­
za ya en las pruebas de acceso que se 
realizan cada año para admitir a los 
nuevos futuros jugadores que mejor 
promedien en todas las áreas en las que 
son estudiados. Estas pruebas se vie­
nen realizando a partir de un programa, 
desarrollado por los profesionales de 
ésta Federación, que evalúa cada uno 
de los apartados que intervienen en el 
deporte del tenis: médico, técnico, tác­
tico, físico y psicológico. 

En lo que a la preparación física se 
refiere, debemos señalar que la mayo­
ría de las pruebas que se efectúan están 
tabuladas con población exclusiva­
mente tenística, lo cual nos permite 
definir con más exactitud las verdade­
ras condiciones de los futuros jugado­
res, además de poder enfocar con pos­
terioridad con mayor idoneidad las se­
siones de entrenamiento. 

A partir de los resultados obtenidos en 
la batería de tests, explicada más ade­
lante, elaboramos una planificación 
del entrenamiento de acuerdo con estas 
aptitudes, teniendo en cuenta además 
el tiempo del que se dispone para las 
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LOS CENTROS 
" DE TECNIFICACION 

La planificación de la preparación física 

sesiones, y que para dar una mayor 
homogeneidad, se desarrolla una rutina 
de trabajo que es la misma para todos 
los centros. 
Esta batería de tests que aplicamos a 
los futuros alumnos, es la misma que 
luego se pasa en los dos controles de 
cada curso, para así tener una idea más 
aproximada de la evolución de cada 
jugador. 

Al planteamos la planificación del en­
trenamiento de la preparación fisica, 
tenemos en cuenta varios factores: 

En primer lugar los profesores. Algu­
nos centros poseen preparador físico, 
lo cual permite complementar las se­
siones en función de cada grupo de 
alumnos. Este complemento se ha de 
basar, por razones obvias, en el volu­
men de trabajo y no en la intensidad de 
éste. 
En segundo lugar, los alumnos. Cada 
grupo puede tener un nivel distinto te­
niendo en cuenta las diferencias de 
sexo, edad (entre los 10 y los 14 años) 
y aptitud. Es por ello que la planifica­
ción ha de ser ajustada, en cuanto a la 
conservación de las cargas, para que 
pueda ser asumida por todos los inte­
grantes de cada centro. El poseer un 
preparador físico propio, hace que esta 
heterogeneidad quede subsanada en 
gran parte con la aplicación de tareas 
suplementarias, que evita que algunos 
alumnos queden retrasados y otros, en 
cambio, trabajen a un nivel que no les 
es propio por edad o aptitud. 

En tercer lugar, las instalaciones. Cada 
centro posee unas características pro-

pias en cuanto a instalaciones y mate­
rial; esto hace que la planificación se 
haga en base a unas premisas que pue­
dan cumplir todos los grupos y que 
aquellos centros que tengan mas dispo­
nibilidades de infraestructura puedan 
ampliar y complementar sus activida­
des en función de lo descrito anterior­
mente en los anteriores factores. 
Dicho todo esto,vamos ya a explicar, 
sin más preámbulos, la batería de tests 
que se emplean en las pruebas de acce­
so a los centros. 

Se realizan cinco pruebas, cuatro de las 
cuales han sido desarrolladas con datos 
de población exclusivamente tenística, 
con una muestra mínima de 1.500 ca­
sos por prueba, sexo y edad. La otra 
prueba es la que mide la velocidad-agi­
lidad de la batería Eurofit y se emplea 
la tabulación correspondiente. 

La primera prueba es la del "detente 
horizontal" que mide la potencia de pier­
nas a partir de parado. Se pasa dos veces, 
anotándose el mejor de los dos intentos. 
Su tabulación es la de la tabla 1. 

La segunda prueba sirve para medir la 
fuerza abdominal durante 30" . Su dis­
posición es la clásica para esta prueba, 
es decir; manos en la nuca a tocar con 
ambos codos en ambas rodillas, con la 
particularidad que los codos no han de 
tocar el suelo al bajar la espalda. Se 
intenta una sola vez y su tabulación nos 
la indica la tabla 2. 

La tercera prueba mide la velocidad de 
desplazamiento entre la línea de fondo 
de la pista hasta la línea de saque de la 
pista contraria. Esta distancia en con-
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s. ..... ( .. cm) s.fIImriIo ( .. cm) 

"- &lid &lid 

10 11 12 13 14 10 11 12 13 14 

10 182 196 199 218 229 185 194 203 218 214 

9 In 189 194 212 222 178 187 196 202 208 

8 172 182 189 206 215 171 181 189 197 201 

7 167 174 183 200 209 165 174 182 191 195 

6 162 167 178 194 202 158 168 175 186 188 

5 157 160 173 188 195 151 161 168 180 182 

4' 150 153 164 179 187 146 155 162 173 176 

3 146 146 156 170 179 142 149 156 161 169 

2 139 139 147 161 170 137 144 149 158 163 

1 132 132 139 152 162 133 138 143 150 156 

O 125 125 130 143 154 128 132 137 143 150 

Tabla 1 

s.~ s.fIImriIo 

- Edad Edad 

10 11 12 13 14 10 11 12 13 14 

10 26 31 33 35 36 24 26 29 31 32 

9 25 30 32 33 35 23 24 28 30 31 

8 25 29 30 32 33 22 24 27 29 30 

7 24 27 29 30 32 21 23 26 28 29 

6 24 26 27 29 30 21 22 25 27 28 

5 23 25 26 27 29 20 21 24 26 27 

4 21 23 24 25 27 19 20 22 24 25 

3 19 21 22 23 25 18 19 21 22 24 

2 18 20 21 22 23 16 17 19 21 22 

1 16 18 19 20 21 15 16 18 19 21 

O 14 16 17 18 19 14 15 16 17 19 

Tabla 2 

creto parte de la necesidad de medir la 
máxima velocidad que alcanza un te­
nista en el mayor recorrido posible en 
metros que efectúa durante un punto 
del partido. Si nos fijamos, es la distan­
cia aproximada que existe desde la ver­
ja que suele haber en los fondos, hasta 
la red. Al ser la longitud de estos fon­
dos variable en cada pista, se optó por 
una medida fija reglamentada que es la 
descrita anteriormente. Se miden dos 
intentos, y queda anotado el mejor de 
los dos. La tabulación correspondiente 
es la de la tabla 3. 
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La cuarta prueba a medir es la flexibi­
lidad desde sentado para determinar la 
máxima capacidad en esta cualidad a 
nivel de cintura y piernas. Se mide la 
distancia que sobrepasan los dedos de 
las manos a partir de los pies con las 
rodillas totalmente extendidas y sopor­
tando la posición estática al menos dos 
segundos. Se realizan dos intentos y se 
anota el más favorable. 

La tabulación de esta prueba es la de la 
tabla 4. 

La quinta y última prueba es la que 
mide la velocidad-agilidad por medio 

de la conocida prueba del IOx5 de la 
batería de tests del Eurofit. Consiste en 
ir y volver 5 veces en 5 metros, tocando 
en los extremos con la parte del cuerpo 
que se desee y la tabulación es la de la 
tabla 5. 
Hay que reseñar, por si a alguno le 
resulta 'extraño, que no se realiza prue­
ba alguna de resistencia aeróbica por­
que se sobreentiende el nivel básico en 
el que se encuentra la mayoría de los 
principiantes y porque además las 
pruebas de laboratorio efectuadas por 
los doctores, posteriormente, nos dan 
suficiente información al respecto. 

Una vez enunciadas las cinco pruebas 
de una manera somera y rápida, pase­
mos a explicar la planificación de la 
preparación fisica para los centros de 
tecnificaciÓn. 
Esta se hace para una duración de dos 
años en ciclos anuales a fin de cubrir 
los dos objetivos primordiales. En pri­
mer lugar los objetivos generales, en 
los que se persigue la adquisición de 
unos hábitos de entrenamiento operati­
vos que propicien en años posteriores 
una rutina de trabajo encaminada a la 
alta competición por un lado, y la for­
mación integral de los alumnos que no 
sigan por la vía de la competición y si 
por la de ocio. En segundo lugar los 
objetivos específicos: por un lado, el 
desarrollo de las cualidades fisicas en­
focado hacia la práctica del tenis, y por 
otro realizar un trabajo de compensa­
ción muscular necesario para paliar los 
efectos de un juego lateralizado como 
el tenis. 

Ambos ciclos anuales se diferencian 
muy poco. Los dos están enfocados 
hacia el volumen de trabajo, si bien en 
el segundo se acentúa durante algunos 
mesociclos la intensidad del entrena­
miento, sin que ésta sobrepase en el 
conjunto el 65%. 

El primer ciclo anual consta de dos 
períodos unicamente, uno preparatorio 
desde octubre hasta mediados de abril, 
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y otro "competitivo" (por llamarle de 
algún modo), denominado así por un 
leve aumento de la intensidad de traba­
jo más que por el afinamiento enfocado 
hacia la competición, que por otro lado 
es escasa. Su duración abarca desde 
abril hasta fínal de junio. 

El período transitorio lo contabilizamos 
en los meses de verano en los que no hay 
escuela aunque si competiciones. 

Debido a la homogeneidad del traba­
jo, no diferenciamos subperíodos y 
nos limitamos simplemente a variar 
las cualidades físicas a trabajar entre 
los mesociclos, que tienen una dura­
ción de dos semanas como mínimo y 
tres como máximo. Estas semanas las 
hacemos coincidir con los microci­
clos para una mayor simplicidad a la 
hora de entender la forma de trabajo 
por los entrenadores de los centros. 
Se realizan cinco sesiones semanales 
a razón de 45' diarios de trabajo; esto 
hace que la actividad a realizar sea lo 
más efectiva posible debido a la pre­
mura de tiempo. 

Las cualidades físicas a trabajar son las 
inherentes a la práctica del tenis, ade­
más de lo nombrado anteriormente en 
el campo de la compensación, que será 
una de las mayores preocupaciones de 
los preparadores físicos en los años 
posteriores. En este ciclo se trabajan 
fundamentalmente la fuerza y la resis­
tencia general, la flexibilidad y las ve­
locidades de reacción y desplazamien­
to. Para no hacer monótono el trabajo, 
se incluyen juegos o deportes distintos 
al tenis un día a la semana como forma 
de desarrollar la coordinación, y, a par­
tir de febrero, se realizan actividades 
enfocadas a la resistencia diri9ida, y 
más adelante a la fuerza dirigida aun­
que la intensidad, como ya nombramos 
anteriormente, no sobrepasa en ningún 
caso el 65% en el conjunto de la sema­
na. El material auxiliar es inexistente 
por las connotaciones que nombramos 
al principio. Se trata de que todos los 
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.............. .. ... 
lO 11 12 13 14 lO 11 12 13 14 

3"51 3"20 3"05 2"85 2"80 3"40 3"27 3"14 3"06 3"04 

3"56 3"29 3"14 2'95 2"89 3"47 3"35 3"21 3"13 3"11 

3'62 3"3B 3"22 3"05 2"89 3"54 3"43 3"28 3"21 3"19 

3"67 3"48 3"31 3"15 3"06 3'62 3"50 3"35 3"28 3"28 

3"73 3"57 3"39 3"25 3"18 3"69 3"58 3"42 3"36 3"34 

3"78 3"68 3"48 3"35 3"27 3"76 3"68 3"49 3"43 3"41 

3"86 3"76 3"57 3"46 3"3B 3"64 3"75 3"59 3"53 3"50 

3"95 3"66 3"68 3"57 3"50 3"92 3"63 3"69 3"64 3"60 

4'03 3"96 3"74 3"68 3"61 3"99 3"92 3"79 3"74 3"69 

4·12 4"06 3"63 3"79 3"73 4"07 4"00 3"89 3"64 3"79 
4"20 4·16 3"92 3"90 3"64 4·15 4"09 3"99 3"95 3"88 

Tabla 3 

s..'--C-an) s.. ..... C-CIII) 

EdId EdId 

lO 11 12 13 14 lO 11 12 13 14 

24 26 28 29 3D 27 3D 33 3D 35 

20 22 24 25 27 24 25 27 28 3D 

19 20 22 24 26 22 23 24 26 27 

11 19 21 23 25 21 21 23 24 25 

15 11 19 21 23 19 20 21 22 23 

14 16 18 20 22 18 18 20 21 22 

12 14 16 18 20 11 11 19 20 20 

10 12 14 16 18 16 15 11 18 18 

8 10 12 14 16 13 13 15 16 16 

6 8 10 12 14 lO lO 12 14 13 

5 1 9 10 12 8 9 11 13 10 

Tabla 4 

s...--( .. IIgIIIdOI) s........, ( .. IIQIIIdDI) 

EdId EdId 

lO 11 12 13 14 10 11 12 13 14 

11,1 16,5 16,1 15,3 15,1 16,5 11 11,2 16,8 15,8 

18.4 11,6 11,2 16,6 16,4 19,1 18,4 18,4 18,1 18,1 

18,8 18,5 11,8 11,2 11,2 19,1 19,1 18,8 18,8 18,8 

19,4 19 18.4 18 11,5 20,2 19,6 19,3 19,2 19,4 

19,6 19,4 18,8 18,5 18 20,9 20,1 19,9 19,6 20 

20,4 19,8 19,2 18,8 18,6 21 ,3 20,5 20,5 20 20,1 

20,9 20,3 19,8 19,4 19,3 21,1 20,9 20,8 20,6 21 ,2 

21 ,5 21 20,5 19,9 20,2 22,5 21 ,1 21 ,6 21 ,1 21 ,9 

22,3 21 ,9 21 ,1 20,9 21 23,6 22,3 22,2 22 22,6 

23,4 23,7 22,5 22 21 ,8 24,4 23,3 23,4 23 23,2 

24,4 24,6 23 22,6 22,5 25,5 24 24 24 24,1 

Tabla 5 
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centros puedan asumir las actividades 
propuestas, y por ello el trabajo se en­
camina hacia la no utilización de ma­
terial por la diversidad existente entre 
las distintas instalaciones, sin que ello 
sea óbice para que aquel centro que 
posea un determinado material, pueda 
usarlo en beneficio de un mayor rendi­
miento a partir de los planteamientos 
iniciales. 

Se relizan dos controles durante el cur­
so, uno a primeros de octubre, y otro 
hacia finales de marzo. Las pruebas ya 
han sido expuestas anteriormente aun­
que además, algunos centros realizan 
una batería de tests más amplia para 
complementar la información sobre 
sus jugadores. 

El valor de las cargas oscila en intensi­
dad desde un 30% hasta un 65%, aun­
que esto último sólo en el mesociclo 
final. En el esquema de planificación 
n° 1, se puede apreciar de forma rápida 
y resumida toda la pianificación del 
primer ciclo anual. 
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Esquema de planificación nO 1 

El segundo ciclo anual consta también 
de dos períodos: el primero preparato­
rio desde octubre hasta mediados de 
abril, y el segundo, llamado como en el 
ciclo anterior "competitivo", por el au­
mento de la especificidad en algunas 
actividades, y que oscila entre media­
dos de abril y finales de junio. 

El período transitorio lo contemplamos 
también como el tiempo que existe des­
de que acaba el curso hasta que co­
mienza el siguiente. Introducimos dos 
subperíodos básicos y dos especiales, 
basados principalmente en el cambio 
de actividad propuesto para comenzar 
a realizar unas sesiones más dirigidas 
hacia lo que es la propia práctica del 
tenis. En estos subperíodos especiales, 
la intensidad aumenta levemente y las 
tareas se enfocan hacia una progresión 
más dirigida de las cualidades fisicas 
básicas. Los mesociclos se alargan te­
niendo una duración de entre tres y 
cuatro semanas. Los microciclos coin­
ciden también con las semanas natura-

les, y las sesiones a realizar también 
son cinco por semana con 45' por se­
sión como en el anterior ciclo. 

Las cualidades fisicas básicas segui­
rán siendo tomadas en cuenta de la 
misma forma, siguiendo la política de 
una formación integral de los jugado­
res por encima de lo que es el entre­
namiento específico de la alta com­
petición. La resistencia se seguirá de­
sarrollando de forma general en gran 
parte del ciclo, volviéndose dirigida 
hacia mediados de abril, al igual que 
la fuerza. La velocidad se trabajará 
también al igual que en el ciclo ante­
rior en sus facetas de desplazamiento 
y reacción, y la coordinación en for­
ma de juegos y deportes, según las 
instalaciones que disponga el centro. 
La agilidad se comienza a desarrollar 
por medio de tareas específicas enfo­
cadas al tenis, y la compensación, por 
supuesto, se seguirá trabajando du­
rante todas las sesiones por medio de 

actividades que mejoren tanto el vo-
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CICLO UNICO 
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lumen, como el tono muscular del 
lado no hábil así como la corrección 
postural a nivel del tronco superior. 
Los controles se realizarán en el mismo 
tiempo que el ciclo anterior, y con las 
mismas pruebas, para ir ampliando in­
formación y constatar que el desarrollo 
del jugador esté en consonancia con lo 
proyectado en un principio. 
El valor de las cargas oscilará entre 
el 30%, durante el primer mesociclo 
de cuatro semanas, y el 65% del no­
veno y decimoprimero. El promedio 
del valor de las cargas, por consi­
guiente, aumenta en este ciclo pero 
sin llegar a lograr grandes cotas, ya 
que la mayoría de los mesociclos se 
mueve entre el 40% y el 50%. 
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Esquema de planificación nO 2 

En el esquema de planificación n° 2, se 
muestra también de modo breve todo 
lo explicado anteriormente. 
Por último, hay que recalcar que debi­
do a la diversidad existente entre los 
distintos centros, entre los propios in­
tegrantes de un mismo centro, por ra­
zones de edad y sexo, e incluso de 
aptitud, la planificación hay que plan­
tearla desde un punto de vista de for­
mación y no de puesta a punto. La tarea 
fundamental como se ve es: primero 
lograr el hábito de la preparación física 
en los jugadores; segundo, realizar una 
labor de educación y reeducación pos­
tural en un deporte con una lateralidad 
definida, para que no plantee proble­
mas con posterioridad en aquellos que 

decidan proseguir su actividad en el 
mundo del tenis y para que aquellos 
que no lo hagan puedan estar en condi­
ciones para realizar cualquier otra ac­
tividad deportiva o de ocio de forma 
inmediata sin necesitar ninguna clase 
de adaptación previa desde el punto de 
vista de su formación y desarrollo físi­
co; tercero, conseguir una base de con­
dición física 10 más amplia y general 
posible en los futuros tenistas, para que 
puedan superar sin grandes problemas 
los sucesivos escalones de su pirámide 
de fomación, hasta llegar a formar par­
te de los grupos de alta competición de 
la Federació Catalana de Tennis o de 
sus clubes de origen. 
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Francesc Solanellas, 
INEFC, Fet/eraáó Catalana de Tennis. 
Jordi Pedró, 
Director del Centro de Coonlinaáón 
y Control de Sabadell. 

lesu ..... 

La búsqueda de talentos es una de las 
grandes áreas de investigación en el 
deporte. Hasta ahora su tratamiento 
se ha hecho probablemente de forma 
bastante teórica y por qué no decirlo 
de forma poco sistemática. La pro­
puesta de búsqueda de talentos reali­
zada en el Centro de Tecnificación de 
Tenis de El Valles Occidental tenía 
como principal objetivo ver si los ju­
gadores seleccionados con unas de­
terminadas cualidades y que se ini­
ciaban de forma más tardía a la prác­
tica tenística se ponían al nivel de 
aquellos jugadores que con unos 4 
años de práctica ya habían consegui­
do el nivel para estar en un centro de 
tecnificación. 
La selección fue hecha sobre 67 escue­
las de Sabadell. Después de esta selec­
ción, basada principalmente en aspec­
tos morfológicos, de condición física y 
motivacional, los jugadores siguieron 
un programa de entrenamiento tenÍsti­
co específico. 

Palabras clave: detección, ta­
lentos, iniciación, entrena­
miento. 

Introducción 

La detección de talentos es quizás una 
de las grandes áreas de investigación 
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LOS CENTROS 
~ 

DE TECNIFICACION 
Búsqueda de talentos 

del deporte. La investigación de talen­
tos en el deporte es uno de los aspectos 
de la organización del deporte, los en­
trenadores y los equipos de científicos 
deberían tener en cuenta otros aspec­
tos. Un programa de deporte debería 
contener los siguientes elementos: 

l. Un análisis de las exigencias del 
deporte. 
2. Un programa racional de investi­
gación de figuras. 
3. Un buen programa de entrena­
miento para desarrollar el talento iden­
tificado. 
4. Un buen seguimiento médico y pe­
dagógico de las figuras descubiertas 
para juegos importantes. 

Para Carter (1978), los criterios de se­
lección del rendimiento en deporte o de 
pronósticos de rendimiento durante la 
pre y la post adolescencia desde un 
punto de vista fisiológico no es cosa 
fácil. 
Para Léger (1987), el hecho de hablar 
de la búsqueda de talentos en deporte 
exige una definición de su significado. 
El talento se puede definir como una 
aptitud o habilidad para una particular 
actividad o deporte determinado, natu­
ralo adquirida. La búsqueda de talen­
tos es el pronóstico o el descubrimiento 
de un talento o de una actuación futura 
en el deporte. Diferencia dos clases de 
búsqueda: 

1. La búsqueda a corto plazo (abre­
viada, "selección"): predicción de una 

actuación inmediata (por ejemplo, para 
las próximas semanas) o descubri­
miento de atletas que tendrán la opor­
tunidad de figurar entre los primeros 
finalistas o de ganar medallas de oro en 
la próxima competición. 
2. Búsqueda a largo plazo (abrevia­
da, "búsqueda" en oposición a "selec­
ción"): predicción de futuras actuacio­
nes de atletas o jóvenes, descubrimien­
to de atletas jóvenes que conseguirán 
el éxito a la edad adulta en juegos na­
cionales e internacionales. 

Muy pocos artículos o estudios sobre 
el tema se basan en hechos experi­
mentales y sólo unos cuantos intentan 
un afrontamiento del problema total 
que va de los aspectos teóricos a las 
aplicaciones prácticas, aunque en es­
tos casos también quedan muchos sin 
resolver. 

Para Gimbel (citado por Gutiérrez, 
1976), el talento debe ser analizado 
desde tres ángulos diferentes: las ba­
ses morfológicas y fisiológicas, la en­
trenabilidad y la motivación. 

Los principales elementos de los mo­
delos presentados hasta ahora pueden 
ser sintetizados bajo la forma de al­
gunos principios generales a respetar 
en el estudio de la detección de talen­
tos deportivos: 

Principio 1: la detección de talentos se 
basa esencialmente en una predicción 
a largo plazo de la performance de los 
individuos. 
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Principio 2: la detección del talento 
deportivo debe tener en cuenta las pro­
pias exigencias de cada disciplina de­
portiva. 

Principio 3: siendo el rendimiento de­
portivo multidimensional, la detección 
debe hacerse desde una aproximación 
multidisciplinaria. 

Principio 4: la detección del talento 
deportivo debe tener en cuenta el as­
pecto dinámico de la performance, es 
decir: la contribución relativa de las 
determinantes para explicar la perfor­
mance según varía la edad de los indi­
viduos, ciertos aspectos del rendimien­
to se pueden mejorar con el entrena­
miento y la maduración. 

Para SchOnborn (1984), sólo sobre la 
base de los datos obtenidos se puede 
analizar el tenis como deporte y pueden 
valorarse los factores individuales, si­
tuándolos en un orden jerárquico. Los 
métodos correctos de entrenamiento 
para tenistas de todas las edades solo 
pueden ser postulados basándose en 
este conocimiento y siendo conscien­
tes de los principios científicos impli­
cados. Los que señalan un niño como 
talento solo porque presenta una capa­
cidad específica para el juego deben 
cambiar su actitud, ya que el término 
generalmente utilizado como talento 
para el tenis se basa exclusivamente en 
el juicio superficial y subjetivo. Es lo 
que a menudo se ha denominado el ojo 
clínico del técnico. Habitualmente ba­
sado exclusivamente en el nivel técni­
co actual del tenista sin tener en cuenta 
otros factores como la condición física, 
los aspectos psicológicos, los factores 
morfofuncionales, etc., e incluso el his­
torial deportivo. La procedencia del 
jugador, los entrenadores que haya po­
dido tener, el entorno en el que se ha 
iniciado a la práctica deportiva, y los 
años de práctica que lleva ya que es 
frecuente encontrar a jugadores que 
llegan al mismo nivel que otros pero 
con la mitad de horas de entrenamiento 
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y de competición, factor que sin ser 
determinante se debe valorar. 

El año 1990 el grupo de trabajo del 
Centro de Tecnificación de El Valles 
Occidental se propuso vías alternativas 
de selección. Aprovechando la infraes­
tructura técnico-profesional ya creada 
para la detección de talentos y que 
abarcaba 67 escuelas de Sabadell para 
diferentes deportes, se planteó, pues, 
una experiencia práctica enfocada para 
el deporte del tenis diferente a las prue­
bas de selección de los tenistas por su 
ranking. 

Los objetivos generales fueron: 

• Comparar la evolución tenística de 
los jugadores seleccionados en rela­
ción con los jugadores con más ex­
periencia. 

• Iniciar al tenis a un grupo de jugado­
res que de otra forma seguramente 
no hubieran conocido este deporte. 

• Abrir el deporte del tenis a las es­
cuelas. 

La hipótesis de trabajo giraba alrede­
dor de la no necesidad de empezar a 
jugar a tenis de forma tan temprana y 
específica. Tener las cualidades morfo­
físicas adecuadas y una experiencia po­
lideportiva debe permitir una especia­
lización más tardía. 

Seguramente sólo en el marco de un 
centro de tecnificación, con una estruc­
tura tan amplia y con un equipo de 
profesionales multidisciplinar se pudo 
llevar adelante esta propuesta. 

Dentro de la propuesta hecha por este 
Centro de Tecnificación se diferencian 

1" fase { Prueba en los colegios de Sabadell 
67 escuelas, 2500 alumnos aprox. { Pentasalto 

Altura 

2" fase { 
""""'r"~ 

{ 90 alumnos 3" fase 

{ 
Altura 
Fuerza 
Pentasalto 
Velocidad (10xS m) 
Resistencia (1000 m) 

{ Reunión da padres 
Cuestionarios 
Pruebas flsicas 

{ 40 alumnos 4" fase { Pruebas técnicas 40% 
Pruebas fisicas 25% 
Pruebas médicas 20% 
Motivación 15% 

{ 17 alumnos 

5 alumnos· grupo escogido 

5" fase { Repetición pruebas 
4" fase 

Figura 1. Cuadro resumen de todo el proceso de selección 
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dos grandes etapas: etapa de detección 
y etapa de entrenamiento. 

Etapa de detección 

Primera fase: 
En esta primera fase participaron un 
total de 3.000 niños pertenecientes a 
las escuelas de Sabadell. Estos realiza­
ron la prueba del pentasalto y se les 
midió la altura. De esta primera fase se 
seleccionaron 500 que pasaron a se­
gunda fase. 

Segunda fase: 
Estos 500 realizaron en el centro de 
enseñanza las siguientes pruebas: dina­
mometría manual, pentasalto, veloci­
dad IOx5 m, resistencia (1.000 m) y 
altura. Estas pruebas previamente ba­
remadas fueron las que nos permitieron 
hacer el paso a la siguiente fase donde 
ya se contaba con los mejores 40. 

Tercera fase: 
Los padres de estos 40 mantuvieron 

una reunión con los responsables del 
centro de coordinación y control. En 
esta reunión se intentaba valorar la mo­
tivación de los padres hacia la idea de 
que sus hijos se iniciasen en el tenis y 
sobre todo la disponibilidad respecto a 
los acompañamientos a entrenamiento 
y competición. A parte de las explica­
ciones y comentarios que se realizaron, 
durante la reunión también se pasó un 
cuestionario donde se recogía de forma 
muy específica los horarios, el tipo de 
entrenamiento, la competición durante 
el verano, etc. para que supieran real­
mente qué implicaba que sus hijos em­
pezasen esta práctica deportiva. 
Asimismo, también se valoró la moti­
vación de estos niños, para descartar a 
los que no les gustaba o bien aquellos 
que sus padres no estaban dispuestos a 
acompañarlos. También fue motivo 
para no ser seleccionados aquellos ni­
ños que ya habían practicado tenis en 
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algún curso en verano o invierno prac­
ticando de forma regular. 

Cuarta fase: 
Los 40 mejores anteriormente mencio­
nados pasaron las pruebas que a conti­
nuación se exponen con el porcentaje 
correspondiente: 

• pruebas técnicas (20%). 
• pruebas físicas (25%) 
• prueba médica (20%). 
• cuestionario (15%). 

Las pruebas técnicas consistirían en 
pruebas de coordinación general, ocu­
lomanual y específicas del tenis que 
fueron objetivadas por tiempo, número 
de errores, etc. 
Las pruebas físicas ya realizadas fue­
ron ampliadas en esta fase con las prue­
bas que se realizan normalmente en los 
centres de tecnificación de tenis y que 
incluye: salto horizontal, velocidad 
IOx5, esprint en pista de tenis, prueba 
de agilidad en la pista con pelotas de 
tenis, flexibilidad y abdominales. 
La prueba médica tenía como principal 
objetivo poder excluir aquellos juga­
dores que no pudieran seguir un entre­
namiento específico y continuado o no 
fuera recomendable. Asimismo, se rea­
lizó una valoración de la adaptación al 
esfuerzo y una valoración cineantropo­
métrica. 

El cuestionario a los chicos y padres 
solo quería asegurar el grado de moti­
vación hacia el tenis, pero también se 
intentaba averiguar si podían tener pro­
blemas con los estudios ya que en este 
caso difícilmente hubieran podido se­
guir los entrenamientos. 
De acuerdo con los porcentajes ex­
puestos se seleccionaron los 5 mejores 
jugadores: 3 chicas y 2 chicos. 

Etapa de entrenamiento 

Una vez seleccionados los jugadores se 
iniciaron los entrenamientos. 

Los entrenamientos empezaron el mes 
de octubre. Mientras el grupo que ya 
pertenecía a tecnificación entrenaba 
como media 3 días en el centro durante 
tres horas y algún otro día en el club 
respectivo, el grupo de jugadores se­
leccionados lo hacía 4 días a la semana 
durante dos horas. La programación 
del entrenamiento seguido durante las 
cuatro temporadas de forma muy gene­
ral fue la siguiente: 

Primer año: 

Juego global con la mano. Se inició los 
primeros meses con minitenis utilizan­
do raquetas cortas de madera, raquetas 
de minitenis, etc. 

A continuación, y una vez cogida la 
idea del juego, se pasó a una enseñanza 
más analítica de los golpes: golpe de 
derecha, golpe de revés, servicio, vo­
lea, remate con variedad de golpes y 
direcciones. 

En este primer año se aconsejó cons­
tantemente a los padres y niños para 
que cogieran unos hábitos que se con­
sideraban fundamentales para su evo­
lución deportiva. Su participación en 
campeonatos fue solo de forma puntual 
en el período de verano para que se 
familiarizaran con el entorno. 

Segundo año: 

Con un entrenamiento mucho más es­
pecífico y más parecido al que seguía 
el grupo de tecnificación con un nivel 
superior. Los ejercicios con cubos y 
algunos de peloteo eran lo más habitual 
para empezar a fijar los golpes. En este 
año y de forma progresiva participaron 
en más competiciones pero ni mucho 
menos al ritmo de otros. 

Tercer año: 

En este período se iniciaron entrena­
mientos donde de forma puntual tam­
bién participaban en entrenamientos 
conjuntos con el otro grupo. 
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Cuarto año: 

En este último año los entrenamientos 
ya eran conjuntos con el otro grupo. 

Resultados 

Los jugadores seleccionados conse­
guían un buen nivel tenístico que po­
demos catalogar de la siguiente forma: 

• Los jugadores seleccionados consi­
guieron un nivel que en el cuarto 
año les permitía entrenar con nor­
malidad con los mejores jugadores 
del centro (estos últimos eran los 
seleccionados de los clubes y algu­
nos se encontraban entre los mejo­
res de Cataluña). 

• A pesar de que podían entrenar con 
normalidad con los demás jugado­
res su nivel era inferior. 

• Del grupo de 5 jugadores (3 jugado­
ras y 2 jugadores) se dio una baja de 
una chica en el tercer año por pro­
blemas escolares. 

• A pesar de que es difícil de decir 
creemos que los chicos consiguie­
ron un nivel más alto, y se integra­
ron mejor en la dinámica competiti­
va del deporte en cuestión. 

• Todos los jugadores seleccionados 
empezaron a jugar en los equipos 
del club por el que jugaban a partir 
del tercer año. Ninguno de ellos era 
el número I de su categoría pero en 
las categorías alevín e infantil en las 
que se encontraban jugaban regu­
larmente. 

Conclusiones 

Dados los resultados expuestos ante­
riormente, se presentan las siguientes 
conclusiones en forma de análisis pros­
pectivo: 
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El programa anteriormente presentado 
hay que considerarlo como una expe­
riencia muy positiva y que nos ha apor­
tado información práctica sobre la 
edad de inicio y en cuanto a los progra­
mas de entrenamiento para iniciación. 

Uno de los elementos que no se tuvieron 
en cuenta fueron los condicionantes so­
ciales que posteriormente tuvieron una 
gran influencia. La selección entre los 
colegios de Sabadell nos llevó a escoger 
unos jugadores que en un principio no 
tenían una total sintonía con el ambiente 
del club donde se desarrollaban los en­
trenamientos. Aunque no se producirían 
problemas, el solo hecho de que los 
padres de los jugadores no estuvieran 
involucrados en la dinámica del club (no 
jugaban a tenis o no tenían una tradición 
en el deporte como los demás, etc.) con­
dicionaba mucho la inmersión en el de­
porte como lo podían hacer los demás. 

Para un trabajo futuro de las mismas 
características sería recomendable es­
coger un grupo más numeroso donde 
cualquiera de las bajas no afectara tan­
to al desarrollo del grupo. El idea sería 
poder trabajar en un centro de tecnifi­
cación solo con jugadores escogidos 
con este procedimiento. 

Otro de los aspectos a plantear sería 
rebajar la edad de inicio. Seguimos 
pensando que los 10 años puede ser una 
buena edad para iniciarse en el deporte, 
siempre y cuando se cuente con una 
base polideportiva anterior. Ya que 
esto no siempre es así podríamos ha­
blar de rebajar esta edad, especialmen­
te en las chicas por la diferencia entre 
sexos en el desarrollo pubera!. 
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Resumen 

El título "Planificación del entrena­
miento" engloba los dos siguientes ar­
tículos "La planificación en las dife­
rentes etapas de los tenistas" y "Plani­
ficación del entrenamiento y la compe­
tición de alto nivel". El primero de 
ellos da una visión general de la plani­
ficación en el deporte del tenis, dife­
renciando las diferentes categorías de 
edad y sexo. Se plantean los criterios 
generales a tener en cuenta y el calen­
dario de competición. Se profundiza, 
pues, en el calendario específico por 
cada categoría de edad, especialmente 
por 10 que hace referencia al número de 
torneos y la filosofía general de entre­
namiento. 

Palabras clave: planificación, 
competición, categorías. 

Introducción. Diferentes fases 
de la temporada tenística 

La correcta planificación de la tempo­
rada es condición indispensable para 
que el jugador obtenga buenos resulta­
dos. En primer lugar, la programación 
debe repartir adecuadamente las sema­
nas de entrenamiento, competición y 
descanso (número de torneos a dispu­
tar, semanas de descanso, etc ... ) y su 
distribución temporal (en qué épocas 
del año). 
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PLANIFICACIÓN 
DEL ENTRENAMIENTO 

Las diferentes etapas del tenista 

Genéricamente podemos dividir la 
temporada en cuatro etapas: 

1. Pre-temporada: o fase de acondi­
cionamiento general. 
Objetivo: mejorar el nivel técnico y 
físico de los alumnos. 
Duración: 5-6 meses para menores de 
12 años. Va reduciéndose al aumentar 
la edad para desaparecer prácticamente 
en la élite mundial. 

2. Pre-competición: o fase de acondi­
cionamiento específico. Se reproducen 
situaciones competitivas (entreno mo­
delado). 
Objetivo: preparar al alumno para que 
afronte en condiciones idóneas la com­
petición. 
Duración: 2-3 meses para los peque­
ños. En niveles más altos se intercalan 
semanas de entreno entre los torneos. 

3. Competición: concentrada en los 
meses de vacaciones para los menores. 
A medida que avanza la edad se van 
adquiriendo más importancia los resul­
tados. 
Objetivo: puesta en práctica del trabajo 
realizado en las etapas anteriores. Con­
forme aumenta la edad van adquirien­
do más importancia los resultados. 

4. Descanso: es fundamental descan­
sar de 2 a 3 semanas antes de iniciar la 
temporada. Además, es conveniente 
que el entrenador conceda descansos 
más cortos a lo largo de la temporada 
si las circumstancias así lo aconsejan 
(cansancio por exceso de partidos, pér­
dida de confianza, exámenes). 

Objeti vo: evitar la saturación del juga­
dor. Permitir que se recupere física y 
mentalmente. 

Estas cuatro etapas están interrelacio­
nadas: sin una buena pre-temporada el 
jugador no estará preparado para reali­
zar de manera adecuada la fase de en­
trenamiento específico y ello influirá 
negativamente en sus resultados en la 
competición. Y es posible, volviendo 
al inicio, que la causa de la mala pre­
temporada haya sido un descanso ex­
cesivamente corto. 

Estos ciclos en la temporada pueden 
ser comunes a muchos deportes, con 
lógicas peculiaridades de cada uno. Sin 
embargo, en el tenis la programación 
cobra una especial relevancia por va­
rias razones: 
La temporada profesional se cierra en 
diciembre con la Copa Grand Slam y 
se vuelve a abrir en enero con el Open 
de Australia por lo que apenas hay 
tiempo para descansar. 
Cada semana se disputan varios tor­
neos en diferentes lugares y diferentes 
superficies. 
El paso de una superficie a otra, requie­
re un período de adaptación. 
La admisión en los campeonatos de­
pende de la evolución del jugador/a en 
el ranking, circunstancia que es difícil 
de prever y que comporta obligados 
cambios si la trayectoria no es la pre­
vista. 
Estos condicionantes no se dan en otros 
deportes en los que la temporada es 
prácticamente igual para todos los de­
portistas y que la programan de forma 
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casi idéntica. En el tenis hay múltiples 
opciones que hay que definir con ante­
lación y que condicionarán el desarro­
llo de la temporada. Por ello nos encon­
tramos ante un tema complejo funda­
mentalmente en el que el entrenador 
debe estudiar detenidamente en cada 
caso el momento de forma y la proyec­
ción de los jugadores, y decidir en fun­
ción del calendario de torneos y el pre­
supuesto de que dispone. 

Criterios generales 

1. Globalizada: el entrenador debe 
coordinar a los diferentes profesiona­
les involucrados (preparador físico, 
médico, psicólogo) para conseguir los 
momentos álgidos de forma del juga­
dor en los torneos más importantes. 

2. Individualizada: la programación 
debe ser individual en los niveles más 
altos del tenis profesional. A niveles y 
edades menores es aconsejable formar 
grupos reducidos y homogéneos que 
viajen juntos a las competiciones. Ello 
reduce los costes de los viajes y favo­
rece la in ter-relación entre los jugado­
res evitando una sobreprotección del 
entrenador. 

En Cataluña existe un problema: la 
mayoría de campeonatos se disputan 
en pistas de tierra batida por lo que los 
jugadores planifican la temporada en 
base a estos torneos. Ello comporta que 
los jugadores cuyas características se 
adaptan mejor a la superficies duras 
(más rápidas) tengan dificultades para 
llevar a cabo su planificación (econó­
micas: deben viajar lejos y de integra­
ción: es difícil encontrar un grupo de 
entrenamiento que programe la tempo­
rada en función de los torneos de pista 
rápida). 

3. Práctica: adaptada al calendario. 
Lo ideal sería disponer de 3-4 meses de 
pretemporada, tener una semana de en-
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trenamiento cada 2-3 semanas de com­
petición, 3-4 semanas seguidas de des­
canso antes de iniciar la siguiente tem­
porada. 
Pero estas condiciones son utópicas. 
La realidad viene marcada por el calen­
dario nacional e internacional y una 
correcta planificación debe adaptarse a 
estas circunstancias. 
4. Económica: los recursos son limi­
tados y los viajes caros. Por ello, la 
planificación debe tener en cuenta la 
proximidad geográfica y otros factores 
que ayuden a reducir costes sin renun­
ciar a un programa ambicioso y ade­
cuado a los jugadores. Una planifica­
ción de los viajes racional y hecha con 
antelación permite un importante aho­
rro y por consiguiente posibilita la par­
ticipación en un mayor número de 
campeonatos. 
5. Determinación de objetivos: cada 
entrenador debe determinar los objeti­
vos de sus alumnos. Estos objetivos 
varían en función de la edad y nivel del 
jugador. 

• Circuito profesional: torneos del 
Grand Slam. Ranking A TP Y WT A. 

• Federación: Campeonatos del mun­
do y de Europa juveniles. Campeo­
natos de España, de Cataluña. Copa 
Davis, Copa Federación. 

• Clubes: Campeonatos por equipos. 
• Grupos privados: Campeonatos que 

organiza el patrocinador. Ranking 
nacional e internacional. 

A pesar de que la temporada de tenis es 
larga y exige un rendimiento continua­
do, el entrenador debe planificar te­
niendo en cuenta los intereses tanto del 
jugador como de la empresa (sponsor, 
club, federación, ... ) 
6. Combinación de la dificultad de 
los Campeonatos: Es conveniente que 
el jugador en formación se vaya habi­
tuando a las circunstancias del tenis 
profesional. Para ello debe acostum­
brarse a perder partidos jugando tor-

AnoAlcázor 

neos de categoría superior en los que 
no tiene ninguna presión pero también 
debe habituarse a ganar disputando tor­
neos de su categoría en los que tiene 
opción a la victoria y en los que juega 
con más responsabilidad. 

Esta necesidad de competir en dife­
rentes tipos de campeonatos se hace 
patente a partir de los 15-16 años en 
que se empiezan a disputar torneos 
del circuito profesional. Los jugado­
res están habituados a ganar en cate­
gorías inferiores y puede resultarles 
traumático el paso a estos torneos en 
los que difícilmente (al menos al 
principio) ganarán más de dos parti­
dos seguidos. Por ello es conveniente 
que combinen este tipo de campeona­
tos, necesarios para que se den cuenta 
de la gran competitividad que existe 
en el mundo profesional, con otros de 
su categoría en los que puedan ganar 
partidos y fortalecer su moral y con­
fianza. Esta etapa de transición entre 
el tenista juvenil y el profesional es 
complicada y el entrenador juega un 
papel decisivo en el aspecto psicoló­
gico, haciendo ver al jugador que las 
derrotas forman parte del proceso de 

apwlts , EdulOción Fí,;1O y Deportes 1996 (44-45) BI -B6 



aprendizaje y que su correcta asimi­
lación contribuye a forjar un carácter 
fuerte y luchador, requisito sine qua 
non para triunfar en el mundo del 
tenis profesional. 
Este rol del profesor (desdramatizar 
las derrotas) tiene por supuesto su 
reverso: debe restar importancia a las 
victorias en edades tempranas y fre­
nar la euforia que suele invadir el 
entorno de los niños cuando ganan. Si 
un niño gana demasiado, es conve­
niente que se le programe algún tor­
neo de categoría superior para que se 
dé cuenta de cuanto camino le queda 
por recorrer. 

7. Participación del alumno en la 
programación: debe ser proporcional 
a la edad de los jugadores. Difícil­
mente podrá involucrarse a niños de 
11-12 años en su programa de torneos 
aunque es conveniente que sepan 
donde van a jugar y por qué. 

En el otro extremo, parece lógico que 
un jugador profesional sea co-res­
ponsable de la confección de su ca­
lendario sin que ello signifique un 
menoscabo de la autoridad del entre­
nador. 
8. Flexibilidad: la planificación se 
hace para que sea cumplida, pero está 
sujeta a modificaciones por circuns­
tancias que el entrenador no puede 
controlar (lesiones, problemas técni­
cos o psicológicos, diferente evolu­
ción de la prevista, ... ). Es fundamen­
tal la flexibilidad a la hora de variar 
el calendario previsto, de lo contrario 
perjudicaremos al jugador. 
Un freno a esta flexibilidad lo halla­
mos en la normativa de las inscripcio­
nes a torneos del circuito profesional 
(21 días antes en circuitos satélites 
ATP, 41 días antes en el WTA Tour). 
El entrenador debe estar atento, ya 
que el jugador pierde sus derechos si 
no se inscribe a tiempo y debe pagar 
multas si no se borra en el plazo esta­
blecido. 

ap1U\ts , Educación Fi,ico y Deportes 1996 (44-45)81-86 

Il BLOQUE: ENSEÑANZA Y APRENDIZAJE 

GRUPO GRUPO 
f{MENJNO MASCUUNO 

"BARCElONA TENNIS TEAM" 1~17·1'" 

VAUI1HEBIlON 

-MIni-lenIs 
2000 _ S-H -8 _ 

Pirámide técnica de la Fa 

9. Progresividad: la planificación 
en edades tempranas debe estar suje­
ta a objetivos a medio-largo plazo y 
primar la evolución del jugador sobre 
resultados concretos a corto plazo. 
Un calendario excesivamente carga­
do puede dar buenos resultados a los 
13-14 años, pero sin duda resultará 
perjudicial para la trayectoria del ju­
gador medio-largo plazo. El entrena­
dor debería anteponer los intereses 
del jugador (convertirse en un buen 
jugador profesional a los 20-22 
años), a otras exigencias a corto plazo 
(ilusión de los padres por que sea un 
campeón de Cataluña o España Ale­
vin a los 11 años, o que empiece a 
jugar el circuito profesional WT A a 
los 12 años, por ejemplo). 

En este sentido cabe destacar la ini­
ciativa de la WTA que, muy sensibi­
lizada por los perjuicios irreparables 
causados a las campeonas "prematu­
ras", ha establecido una normativa 
que limita la participación de jugado­
ras menores de 18 años en torneos del 
circuito profesional. 

Calendario de competición. 
Obietivos en cada categoría 

En el tenis existen diferentes categorías 
según las edades: 

• Alevines: hasta 12 años. 

• Infantiles: hasta 14 años. 

• Cadetes: hasta 16 años. 

• Juniors: hasta 18 años. 

• Seniors: a partir de 18 años. 

Como ya se ha comentado, la impor­
tancia y duración de la competición 
es directamente proporcional a la 
edad y nivel de los jugadores: los 
alevines disputan unos 15-16 torneos 
al año en un ambiente distendido y 
sin exigencia alguna por los resulta­
dos mientras que los juniors juegan 
aproximadamente 30 torneos, más de 
la mitad de los cuales pertenecen al 
circuito profesional (A TP en un ám­
bito masculino, WTA en el femeni­
no) y están sometidos a una enorme 
presión y competencia. 
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Número de torneos anuales por categorías 

En todo caso y al tratarse de jugadores 
juveniles el calendario deportivo está 
obviamente condicionado por sus obli­
gaciones escolares que serán en todo 
caso prioritorias. 
A efectos de programación, dividire­
mos a los jugadores en las siguientes 
categorías: 

Alevines: 

Disputan entre 14 y 16 campeonatos, la 
gran mayoría de los cuales celebra prue­
ba masculina y femenina. El reparto de 
los distintos campeonatos es: 

• 2 interterritoriales (Auray, Le 
Passage, Bressuire, Córcega). 

• 2 interterritoriales (Alicante y Segur 
de Calafell). 

• Cto. Cataluña Alevín, Sub-13 y Cto. 
España Alevín. 

• Trof. Manuel Alonso (fase provin­
cial y regional). 

• 6-8 torneos del Circuit Juvenil. Este 
circuito se disputa en diferentes 
clubs de Cataluña durante el verano 
en categoría alevín, infantil y cade­
te. Los 16 jugadores que han obte­
nido más puntos disputan un Master 
a final de año. 
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Objetivos: el principal es que el 
alumno aprenda a jugar a tenis divir­
tiéndose. Es importante la formación 
técnica del jugador pero debe buscar­
se a través de entrenamientos amenos 
y juegos. 

La competición sirve para motivar al 
niño y le permite poner en práctica la 
gama de golpes que ha aprendido en 
los entrenamientos. No hay que valo­
rar tanto el resultado como la mejoría 
técnica del alumno y la actitud en la 
pista. Debe desdramatizar la compe­
tición y propiciar un ambiente disten­
dido y de camaradería entre los juga­
dores. En este sentido son importan­
tes los Campeonatos de Cataluña de 
Alevín y el Trofeo Generalitat por 
clubes. 

Existe un cierto debate sobre la conve­
niencia de disputar torneos internacio­
nales a esta edad. Nuestro criterio en 
este controvertido aspecto es favorable 
a competir pero respetando determina­
das condiciones: 

• Primar el comportamiento sobre el 
resultado. 

• Incentivar el juego ofensivo del 
alumno aunque no produzca buenos 
resultados a corto plazo. 

• Rotar a los jugadores de manera que 
ninguno dispute más de dos torneos 
internacionales al año. 

• Fomentar el compañerismo y el am­
biente de equipo entre los niños. 

• No prestar excesiva atención a los 
jugadores individualmente. 

• Relativizar la importancia de las 
victorias. 

• Evitar un entorno de sobreprotec­
ción al niño. 

Infantiles: 
Disputan entre 18-20 torneos que tam­
bién agrupan categorías masculina y 
femenina: 

• 2-3 internacionales individuales 
(Tarbes, Cto. Europa, Orange Bowl, 
Gradignan y Génova). 

• 1-2 internacionales por equipos 
(Cto. Europa, Cto. del mundo). 

• 2 internacionales (Lerida, Alicante, 
Stage R.F.E. T., Stage FCT). 

• Trofeo Sport Goofy (2) y Trofeo 
Manuel Alonso (2) fase regional y 
nacional. 

• Cto. Cataluña Sub-15, Cadete, 38 

categoría. 
• 2 torneos nacionales abiertos. 
• 6 torneos Circuit Juvenil. 

Objetivos: Los objetivos siguen siendo 
los mismos que en la etapa anterior, y 
fundamentalmente se intenta dotar al 
jugador de una amplia gama de golpes 
que posibilite su evolución en etapas 
posteriores. 
En esta etapa ya hay un circuito inter­
nacional organizado por organismos 
supraestatales y existe un campeonato 
de Europa individual y por equipos, 
que en este último caso es clasificatorio 
para el Campeonato del Mundo. 
Nuestra sensibilidad al fomentar el 
sentimiento de equipo que ya se ha 
reflejado en el apartado anterior es 
compartida por los organismos inter­
nacionales que propician diversos tor­
neos oficiales por naciones (Cto. de 
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Europa invierno, Cto. de Europa vera­
no, Cto. del Mundo). 

Se sigue manteniendo el criterio de 
rotación para evitar que los jugadores 
se saturen por un exceso de competi­
ción a la vez que se propicia que 
varios adquieran experiencia interna­
cional. 

A partir de esta edad, ya se empieza 
a diferenciar entre torneos masculi­
nos y femeninos pues los jugadores 
más destacados empiezan a disputar 
algún torneo del circuito profesional 
que combinan con torneos de su ca­
tegoría (nacionales e internaciona­
les) y algún torneo abierto de ámbito 
regional o nacional. 

En líneas generales, y así lo demuestra 
la experiencia, las niñas maduran antes 
tanto física como mentalmente. Esta 
circunstancia se ve reflejada en una 
mayor rapidez en alcanzar puestos de 
relevancia en el ranking mundial pro­
fesional. 

Las consecuencias de la excesiva pre­
cocidad han sido nefastas para la salud 
tanto física (caso de Tracy Austin) 
como mental (Jennifer Capriati) de al­
gunas jugadoras y ello ha motivado la 
acción preventiva de la WT A que muy 
acertadamente ha elaborado una nor­
mativa limitando la participación de 
las jugadoras juveniles en el circuito 
profesional. 

Cadete masculino: 

Se juegan entre 23 y 25 torneos de muy 
variada índole: nacionales, internacio­
nales, abiertos, incluso las primeras ex­
periencias en el circuito profesional. 

• 1-2 circuitos satélites ATP: son los 
torneos de más bajo escalafón en el 
tenis profesional y suponen una pri­
mera toma de contacto con la dura 
competencia de jugadores ya curti­
dos. Cada circuito consta de 3 tor­
neos y un Máster. 
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• 3-4 internacionales individuales 
(Lille, La Baule, Apple-Bowl, Cto. 
Europa, Orange Bowl) 

• 3 internacionales por naciones 
(Copa de invierno, Copa Borotra, 
Cto. del Mundo) 

• Ctos. de Cataluña: cadete, Junior, 3" 
y 2" categoria. 

• 5-6 torneos nacionales con premios 
en metálico. 

Esta etapa supone un cambio impor­
tante en la mentalidad de los jugadores: 
empiezan a conocer la dureza del cir­
cuito profesional. Es fundamental 
combinar estas experiencias que con­
tribuyen a curtir al jugador con otras en 
que compiten con jugadores de la mis­
ma edad en un ambiente mucho más 
distendido. 
Los resultados van adquiriendo más 
importancia pero sigue siendo funda-

mental la evolución del jugador en el 
aspecto técnico, táctico, físico y psico­
lógico. 

Cadete femenino: 
Disputan el mismo número de torneos 
que los chicos de su edad pero con 
mayor presencia en el circuito profe­
sional. Mientras en el ranking mascu­
lino de la A TP sólo excepcionalmente 
encontramos jugadores cadetes y en los 
últimos lugares, es habitual que las me­
jores jugadoras cadetes aparezcan en 
las listas de la clasificación WT A. La 
distribución de los 23-25 torneos que 
disputan es la siguiente: 

• 8-10 torneos WT A de 10.000$ o 
25.000$ (los más bajos del circuito). 

• 3-4 internacionales cadetes (Lille, 
La Baule, Avennire, Apple Bowl, 
Cto. de Europa, Orange Bowl). 
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Ósear Serrano, Alberto Martín, Álvaro Margets y 
Salvador Serrano 

• 2 internacionales por naciones 
(Copa Helvetia, Cto. del Mundo). 

• Ctos. de Cataluña Cadete, Junior y 
Absoluto. 

• Ctos. de España Cadete, Junior y 
Absoluto. 

• 4-5 torneos nacionales. 

Las chicas en edad junior (entre 16 y 
18 años) disputan aproximadamente el 
mismo número de campeonatos dando 
prioridad a torneos del Circuito WT A 
de superior dotación económica 
(25.000$, 50.000$). 
En algunos casos disputan torneos 
juniors del Grand Slam (Roland Ga­
rros, Wimbledon y Orange Bowl). 
Sin embargo, las mejores jugadoras 
ya ocupan posiciones destacadas en 
la clasificación WT A y no suelen dis­
putar los torneos juveniles dedicán­
dose prácticamente en exclusiva al 
circuito profesional. Por estas razo­
nes, la categoría junior femenina su­
pone de hecho la entrada de pleno de 
las jugadoras en el circuito profesio­
nal quedando relegado el circuito ju­
nior a jugadoras de 28 fila. 
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Junior masculino: 
En casos normales, esta etapa supone 
la introducción en el circuito profesio­
nal de los jugadores que suelen conse­
guir sus primeros puntos ATP. Estos 
torneos se combinan con los más im­
portantes del circuito junior (Grand 
Slam, Orange Bowl, Cto. de Europa) 
en los que, a diferencia de las chicas, 
suelen estar presentes los mejores ju­
gadores. 
En esta fase el jugador ya se ha desa­
rrollado físicamente por lo que se in­
tensifica el calendario de competición 
que puede llegar a las 18-30 semanas. 
Normalmente, entre los 17 y 20 años el 
jugador disputa un elevado número de 
campeonatos para conseguir situarse 
en el ranking. Una vez posicionado, 
acostumbra a ser más selectivo y dosi­
ficar sus esfuerzos con un doble obje­
tivo: 

• Rendir más: al jugar menos sema­
nas tiene más tiempo para preparar 
mejor los torneos. 

• Evitar la saturación. Ello le permiti­
rá prolongar su carrera profesional. 

Sin embargo, el ranking ATP, que sólo 
computa los 14 mejores resultados, 
propicia que los jugadores disputen 
torneos sin apenas descanso ya que no 
se penalizan las derrotas y los jugado­
res lógicamente piensan que cuantas 
más semanas jueguen más posibilida­
des tiene de hacer 14 buenos resultados 
que en definitiva serán los únicos que 

. tendrá en cuenta la computadora. 

. La idoneidad de este método es más 
discutible y es probable que en un 
futuro próximo se opte por una fór­
mula mixta que promedie todos los 
resultados. 
La distribución de torneos de los juga­
dores juniors es la siguiente: 

• 4-5 circuitos ATP (15-20 torneos). 
• 3-4 Challengers (torneos entre 

25.000$ y 125.000$). 

• 4-5 internacionales junior (Grand 
Slam, Orange Bowl, Cto. de Euro­
pa, Copa Galea, Sunshine Cup). 

• Cto. Cataluña Junior, 2a categoría, 
Absoluto. 

• Cto. de España Junior y Absoluto. 
• 3-4 torneos nacionales. 

Hay dos objetivos prioritarios: obtener 
puntos A TP que permitan a los jugado­
res disputar torneos del circuito profe­
sional y conseguir buenos resultados 
en los principales torneos del circuito 
junior. Este doble objetivo comporta 
un notable esfuerzo a la hora de com­
petir. El jugador a esta edad de 17-18 
años está preparado para afrontarlo si 
tiene una buena condición física de 
base y aprovecha las semanas entre 
torneos para trabajar duro ("recargar 
las pilas"). 
De todas formas, es fundamental que 
el jugador siga evolucionando tanto 
técnica como físicamente por lo que en 
algún caso el entrenador se verá obli­
gado a reducir el programa de compe­
tición y dedicar más semanas a trabajar 
determinados aspectos no suficiente­
mente consolidados. El jugador siem­
pre puede seguir mejorando y no debe 
limitarse a lo que sabe hacer. Ejemplo 
palpable de este afán de superación lo 
encontramos en los dos mejores tenis­
tas catalanes del momento (Sergi Bru­
guera y Arantxa Sanchez Vicario) sin 
duda los mejores del mundo en tierra 
batida (son ambos bicampeones de Ro­
land Garros) y que siguen trabajando 
para serlo también en los diferentes 
tipos de pista . 
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Toni Moure, 
Director técnico club OAR Outodello. 

Resumen 

El título "Planificación del entrena­
miento" engloba los dos siguientes 
artículos "La planificación en las di­
ferentes etapas de los tenistas" y 
"Planificación del entrenamiento y la 
competición de alto nivel". El prime­
ro de ellos da una visión general de 
la planificación en el deporte del te­
nis, diferenciando las diferentes cate­
gorías de edad y sexo. Se plantean los 
criterios generales a tener en cuenta 
y el calendario de competición. Se 
profundiza, pues, en el calendario es­
pecífico por cada categoría de edad, 
especialmente por lo que hace refe­
rencia al número de torneos y la filo­
sofía general de entrenamiento. 

En este artículo se da una visión mu­
cho más específica de planificación 
del entrenamiento y la competición. 
Se plantean algunos ejemplos basa­
dos en la experiencia del autor con 
jugadores actualmente situados en 
las primeras posiciones del ranking 
internacional. La diferenciación en­
tre los diferentes sistemas de entrena­
miento en tenis permite entender 
como pueden combinarse en los dife­
rentes periodos de la temporada. La 
estrategia a seguir en la selección de 
campeones de los jugadores en for­
mación es otro de los puntos a resaltar 
en este apartado de planificación del 
entrenamiento. 
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PLANIFICACIÓN 
DEL ENTRENAMIENTO 

La competición de alto nivel 

Palabras clave: planificación, 
competición, alevín, infantil, 
cadete, junior, senior. 

Estudio del calendario de 
competición 

Este es el punto de partida de toda 
planificación del entrenamiento de alta 
competición y aunque el tenis no sea 
una ciencia exacta es la base que debe 
guiarnos, orientándonos sobre que ha­
cer en cada período de la temporada. 
Al efectuar la planificación hay que 
tener en cuenta el nivel del grupo o del 
jugador con que se trabaja, escogiendo 
adecuadamente el tipo de torneos que 
deben jugar, pudiendo siempre rectifi­
car según la evolución del alumno o 
grupo en cuestión. 
Primeramente hay que marcar clara­
mente cuales son los objetivos y expec­
tativas a priori y determi.flar en que 
momento se empezará a clllmpetir. sa­
biendo entonces de cuanto tiempo dis­
ponemos para dedicarnos a los entre­
namientos de preparación de la tempo­
rada. 
En segundo lugar hay que estudiar bien 
el calendario basándonos en los resul­
tados del año anterior para tener en 
cuenta que semanas son puntualmente 

más importantes y en que momento 
podemos prever que el alumno a gru­
pos alcance el máximo rendimiento, ya 
sea por que se defienden puntos o títu­
los de la temporada anterior, lo cual es 
importante para que no se produzcan 
descensos bruscos en el ranking. Tam­
bién hay que tener en cuenta las com­
peticiones importantes a nivel mun­
dial, continental o por equipos. 
Teniendo todos estos datos debemos 
establecer a priori una planificación 
mes a mes que refleje los períodos de 
entrenamiento, los de competición y 
los de descanso, siempre según los ob­
jetivos o el criterio sobre el estado del 
jugador o grupo en un momento deter­
minado. 
Según este estudio previo, deben des­
glosarse los puntos fundamentales para 
el desarrollo de la temporada de com­
petición. 

Planificación. Preparación de 
temporada 

Una vez sabemos de cuantas semanas 
disponemos previas al inicio de la com­
petición nos dispondremos a preparar 
la temporada. Es muy importante con­
tar con un preparador físico que traba­
jando siempre según los puntos que le 
indique el entrenador de tenis se ocupe 
de la puesta a punto de los jugadores en 
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cada fase de la preparación de la tem­
porada. Posteriormente elaborará un 
programa de mantenimiento físico 
para la competición y el resto de sema­
nas de entrenamiento, realizando pe­
riódicamente pruebas físicas que refle­
jen el estado de los jugadores en cada 
ciclo determinando si es preciso algún 
período adicional de preparación físi­
ca, de la cual somos partidarios en caso 
de competir durante largo tiempo. 
Consideramos muy importante dispo­
ner de un mínimo de dos meses para 
llevar a cabo la puesta a punto física y 
técnica, las cuales repartiríamos en ci­
clos empezando por un mayor volu­
men de trabajo físico y muy poca pro­
porción de entrenamiento técnico, el 
cual iría aumentando progresivamente 
a la vez que disminuiría la preparación 
física haciéndose esta más específica. 
Pongamos el ejemplo de lo que sería 
ideal en cada fase de la preparación de 
la temporada: 

1 a y 11 semanas: 
Jornada de 3 horas de preparación glo­
bal distribuidas en 2 horas de prepara­
ción física muy intensa básicamente 
trabajo de resistencia aeróbica, trabajo 
específico de musculación y estira­
mientos. 1 hora de entrenamiento téc­
nico: 1/2 hora práctica de golpeo y 1/2 
hora de peloteo suav$¡ 

211 Y 30 semanas: 
Jornada de 4 horas a ser posible frac­
cionada en 2 sesiones con intervalos de 
descanso: 
Una sesión matinal de 1 h. 30 de pre­
paración física, basada en resistencia 
aeróbica, potencia y algo de velocidad 
(según días) y 30 mino de peloteo suave 
en pista. 

Una sesión de tarde de 2 horas, de 
entrenamiento técnico de tenis: Ejerci­
cios en fase de cubo, trabajando los 
golpes y posibles correcciones durante 
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1 hora y otra hora de ejercicios de 
peloteo entre alumnos o con profesor 
en baja intensidad. 

40 Y 60 semanas: 
Doble sesión de entrenamiento distri­
buida: matinal 1 hora de preparación 
física específica según plan individual 
de trabajo más 1 hora de entrenamiento 
técnico en fase de cubos aumentando 
la intensidad pero en intervalos cortos 
de tiempo (anaeróbico). Una sesión de 
tarde, tras el descanso adecuado, de 2 
horas de entrenamiento técnico-tácti­
co, tríos, ejercicios modulados, empe­
zando a ritmo lento, luego a mayor 
intensidad y terminando la sesión con 
un peloteo suave. Los intervalos serán 
de máximo 6 mino de ejercicio más uno 
de recuperación. 

70 Y 80 semanas: 
De lunes ajueves sesiones con un hora 
de preparación física específica, velo­
cidad, cambios de ritmo etc. y 1 hora 
de entrenamiento técnico: jugar pun­
tos, jugar tie-breaks, sacar y subir, per­
feccionamiento del saque. 
2 horas de partido por la tarde, el jueves 
será de dobles. 
Viernes: partidos a 5 sets, tras un breve 
calentamiento, estiramientos y descan­
so. 
Sábado: Jugar un set y estiramientos. 
Domingo: Descanso. 

Sistemas de entrenamiento 
Esto variará según el entrenador pero 
lo importante es que los objetivos sean 
muy claros sea cual sea el método que 
se utilice. Recomendamos los interva­
los (interval training) como modelo de 
entrenamiento lógico con períodos má­
ximos de entre 6 y 9 minutos y 1 a 2 de 
recuperación. Los ejercicios deben ser 
variados pero efectivos realizando pe­
riodos cortos pero intensos a largos y 
aburridos en los que no se aprovecha ni 

la mitad, con el peligro adicional de las 
posibles lesiones. Aunque en el punto 
anterior hable de entrenamiento técni­
co en general, casi siempre utilizamos 
objetivos o combinaciones de golpes 
más o menos lógicos con sentido tácti­
co pues esto produce un aumento de la 
concentración y lógicamente en el ren­
dimiento. 
Por lo que se refiere al trabajo especí­
fico en pista diferenciamos: 

Cubos: entrenamiento habitualmente 
sin oposición donde el jugador realiza 
repeticiones según el ritmo que le lle­
gan las pelotas lanzadas por el entrena­
dor que se situa normalmente a media 
pista. En función del número de pelotas 
golpeadas por jugador se puede reali­
zar con mayor volumen o mayor inten­
sidad. Los cubos con 5-7 golpeos son 
los más parecidos a la competición. 

Se acostumbran a trabajar a principio 
de temporada con más repeticiones los 
diferentes golpes: golpes de fondo,jue­
go de red, servicios etc. Asimismo tam­
bién pueden realizarse combinaciones 
de golpes simulando jugadas. 

Peloteo: los ejercicios de peloteo son 
con oposición. Podemos diferenciar 
aquellos en los que ambos jugadores 
colaboran para mantener la pelota en 
juego y así poder realizar más repeti­
ciones y los que de forma más parecida 
a la competición el objetivo es ir a 
ganar el punto. De la misma manera 
que comentábamos con los ejercicios 
de cubos, aquí las combinaciones son 
múltiples. 

Competición: si bien podemos plantear 
diferentes competiciones con los ejer­
cicios anteriormente descritos, cuando 
hablamos de ejercicios de competición 
nos referimos a situaciones más reales. 
Desde ·la competición en las mismas 
condiciones a competiciones simula­
das o orientadas donde se imponen 
condiciones en el tipo de golpes (Por 
ejemplo: sólo puede golpearse de dere­
cha, o con golpes liftados, o con un sólo 
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servicio, o dando más valor a los golpes 
ganadores o a los puntos ganados en la 
red etc. 
Evidentemente los tipos de ejercicios 
aquí planteados sólo son una pequeña 
muestra orientativa que puede ser am­
pliada con las diferentes variantes que 
nos permite nuestro deporte. 

Durante la competición 

Teniendo en cuenta que en período 
competitivo, toda nuestra jornada gira 
en tomo al partido o partidos que debe­
mos disputar en ese determinado día, 
deberemos adoptar toda nuestra prepa­
ración al horario del partido. Una vez 
la sabemos no dejaremos nada al azar: 
si el partido se juega por la mañana 
realizaremos un suave calentamiento, 
entrenamiento planificando a su vez 
según las características del rival de 
unos 30 a 4S mino , y después 20 mino 
antes del partido efectuaremos un ca­
lentamiento para salir a punto para la 
competición. Durante el partido el en­
trenador observará detalladamente sus 
evoluciones y tras el partido y un pe­
ríodo de descanso, realizaremos tanto 
si se gana como si se pierde una sesión 
preparatoria para el día siguiente en 
caso de ganar o un entrenamiento sobre 
los errores vistos durante el partido, 
siempre previo análisis y comentario. 
En caso de ganar al finalizar la sesión 
se realizaran unos estiramientos y se 
procederá al descanso. En caso de per­
der aunque se esté bajo de moral, habrá 
que hacer comprender al jugador que 
debe realizar una sesión de preparación 
física adicional y mentalizarse para 
prepararse para el siguiente torneo con 
la ventaja de que dispone de varios días 
para ponerse a punto. 

Normalmente se entrena con ejercicios 
tácticos, situaciones de partidos, entre~ 
namiento modulado según el rival con­
tra quien vamos ajugar, afinamiento de 
golpes, puntos, tie-breaks etc. 
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II BLOQUE: ENSEÑA ZA y APRENDIZAJE 

Planificación ambiciosa o 
conservadora 

Este es un punto en el que el entrenador 
debe darse cuenta de cual es el momen­
to de "jugársela" o bien de jugar tor­
neos de menor nivel con el objetivo de 
mantener la clasificación. A veces se 
peca de demasiado conservadores y 
caemos en la trampa de encontramos 
temporada tras temporada defendién­
dolos puntos de la anterior sin evolu­
cionar. Hay que tener en cuenta que 
cuando se abusa de torneos inferiores 
no acaba adaptándose al nivel de juego 
existente. El ''jugársela'', se refiere a 
que si se tienen los suficientes puntos 
para entrar en torneos superiores, hay 
que intentarlo, pues de esto se trata de 
ir evolucionando, no defendiendo. No 
hay mejor manera de defender que ga­
nando partidos en niveles superiores ya 
que hay unos puntos a conseguir, ade­
más el factor más importante es que 
jugando estos torneos se sube realmen­
te de nivel al competir contra jugadores 
de élite o de gran calidad y al ponemos 
a prueba contra ello podemos evaluar 
nuestras auténticas posibilidades y 
nuestra ambición. 

Lo mismo puede efectuarse cuando un 
jugador está en un momento bajo y 
muy acostumbrado a jugar torneos in­
feriores . Hay que quitarle la presión de 
encima y restarle importancia a los re­
sultados saliendo a jugar torneos im­
portantes al extranjero donde casi no 
conoce jugadores y donde exista un 
buen nivel. 

Aquí podemos citar nuestra experien­
cia personal con Albert Costa, quien en 
los inicios de la temporada 92-93 no 
conseguía superar las previas de los 
circuitos de 25.000$. Pensamos de in­
mediato en jugar circuitos de 50.000$ 
y al primero de ellos consiguió impo­
nerse en todo el circuito consiguiendo 
así los puntos suficientes para entrar en 

los torneos Challenger y una vez ahí no 
solamente pasó las previas sinó que 
alcanzó semifinales y finales. Es real­
mente una cuestión de autoconfianza, 
siempre y cuando exista la calidad su­
ficiente por parte del alumno y hay que 
estar muy atento a estos momentos cla­
ves de su evolución para evitar frustra­
ciones tempranas. 
En resumen creo que la planificación 
debe ser ambiciosa dentro de cada ni­
vel, pero respetando los momentos de 
mejor y peor nivel de juego. La "toque 
del entrenador" es saberlos combinar 
según el estado de confianza del juga­
dor. Hemos visto jugadores que año 
tras año están intentando defender los 
puntos conseguidos el año anterior y 
con esto se dan por satisfechos espe­
rando que algún día todo cambie, pien­
so que hay que tener ambición pero 
también ser realista y no engañar a 
nadie cuando no se tienen el nivel su­
ficiente lanzándose a la aventura, siem­
pre debe haber una planificación racio­

nal. 

Planificación con ob¡etivos 
concretos 

Cuando existe durante la temporada 
un torneo muy importante, bien por 

.~ 
el torneo en SI, por tratarse de un 
torneo internacional por equipos o 
porque se tengan que defender mu­
chos puntos de la temporada anterior, 
debería efectuarse un parón de tres 
semanas antes y trabajar técnica y 
físicamente durante la primera sema­
na, afinar golpes y puesta a punto 
físicamente durante la segunda y fijar 
un pequeño torneo en condiciones si­
milares al que vamos a disputar. Du­
rante mi estancia en el grupo de com­
petición de la RFET, solíamos hacer 
un parón en junio e íbamos a la mon­
taña a 2.000 m de altura a realizar 
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trabajo físico y entrenamiento para 
mayor oxigenación durante 8 a 10 
días. Luego jugábamos un torneo na­
cional más o menos importante y los 
jugadores solían estar prácticamente 
al 100% para realizar las copas de 
verano y el campeonato de Europa 
junior. Lo que encuentro contrapro­
ducente es que un jugador que lleva 
en junio 6 circuitos jugando afronte 
una competición importante sin pre­
via preparación ni mentalización. Lo 
mismo es aplicable en torneos impor­
tantes de todos niveles, simplemente 
hay que determinar en el calendario 
de competición estas semanas y pla­
nificarlo adecuadamente. 
Psicológicamente, hay que restar im­
portancia a estas competiciones ya que 
de por si son bastante presionantes y 
afrontarlas con un ambiente de ilusión 
y trabajo en equipo, dar la sensación de 
que te preparas bien, 10 cual da mucha 
confianza y de estar al máximo de tus 
posibilidades. Todo esto es una tarea 
fundamental del entrenador, capitán de 
equipo y preparador físico conjunta­
mente. 

Períodos entre competiciones 

1. ¿Qué se entrena entre competicio-
nes? 

Tras evaluar el rendimiento global du­
rante las competiciones anteriores, las 
semanas que quedan libres entre com­
peticiones deben servirnos para: 

• Trabajar en los puntos débiles. 

• Reforzar los puntos fuertes. 

• Trabajar en los aspectos tácticos 
donde puede haber fallado. 

• Realizar un trabajo mantenimiento 
físico específico, según la valora­
ción de lo visto durante las compe­
ticiones, pero sin sobrecargar, al ha­
llarse en plena competición. 
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• Prepararse psicológicamente para 
las próximas competiciones y apro­
vechar este período para liberar la 
tensión generada por la competi­
ción, ahí es donde el papel del en­
trenador o el psicólogo conjunta­
mente si se trabaja o dispone de el 
(yo personalmente nunca lo he he­
cho). 

2. ¿ Cómo se entrena? 

• Los golpes a puntos débiles se re­
fuerzan mediante ligeras modifica­
ciones a base de repeticiones que 
aporten mayor consistencia, direc­
ción, profundidad, peso de pelota 
etc. -
Ejemplo: un jugador que como de­
fecto de competición tire solo reves 
cruzado, trabaja en modificar y afi­
nar un revés paralelo preciso y con­
sistente. 

• El refuerzo del golpe fuerte de po­
tencia mediante ejercicios modula­
dos en que se nos obligue a dominar 
con dicho golpe. 
Ejemplo: jugar solo de derecha, sa­
car y ganar de derecha etc., de modo 
que obtengamos plena confianza en 
dicho golpe. 

3. El trabajo del aspecto táctico: 

Generalmente se basa en consolidar 
nuestro esquema general de juego y 
entrenar sobre el mismo, practicando 
las situaciones en que debemos adaptar 
nuestro juego para contrarrestar el jue­
go del contrario, golpes especiales, va­
riantes y aspectos defensivos. 

• El trabajo de mantenimiento físico 
debe ser individual cuidando los as­
pectos observados por el profesor 
durante la competición y comenta­
dos para su realización en el prepa­
rador físico. 
Ejemplo: falta de fuerza explosiva 
en el saque liftado, falta de arranca­
da o potencia de piernas, falta de 

fuerza en el deltoides en el revés, 
problemas de resistencia, etc. 

• Preparación psicológica:Tras la 
observación sistemática de la com­
petición y el diálogo constante con 
los jugadores, ver el estado de áni­
mo en ese momento preciso y ser si 
está mentalmente dispuesto para 
afrontar las próximas competicio­
nes, si esta eufórico y con plena 
confianza, si está desmoralizado o 
sensiblemente "estresado" de tanta 
competición y sobre estas aprecia­
ciones ver si es bueno según con el 
programa establecido, buscar una 
planificación más ambiciosa como 
se comentado anteriormente o dar 
un pequeño periodo de descanso te­
nístico. Siempre activo en caso de 
que el jugador esté muy saturado y 
se aprecie que esto pueda ser real­
mente útil. 

• Cuando se efectúan estos períodos 
entre competiciones: Bien porque 
se respeta un programa, con peque­
ños intervalos de entrenamiento y 
en caso de jugadores más jóvenes, o 
bien debido al estado técnico, físico 
o mental de los jugadores en dicho 
momento y valoras si en ese preciso 
momento es útil o inútil seguir com­
pitiendo por sistema, o es mejor pre­
pararse para nuevas competiciones 
en plenas condiciones. 

4. Casos especiales 

Citaré como ejemplo el caso de Alberto 
Berasategui que tras un buen periodo 
en edad junior, hizo un pequeño bajón. 
Se consideró que debía estar un tiempo 
trabajando técnicamente para progre­
sar en su juego, él lo aceptó, pero le 
costó un tiempo adaptarse a la compe­
tición a nivel de circuitos. Después de 
una temporada de circuitos satélites, 
siguió una progresión muy normal, 
consiguiendo en el 92 unos resultados 
que le permitieron entrar en torneos 
Challenger, y fue en ellos donde adqui-
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rió mayor nivel dando un salto cualita­
tivo enorme en marzo del 93 y prácti­
camente se consolidó como una autén­
tica promesa. Su carrera a partir de ahí 
ha sido meteórica, pero es un jugador 
que se satura fácilmente y al que le 
afecta la competición continua, cosa 
que su actual entrenador ha sabido res­
petar, sabiendo que después entra con 
mucha más fuerza. 

Con todas sus limitaciones ha pasado 
de ser un jugador que no resistía bien 
un partido a tres sets debido a su estruc­
tura muscular a una final de Roland 
Garros en el 1994 y conseguir entrar en 
el Masters. 

Otro caso a exponer el de Álex Corret­
ja. Cuando pasó a jugar las primeras 
previas de circuitos satélites siendo 
este cadete, se sentía frustrado pues no 
conseguía pasar ninguna previa ya que 
estaba acostumbrado a ganar siempre 
en todas las categorías inferiores en la 
que había jugado, teniendo muchas du­
das sobre su futuro. Pues bien, en este 
caso la solución fue la ayuda de la 
Federación que le ofreció plaza de 
Wild Card, lo cual le motivó enorme­
mente y le quito el "síndrome" de las 
previas, obteniendo enseguida los pun­
tos suficientes para jugar torneos supe­
riores. En cambio este jugador no ha 
necesitado períodos de descanso ya 
que es un auténtico fanático del entre­
namiento lo que le ha llevado a estar 
entre el 20-30 mejores del mundo du­
rante los dos últimos años. 

Otro caso, ya citado anteriormente, es 
el de Albert Costa, jugador de buenas 
cualidades que de no pasar previas de 
satélites de 25.000$ pasó ajugar los de 
50.000$ ganando el primero que jugó, 
en Andalucia y saltando ya a la prepa­
ración de torneos Challenger en los que 
no sólo superó las clasificaciones, sinó 
que alcanzó semifinales y finales em­
pezando así su progresión constante 
hasta la actualidad, momento en que 
está en el puesto 35 del ranking mun-
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dial , considerándose como una gran 
jugador sobre tierra batida. Sin embar­
go, necesita períodos de descanso pues 
tras varias semanas de competición se 
satura y pierde el entusiasmo por el 
juego, recuperándose tras unos días de 
descanso; además debido a su facilidad 
no le cuesta nada encontrar de nuevo 
su máximo rendimiento. 

Sistemas de entrenamiento 

l. Durante la pretemporada 
El sistema de entrenamiento que utili­
zamos generalmente es el interval-tra­
ining o sistema de entrenamiento por 
intervalos, es decir dividiendo la clase 
según el tiempo de duración de la mis­
ma en posiciones de tiempo de ejerci­
cio y tiempo de recuperación; por 
ejemplo, cuando hablo de intervalos 
9/1, significa que durante una hora de 
entrenamiento voy a realizar 6 ejerci­
cios de 10 mino total , 9 de trabajo y uno 
de recuperación, durante el cual se co­
mentan los aspectos del ejercicio, se 
plantea el siguiente o simplemente se 
controla el nivel de pulsaciones para 
valorar si se esta en condiciones de 
realizar el siguiente. 
La intensidad será variable según el 
momento de la programación de la 
temporada en que nos encontremos, 
variando la frecuencia, duración de 
ejercicios, tiempo de recuperación e 
intensidad de los mismos, según se 
efectúan al principio o durante las últi­
mas semanas de la preparación de la 
temporada 

Metodología 
Cuando hablamos de ejercicios técni­
cos, pero siempre con objetivos tácti­
cos, utilizamos cubos, basado en repe­
ticiones con el fin de automatizar, per­
feccionar y afinar los golpes en cues­
tión. Siempre los realizamos con inten-

ción táctica, dirección, profundidad 
etc., de forma de que no sea solamente 
golpeo en si sino que cada tipo de ac­
ción técnica conlleva una intención 
táctica lo cual obliga a mantener la 
concentración. 
Cuando me refiero a ejercicios de pe­
loteo entre alumnos o con profesor, son 
ejercicios realizados a una intensidad 
de golpeo del 40 al 60% y un trabajo 
de pies al 100%, en estos ejercicios se 
busca básicamente la consistencia y la 
regularidad, igual que el trabajo técni­
co de golpeo. 
Cuando me refiero a ejercicios técnico­
tácticos, como la palabra dice, son ejer­
cicios en los cuales se plantea el entre­
namiento técnico pero de una forma 
más real y bajo una premisa de tipo 
intencional incluida en el mismo. 
Los ejercicios puramente tácticos con 
los que desarrollan simplemente una 
secuencia o fase de una jugada o una 
combinación de golpes para conseguir 
hacer una jugada, si no existe un buen 
nivel es difícil llevarlos a cabo, pues se 
cometen errores antes. 
Ocasionalmente también utilizo ejerci­
cios técnico-físicos, cuando se requiere 
trabajar un condicionante de tipo físico 
que nos permita alcanzar un mayor ren­
dimiento, tipo voleas forzadas, tipo re­
mate y tocar la red etc. 

2. Durante las competiciones 
En plena competición es sumamente 
difícil disponer de pistas y materiales 
para desarrollar un entrenamiento 
completo, pero hay que moverse, bus­
car pistas cercanas de alquiler o como 
sea y poder efectuar: 

2.1 f;ercicios de peloteo ontes del portido: 

2.1.1 Entre alumnos, jugar puntos de 
forma modulada según el partido a ju­
gar y realizar unos juegos o tie-breaks 
justo al finalizar la sesión que puede 
durar unos 45 mino 
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2.1.2 Antes del partido (30 min apro­
ximadamente) realizar un calenta­
miento basado en una práctica general 
de todos los golpes y jugar unos puntos 
realizando saques y restos. 

2.2 Después del partida: 
Si se ha ganado simplemente realizar 
un entrenamiento suave e incidir en el 
planteamiento del próximo partido, 
pero sobre todo que el jugador termine 
la sesión sintiéndose a gusto con sus 
golpes o sea con confianza, que tal vez 
en el partido no pueda haber desarro­
llado plenamente. 
Si se ha perdido: ahí entra el factor 
psicológico de no hundirse e inme­
diatamente ponerse en acción y tratar 
(él) de realizar una buena sesión de 
entrenamiento con el profesor, ya que 
él es quien puede motivarlo, y empe­
zar la preparación para el próximo 
partido desde ese preciso momento. 
Por último un aspecto importante a te­
ner en cuenta es si se trabaja en grupo 
o bien como entrenador personal de un 
solo jugador; en este último caso el 
sistema de trabajo es el mismo pero las 
variaciones son mucho más sencillas al 
no depender de un grupo en concreto, 
al igual que el trabajo psicológico, pero 
hay que compensar la falta de un grupo 
de entrenamiento, buscando los spa­
rings adecuados para poder hacer par­
tidos o entrenamientos al nivel que el 
jugador requiere. 
Aquí puedo comentar mi trabajo con 
Albert Costa de forma individual en 
el año 1993 en el que tras la sesión 
matinal de entrenamientos, buscába­
mos compañeros de buen nivel para 
jugar partidos de entrenamiento cada 
tarde. 

3. Períodos entre competiciones 
Aquí simplemente cabe destacar 
como importante la integración al 
sistema de entrenamiento de los de-
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talles observados anualmente por el 
profesor y comentados por el entre­
nador durante las competiciones y 
efectuar el programa basándonos en 
los mismos al igual que evaluar el 
nivel físico y el estado mental. 
Con todo esto quiero resumir en que 
a pesar de que el tenis no sea una 
ciencia exacta, hay que planificar y 
tener un programa preestablecido 
que se ira modificando según la evo­
lución de los jugadores y que será 
fundamental para el desarrollo co­
rrecto de nuestro trabajo. 
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Lluís Bruguera, padre y entrenador de 
Sergi Bruguera, es el protagonista de 
esta entrevista que fue realizada en las 
instalaciones de Can Via, en Santa Co­
loma de Cervelló. En este club se en­
cuentra la escuela privada Top Team 
donde entrenan, estudian y residen al­
rededor de 80 jugadores de práctica­
mente todas las edades. 

¿Por qué cree que el tenis español ha tenido 
tontos éxitos en los últimos años? 
Creo que en un país, cuando hay un 
boom, debe haber algo diferente de lo 
normal y, por lo tanto, coinciden una 
serie de factores. La aparición de una 
figura de alto nivel como ha sido la 
aparición casi simultánea de Arancha 
Sánchez y de Sergi Bruguera resulta 
fundamental. Así, se puede comparar 
con la época de B. Borg o la de los 
australianos; esto hace que el nivel suba 
junto con la motivación de los jugado­
res. Casi todos los jugadores siguen el 
mismo sistema que el jugador que se 
encuentra a la cabeza. Muchos de los 
jugadores han tomado como referencia 
a Sergi y su sistema. 
Otro factor es la cantidad de circuitos 
ATP que existen en España y, por lo 
tanto, la proximidad de la competición 
facilita jugar a un gran nivel. La Fede­
ración Española de Tenis ha favoreci­
do la aparición de estos circuitos. Otra 
figura es la de los coach, que se dedican 
plenamente a los jugadores. No son 
profesores de escuela, sino que el 
coach es aquel que está totalmente por 
el jugador, cree en el jugador y está 
convencido de que puede llegar, y esto 
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lo considero fundamental. Son gente 
preparada y con ilusión que ha apren­
dido de los que hemos sido pioneros en 
este campo. 

¿ Cuól considero que es lo influencio de los pistos 
de tierra batido en el juego de los jugadores 
españoles? 
Yo diría que el 98% de las pistas que 
existen en España son de tierra batida. 
El hábitat natural de los jugadores es­
pañoles de tenis es la tierra batida. Esto 
hace que el lugar donde mejor se desa­
rrolla el jugador sea en esta superficie; 
la forma de desplazarse, la forma de 
sentir la pista es diferente y, por lo 
tanto, condiciona el tipo de juego de 
nuestros jugadores. 
Sergi, por ejemplo, aprendió a jugar en 
pistas rápidas --en los indoors- sin 
casi haberlas pisado, y la primera vez fue 
durante la confrontación de Copa Davis 
contra Rusia, y esto es realmente difícil. 
Pensemos que es más fácil el paso de 
tierra batida a pista rápida que al revés. 
La superficie lenta forma mejor aljuga­
dor en la base de los golpes e incluso en 
la dureza física y mental de los partidos. 

¿Cree que existe pues un estilo de juego 
específico del tenis español? 
Evidentemente que sí. La aparición de 
un jugador de alto nivel, como comen­
taba antes, arrastra a los demás. En 
España la aparición de Sergi ha condi­
cionado al resto. Él sigue un sistema 
sólido desde el fondo de la pista, basa­
do en el peso de la pelota, la acelera­
ción de brazo y el juego de piernas. 

Los jugodores españoles no son realmente 
grandes sacadores, ¿considero que deberían 
trabajar mós este golpe? 

Aquí hay tres aspectos importantes a 
considerar: 

l. No hay buenos sacadores porque 
nuestros jugadores no son altos 
como los mejores del circuito. 
Nuestros tenistas no son demasia­
do corpulentos y esto ha facilitado 
que orienten su tipo de juego de 
una forma determinada. Por ejem­
plo, Connors era un buen sacador 
pero no un gran sacador. Tenía un 
gran porcentaje de primeros servi­
cios pero no era suficientemente 
resolutivo. Así, orientó su juego 
hacia el resto de su juego y no hacia 
el servicio donde buscaba un buen 
porcentaje pero no con gran velo­
cidad y fuerza. 

2. La tierra. Volvemos a estar condi­
cionados por "la tierra". En tierra 
el servicio no es determinante. En 
edades tempranas uno se habitúa a 
poner el servicio en juego, intentar 
un gran servicio para ganar el pun­
to no se traduce en una gran ventaja 
y ya se sabe que al final el joven 
jugador prueba y valora lo que le 
da un buen resultado. 

3. Todo esto hace que los mismos 
entrenadores no le otorguemos la 
importancia que tiene, pero cada 
día es más importante y nosotros 
quizás llegaremos más tarde pero 
acabaremos teniendo grandes ser­
vidores. 
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Hay un gran pasa entre el ;uego 
de los ;únior y de los séniors. 
¿ Cuál es su opinión sobre la preparación de los 
;ugadores ;úniors en relación con los 
campeonatos a ;ugar? 
Considero que el hecho de que un 
país tenga un buen nivel en la catego­
ría júnior no es representativo de un 
buen nivel en el futuro . Los buenos 
resultados júnior lógicamente se con­
siguen jugando torneos júnior, pero a 
esta edad lo realmente conveniente es 
adaptarse al circuito profesional. Si 
hayo ha habido jugadores júnior bue­
nos esto no es importante, lo que im­
porta son los jugadores que aparecen 
en el circuito profesional en edades 
tempranas, esto es lo realmente im­
portante. 

¿ Nos podría describir el desarrollo de Sergi en 
los últimos años? Ahora parece más maduro, 
¿no lo cree así? 
Los jugadores se van haciendo y Ser­
gi ha adquirido su rendimiento en los 
dos o tres últimos años. Pienso que 
es un jugador que tiene unas aptitu­
des y una técnica evidente; es un 
jugador que podía parecer especial 
desde muy joven, pero física y men­
talmente ha madurado a los 21 años , 
ha sido cuando ha hecho el salto. 
Hay jugadores que maduran a los 17 
o 18 años y otros que lo hacen más 
tarde , y este ha sido el caso de Ser­
gi . Considero que ha llegado el mo­
mento de que Sergi demuestre su 
verdadera valía. 

Usted no sólo es el entrenador de Sergi, sino que 
también es su padre. Esta relación es poco 
frecuente en el tenis de élite. 
¿ Qué opina de este hecho? 
Esta es una relación que raramente su­
cede en el tenis o en la historia del 
deporte, pero ha sido así. No es una 
relación fácil , la relación entre padre e 
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hijo. Cada uno debe saber estar en su 
sitio. No es lo mejor, pero intento lle­
varlo lo mejor posible. 

He sido yo quien he tenido que apren­
der y adaptarme a las diferentes situa­
ciones, incluso con la ayuda de un 
psicólogo deportivo de reconocido 
prestigio en el mundo del tenis. Los 
muchachos pasan por unas edades 
bastante difíciles donde hay la oposi­
ción a la figura paterna y Sergi, como 
cualquier adolescente, la pasó, pero 
creo que en definitiva lo llevamos 
bastante bien. 

Obviamente usted está en contado con muchos 
padres aquí en su academia. 
¿ Qué piensa de la relación de los padres con los 
;óvenes tenistas en general? 

Realmente es un tema complicado, es 
una contradicción. Muchas veces con 
los padres hay problemas pero sin 
ellos los chicos no hacen nada. La 
relación de los padres durante la com­
petición es muy importante, porque 
hay jugadores que pierden la confian­
za y si la relación entre padre-jugador 
padre-entrenador no es buena, aún 

puede ser más grave. Otro aspecto 
importante es la impaciencia de los 
padres; éstos deberían dejar que sus 
hijos lleguen a su nivel más alto. El 
mejor entrenador es aquel que lleva 
de forma correcta al jugador y esto es 
lo que deben valorar los padres. Éstos 
deberían buscar dentro de sus posibi­
lidades el mejor entrenador, el mejor 
servicio para sus hijos, pero después 
le deberían dejar trabajar con más 
tranquilidad. 

Valorando aspedos más técnicos, nos gustaría 
plantearle las siguientes preguntas. 
¿Qué tipo de ;ugadores cree que hay en la 
adualidad? 

El jugador defensivo de hace unos 
años prácticamente ha desaparecido 
del circuito. Actualmente práctica­
mente todos son jugadores de ataque; 
cualquier jugador que quiera progre­
sar debe intentar llevar la iniciativa. 
Quizás podríamos diferenciar dos ti­
pos de jugadores: el jugador de ata­
que servicio-volea, y el jugador de 
ataque de fondo de la pista. 
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¿ Cuál es la diferencia entre plantear los partidos 
de Sergi en pista lenta o en pista rápida? 
¿Cómo plantean los partidos? 
Es evidente que no es lo mismo jugar 
con uno u otro tipo de superficie. Es 
diferente, no es lo mismo recibir los 
golpes potentes de Medvedev en tierra 
que en pista rápida, pero tampoco él es 
el mismo, ya que la probabilidad no es 
la misma. Hay jugadores que varían 
mucho, como por ejemplo Edberg, que 
cambia completamente su forma de ju­
gar si es en tierra o pista rápida. 
Hay jugadores que son del mismo nivel 
que tú, que te los encuentras en el cir­
cuito en diferentes superficies y debes 
saber adaptarte a los constantes cam­
bios. Sergi tiene un juego definido, y él 
depende más de sí mismo que de lo que 
pueda hacer el otro; variamos menos 
nosotros que los oponentes, que inten­
tan que no haya partido. Con esto quie­
ro decir que buscan romperle el ritmo, 
no jugando al tenis ya que consideran 
que si juegas un buen tenis no tienen 
nada que hacer con Sergi. 

¿ Considera que esta adaptación es más difícil 
con los muchachos ;óvenes que con los 
profesionales? 

Sí, con la gente más joven y sobre todo 
aquí, en España, nos planteamos la pis­
ta rápida como algo que no domina­
mos, y personalmente considero que 
debemos cambiar esta actitud y debe­
mos aprender a jugar en superficies 
rápidas. 
La primera cosa que se observa es que 
las sensaciones no son las mismas, es 
decir, la sensación de dominar el juego 
en pista rápida desaparece; los jugado­
res se encuentran en una situación des­
conocida, provocada por el cambio de 
ritmo, éstos se juegan mucho más los 
puntos que en las pistas de tierra. 
Las sensaciones que tienen no son las 
mismas y se les debe explicar lo que 
sentirán; es en este momento que se 
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deben introducir las correcciones que 
haga falta, movimiento demasiado lar­
go, distancia con la pelota inadecuada. 
Se deben tener muy presentes las con­
traaceleraciones, ya que no son iguales 
en tierra que en pista rápida. 

¿Estas sensaciones de las que nos habla 
son las que el enfrenador debe intentar 
anticipor cuando propone a su alumno la 
corrección de un golpe? 

La sensación es importante. Creo que 
se debe evitar que el profesor interprete 
el tenis a su manera; esto para mí es 
básico. Dentro de la progresión que tú 
ves en el jugador debes saber qué cosas 
limitan la fuerza y la velocidad de 
aquel golpe y, por lo tanto, intentar 
corregir los errores. Considero que si 
un jugador, como por ejemplo Berasa­
tegui, no ejecuta técnicamente bien un 
golpe pero en la práctica es eficiente 
esto tiene la misma validez que un 
golpe ejecutado correctamente desde 
el punto de vista técnico. 
Para llevar a cabo una corrección, de­
bes contar con la confianza del jugador 
y con su propia cara debes saber inter­
pretar si lo que le estás explicando lo 
interpreta; si es así, el jugador se siente 
liberado de aquella carga. Debes con­
seguir que llegue a interpretar lo que tu 
quieres y que esté tranquilo; de esta 
forma le puedes demostrar que tendrá 
más potencia y control. 
Se debe tener en cuenta que cada alum­
no jugador tiene su forma de interpretar 
lo que le estás explicando y que no 
tiene nada que ver con la técnica indi­
vidual del jugatlor. 

Tádicamente ¿existen diferencias entre un 
;ugador ;únior y un ;ugador profesional? 

Considero que la mentalidad de un ju­
gador júnior y un jugador profesional 
son diferentes. La interpretación que 
hacen del juego los júnior no es "pro-

fesional", aunque sea el número uno 
mundial del ránquing. No son madu­
ros, no tienen consistencia, mental­
mente no están preparados. Se debe 
establecer un orden dentro del juego de 
los júnior para poder hacer el salto al 
profesionalismo. Debe haber un proce­
so de adaptación. 

¿Cómo cree que se deben ;ugar los puntos 
importantes de un partido? 

En los puntos importantes debes jugár­
tela con tus mejores golpes contra los 
peores del contrario; esta seóa la gran 
teoóa y no buscar golpes inadecuados. 

Quisiera insistir en que las variaciones 
se deben llevar a cabo de forma ordena­
da y no buscando la variación constante 
ya que esto desconcierta; lo que se in­
tenta buscar es la estabilidad. Con esto 
quiero decir que se debe cambiar de 
esquema de juego cuando las cosas no 
van bien para intentar conseguir la vic­
toria al final del partido. 

¿Si un ;ugador te presiona poniéndote 
en una situación difícil en el partido, qué 
aconse;a que se debe hacer? 
¿Hay que cambiar de tádica inmediatamente? 

Intentar mantener la calma y no caer en 
el error de querer hacer variaciones 
constantemente ya que es muy difícil 
que puedas entrar en el partido y reen­
contrar la calma necesaria para poder 
levantarlo. 

Sergi y yo llevamos seis años juntos; 
hay cosas que no ya no tengo que de­
círselas pero debo saber actuar cuando 
él no sabe lo que le está pasando y no 
puede controlar el partido. Debe haber 
un gran entendimiento con el jugador. 
A este nivel las indicaciones que se le 
hacen de los partidos están en función 
de jugar con una u otra velocidad. 
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¿ Qué opillD sobre las estadísticas fKlra tener 
referencias y datas de los jugadores? 

Por mi experiencia, las estadísticas no 
sirven para nada. Esto no significa que 
los vídeos no nos puedan ir bien, pero 
yo creo más en la estadística visual. Lo 
que es más complicado es interpretar el 
partido, por ejemplo "separado de la 
pelota, pega aquí o allf' , y en este aspec­
to las estadísticas quedan mermadas. 
Las estadísticas no las necesito como la 
conformación del juego que veo o que 
me demuestren una cosa que yo no he 
visto; esto no es malo para el que está 
acostumbrado a entrenar de esta forma. 
Tú ya tienes tu estadística con toda tu 
experiencia. 
Como mucho, creo que lo único que 
puede hacer la estadística es ver alguna 
cosa que tu no ves. Debería ser tan com­
pleta que debería tener personal contra­
tado exclusivamente para hacerlo, cosa 
que no tengo. En baloncesto sí que es 
importante la estadística, porque es una 
constante. Por esto estoy seguro que el 
entrenador ve muy claro que este jugador 
sólo tira cuando, está perdido, este otro 
jugador se precipita y comete errores 
cada vez. Esto lo ves muy claramente. 
Nosotros personalmente no utilizamos 
las estadísticas; dejo a Sergi más libre 
para que interprete el tenis. 

¿Qué opina de la grabaáón en vídeo de las 
jugadores? 
Creo en ello a nivel formativo, para 
explicar aquellas cosas que no sabes 
expresar de forma comprensible, para 
que el jugador lo pueda ver y corregir. 
En cambio, a nivel profesional, consi­
dero que los vídeos no son necesarios 
porque estos chicos están tantas horas 
entrenando, tantas horas involucrados 
en la preparación física, preparación 
técnica, campeonatos, viajes, que si les 
haces ver vídeos, los volvería locos. 
Puede ser bueno pero no es atractivo, 
prueba de ello es que si lo fuera iría con 
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el vídeo. Grabar todo un partido, a mi, 
personalmente, no me interesa, pero sí 
que me interesa la técnica. 

¿Qué consejos hay que dar antes, durante y 
después de los partidos? 
Depende del jugador. Hay jugadores 
que se sienten seguros si les marcas lo 
que deben hacer, tienen miedo, necesi­
tan que les digas "haz esto o haz aque­
llo", necesitan que hables con ellos 
para que se sientan seguros. 
Hay jugadores a los que les gusta ha­
blar la noche antes. 
Hay jugadores a los que les gusta que 
les hables cinco minutos antes del par­
tido y que no les digas demasiadas 
cosas. 
Se debe saber cuándo es mejor; es im­
portante conocer bien al jugador para 
actuar adecuadamente y hacer que el 
jugador se sienta cómodo y receptivo a 
tus instrucciones. 
Se debe saber tratar al jugador, física­
mente, técnicamente y tácticamente. 
Los entrenadores que tienen éxito son 
los que saben ponerse en la piel de los 
demás. Los entrenadores rígidos acier­
tan si encuentran a un jugador que le 
vaya bien con él y se adapte a la disci­
plina que le impone. 
Por lo tanto, el jugador que tiene más 
talento natural es aquel al que no debes 
decirle tantas cosas, y, en cambio, al 
jugador que no lo es tanto le gustan las 
cosas más estructuradas. 

¿ Cuál cree que es el fKlpel del entrenador dentro 
del mundo del tenis? 
Un entrenador no puede hacer lo mis­
mo con los jugadores de nivel alto que 
con los de nivel bajo. Los entrenadores 
españoles son demasiado teóricos y 
técnicos; se debe dejar que el jugador 
interprete. El objetivo para resolver 
bien un punto es que el contrario desa­
parezca de la pista de tal forma que 

puedas abrir ángulos, dejándolo desco­
locado y, por lo tanto, te deje espacio 
libre para resolver el punto. 
Un buen entrenador es aquel que con­
sigue el máximo rendimiento del juga­
dor dejándolo que interprete su propio 
juego. Otro aspecto muy importante 
para mi es analizar las jugadas que no 
se han ejecutado correctamente. Insis­
tir en los errores clamorosos no creo 
que sea demasiado conveniente, ya que 
el jugador recuerda bien estas jugadas 
y puede ser peJjudicial insistir en una 
situación ya que cuando esté jugando 
un partido estará pendiente de los po­
sibles errores. 
Creo que lo importante es el jugador, 
no el entrenador. 

Finalmente, ¿qué considera básico para poder 
entrenar a un jugador? 
Dotar al jugador de la máxima técnica 
posible, explicar el concepto del juego 
para que pueda interpretarlo bien. 

Muchas gracias por dedicarme este tiempo y 
esperemos que pronto pueda repetir los éxitos 
de los úhimos años. 
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David Sanz Rivas, 
Ucenáado en Educación Física, 
Presidente de la (omisión de Tenis FEDMF. 

Resumen 

En este artículo se presenta el tenis en 
silla de ruedas, una modalidad del de­
porte adaptado que está teniendo un tre­
mendo auge a nivel internacional y que 
comienza a tenerlo a nivel nacional. 

Tras hacer una breve reseña histórica 
pasaremos a conocer los fundamen­
tos de este deporte con sus especifi­
cidades reglamentarias, físicas, téc­
nicas y tácticas. 

La orientación de este artículo se dirige 
fundamentalmente a los docentes del 
mundo del tenis dando una serie de 
fundamentos que contribuyan a un ma­
yor conocimiento del deporte y de las 
peculiaridades que conlleva para una 
posible intervención con el colectivo 
de discapacitados, de forma que el pro­
ceso de enseñanza-aprendizaje sea lo 
más efectivo y positivo para los com­
ponentes del mismo, profesor y, sobre 
todo, alumno. 

Palabras clave: deporte adap­
tado, handicap, integración, 
silla de ruedas, transferir, 
apoyos, pivotes, mano libre­
mano guía. 

Introduaión 

Al hablar de tenis en silla de ruedas 
estamos hablando de un tipo de deporte 
adaptado que posibilita realizar una 
práctica deportiva de forma práctica-
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mente idéntica a su homóloga en el 
mundo de "válidos". 
El deporte adaptado, o deporte para 
minusválidos, comienza a ser valorado 
y considerado. Todavía está muy lejos 
de un reconocimiento pleno, generado 
fundamentalmente por desconoci­
miento del mismo. 

El deporte adaptado engloba a todos 
los deportes que pueden practicar todas 
las personas con algún tipo de minus­
valía, englobando aquí las físicas, psí­
quicas, sensoriales y parálisis cerebral. 
Aquí sólo haré referencia a la minus­
valía física y al deporte adaptado del 
tenis, el tenis en silla de ruedas. 

El deportista minusválido tiene unas 
características especiales condiciona­
das por su tipo de minusvalía, y estas 
habrá que tenerlas en cuenta a la hora 
de programar las actividades y de in­
tervenir con el deportista. De esta for­
ma habrá una serie de diferencias téc­
nicas, tácticas, y por supuesto psicoló­
gicas y personales. 

Hay que tener en cuenta que todo lo 
que suponga realizar un deporte repor­
ta una serie de beneficios a nivel físico 
y psíquico, más todavía cuando nos 
referimos a un colectivo que, en un 
principio, ve limitadas sus posibilida­
des tanto físicas como sociales. Ahí 
entra la gran labor del deporte adaptado 
que contribuirá a mostrar al individuo 
con minusvalía lo que es capaz de con­
seguir superando sus limitaciones y 
creándole expectativas e ilusiones. 
Esto tanto si el matiz que se le aporta a 
la práctica es recreativo, rehabilitador, 
educativo o competitivo. 

La gran tarea del deporte adaptado es 
propugnar una vía hacia la integración 
y la normalización, minimizando las 
diferencias que la sociedad presenta al 
colectivo con minusvalías. 
El tenis en silla de ruedas tiene la gran 
ventaja de ser tremendamente pareci­
do al tenis de "válidos", lo que posi­
bilita incluso que se pueda jugar "vá­
lidos" contra minusválidos cosa que 
plasma el carácter normalizador de 
este deporte. 

Breve reseña histórica 

El tenis en silla de ruedas se origina en 
la práctica del mismo por algunos pio­
neros, destacando entre ellos a Brad 
Parks, americano que tras una acciden­
te de esquí se quedó paraplégico y de­
cidió practicar y posteriormente difun­
dir e institucionalizar el tenis en silla 
de ruedas. 
De esta manera se empezaron a reali­
zar clínics, exhibiciones y numerosos 
torneos. 
En 1980 se crea la Fundación Nacional 
de Tenis en Silla de Ruedas (NWTF), 
en colaboración con la Asociación de 
Tenis de los EEUU (UST A), con el 
propósito de promover manifestacio­
nes que contribuyesen a la difusión de 
este deporte. 
En 1982 comienza a practicarse en Eu­
ropa, siendo en Francia, Alemania y 
Holanda donde adquirirá un mayor 
auge y número de adeptos. 
En 1988 se crea la Federación Inter­
nacional de tenis en silla de ruedas 

apunts, Educadón Físico r Dep9rl¡1 1111 111-1ll 1H-101 



(IWTF), que adaptará las reglas del 
tenis con las especificaciones perti­
nentes del reglamento. 
A raíz de todo este movimiento se 
creó el Circuito Internacional de Te­
nis en Silla de Ruedas, que recoge 
más de 80 torneos de diferentes cate­
gorías (Super Series, Champion­
ships, Challenger y una Copa del 
Mundo por Equipos) celebrados en 
todo el mundo. 
Cada torneo ofrece premios en metá­
lico en función de su categoría pero 
por ahora los premios no permiten 
vivir exclusivamente del deporte. Es­
tos torneos se celebran en numerosas 
ocasiones coincidiendo con los tor­
neos del ATP Tour, destacamos los 
cuatro grandes Open de Australia, 
Open de Francia, Open de Inglaterra 
y Open USA. 
La Federación Internacional de Tenis 
(FIT), ha incluido dentro de su progra­
ma la promoción y desarrollo del tenis 
en silla de ruedas, a través de la IWFT. 

En España se comenzó a practicar el 
tenis en silla de ruedas a mediados de 
los 80 y no será hasta 1989 cuando la 
Federación Catalana de Tenis (FCT) 
comenzó la promoción institucional 
del mismo. 
En 1991 se crea la Comisión Nacional 
de Tenis en Silla de Ruedas de la Fe­
deración Española de Deportes para 
Minusválidos Físicos (FEDMF) y se 
celebrará el primer Campeonato de Es­
paña de Tenis en Silla de Ruedas en 
Madrid que ganó Gabriel Villalonga. 

A partir de esta fecha se van celebran­
do anualmente el Campeonato de Es­
paña y los campeonatos de Cataluña, 
junto con algún otro torneo de forma 
puntual, pero no será hasta 1995 
cuando se crea un convenio entre 
Real Federación Española de Tenis 
(RFET) y la FEDMF para trabajar de 
forma conjunta y de esta manera dar 
un nuevo impulso al tenis en silla de 
ruedas a nivel nacional. A raíz de este 
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convenio, que se extrapolará a todas 
las territoriales, se crea la Comisión 
Nacional de Tenis en Silla de Ruedas 
encargada de coordinar, promover y 
difundir esta modalidad. Esta comi­
sión estará constituida por repre­
sentantes de la RFET, FEDMF, FCT 
y FCEMF (Federación Catalana de 
Deportes para Minusválidos Físicos). 

El primer gran evento de este comité 
fué la organización de los Internacio­
nales de Tenis en Silla de Ruedas 
celebrados en Barcelona del 1 al 5 de 
mayo de 1996 "ONCE Spanish 
Open", incluido dentro del circuito 
mundial de la IWFT como torneo 
puntuable. 

Contamos además con dos torneos sa­
télites (Olot y Figueras) así como con 
otros torneos nacionales como los 
Campeonato de España, Campeonato 
de Cataluña, y el Open de Madrid. 

Se está trabajando para la creación de 
nuevos torneos y para la formación de 
nuevos jugadores, así como se está 
instrumentalizando la formación do­
cente que posibilite ofrecer la práctica 
de este deporte en numerosos puntos 
de España. 

Reglamento 

Este deporte sigue el mismo reglamen­
to que el tenis de "válidos". Las únicas 
diferencias son: 

• la bola puede botar dos veces antes 
de ser devuelta, con la única condi­
ción de que el primer bote sea dentro 
de las líneas del campo, puesto que 
el segundo bote puede ser dentro o 
fuera. 

• la silla es parte del cuerpo, y como 
tal, si la bola toca en la silla antes 
del primer bote será punto para el 
contrario. 

• se realizará falta de pie en el servicio 
cuando las ruedas traseras rebasen 
la línea de fondo. 

Respecto al sistema de competición hay 
que decir que aquí no se hacen clasifica­
ciones en función del tipo de minusva­
lía, sino que se estructura una clasifica­
ción en función del nivel de juego. Así 
tenemos de menor a mayor nivel: 

• división C, 

• división B, 

• división A, 

• división Open. 

99 



Habría otra categoría especial para 
jugadores tetrapléjicos o con alguna 
minusvalía que les proporcione una 
movilidad muy reducida. Es la cate­
goría Quad. 
En cuanto a los torneos, hay diferentes 
tipos en función de su categoría. Así 
tenemos de menor a mayor nivel: 

• Satélites (Serie 1 y 2). 

• Championships (Series 1,2,3 Y 4). 

• Super Series. 

Otros eventos son: 

• Copas del Mundo por Equipos (se 
celebran una vez al año). 

• Nec Master Weelchair Tennis (se 
celebran una vez al año). 

• Juegos Paralímpicos (se celebran 
cada 4 años). 

Sillas de ruedas 

Constituyen el medio de desplaza­
miento del jugador en la pista sea o no 
su medio de locomoción habitual. 
En los últimos años han sufrido gran­
des variaciones dirigidas todas ellas a 
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la mejor performance del jugador. De 
esta manera se han ido viendo sillas de 
cuatro ruedas, de tres ruedas y la última 
innovación son las de tres ruedas más 
una posterior. 

Las diferencias entre unas y otras radi­
can esencialmente en la estabilidad, la 
maniobrabilidad que proporcionan, el 
peso y por supuesto el precio. 

Como podemos ver en el cuadro 1, las 
sillas de competición (con sus variacio­
nes en el número de ruedas) son muy 
similares entre sí en cuanto a las carac­
terísticas esenciales de peso, orienta­
ción oblicua de las ruedas para dar una 
mayor maniobrabilidad en los movi­
mientos circulares, centro de gravedad 
del jugador más bajo que permita trans­
ferir todos los desplazamientos del ju­
gador a la silla, materiales ligeros y 
diseños en función de la lesión y las 
características antropométricas del ju­
gador, así como unos precios elevados. 
Las diferencias entre ellas radican en la 
elección de las mismas en función de 
la lesión del jugador y del tipo de juego 
que desarrolle. 

Yo recomiendo las sillas de tres rue­
das para jugadores con amputaciones 
de un miembro o con lesiones medu-

lares muy bajas, las de tres ruedas 
más una para jugadores con paraple­
jias o dobles amputados y las de cua­
tro ruedas sería válida para todo tipo 
de jugadores, más indicada para le­
siones menos limitan tes. 
De todas formas la elección de la silla 
es algo muy personal donde el nivel y 
el tipo de juego serán determinantes a 
la hora de la elección, aparte del tipo 
de lesión. 

Aspectos fundamentales 

Especificidades físitas 
Son diferentes en función del nivel de 
lesión del jugador o del tipo de handi­
cap que tenga. Si tuviésemos dos juga­
dores con el mismo nivel técnico-tácti­
co, la victoria recaería en el que tuvie­
se la lesión menos limitan te. Será ne­
cesario conocer: 

al Los diferentes tipos de handicap 
Los niveles de lesión corresponden a 
alturas de la médula espinal y no a nivel 
de discos vertebrales. 
Por encima de DIID2 (Dorsal) tendre­
mos una tetraplejia y por debajo de 
éstas una paraplejia. 
Nos podremos encontrar: 
> amputados, de uno o dos miembros 

inferiores. 
> lesiones neurológicas. 

• incompletas de uno o dos miem­
bros inferiores/espina bífida. 

• completas de uno o dos miem­
bros inferiores/polio. 

• completas de miembros inferio­
res y de tronco/paraplejia. 

• completas o incompletas de los 
cuatro miembros y del tronco/te­
traplejia. 

Hay que reseñar que el hecho de que el 
handicap sea de nacimiento, congéni­
to, repercutirá en una mejor integra­
ción de los esquemas motores del suje-
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to que si fuese un handicap adquirido 
(traumatismo o enfermedad). 

b) Consecuencias específicas de cada handicap 
Sobre la tonicidad muscular, en fun­
ción de la lesión: 
> aparecerán espasmos o contraccio­

nes involuntarias que desaparecen 
espontáneamente. 

> disminución del tono muscular, hi­
potonicidad o flacidez muscular. 

> Consecuencias generales: posible 
rigidez segmentaria, obligación del 
uso de ligaduras a la silla, ... 

Sobre la falta de sensibilidad en la piel: 
prestar atención a la presión de las li­
gaduras, a la protección contra los gol­
pes, ... 
Sobre la falta de control de la función 
urinaria: disposición de tiempos de re­
poso, necesidad de una hidratación 
normal. 

e) Posibilidades motrices según el tipo de 
handicap 
> Amputados 

~ conservación de todos los mús­
culos del tronco. 

~ si resta un miembro inferior se 
podrá realizar apoyo y fuerza 
con el mismo contra la silla. 

Consecuencias: 
~ equilibrio correcto del tronco 
~ ausencia de ligaduras a nivel del 

tronco, si en miembro inferior. 
~ utilización de apoyos en despla­

zamientos y recolocaciones. 

> Lesiones neurológicas 
~ De uno o dos miembros inferio­

res solamente 
Consecuencias: 
~ persistencia de todos los múscu­

los del tronco con un equilibrio 
correcto. 

• ligaduras de miembros inferio­
res. 

• utilización de apoyos en despla­
zamientos y recolocaciones. 
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SILLA SILLA 4 
NORMAl RUEDAS 

RUEDA l'8quenas Y Muy peque/las 
DElANTE anchas ydetgadas 

RUEDA Anchas Y Finas Y ligeras, 

DETRAs 
pesadas de de cámara O 
cámara de aire tubulares 

PESO Aprox. 10-12 kg Aprox. 6-8 kg 

ORIENTACION 
Perpendiculares Oblicuas al 

RUEDAS 
TRASERAS al suelo suelo 

CENTRO Más elevado 
Más bajo 

GRAVEOAD (90") 

MANIOBRA-
Lentas Rápidas BILlDAD 

ESTABILIDAD Baja en moyo Alta en moyo 
angulares angulares 

MATERIAL Aluminio 
Aluminio y 
aleaciones 

DISEÑO Stándard 
A medida de 
cada jugador 

PRECIO 150.000 ptas. 350.000 ptas. 

Cuadro 1 

• De los dos miembros inferiores 
y una parte del tronco: 

Á persistencia en la movilidad 
de hombros. 

incapacidad de reincorporar 
el tronco sin ayuda de un apo­
yo. 

SlU.A3 SII..lA3+1 
RUEDAS RUEDAS 

Muy peque/Ia y Muy pequej\aS 
delgada yelelgadas 

Finas Y ligeras, finas Y ligeras, 
de cámara O de cámara O 

tubulares tubulares 

Aprox. 6-7 kg Aprox. 6-7 kg 

Oblicuas al OblIcuas al 
suelo suelo 

Más bajo Más bajo 

Rápidas, gran Rápidas, gran 
yeloc. en giros yeloc. en giros 

Alta pero con Alta pero con 
inestabilidad inestabilidad 
antero-posterior antero-posterior 

Aluminio y Aluminio y 
aleaciones aleaciones 

A medida de A medida de 
cada jugador cada jugador 

400.000 ptas. 400.000 ptas. 

Á problemas de la posición es­
pacial de los miembros supe­
riores_ 

Á ligadura a nivel del tronco y 
de miembros inferiores. 

Á respaldo de la silla adaptado a 
la altura del handicap. 

Á ligadura a nivel del tronco y 
de miembros inferiores. 

J. respaldo de la silla adaptado a 
la altura del handicap. 

d) Repercusiones sobre el aprendiza;e del tenis 
Expondré tres niveles de lesión signi­
ficativas. 

• Incompleta de los dos miembros 
superiores, lesiones de los dos 
miembros inferiores y del tronco: 

Á persistencia en la movilidad 
de hombros. 

J. incapacidad de reincorporar el 
tronco sin ayuda de un apoyo. 

> Lesión a nivel D4/05: 
~ conservación de músculos inspi­

ratorios. 
• conservación de musculatura es­

tabilizadora de los omóplatos. 
• conservación de músculos pec­

torales. 
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• pérdida de músculos abdomina­
les, pérdida de expiración. 

• mínima musculatura paraverte­
bral que con la pérdida de mus­
culos abdominales entraña una 
pérdida del equilibrio del tron­
co. 

• ausencia de musculatura de la 
cadera. 

• ausencia de musculatura en 
miembros inferiores. 

Consecuencias: 
• en el servicio, imposibilidad de 

elevación simultánea de los dos 
brazos, pues se necesita apoyos 
para las fases de lanzamiento y 
golpeo. 

• falta de expiración en el momen­
to de golpeo con una pérdida de 
potencia. 

• búsqueda de un apoyo perfecto 
para el equilibrio, estabilidad y 
movilidad. 

> Lesión a nivel D9: 
• conservación de músculos inspi­

ratorios. 
• conservación de musculatura es­

tabilizadora de los omóplatos. 
• conservación de músculos pec­

torales. 
• presencia de una mínima muscu­

latura abdominal. 
• presencia de la mitad de los mús­

culos paravertebrales. 
Consecuencias: 
• utilización de la parte superior 

del tronco para vencer la inercia 
de la silla, seguido por una bús­
queda de apoyos para las fases de 
desplazamiento, golpeo y reco­
locación. 

• en el servicio, imposibilidad de 
elevación simultánea de los dos 
brazos, pues se necesita un apoyo. 

• poca posibilidad de expiración. 
• búsqueda de apoyos perfectos 

para el equilibrio, estabilidad, 
movilidad. 
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> Lesión a nivel L2/L3: 
afectación única de los miem­
bros inferiores. 

• musculatura de la cadera sufi-
ciente. 

Consecuencias: 
• estabilidad total del tronco. 
• posibilidad de simultanear la ac­

ción de los brazos en el servicio. 
• expiración total. 
• búsqueda de apoyo perfecto para 

estabilizar la silla y para una ve­
locidad de desplazamiento/reco­
locación con los brazos. 

Conclusiones: 
> La toma de apoyos es necesaria: 

• sea para compensar la ausencia 
de musculatura estabilizadora. 
sea para favorecer la velocidad 
de manipulación de la silla. 

• sea para estabilizar la silla en el 
momento del golpeo. 

> Las ligaduras de los miembros infe­
riores es indispensable para una co­
rrecta transferencia en los pivotes. 

> Cada lesión es diferente y sobre 
todo hay que tener en cuenta que dos 
lesiones medulares, aunque sean del 
mismo nivel, pueden tener niveles 
de afectación diferentes. 

Especificidades técnicas 
Estas especificidades versarán sobre 
el conocimiento de los apoyos, de los 
pivotes y de la elección en el número 
del bote. 

a} Los apoyos 

o.l} Para los golpes de fondo 
Un apoyo justo antes o en el mismo 
momento del golpeo es de vital impor­
tancia, puesto que permitirá transferir 
el peso del cuerpo sobre la pelota así 
como mantener el equilibrio y permitir 
una recolocación mucho más rápida. 
La ejecución del apoyo se realizará 
lo más tarde posible, para tener las 

dos manos libres que puedan empujar 
la silla. 
En función del tipo de lesión será in­
dispensable utilizar apoyos con la 
mano libre, incluso si el jugador tiene 
abdominales y puede realizar apoyo 
contra el reposa pies de la silla, serán 
de gran importancia para conseguir una 
mayor efectividad en los golpeos. 

Nomenclatura de los apoyos 
Algunos apoyos se deben privilegiar, 
otros se deben evitar y otros incluso se 
deben rechazar puesto que provocarán 
el efecto inverso al deseado. 
> Apoyos a privilegiar en golpe de 

derecha y revés (jug. diestro): 

• Mano libre apoyada sobre la ro­
dilla izquierda. 

• Mano libre apoyada sobre la ro­
dilla derecha. 

• Mano libre y antebrazo apoya­
dos sobre los muslos. 

• Mano libre apoyada sobre la ba­
rra lateral de la silla. 

Utilización de la mano guía (mano li­
bre apoyada sobre la rueda izquierda) 
cuando la silla está detenida o cuando 
la velocidad es pequeña y en las condi­
ciones siguientes: 

En el golpe de derecha: 

• La silla está en el eje de la red. 
La altura de la bola es tal que la 
espalda puede quedarse apoyada 
en el respaldo. 

• La bola está cerca del cuerpo. 
Este apoyo es realmente una su­
jeción para poderse mover lige­
ramente y golpear a una distan­
cia mejor. 

• Con la silla desplazándose a baja 
velocidad se podrá realizar una 
ligera presión justo antes del mo­
mento del impacto, de manera 
que la silla provoque una ligera 
rotación hacia el interior, lo que 
imprimirá un mayor peso al gol-
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pea. Esta técnica requiere una 
perfecta sincronización y diso­
ciación brazo-tronco. Una silla 
que se desplace a una velocidad 
alta este tipo de acción podría 
provocar un desequilibrio. 

En el golpe del revés: 
o Situados a 90° en referencia a la 

red, se podrá efectuar un golpe 
cortado sobre una bola media o 
baja. En esta situación más que 
un apoyo la mano guía servirá 
para controlar la caída del tronco 
hacia la bola y para imprimir más 
peso sobre esta. 

• Sobre una bola muy alta y la silla 
colocada a 60-90° respecto a la 
red, el apoyo sobre la mano guía, 
permitirá estabilizar el cuerpo y 
tener un plano de golpeo más 
elevado en el momento del im­
pacto. 

> Apoyos a evitar: 
• Apoyo sobre la barra lateral de­

lante de la silla, puesto que es un 
apoyo muy bajo y alejado del 
centro de gravedad. 

• Apoyo sobre el respaldo, puesto 
que dificultará la posterior ac­
ción de recolocación. 

> Apoyos a despreciar: 
• Todo apoyo sobre la mano guía 

cuando la silla se desplaza a gran 
velocidad, puesto que supondrá 
una pérdida inmediata del equi­
librio. 

0.2) Poro los golpes de voleo 
Aseguran un buen equilibrio en el 
momento del impacto, transfiriendo 
el peso del cuerpo al impacto y per­
mitiendo despegar la espalda del res­
paldo. 
El apoyo se realizará justo después de 
la última tracción, antes del golpeo. 
Aquí es indispensable realizar apoyos 
con la mano libre. 
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II BLOQUE: ENSEÑANZA Y APRENDIZAJE 

Nomenclatura de los apoyos: 
Los apoyos en la volea se tomarán en 
función de la altura de la bola y de la 
orientación de la silla en el momento 
del golpeo. 
> Volea media, baja, en el eje de des­

plazamiento hacia la bola 

• apoyo sobre la rodilla izquierda 
• apoyo sobre la rodilla derecha 
• antebrazo sobre los muslos 

> Volea media, baja, lejos del cuerpo, 
con salida lateral del tronco. 
• apoyo sobre la mano guía (rueda 

izquierda). 
> Volea alta, lejos del cuerpo, 45-60° 

respecto a la red. 
o apoyo sobre la mano guía. 

> Apoyos a despreciar: 
• Apoyo sobre la mano guía cuan­

do el impacto sea en el eje de la 
carrera hacia delante, puesto que 
este provocará la caida del tron­
co y la pérdida de control sobre 
el cuerpo y bola. 

0.3) Poro el remate y el servicio 
El apoyo se realizará sobre la mano 
guía. Habrá una ligera tracción de la 
rueda hacia atrás, sincronizada justo 
antes del impacto, con el fin de trans­
ferir el peso del cuerpo. 

b) Los pivotes de recolocación 
En una recolocación el jugador no de­
berá nunca "recular", ir de espaldas, 
puesto que esto supone frenar la silla 
para luego desplazarse, con la conse­
cuente pérdida del equilibrio y un ma­
yor gasto de energías. 
El sentido de rotación del pivote ven­
drá dado fundamentalmente por la 
orientación del jugador respecto a la 
red en el momento del impacto: 

• de frente, a 40°: recolocación ha­
cia el interior 

• entre 40-45°: más bien exterior 
• entre 45-90°: recolocación hacia 

el exterior de la pista 

De todas formas lo más importante será 
respetar siempre el desplazamiento 
que lleve la silla, evitando el frenar y 
luego arrancar. 

c) La elección del número de bote 

Jugar al primer bote conlleva entrar 
en el interior de la pista llevando la 
iniciativa del punto y con una actitud 
ofensiva, con la dificultad que esto 
conlleva. 
Jugar al segundo bote da más tiempo 
para organizarse pero deja al jugador 
en una situación más defensiva. 

Especificidades tócticas 

Estas especificidades derivan todas de 
las especificidades técnicas y físicas, 
puesto que están íntimamente ligadas a 
ellas. A continuación pasaré a detallar 
las más importantes: 
> Los pivotes tienen una influencia 

directa sobre la posición del jugador 
en la pista. 
El sentido de un pivote mal adapta­
do a la situación del juego conlleva 
la vulnerabilidad del jugador. 
Ej: Pivote hacia el interior colocan­
do al jugador dentro de la pista, 
cuando hemos realizado un golpe 
defensivo. 

> Falta de apoyos o apoyos mal adap­
tados comportarán un desequilibrio 
del jugador que no podrá ejecutar su 
golpeo con precisión y que no con­
trolará su velocidad de desplaza­
miento, de ajuste y de recolocación. 
Ej : Tronco fuera de la silla hacia el 
exterior en una volea alta. 

> La posición baja del jugador le limi­
ta una mayor amplitud a su alrede­
dor. 
Ej : Bola liftada alta y profunda. 

> La exploración del terreno adverso 
y la ganancia de tiempo. 
Una silla detenida será mucho más 
difícil de mover que una silla que se 
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halla en continuo movimiento. 
Ej: En el resto. 

> La lectura de la trayectoria debe ser 
excelente, puesto que no hay la po­
sibilidad de compensar la coloca­
ción inicial del cuerpo en referencia 
a la bola en el momento del golpeo. 

> Si la velocidad de la bola es buena, 
el pivote en el sentido inverso al 
desplazamiento necesita un tiempo 
de organización normalmente de­
masiado largo. 
Ej: Un contrapié deja a1jugador vul­
nerable a causa del tiempo de orga­
nización que precisa para realizar 
ese desplazamiento. 

> La elección del bote debe ser adap­
tada a la situación de juego. 
La elección del primer bote corres­
ponderá a una situación de juego 
ofensiva, mientras que si se inter­
viene al segundo bote la situación 
será más defensiva o de equilibrio, 
puesto que dejamos más tiempo al 
oponente para que se organice antes 
de ejecutar su acción. 

> La buena utilización de la teoría de 
la bisectriz cuando los desplaza­
mientos permiten al jugador mini­
mizar el espacio libre para el ataque 
del oponente. 

Conclusiones 
Será necesario asegurar que todas las 
situaciones de juego, los ejercicios se­
rán justos, exactos, puesto que es nece­
sario jugar el golpe que hace falta en el 
momento que hace falta, donde hace 
falta y como hace falta, puesto que el 
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tenis en silla de ruedas no admite el 
error. 

Conclusiones 

Este deporte adaptado permite jugar a 
personas en silla contra jugadores de 
pie, con prácticamente las mismas re­
glamentaciones y con unas caracterís­
ticas técnicas tremendamente pareci­
das. Favorece la integración de forma 
extraordinaria, puesto que el ambiente 
donde se desarrolla es normalizador, y, 
a la hora de la intervención en el apren­
dizaje, tan sólo es necesario conocer 
los pequeños detalles que rodean a los 
deportes en silla de ruedas ( handicap, 
desplazamientos, ... ) 
Detallo unos consejos que pueden ser­
vir como referentes: 

• Es necesario conocer aljugador y su 
tipo de minusvalía. 

• Habrá que enseñar tenis a los debu­
tantes desplazándose con los bra­
zos. 

• La técnica de los golpeos es idéntica 
a la aplicada a jugadores "válidos". 

• Cada handicap conllevará sus parti­
cularidades en el aprendizaje. 

• Habrá que conocer las diferentes 
sillas de ruedas, sus posibilidades y 
manejo. 

• El tenis en silla de ruedas es esen­
cialmente táctico, no da margen de 
error. 

Animo a todo el que esté interesado y 
tenga posibilidades a que lo intente y 
se vaya perdiendo así el "miedo" que 
en ocasiones supone el enfrentarte a 
algo desconocido, pero que sin duda 
reporta una gran satisfacción a poste­
riori cuando ves los resultados y el 
fruto del trabajo realizado como docen­
te, tanto a nivel de transmisión de co­
nocimientos como a nivel personal. 
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Resumen 

El artículo aquí presentado recoge las 
lesiones más frecuentes que se dan en 
el deporte del tenis. En primer lugar se 
realiza una aproximación general don­
de se argumenta la variedad de dicha 
patología y la gran cantidad de micro­
traumatismos repetidos. 
El miembro superior parece ser el más 
frecuentemente afectado siendo el 
hombro, especialmente por su trabajo 
en el servicio, el que más patología 
presenta. 
Asimismo también son analizadas la 
patología de la columna vertebral, 
que se encuentra más afectada en el 
tenis actual por las constantes rota­
ciones en golpes como el de derecha, 
el revés y el servicio. También se 
exponen por orden de importancia los 
problemas de las articulaciones: tobi­
llos, pies, rodillas y caderas. Final­
mente las lesiones tendo-musculares 
se centran en las más comunes: el 
tenis-leg y la lesión del recto abdomi­
nal contralateral. 

Palabras clave: Patología, te­
nis, miembro superior, colum­
na vertebral, lesiones tendo­
musculares. 

Introducción 

De todos es conocida la evolución que 
ha adquirido el deporte del tenis en los 
últimos años. Cada día existe más gen-
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PATOLOGÍA 
/ 

TRAUMATICA DEL TENISTA 

te que lo practica y más jóvenes que 
quieren llegar a ser figuras. Esto impli­
ca que se comience a una edad muy 
temprana y que los entrenamientos 
sean de mayor frecuencia, duración e 
intensidad. Factores que, lógicamente, 
van a condicionar la formación tenista 
de nuestros jóvenes. 

Si efectuamos un estudio comparati­
vo sobre la duración media de la ca­
rrera tenística actual con relación al 
tenista de hace una veintena de años, 
llegamos a la conclusión de que, 
paradójicamente, esta ha disminuido. 
Es decir, se empieza más temprano 
pero se termina antes. Este hecho, 
evidentemente, nos plantea muchos 
interrogantes a los profesionales del 
mundo del tenis (técnicos, prepara­
dores físicos, médicos, etc ... ) sobre 
los factores a tener en cuenta a la hora 
de practicar este deporte y de que 
forma y manera debemos orientar a 
sus practicantes. 

Nosotros, con esta preparación, lo que 
vamos a intentar es aportar algunos 
detalles sobre la patología más fre­
cuente y, de esta manera, orientar sobre 
la manera, un poco, de prevenir dichas 
lesiones y, de otra parte, informar sobre 
la importancia de las mismas. 

La patología del tenista es muy varia­
da y, aunque se puede producir de 
forma aguda, sobretodo se genera por 
microtraumatismos repetidas. El 
miembro superior es el más frecuen­
temente afectado, y dentro de este y 
en contra quizás de la idea generali­
zada, a nuestro entender, el hombro 
es el que más patología presenta. 

La columna vertebral del tenista debi­
do a las hiperflexiones, hiperextensio­
nes y rotaciones que la práctica del 
tenis le somete quizás sea la segunda 
más afectada. 
El resto de articulaciones como tobi­
llos, pies, rodillas y caderas, por este 
orden, también son sometidas a sobre­
carga en este deporte y presentan su 
propia patología. 
Las lesiones tendo-musculares están 
también presentes en el Tenis. Dos son 
consideradas como específicas: 
El tenis-leg y la lesión muscular del 
recto abdominal contralateral. 
Pasamos pues a describir brevemente 
dicha patología para, al final, sacar 
una conclusión sobre la manera de 
enfocar médicamente la práctica de 
este deporte. 

Patología dellllielllbro 
superior. El hOlllbro 

Si a alguien hay que echarle la culpa de 
la misma, es al Servicio. Las exigen­
cias del mismo y su importancia en el 
juego han condicionado dicha patolo­
gía. Todos sabemos que los grandes 
sacadores (Becker, Sampras, Rosset, 
Ivanisevic, etc ... ) son capaces de hacer­
lo por encima de los 200 Km/h. con lo 
que es fácil imaginarse los microtrau­
matismos repetidos a las que son some­
tidas las articulaciones del hombro. Es 
por esto que las lesiones en el hombro 
no son sólo importantes en cuanto a la 
frecuencia de las mismas, sino también 
a su variedad. 
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Cuatro son las lesiones que describire­
mos seguidamente: 

l. Síndrome de impingement. 

2. Artropatía acromio-clavicular. 

3. Subluxación anterior de hombro. 

4. Patología neurológica. 

Síndrome de Impingement 

Es el más frecuente en el hombro del 
tenista. Consiste en un síndrome des­
crito por C. Neer (1972) cuyo principal 
síntoma es el "dolor en el hombro 
cuando el brazo está en abducción de 
60-120° de rotación interna y antever­
sión de 30°, mientras la escápula per­
manece estable". 

Si establecemos la descripción anató­
mica de la zona, veremos claramente 
que es un problema entre el continen­
te (complejo acromio-coracoideo) y 
el contenido (manguito, rotadores, 
bolsa, etc ... ). 

El diagnóstico es clínico (dolor e im­
potencia funcional) y nos apoyare­
mos en dicha clínica y en las explo­
raciones complementarias como ra­
diología convencional, ecografía, re­
sonancia magnética y arto grafía, en 
algunos casos. 

El tratamiento, en principio, será siem­
pre médico con reposo, antiinflamato­
rios no esteroideos, fisioterapia y reha­
bilitación funcional. A veces tenemos 
que recurrir a las infiltraciones en el 
espacio sub-acromio-deltoideo, sin pa­
sar de tres. 

Si el tratamiento médico bien llevado 
no resuelve el problema (que lo suele 
hacer en un porcentaje elevado), reali­
zaremos cirugía artroscópica (bursec­
tomía-descompresión subacrornial). Si 
el manguito está roto recurriremos a la 
cirugía abierta con sutura del mismo. 
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Artropatía CICI'OIIIio-cIavicular 

Es de etiología frecuente. Dicha articu­
lación se encuentra solicitada con mo­
vimientos de gran amplitud, efectua­
dos a gran velocidad y repetidos un 
gran número de veces. 

Dos son los gestos que más perjudican 
a dicha articulación en la práctica del 
Tenis: 

l. Brazo en aducción. Articulación 
acromio-c1avicular en compresión 
(final del smash y principio del 
revés). 

2. Brazo en retropulsión. Articula­
ción estirada (smash y ataque de 
golpe de derecha). 

Es una patología que afecta casi siem­
pre al brazo dominante y no antes de 
los 25 años, aunque tenemos casos de 
gente joven debido a las hipersolocita­
ciones en profesionales. 

El diagnóstico es clínico y radiológico. 
El tratamiento es el habitual con reposo 
y antiinflamatorios pero con frecuen­
cia se tiene que recurrir a infiltración 
articular (con una vez suele ser sufi­
ciente en gente joven). 

En algunos casos, y sobretodo en per­
sonas mayores, con radiología muy po­
sitiva se tiene que recurrir a la cirugía 
que consiste en la resección de la ex­
tremidad externa de la clavícula, obte­
niéndose buenos resultados. 

Sultluxación anterior del 
hombro 
(síndrome de 
hombro muerto) 

• De patología todavía algo descono­
cida y que no sólo se produce en el 
tenis, sino también en el béisbol, 
voleibol, etc ... 

• Se produce por microtraumatismos 
repetidos al realizar el servicio o 
smash, (paso de la posición de retro­
pulsión horizontal y rotación exter­
na máximas a la posición de ante­
pulsión y rotación interna) lo que 
provoca una debilidad progresiva 
del complejo anterior del hombro, 
que puede provocar lesiones del ro­
dete glenoideo o del reborde antero­
inferior de la glena. 

• Al final del servicio o smash se pro­
duce un dolor violento con sensa­
ción de perdida de fuerza (Síndrome 
de hombro muerto). El diagnóstico 
de base en la clínica y en la radiolo­
gía. 

• El tratamiento en casos iniciales se 
basará en una buena rehabilitación, 
sobretodo supraescapular y en ca­
sos de episodios repetitivos la esta­
bilización del hombro mediante ci­
rugía. 

Patología neurológica 
(l. Charles Bell) 

Es un nervio de origen cervical que se 
encarga de estimular el serrato mayor. 
Es particularmente flexible y largo (16 
a 20 cm.) lo que le hace vulnerable a 
los microtraumatismos repetidos. 
La rotación e inflexión de la cabeza del 
lado contrario, la retropulsión del hom­
bro y la elevación anterior del brazo 
asociada a una aducción-rotación in­
terna y antepulsión del hombro son los 
mecanismos que lo producen. 
La asociación de estos mecanismos los 
encontramos en el servicio y el smash 
del tenista. 
El diagnóstico es clínico (dolor, falta 
de fuerza, impotencia funcional y de­
formación del hombro en casos avan­
zados) y electro miografía. 
El tratamiento, según la fase, será de 
reposo, mal aceptado en fases iniciales 
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por el deportista, y reeducación funcio­
nal y vuelta progresiva a la actividad 
deportiva. 

Nervio supraescapular 

Se manifiesta por un defecto del supra 
e infraespinoso, siendo tres los movi­
mientos que pueden comprometer di­
cho nervio: 

1. Retropulsión horizontal del hom­
bro más rotación externa. 

2. Antepulsión más rotación interna. 
3. La aducción horizontal. 

Los tres se encuentran solos o asocia­
dos durante el servicio y el smash. 
La clínica dependerá del sitio de la 
lesión. Una lesión en la escotadura co­
raicoidea producirá un déficit del supra 
e intraespinoso. Una lesión en la esco­
tadura espino-glenoidea provoca una 
lesión aislada del intraespinoso. 
En el primer caso el examen clínico 
muestra una isometría de rotador exter­
no baja con una movilidad escapulo­
humeral normal. Tardíamente, lo que 
llama la atención es la pérdida de tono 
de la fosa infraespinosa por afectación 
del músculo. 
En el segundo caso es la atrofia del 
infraespinoso lo que llama la atención. 
La confirmación diagnóstica nos la da 
el electromiograma. 
El tratamiento en principio es no afec­
tar el gesto nocivo. A veces se requiere 
alguna infiltración (no más de tres) o 
una nevolisis quirúrgica en caso de fra­
caso de las anteriores. En los primeros 
signos de reinervación hay que realizar 
una reeducación activa y progresiva. 

Codo del tenista 

Particularmente afecto en el tenis todo 
el mundo conoce la palabra tenis elbow 

108 

o epicondilalgia que describe los dolo­
res de la parte antero-externa del codo, 
pudiéndose irradiar a lo largo del borde 
radial del antebrazo. 
Cuatro, según nuestro punto de vista, 
son los causantes de este síndrome: 

l. Patología de inserción. 

2. Lesión articulación humero-ra­
dial. 

3. Patología neurológica por com­
prensión del nervio radial. 

4. Dolores irradiados, sobretodo, de 
origen cervical. 

Las causas son debidas, en principio, a 
mecanismos microtraumáticos produ­
cidos por el gesto del revés. Los defec­
tos técnicos y el material (raqueta, cor­
dajes, etc ... ) son otros factores que in­
fluyen en su patogenia. 

Analizando correctamente cada pato­
logía y llegando a un diagnóstico co­
rrecto trataremos de forma individuali­
zada o conjunta este síndrome. 

El tratamiento del síndrome dependerá 
del diagnóstico. La patología de inser­
ción con reposo, antiinflamatorios, fi­
sioterapia y posterior reeducación. A 
veces tenemos que recurrir a las infil­
traciones con corticoides y, en casos 
rebeldes, a la tenotomía de los epi con­
dileos. 

El tratamiento médico habitual, la re­
visión quirúrgica de la articulación ra­
dio-humeral y la descompresión del 
nervio radial, completan el tratamiento 
del síndrome, así como el de los facto­
res predisponentes (gestos técnicos y 
material correctos). 

Como conclusiones diremos que la 
patología de inserción es la más fre­
cuente con diferencia. Las lesiones 
cartilaginosas o ligamentosas suelen 
ser secundarias a la patología de in­
serción. Hay que pensar las formas 
neurológicas, aunque siendo raras en 
los casos rebeldes. 

La epitrocleitis es otra patología de 
insersión, en este caso, de los flexores 
de la muñeca. El servicio (final del 
mismo) y el golpe de derecha son los 
gestos que lo producen en el tenista. 
Es la clínica junto con las pruebas com­
plementarias (Rayos X, ecografía, 
etc ... ) las que confirman el diagnóstico. 
El tratamiento es igual al utilizado en 
las epicondilitis. En principio, médico, 
y en los casos muy rebeldes tratamien­
to quirúrgico (desinserción de tendón 
de los epitocleares). 
En gente joven de entre 9 y 13 años 
existen dos patologías que hay que te­
ner en cuenta. De una parte la enferme­
dad de Panner o osteonecrosis del cón­
dilo humeral, frecuente en niños de 4 a 
10 años, cuyo diagnóstico es clínico y 
radiológico y que requiere reposo y 
fisioterapia como tratamiento. La os­
teocondritis del cóndilo es una lesión 
grave en el codo del joven jugador de 
tenis. El diagnóstico debe ser precoz y 
el reposo se impone. En caso de que el 
tratamiento médico fracase se puede 
recurrir a la cirugía (legrado de cóndi­
lo) y extirpación de cuerpos libres si los 
hubiere. 

Muñeca 

Últimamente las lesiones en la muñeca 
han ido aumentando de forma consid­
erable, de una parte por la mayor po­
tencia en los golpes y de otra por el 
efecto de lift. Dejando aparte las tendi­
nitis que ya estudiaremos en su aparta- . 
do, las lesiones más frecuentes son: 

• Quistes sinoviales. 
• Fractura apofisis unciforme del 

ganchoso. 

Los quistes sinoviales son tumefaccio­
nes redondeadas de tamaño variable y 
en donde la patología es bastante oscu­
ra. Se sitúan clásicamente en la región 

apurds , Educación Física y Deportes 1996 (44-45) 106-111 



_______________________ III BLOQUE: BIOMÉDICO 

dorsa,l entre los tendones del segundo 
radial y el extensor del índice, aunque 
existen también en la región palmar 
cerca del palmar mayor o en región 
cubital. El tratamiento en principio es 
conservador pues pueden estar años sin 
molestar. Si lo hacen el tratamiento 
consiste en la ablación del mismo me­
diante cirugía. 
Lafractura apófisis unciforme del gan­
choso no es tan rara como en principio 
se creía, pero hay que pensar en ella 
para su diagnóstico. Siempre que exis­
te un dolor en el borde interno, por 
debajo del pisiforme, bien sea por caí­
da en extensión o por mecanismo repe­
titivo (sobre todo la produce el smash 
y el golpe de derecha), hay que pensar 
en dicha fractura. Un estudio radioló­
gico completo con incidencias obli­
cuas y canal carpiano nos ayudarán al 
diagnóstico, completado con gamma­
grafía y scanner. 

El tratamiento en la mayoría de los 
casos es conservador con un yeso unas 
4 o 6 semanas. En casos raros si existe 
un desplazamiento en pseudo de la 
apófisis por lesión antigua, podemos 
realizar una extirpación de la misma. 

El hecho de habemos encontrado frac­
turas de escafoides, enfermedad de 
Kiembock en dos ocasiones en tenistas 
nos hace desconfiar siempre ante dolo­
res sin grandes traumatismos en la mu­
ñeca. Por eso recomendamos siempre 
un estudio radiológico, al menos, para 
descartar este tipo de patología. 

La colulllna vertebral 

Los tres segmentos de la columna ver­
tebral son afectos en la práctica del 
tenis, pero en mayor medida el seg­
mento lumbar. Las flexiones, extensio­
nes y rotaciones bruscas que se produ­
cen en el tenis, asociadas a defectos 
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técnicos, sobretodo en el servicio, y 
factores predisponentes como la edad, 
la falta de preparación física y patolo­
gías añadidas, explican claramente el 
sufrimiento de la columna vertebral en 
el tenista. 
Cervicalgia y tortícolis son frecuentes 
y una buena flexibilidad y potencia­
ción de la musculatura paravertebral 
suelen ayudar de forma importante a 
prevenirlas. 

Las dorsalgias agudas corresponden al 
clásico esguince dorso-ligamentoso 
después de un esfuerzo. Hay que, sobre 
todo, tener en consideración las dorsal­
gias de aparición progresiva en jóvenes 
adolescentes que presentan una cifosis 
dorsal, producidas por la enfermedad 
de Schue rmann (osteonecrosis cuerpos 
vertebrales dorsales) con acuñamiento 
de dichas vertebras dorsales. El diag­
nóstico es radiológico. El reposo es el 
aspecto principal del tratamiento en 
función del dolor y su evolución, com­
pletado con fisioterapia y rehabilita­
ción funcional. 

En un estudio realizado por Hass sobre 
143 jugadores de tenis profesional, 
comprobó que la lumbalgia era res­
ponsable de que un 38% de dichos 
jugadores no pudieran participar, por 
lo menos, en un torneo al año. 

¿ Cómo se podrían prevenir? Ya hemos 
explicado anteriormente sus factores 
predisponentes. Una buena técnica y, 
sobre todo en el saque, material ade­
cuado (calzado, pista, etc ... ), un trabajo 
muscular abdominal y paravertebral 
lumbar asociado con una correcta fle­
xibilidad de la musculatura pélvica y 
del cuádriceps e isqueoribiales, son 
factores fundamentales en la preven­
ción de los dolores lumbares. 

Si a pesar de esto se producen los do­
lores en la región lumbar, el reposo se 
impone, asociado a los tratamientos 
clásicos con antiinflamatorios, fisiote­
rapia y, sobre todo, es imprescindible 
antes de volver a la actividad deportiva 

la realización de un trabajo de poten­
ciación y de flexibilidad de la muscu­
latura implicada, ya que su no realiza­
ción suele ser la causa de constantes 
reCidivas. 
Pero desgraciadamente no todos los 
dolores lumbares son de origen renal. 
Las espondilolisis representan un 15% 
aproximadamente. Es una lesión por 
microtraumatismos repetidos que pro­
voca una fractura del istmo vertebral. 
Se presenta en edades tempranas, entre 
6 y 12 o 13 años y existen al parecer 
factores genéticos y predisponentes en 
hiperlordosis marcadas y displasias 
lumbo-sacras. 

Existe un dolor con cierto componente 
ciático. El diagnóstico es radiológico. 
La gammagrafía cumple una función 
importante en la detención precoz de la 
espondilolisis y el scanner confirma la 
diagnosis. 

En el tratamiento en fase inicial, y si la 
gammagrafía es positiva, el reposo con 
corsé antilordosante durante al menos 
tres meses se impone. Si no está en fase 
aguda se instará tratamiento con reposo 
y medidas antiinflamatorias y control 
clínico y radiológico, que nos indicará 
si puede o no practicar el Tenis. 

La espondilolistesis 

Cuando la espondilolisis es bilateral y 
esta, por los motivos que sea, progresa, 
se produce la espondilolisis, que es el 
desplazamiento anterior de la vertebra. 

Esta situación complica el futuro de la 
práctica del tenis y varios han sido los 
tenistas que han tenido que dejar el 
tenis profesional por la misma. Depen­
derá del grado y de la fase de la misma. 

El dolor con o sin componente radicu­
lar y el control radiológico nos indicará 
la pauta de tratamiento a seguir. 

El tratamiento siempre conservador 
con ejercicios de estiramiento del 
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psoas o isqueotibiales, así como poten­
ciación abdominal y lumbar, acompa­
ñado de medidas de fisioterapia antiin­
flamatoria. Si a pesar de esto y en los 
grados 1, 11 o más presentan dolor, se 
puede proceder a la fijación de los es­
pacios afectados. 

Patología músculo-tendinosa 

Las sobrecargas musculares son habi­
tuales en la práctica del Tenis. El del­
toides, el bíceps braquial, el recto an­
terior, los abductores de la cadera, los 
flexores y extensores de la muñeca son 
los más afectados. 
Pero existen dos lesiones que podemos 
considerar propiamente del tenis. 

1. El tenis lego 

2. La ruptura recto abdominal. 

l. El tenis leg o desinserción del ge­
melo interno se produce por una impul­
sión motriz súbita y brutal introducida 
en la cadena suro-aquilea-calcanea. 
Dicha impulsión con la rodilla en ex­
tensión y tobillo en máxima flexión 
dorsal. 
Se da generalmente por encima de los 
40 años e intervienen factores indivi­
duales, tecnología, higiénico-dietéti­
cos y ambientales. 
El diagnóstico es clínico (síndrome de 
pedrada con sufusión hemorrágica y 
pantorrilla globulosa no pudiéndose 
apoyar la pierna) y ecográfico que es el 
que confirma el diagnóstico y nos per­
mite establecer el pronóstico y el segui­
miento. 
La Resonancia Magnética y la Ter­
mografía pueden ayudar al diagnósti­
co y sobre todo a la cirugía. El trata­
miento en general es conservador con 
reposo (férula posterior 4 semanas), 
antiinflamatorios, fisioterapia y reha­
bilitación posterior (entrenamientos 
progresivos). 
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En las desinserciones totales en jóve­
nes se impone la cirugía, pero en vete­
ranos nos inclinamos por el tratamiento 
conservador. 

2. La lesión del recto abdominal con 
gran frecuencia se produce a la con­
tracción brusca de la musculatura ab­
dominal contralateral al final del servi­
cio (cadena superextensión y flexión 
rotación). Siempre viene precedido de 
una falta de calentamiento, por una 
sobrecarga, bien por exceso de abdo­
minales y de entrenamiento previo en 
el servicio o por falta de actividad com­
petitiva. 

El dolor se presenta en la región abdo­
minal baja, lado contralateral en forma 
de pequeña distensión o de verdadera 
ruptura de fibras. El diagnóstico es clí­
nico yecográfico. 

El tratamiento es, evidentemente, en 
función de la gravedad, lo que ocurre 
es que muchas veces en lesiones pe­
queñas se desestima y esta se complica. 
Tenemos el caso de un jugador profe­
sional que actualmente está entre los 
veinte mejores del mundo que en su 
edad cadete-juvenil estuvo con este 
problema casi dos años y a punto de 
tener que pasar por el quirófano. Tra­
tada de forma normal y correcta con 
medidas habituales y posteriores esti­
ramientos y correcciones tecnicas, si 
son necesarias, no debe tenerse que 
recurrir en ningún caso a la cirugía. 

Patología tendinosa 

Como en cualquier deporte que requie­
re esfuerzos prolongados en intensidad 
y duración y cambios constantes de 
aceleración y ritmo, los tendones del 
tenista están ampliamente solicitados, 
lo que implica que las sobrecargas sean 
importantes y su inflamación y/o dege­
neración sean habituales. 

Si hablamos del miembro superior, en 
el hombro tenemos las debidas al ser­
vicio y smash (supraespinoso y porción 
larga del bíceps). En el codo además de 
la patología de flexores y extensores ya 
nombrada, tenemos la tendinitis de la 
inserción del tríceps, habitual en el gol­
pe de revés cortado. La estiloiditis ra­
dial (derecha liftada) y cubital (revés y 
volea de derecha) son frecuentes en la 
muñeca, así como las tendinitis de in­
serción del cubital anterior y cubital 
posterior, así como la luxación cubital 
posterior en golpes de derecha muy 
liftados y violentos o en revés a dos 
manos con una pronación flexión de la 
muñeca izquierda. 
Los desplazamientos laterales y gene­
ralmente la desproporción del tren su­
perior con el inferior y la falta de elas­
ticidad, suelen ser los causantes de la 
tendinitis de abductores de cadera. 
Las tendinitis rotulianas, las tenosino­
vitis de la pata de ganso en rodilla, y 
las tendinits de inserción del tibial pos­
terior y peroneos, son las más habitua­
les en extremidades inferiores. 
Su tratamiento radica en el reposo y 
medidas antiinflamatorias habituales, 
pero me gustaría hacer hincapié en la 
necesidad de realizar un trabajo global 
de estiramientos que ayudaría en gran 
manera a paliar dicha patología. 
Mención aparte merece el tendón de 
Aquiles: 
Las tendinitis están ligadas a las micro­
rupturas de las fibrillas del colágeno 
del cuerpo del tendón. En un 90% se 
acompañan de alteraciones de la está­
tica del pie, sobre todo el pie cavo y 
también el pie plano valgo. La superfi­
cie, sobre todo el quick, también las 
favorece así como los entrenamientos 
muy intensivos después de períodos de 
reposo. 
La clínica de dolor, la ecografía y reso­
nancia magnética nos informan del es­
tado del tendón. La evolución es bas­
tante incierta y se basa en principio en 
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el tratamiento de sus factores predispo­
nentes, además de los estiramientos y 
antiinflamatorios habituales. 

Las rupturas del tendón de Aquiles se 
producen en personas de más de 30 
años con historia de tendinitis previas 
tratadas, a veces, con infiltraciones 
de corticoides, siempre con ocasión 
de un demarrage violento por cambio 
de ritmo. 

La clínica es evocadora (dolor más 
impotencia funcional) y la explora­
ción informa ya sobradamente de di­
cha ruptura. 

En las rupturas muy parciales (menos 
frecuente), se puede realizar un trata­
miento conservador con botín de yeso 
(6 semanas) y en totales siempre ciru­
gía con sutura del tendón. 

Nos quedan por repasar la patología 
articular de las extremidades inferio­
res. La cadera ya hemos indicado que 
tiene la patología muscular y tendi­
nosa. 

Asimismo, la rodilla no es una articu­
lación especialmente expuesta, como 
ocurre con otros deportes, como el fút­
bol. Sin embargo existen evidentemen­
te lesiones meniscales, patología rotu­
liana (condropatías y luxaciones de ró­
tula, sobre todo en clínicas adolescen­
tes) y ligamentosas. Sólo nos hemos 
encontrado dos casos de ruptura del 
ligamento cruzado anterior en la prác­
tica del tenis. 

El tobillo si que es una articulación 
afecta en el tenista. Las lesiones liga­
mentosas, sobre todo, del ligamento 
lateral externo son frecuentes, osteo­
condritis (últimamente hemos operado 
cinco casos de tenistas) de astrágalo. 
También forma parte de las lesiones en 
esta articulación, asimismo, la patolo­
gía insercional como hemos indicado 
anteriormente. 

A la hora de hablar de la patología del 
pie tendremos en cuenta, sobretodo, las 
lesiones de sobrecarga, habituales en 
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período de pretemporada, donde cada 
vez se trabaja con más intensidad. 
Las fascitis plantares debidas a la pro­
pia biomecánica del tenis asociadas a 
alteraciones estructurales del pie y su­
perficies de juego son frecuentes. Los 
estiramientos y plantillas de descarga 
suelen solucionar el problema aunque, 
a veces, hay que recurrir a las infiltra­
ciones. 
Las fracturas de sobrecarga son toda 
solución de continuidad parcial o total, 
de aparición lenta que sobrevenga de 
la incapacidad del hueso para adaptar­
se a un sobreesfuerzo repetido. 

El diagnóstico es radiológico y gam­
magráfico (en fases iniciales). Son ha­
bituales en el tenista las de metatarsia­
nos 2° y 3°, pero todo el miembro infe­
rior puede estar sujeto a dichas fractu­
ras y, si no, sirva como ejemplo estas 
que mostramos de rótula, tibia y pero­
ne, todas ellas de casos de tenistas. 

Insistimos en un diagnóstico precoz 
que se basará en la sospecha clínica y, 
aunque la radiología sea negativa, la 
gammagrafía ósea nos dará el diagnós­
tico. 

Conclusiones 

El tenis es un deporte exigente a nivel 
del aparato osteo-ligamentoso. Una 
vez conocida su patología, debemos 
aprovechar sus ventajas y evitar sus 
inconvenientes: 

• Iniciándolo a su debido tiempo. 
• Aumentando de forma progresiva 

su frecuencia, duración e intensi­
dad. 

• Creando una capacidad física de 
base. 

• Dando períodos de recuperación 
entre los entrenamientos. 

• Evitando sobrecargas, pues son 
fuente de patología. 

• Compensando mediante ejercicios 
la asimetría propia del tenis. 

En resumen, intentando realizar una 
medicina preventiva y la única manera 
de hacerlo es realizando un reconoci­
miento médico exhaustivo previo a la 
práctica del tenis. 

Bibliografía 

Medicina del tenis de J.P. COUSTEAU MASSON. 1984. 
Lesiones del tenista del Dr. J. PARIER. 
Patologie du membre superieur du jouer du tennis del 

Dr. J. RODlNEAU. 1984. 
Traumatologie du sport, 1987. 
Biomecánica de las lesiones del tendón de Aquiles 

durante la práctica tendinosa del deportista del Dr. 
HUBERT VIDAUN, Abril 1987. 

Tendinites rotulianes: aspects anatomique, diagnostique 
et tberapeutique Dr. J. RODlNEAU, G. SAILLANT, F. 
SABOURIN. J. Traumatologie sport, 1984. 

Recurrent anterior transient subluxation of the shoulder 
the "dead arm" syndrome de Carter R. ROWE. MD. 

Tennis et rachis -medicine du sport- T. 5311979 n° 2. 
ASTRAND P., La condition phisique comment l'amelio­

rer? EDIT. Presses de la cité, pp.72 a 78. 
Patbologie du tennis (articulaire du coude) COMMANDRE 

F.,1978, pp. 78 a 98. 
Lesiones del deportista del Dr. DANIELN. KULUND. 
J ourna! du traumatologie du sport, 1987. 
Anatomía humana ROUVIER. 
Lesiones deportivas del Dr. LARs PETERSON y Dr. PE­

RENSKON. 

Cuadernos de fisiología articular de J.A. KAPANDJI. 
Sport and exercise in midlife de L. GOROON, PHD, 

XAVIER GONZALEZ MESTRE, MD_, WILLlAM E. GA­
RRET. MD., PHD. 

111 



Ramón Balius Matas, 
<EARE, Secretario General de /'Esport. 
Angel Ruiz-Cotorro, 
Real Federación Española de Tenis. 
Martín Rueda Sónchez, 
CAR, Sant (ugat. 

Resumen 

El trabajo que se presenta con el título 
de "El pie de la tenista adolescente" 
estudió a 15 jugadoras de tenis entre los 
13 y 18 años y todas ellas pertenecien­
tes a los equipos nacionales. 

Después del estudio clínico pertinente 
se realizó un estudio radiológico. El 
primero de ellos puso de manifiesto un 
alto número de metatarsalgias y un alto 
número de hallux valgus. El estudio 
radiológico confirmó los hallazgos clí­
nicos. También se efectuó el estudio 
podológico estático que demostró un 
elevado número de hiperpresiones a 
nivel de las cabezas de los metatarsia­
nos y finalmente se llevó a cabo un 
estudio podológico dinámico. 

Palabras clave: pie, tenista, le­
sión, radiología. 

IntrocIucción 

De la misma manera que observamos 
como el tenis actual dista bastante del 
tenis de hace unos años, también la 
patología de los tenistas ha variado 
considerablemente. Como ya se co­
mentaba en el anterior artículo, el 
miembro superior es el más afectado. 
A pesar de ello no cabe descuidar las 
otras patologías como la que en este 
articulo se presenta. El pie del tenista 
adolescente es un aspecto muy puntual 
que analizamos a continuación. 
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EL PIE DE LA TENISTA 
ADOLESCENTE 

Material y método 

Se estudiaron quince jugadoras de te­
nis, todas ellas de alta competición, 
pertenecientes a los equipos nacionales 
de la Real Federación Española de Te­
nis. Las edades estaban comprendidas 
entre los 13 y los 18 años (media 15.3). 
En todas se realizó estudio clínico, ra­
diológico y podológico. 
En el estudio clínico se valoraron los 
antecedentes de dolor en las cabezas de 
los metatarsianos (metatarsalgias). 
Igualmente, se interrogó sobre la exis­
tencia de dolores de corta duración lo­
calizados en las diáfisis metatarsales, 
(posible lesión aguda de sobrecarga me­
tatarsaI, auto limitada), o de larga evolu-

Figura 1. Tenista de 15 años, 
detalle radiográfico pie derecho. 

Destaca la importante hipertrofia de cortical del U· MTT, 
signo de adaptación crónica a la sobrecarga. 

ción, superior a tres semanas (posible 
fractura de stress). También se evaluó la 
existencia de hiperqueratosis plantares, 
signo de sobrecarga crónica en un deter­
minado nivel, así como el hallazgo de 
hallux valgus. 
En el estudio radiológico se analizaron: 

• Engrosamientos en la cortical de los 
metatarsianos, signo de sobrecarga 
crónica (figura 1). 

• Reacciones periósticas limitadas y 
localizadas a un solo nivel diafisa­
rio, sin solución de continuidad para 
nosotros signo de lesión aguda de 
sobrecarga, autolimitada (figura 2). 

• Reacciones periósticas amplias, ro­
deando una solución de continui­
dad, típicas de las fracturas de so­
brecarga, (figura 3). 

También evaluamos la fórmula meta­
tarsal (mediante el ángulo de Mer­
chan), la longitud del primer radio res­
pecto al segundo, y la del primer dedo 
respecto a su vecino (tabla 1). 
El estudio podológico se realizó de dos 
maneras: estudio podológico estático 
(E. P. E.) y estudio podológico dinámi­
co (E. P. D.). En ambos se utilizó el 
podómetro digitocomputerizado de 
Martín Rueda, basado en el registro en 
video y posterior digitalización de la 
impresión plantar obtenida en una su­
perficie podoscópica preparada para 
tal fin. El aparato permite asimismo 
evaluar mediante un sistema de video­
gravación en superficie; alteraciones 
estructurales y dinámicas de todo el 
tren inferior (varismos, valguismos, 
torsiones, etc.). 
El podómetro digitocomputerizado ha 
permitido individualizar hiperpresiones 
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________________________ III BLOQUE: BIOMÉDICO 

Figuro 2. T enislo de 14 años, con melolarsalgia 111' MTT del pie izquierdo. 
Imagen superior: no se observo lesión óseo. 

Imagen inferior: Refuerzo de cortical por fracturo de sobrecargo activo en borde medial del 111' MTT izquierdo. 

sobre las diferentes cabezas metatarsia­
nas, tanto en estática como en dinámica, 
y observar estructuras de pies varo, val­
go, cavo o plano. También se han podido 
interpretar los sucesivos apoyos del an­
tepie durante la marcha. 

Resultados 

El estudio clínico puso de manifiesto el 
alto número de metatarsalgias que se 
producen en este deporte (tabla 2), es­
pecialmente a nivel del 11 y III metatar-

Figuro 3. Tenista de 14 años, con fracturo de sobrecargo en n° MTT derecho yo consolidado. 
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siano (7 casos en total, frente a 2 en el 
IV y V radio). Igualmente se objetivó 
un alto número de hallux valgus (8 
casos). Las hiperqueratosis, se situaban 
en la mayoría de casos en las cabezas 
del 11 y III metarsianos y en la cara 
lateral del primer dedo. 
El estudio radiológico confirmó los ha­
llazgos clínicos (tabla 3). Se detectaron 
un gran número de hipertrofias de cor­
tical (38 casos, especialmente en 11 y 
III radios) y de secuelas de lesión aguda 
de sobrecarga autolimitada (5 casos de 
similares localizaciones). También se 
objetivaron radiológicamente un alto 
número de hallux valgus (8 casos). El 
ángulo de Merchan se encontraba, en 
la casi totalidad de los casos, dentro de 
la normalidad (135,4 grados -normal 
130-140 grados-). 
El estudio podológico estático (tabla 4) 
demostró un elevado número de hiper­
presiones a nivel de las cabezas de los 

1 dedo corto 1 dedo Igual 1 dedo largo 

1 meta corto 2 6 

1 meta Igual 2 3 

Tabla 1 

15 MeIaIarsaIgias 
7enll 
6enHl 
1 en IV 
lenV 

2 S910S de lesión de somcaroa meIaInaI 
1 lascIIs pIRIr 

Tabla 2. Esludio clínico 

38 HIpertrofias de cortical meIaInaI 
17 en H 
14enlll 
4 en IV 
3enV 

5 secuelas de sobrIcarga localizada 
8 hIIux vaIgus 

1 valgO inIIrIII*lgIco 

T ablo 3. Esludia radiológico 
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25 HIperJnslones 
1 enl 
3enll 
9enlll 
4en IV 
8enV 

Pie YIIO en 9 
Valgo'en 2 

Estruclura de pie cavo en 5 

Tabla 4. Estudio podológico estótico 

metatarsianos (25 casos en 9 tenistas), 
con un importante predominio de los 
radios más laterales (9 para el I1I, 4 
para el IV y 8 para el V). Este hecho 
refleja una actitud estática en varo del 
grupo estudiado. 
Estudio podol6gico dinámico. Nor­
malmente se inicia el apoyo podal so­
bre la parte externa del talón para pro­
gresivamente desplazar el apoyo de la 
parte más lateral hacia la más medial 

Figuro 4. Curvo de fuerzo. localización de los fuerzas de 
soporte del peso (orporal desde el (ontacto del tal6n hasta el 
despegue de los dedos. Unea continua: marcho convenlÍonal. 
Unea discontinua: marcho observado en len islas femeninos 
adoslescentes. (De Parles, R M. Biomecónica del pie y de lo 

exlensidad inferior. En: Appenzeller, O, Ed, Merliána 
OeportivaDoyma, Barcelona, 1991; 561-77. Modificado) 
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hasta alcanzar el primer radio y la ca­
beza del correspondiente metatarsiano, 
e iniciar la salida sobre la parte central 
del primer dedo. En todos los casos 
estudiados del grupo se realizó una en­
trada de talón en varo, que mantenían 
hasta la fase de apoyo metatarsal, en 
donde, bruscamente el apoyo pasaba 
de las cabezas metatarsales del IV y/o 
V radios a las cabezas del 11 y/o III 
metatarsianos. En 13 casos, al abando­
nar la fase de apoyo metatarsalla má­
xima presión no pasaba sobre la cabeza 
del primer metatarsiano, sino que des­
de la 11 y/o III cabezas metatarsales se 
pasaba a la parte más medial del primer 
dedo directamente, apoyando al salir 
sobre él todo el peso (figura 4). 

Discusión 

El hecho de encontrar signos clínicos 
(metatarsalgias) y radiológicos (hi­
pertrofias de cortical) básicamente 
sobre el 11 y III radio contradice ini­
cialmente el fenómeno hallado en el 
estudio podológico, donde las sobre­
cargas -valoradas a través de los 
puntos de máxima presión- tienen 
un claro predominio sobre los meta­
tarsianos más laterales (I1I, IV Y V). 
Este hecho, que parece paradójico, 
puede comprenderse mediante el es­
tudio podo lógico dinámico de la mar­
cha. El mantenimiento del varo hasta 
la fase de apoyo metatarsal explicaría 
la importante sobrecarga a que están 
sometidos los 11 y III radios, que re­
ciben súbitamente todo el peso desde 
los metarsianos más laterales. Allle­
gar a este punto, la fuerza no progresa 
hacia la cabeza del 1 metatarsiano, 
sino que se dirige hacia la parte más 
lateral del primer dedo. Este último 
fenómeno podría explicar el alto nú­
mero de hallux valgus recopilado. 

Conclusiones 

Los estudios clínico y radiológico 
muestran signos de sobrecarga sobre el 
11 y III metarsianos y un elevado núme­
ro de hallux valgus. 

El estudio podológico estático muestra 
zonas de hiperpresión sobre las cabe­
zas del I1I, IV y V metatarsianos. 

Existe una aparente disarmonía entre la 
clínica y la radiología por una parte y 
<:.1 e.studio podológico estático por otra. 
Umcamente un minucioso estudio po­
dológico dinámico permite compren­
der este hecho. Igualmente mediante 
este estudio es posible entender el ele­
vado número de hallux valgus, halla­
dos en esta serie de tenistas. 

Debido al alto número de alteracio­
nes observadas, es aconsejable un es­
tudio podológico exhaustivo de las 
tenistas adolescentes en régimen de 
alto rendimiento, para conseguir que 
la corrección ortésica se adelante a la 
presentación de la sintomatología de 
sobrecarga. 
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Resumen 

Ante el creciente número de practican­
tes del tenis, impulsado en gran medida 
por un cada vez mayor número de juga­
dores que alcanzan el nivel profesional 
y por la popularidad que de ello deriva 
a través de los medios de comunicación, 
hemos creído interesante defmir el perfil 
fisiológico del tenista, profundizando en 
la fisiología del ejercicio aplicada este 
deporte. 

Hemos realizado un análisis de las vías 
implicadas en el aporte de energía du­
rante el entrenamiento y la competi­
ción, así como de otras cualidades físi­
cas no menos relevantes como son la 
fuerza muscular (en sus diferentes mo­
dalidades) y la flexibilidad, mediante 
la aplicación de tests tanto en el labo­
ratorio de fisiología como en el propio 
terreno de juego, en un intento de ma­
yor aproximación a las condiciones 
reales de competición. 

De todo ello se desprenden unos re­
sultados con los que pretendemos 
complementar la valoración de la 
evolución y adaptación al entrena­
miento de cada jugador, así como 
para la selección de los jugadores 
más jóvenes durante su fase de for­
mación mediante la predicción de la 
evolución de las cualidades analiza­
das, evidentemente nunca de forma 
aislada, sino en estrecha colabora­
ción con el nivel técnico y táctico del 
individuo en cuestión, evaluado por 
sus respectivos preparadores y entre­
nadores. 
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ASPECTOS 
FISIOLÓGICOS DEL TENIS 

Palabras clave: perfil, percen­
til, valoración, fisiológico. 

Aspectos fisiológicos del tenis 

El tenis es un deporte que requiere de 
una actividad motora compleja y 
adaptativa, alternándose de forma 
aleatoria períodos variables de traba­
jo con pausas. Las acciones más rele­
vantes se realizan a alta intensidad y 
son de menor duración. Por ello, es 
un deporte en el que participan dife­
rentes vías metabólicas, siendo fun­
damentalmente un deporte de base 
aeróbica con participación puntual de 
las vías anaeróbicas, fundamental­
mente anaeróbicas alácticas, aunque 
la intensidad de los puntos en juego 
determinará la mayor o menor acu­
mulación láctica. 

Para que se produzca la contracción 
muscular es necesario el aporte con­
tinuado de energía a la fibra muscu-

PARTIDO ACCIÓN 

lar. De la misma manera, se requieren 
un aporte de energía adicional para su 
relajación. Esta energía proviene 
siempre en último término del A TP 
(adenosín-trifosfato), mediante la hi­
drólisis del último enlace fosfato de 
alta energía: 

ADENOSINA - P - P - P (ATP) ~ 
ADENOSINA - P - P (ADP) + PI + 

ENERGíA 

Durante un partido de tenis, el aporte 
de energía a las fibras musculares viene 
dado predominantemente por las vías 
aeróbicas, como se aprecia en la tabla 
1 de frecuencias cardíacas. 

Vías aeróllicas 

Son vías relativamente lentas, pues re­
quieren la activación de las vías oxidati­

vas en la fibra muscular, constituidas por 
un número considerable de reacciones 
metabólicas intermedias. La oxidación 
de los substratos (fundamentalmente 

FC.iMEDlAl. 

21.4 " JUEGO 155-163 (MÁX. 178 ·180 I MIN. 147 ·151) 

68.7 " ENTRE PUNTOS 132 ·140 

9.9" SENTADO < 120 

LACTADlCEMIA POST-ESFUERZO ~DlAj: 2-5 rnrnoUt 

I 

Tabla 1. Evolución de lo Ire<ueIKia cardíaco durante un partido de tenis (Fa, 1992) 
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PERCENTlL 
VOz MAle. mVlqVmin.\ 

MASCULINO FEMENINO 

3 53.83 SO.Ol 

10 57.03 52.48 

20 59.37 54.28 

30 61 .07 55.59 

40 62.52 56.70 

SO 63.87 57.74 

60 65.22 58.78 

70 66.67 59.89 

80 68.37 61 .20 J 

95 72.65 64.50 

Toblo 2. (onsumo máximo de oxígeno en 'enistos. 
(Federoció (0'01000 de Tennis, 1992) 

glucosa y ácidos grasos) libera energía 
utilizable para la resíntesis de A TP: 

AOP + Pi ... ATP 

Tras las fases iniciales de esfuerzo, 
los lípidos suministran la mayor parte 
de energía que el músculo precisa, 
especialmente en trabajos prolonga­
dos de intensidad submáxima. El en­
trenamiento de tipo aeróbico favore­
ce la utilización de ácidos grasos por 
el músculo e incrementa la capaci­
dad de movilización de las reservas 
grasas. 
Su potencial de suministro energético 
es elevado, y sólo es agotable en con­
tracciones intensas y sostenidas. 
Para el mantenimiento del metabo­
lismo aeróbico, debe asegurarse el 
suficiente aporte de 02 y substratos 
al músculo activo, lo que implica, 
además, adaptaciones endocrinas, 
neurovegetativas, cardiovasculares y 
respiratorias. 

Potencio aeróbica máxima 
La capacidad del organismo para 

realizar un trabajo de larga duración 
depende de la posibilidad de aportar, 
transportar y utilizar el oxígeno. La 
potencia aeróbica máxima refleja la 
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máxima cantidad de 02 que el orga­
nismo puede extraer del aire y utilizar 
en los tejidos por unidad de tiempo. 
El parámetro indicador es el consu­
mo máximo de oxígeno (V02 máx), 
expresado en valores absolutos 
(Umin) o relativos al peso corporal 
(mUKg/min). Los valores que se pue­
den observar para el deporte del tenis 
aparecen en la tabla 2. 

Resistencia aeróbico máxima 
Es la capacidad para mantener un es­
.fuerzo durante un tiempo prolongado 
(entre 10 minutos y varias horas). 
Quien tiene un mecanismo aeróbico 
más eficiente paga más rápidamente 
la deuda de oxígeno contraída en los 
momentos de máximo esfuerzo y 
puede, por tanto, mantener durante 
más tiempo la mejor eficacia. 
Durante un ejercicio dinámico pro­
gresivo, el V02 aumenta linealmente 
con el incremento de las cargas de 
trabajo, aumentando también la lac­
tacidemia y la ventilación pulmonar. 
Analizando el comportamiento en el 
tenista de los parámetros derivados 
del intercambio de gases y de la lac­
tacidemia durante un esfuerzo pro­
gresivo, observamos también una 

zona de transición entre un ejercicio 
predominantemente aeróbico y el ini­
cio de una importante participación 
del metabolismo anaeróbico. 
Esta zona de transición constituye el 
denominado umbral anaeróbico, y es el 
mejor indicador de la resistencia aeró­
bica. Corresponde a la potencia de tra­
bajo, valorada en V02 y expresada en 
porcentaje respecto del V02 máx, a 
partir de la cual el metabolismo aeró­
bico se hace insuficiente para satisfacer 
las demandas energéticas derivadas de 
la contracción obligando a recurrir a las 
fuentes anaeróbicas adicionales de su­
ministro. 

. E 1 umbral anaeróbico puede ser estima­
do por diferentes métodos: umbral anae­
róbico ventilatorio, umbral anaeróbico 
basado en el cociente respiratorio, V­
slope de Wasserman, umbral anaeróbi­
co lactacidémico, umbral anaeróbico se­
gún la frecuencia cardíaca. 

Procedencia de los substratos 
durante el juego 

Glucosa: 
• de origen muscular: almacenada en 

forma de glucógeno. 

• de origen hepático: almacenada en 
forma de glucógeno o bien sinteti­
zada a partir de otros substratos (lac­
tato, piruvato, algunos aminoáci­
dos, y glicerol procedente de la de­
gradación de ácidos grasos) . 

• ingerida durante la ejecución del 
ejercicio (por ejemplo bebidas iso­
tónicas). 

Acidos grasos: 

• almacenados en el músculo (reserva 
minoritaria, pero de utilización in­
mediata). 

• almacenados en el tejido adiposo. 

Mediante la glucolisis aer6bica, la glu­
cosa es oxidada por completo hasta 
C02 y H20 en presencia de oxígeno, 
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obteniéndose una elevada producción 
de energía: 

GLUCOSA + 6 02 + 38 ADP + 38 PI ~ 
6 C02 + 6 H20 + 38ATP 

Los ácidos grasos solamente pueden 
ser oxidados por vía aeróbica, me­
diante la oxidación, hasta C02 y 
H20, originando además productos 
intermedios que se incorporarán en 
las vías de metabolismo de los hidra­
tos de carbono. Su rendimiento ener­
gético es muy superior al de la glu­
cosa: 

AC. PALMíTICO + 23 02 + 135 ADP + 
135 Pi ~ 16 C02 + 16 H20 + 135ATP 

l gramo de glucosa proporciona 4 
Kcal, mientras que l gramo de ácidos 
grasos proporciona 9 Kcal. Por ello los 
ácidos grasos se utilizan como princi­
pal forma de almacenamiento calórico, 
pues pueden almacenar un potencial 
energético elevado en un peso relativa­
mente escaso. 

Vías anaeróbicas 

Metabolismo anaeróbico aláctico 
El contenido en A TP de la fibra mus­
cular es muy pequeño, 10 que sola­
mente permite asegurar el suministro 
de energía a un jugador durante cor­
tos períodos de tiempo (2 a 5 segun­
dos, según la inténsidad de la con­
tracción). Si la contracción debe 
mantenerse más allá en el tiempo, es 
imprescindible reponer continua­
mente las reservas de ATP. 
Una vía rápida de resíntesis del ATP, 
prácticamente inmediata, viene dada 
por la transferencia de fosfatos de alta 
energía procedentes de lafosfocreati­
na. La fosfocreatina constituye una 
forma de almacenamiento de fosfatos 
de alta energía, susceptibles de ser rá-
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pidamente transferidos al ADP (adeno­
sín-difosfato): 

FOSFOCREATINA + ADP ~ CREATINA 
+ ATP 

Las reservas musculares de fosfo­
creatina son limitadas, aunque 5 ve­
ces superiores a las de ATP, pudien­
do proporcionar energía hasta los 8 a 
10 primeros segundos desde el inicio 
de la contracción. La restitución de 
las reservas de fosfocreatina se lleva 
a cabo por el proceso inverso, cuando 
el nivel de ATP aumenta lo suficien­
te, generalmente durante las fases de 
recuperación. 

Metabolismo anaeróbico láctico: 
glucolisis anaeróbica 

La glucosa es metabolizada sin la in­
tervención de 02, obteniendo lactato 
como producto final, y con un rendi­
miento energético mucho menor: 

GLUCOSA + 2 ADP + 2 Pi ~ 
LACTATO + 2 ATP 

El lactato formado durante el entrena­
miento o la competición, será en su 
mayor parte transportado vía sanguí­
nea al hígado, donde será utilizado 
para la resíntesis de glucosa. También 
puede ser utilizado en la propia fibra 
muscular como fuente de energía. 
Las vías anaeróbicas lácticas única­
mente pueden utilizar glucosa como 
substrato. Debido a que el contenido 
muscular de glucógeno es pequeño, 
puede agotarse rápidamente. Las reser­
vas de glucógeno hepático son supe­
riores, pero no siempre se encuentran a 
disposición de la fibra muscular cuan­
do debe trabajar en condiciones de 
anaerobiosis. 
Un ejercicio anaeróbico no puede 
prolongarse durante mucho tiempo 
porque por su baja rentabilidad origi­
na un rápido consumo de las reservas 
de glucógeno, y porque disminuye el 

pH intracelular originando inactiva­
ción de los enzimas oxidativos, así 
como alteraciones en la permeabili­
dad de la membrana celular, condu­
ciendo rápidamente a la fatiga mus­
cular. Las actuales técnicas de entre­
namiento en pista inciden sobre la 
lactacidemia, de forma que para una 
misma potencia de trabajo el sujeto 
entrenado produce menos lactato 
(por ello el análisis de la lactacidemia 
puede servir para la valoración del 
entrenamiento), y la tolerancia mus­
cular al lactato aumenta (pudiendo 
soportar potencias de trabajo supe­
riores). 

Capacidad y potencia anaeróbicas 
En ejercicios de corta duración la trans­
ferencia de energía depende de los sis­
temas anaeróbicos: metabolismo anae­
róbico aláctico (ATP y fosfocreatina), 
y metabolismo anaeróbico láctico, que 
expresa la utilización máxima de fos­
fatos de alta energía y del glucógeno, y 
está limitada por las reservas de fosfá­
genos (capacidad anaeróbica atácti­
ca) y por las reservas musculares de 
glucógeno (capacidad anaeróbica tác­
tica). La velocidad máxima de utiliza­
ción de estas reservas indica la poten­
cia anaeróbica atáctica y táctica, res­
pectivamente. 
La capacidad y potencia anaeróbicas 
son determinantes en actividades 
que, por su duración, requieran un 
aporte de energía de origen anaeróbi­
co importante: 

• Actividades de potencia: golpes. 
• Actividades anaeróbicas lácticas: 

puntos. 
• Actividades aeróbicas-anaeróbicas 

máximas: juegos. 
• Actividades aeróbicas-anaeróbicas 

alternas: partidos. 

En condiciones normales, un tenista no 
llega a nivel de tolerancia anaeróbica 
láctica, y, excepcionalmente, el jugador 

117 



PERCENTL 
POTENCIA ANAER08ICA 30" 

CADETE Iff'ANTIl. 

3 100.87 105.59 

10 104.78 110.11 

20 107.78 113.42 

30 109.93 115.82 

40 11 1.78 117.86 

50 113.50 119.n 

80 115.23 121.68 

70 117.07 123.72 

80 119.24 126.12 

95 124.72 132.17 

Tabla 3. Test de Wingote en tenistas. (Federoció Catalana de Tennis, 1992) 
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sólo llega a un grado de fatigabilidad 
extrema en situaciones de desventaja. 
En el laboratorio de esfuerzo analiza­
mos las caracteósticas anaeróbicas del 
jugador, observando su respuesta en el 
test de Wingate, durante 30 segundos. 
Los valores de la tabla 3 han sido utili­
zados con criterios selectivos de detec­
ción de estas cualidades en jugadores 
noveles. 

Mediante el análisis seriado de lactaci­
demias post-esfuerzo, tanto en competi­
ción como en entrenamientos, compro­
bamos el predominio del metabolismo 
aeróbico, deducido de los valores de 
lactato obtenidos, no mucho más eleva­
dos que los valores básales. Solamente 
se obtuvieron valores de lactato más 
elevados (aunque siempre alrededor de 
4 mmoVl) después de un test específico 
de campo (máxima exigencia física, si­
militud a las situaciones reales de juego, 
yen que se alcanzan límites de esfuerzo 
difícilmente apreciables en competi­
ción). Datos asimismo contrastados con 
el registro por telemetóa de Fe y prue­
bas de esfuerzo en laboratorio para la 
determinación individual del umbral 
anaeróbico (para descartar la posible in­
fluencia de la cinética del c/earance del 
ácido láctico), confirmando de esta ma­
nera la escasa participación de las vías 
anaeróbicas lácticas en el tenis, sobre 
todo para jugadores jóvenes (tabla 4). 

En tests de campo (SV 200) aplicados a 
jugadores profesionales de tenis hemos 
extraído algunos resultados gráficos de 
la respuesta láctica y de frecuencia car­
díaca (gráficos 1 y 2) que demuestran la 
posibilidad de participación de la vía 
anaeróbica láctica, sobre todo en lo que 
hace referencia a la tolerancia al lactato 
durante la competición. 

Fuerza lIIuscular 

Los indicador~s de fuerza en un juga­
dor son de 3 tipos: 
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1. Indicadores básicos, como lajUer­
za máxima, lafuerza media de un 
determinado movimiento, o el mo­
mento de unafuerza. 

2. Indicadores integrales o impulsos 
de jUerza, muy significativos en 
actividades de impacto o golpeo. 

3. Indicadores diferenciales o gra­

dientes de fuerza (relación fuerza­
tiempo), que reflejan el nivel de 
desarrollo de la fuerza explosiva. 

En la tabla 5 se expresan los valores 
dinamométricos de laboratorio, tanto 
absolutos como relativos al peso cor­
poral. 
Para la evaluación de la fuerza del tenis­
ta y su progresión podemos utilizar, por 
ser fácilmente asequibles, los niveles de 
fuerza máxima isométrica de ambas ma­
nos, grupos musculares dorso-lumbares 
y extremidades inferiores. Indudable­
mente, los niveles obtenidos deben ser 
considerados siempre en función de la 
edad biológica del tenista. Es un error 
importante fundamentar los éxitos de­
portivos únicamente en los niveles de 
fuerza de un jugador. Por tanto, debe­
mos rechazar la idea de un tenista "fuer­
te" fuera de su ciclo de desarrollo. Los 
valores descritos representan fielmente 
los criterios de mejora, solamente con el 
entrenamiento físico y técnico, y tam­
bién la corpulencia innata del jugador. 
Por ello, es interesante la utilización de 
un índice dinamométrico relativo al 
peso corporal del jugador, y que refleja 
de forma más fidedigna las modificacio­
nes originadas por el crecimiento y de­
sarrollo, y por el entrenamiento (evolu­
ción individual), de la misma forma que 
facilita la comparación interindividual 
(tabla 5). 

FlaJO .. ill.cI 

La flexibilidad es el conjunto de cuali­
dades morfológicas y funcionales que 
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INTENSIDAD EJERCICIO 
TIEMPO MUESTRA (POST-ESFUERZO) 

l' 3' 35' 
Compedción 

VaIorIs lIlIdIos 1.6 1.4 1.3 
VaIorIs lICInImo6 3.7 2.7 1.2 

~ 

lnIensIdad media 1.2 1.2 1.1 

lnIIInsIdad lIImda 1.4 1.4 1.1 

lnIIInsIdad aII.I (Test de campo) 4.6 4.5 4.3 

Tabla 4. Lactacidemias en tenistas (mmol/I) 
(Federació Catalana de Tennis, 1992) 

PERCENTll 
ABSOlUTO /KDI REtA TlVO /KD/Kol 

CADm INFANTIL CAOm INFANTIL 
3 267.81 185_65 5.99 4.94 
10 324.20 243.85 6.47 4.96 
20 365.46 286.42 6.76 6.61 

30 395.35 317.27 6.95 7.05 
40 420.82 343.55 7.08 7.39 

50 444.60 368.09 7.21 7.68 
60 468.38 392.63 7.32 7.98 
70 493.85 418.91 7.44 8.26 
80 523.74 449.76 7.56 8.57 
95 599.21 527.64 7.83 9.29 

Tabla S. índices dinamométricos 
(Federació Catalana de Tennis, 1992) 

garantizan la amplitud de los movimien­
tos. Esta cualidad física se identifica con 
la movilidad articular, una de las premi­
sas indispensables para el perfecciona­
miento técnico, ya que una movilidad 
articular insuficiente limita la manifes­
tación de las cualidades de fuerza, velo­
cidad, y coordinación intramuscular y 
entre agonistas y antagonistas, y dismi­
nuye el rendimiento del trabajo. 

Cada disciplina presenta sus exigencias 
particulares en materia de flexibilidad: 
es un factor de rendimiento importante 
en algunos deportes (por ejemplo gim­
nasia), en otros la importancia recae en 
determinadas articulaciones (por ejem­
plo tenis, natación, deportes de equipo), 
y en otros deportes es una cualidad con 
menor importancia (por ejemplo ciclis-

mo). La flexibilidad permite un mejor 
aprovechamiento del componente elás­
tico muscular, de gran incidencia en los 
movimientos de gran velocidad de eje­
cución, ya que la mayor amplitud de 
movimientos favorece la utilización de 
la energía almacenada por éste al inicio 
del movimiento, y permite imponer las 
cargas hasta en los ángulos extremos del 
arco del movimiento. 

Es fundamental tener en cuenta que 
cualquier actividad deportiva exige un 
mínimo de flexibilidad, puesto que de­
sempeña un papel activo en la preven­
ción de lesiones, pues facilita el calen­
tamiento muscular y la preparación 
para el trabajo, constituyendo además 
un medio efectivo de recuperación y 
relajación tras el trabajo muscular. 
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METABOlISMO AERÓIIICO 

iNoIcE ERGOMtnuco 4.5bO.34 

PWCl70 4.03%0.31 

VOoMAx. d': 63.87%5.02 

~ : 57.74%3.86 

METABOLISMO ANAER6BICO (TEST DE WlNGATE) 

POTENCIA ANAEfIÓBICA 30' CADETE: 113.50%6.41 

INFANTIl: 119.n %7.09 

DINAMOMETRIA 
iNDIcE DINAMOMéTRIco CADETE: 7.21 %0.61 

INFANTIL: 7.68 %1.37 

Tabla 6. Perlillisiológico de tenistas jóvenes 
(Federació Cotolono de Tennis, 1992) 

'.rfil fisiológico del tenista 

La valoración fisiológica del tenista 
la podemos llevar a cabo en el labo-· 
ratorio de fisiología del esfuerzo (er­
gometría) o en la propia pista (tests 
de campo). En el laboratorio de es­
fuerzo, las variables que determinan 
los resultados se encuentran bajo 
control estricto (ambiente, instru­
mentos de medición, ergómetros, 
etc), por lo que las pruebas son gene­
ralmente más precisas y fiables. En 
contrapartida, en el terreno de juego 
las variables son de más difícil con­
trol, pero los tests son más específi­
cos, ya que el jugador se encuentra en 
el ambiente donde está habituado a 
rendir, y la actividad se realiza con 
sus características temporales y de 
intensidad propias, y especialmente 
con sus características biomecánicas 
específicas. 

En los controles realizados en tenistas 
en laboratorio, podemos observar los 
resultados reflejados en la tabla 6. En 
la prueba de esfuerzo para la valora­
ción del metabolismo aeróbico (prueba 
triangular sobre cicloergómetro, pro­
gresiva, máxima, y con análisis de los 
gases espirados), valoramos el consu-
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mo máximo de oxígeno (habiendo ob­
tenido valores que contrastan con la 
idea general de niveles bajos en el te­
nis, en comparación con otros depor­
tes), el índice ergométrico máximo 
(vatios movilizados en elcicloergóme­
tro en relación al peso corporal), y la 
PWC 170 (como reflejo de la resisten­
cia física del jugador). El test de Win­
gate (valoración del metabolismo 
anaeróbico) nos dará una idea del gra­
do de explosividad del tenista, siendo 
interesante determinar el Índice de fa­
tiga (especialmente para juegos largos 
en tierra batida) y la potencia anaeró­
bica en los primeros 5 segundos del 
test, además de la potencia anaeróbica 
media como reflejo indicativo de la 
capacidad anaeróbica. Y por último, 
observamos el índice dinamométrico, 
tanto en valores absolutos, como rela­
tivos al peso corporal. 

Eficiencia del tenista 

Dentro de la práctica del tenis debemos 
distinguir entre el tenis de formación y 
la práctica profesional. Esta última no 
está necesariamente relacionada con la 

práctica remunerada, sino que ya pode­
mos considerar como tenistas profesio­
nales a algunos jugadores desde la ca­
tegoría cadete (14 y 15 años), según sea 
su nivel deportivo. 

Fase de formación 

Durante este período el aumento de las 
cualidades fisiológicas es menos im­
portante, en favor de la maduración y 
formación equilibrada, junto a la mejo­
ra de la técnica adquirida. En esta etapa 
existen períodos de descanso para de 
esta forma estructurarla en ciclos de 
entrenamiento. No debemos empeñar­
nos en cambiar las cualidades fisioló­
gicas de forma brusca, sino aplicarles 
un correcto seguimiento. 

Etapa profesional 

En ella generalmente no existen perío­
dos de descanso, combinándose la base 
física adquirida en las etapas previas 
junto a microciclos de entrenamiento. 
Los entrenamientos en esta etapa al­
canzan intensidades y características 
equivalentes a las de la competición. 
La eficiencia del tenista puede ser fun­
cional, siendo progresiva en los juga­
dores más jóvenes y acumulativa en los 
profesionales, y anatómica, que será 
considerada como selectiva para los 
jóvenes y adaptativa para los profesio­
nales (por ejemplo, relación de la talla 
con el saque o de la envergadura con el 
golpe de bolea). 
Por otra parte, el aprovechamiento de 
las cualidades anatomo-funcionales en 
el tenis dependerá de la conjunción de 
otros factores técnico-tácticos, como el 
movimiento/juego de pies, aceleración 
del brazo, precisión y control, percep­
ción de la trayectoria y velocidad de la 
pelota ("lectura de la bola"), entre 
otros. 
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Así pues, en el deporte del ten is hemos 

encontrado un campo de trabajo donde 

las características fisiológicas y anató­

micas varían en función al aprendizaje 

de la técnica. De esta manera el tenis 

representa para nosotros uno de los 

mejores ejemplos para entender que la 

mejora deportiva dependerá del análi­

sis multidi sciplinario del jugador, y 

que los factores condic ionantes del 

rendimiento en la pista no actúan sepa­

radamente. 
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Resumen 

En el presente artículo se expone el 
estudio realizado con 550 tenistas de 
las di-ferentes categorías de edad y 
sexo. La va- loración cineantropomé­
trica forma parte de una investigación 
multidisciplinar donde también se 
efectuó una valoración de los antece­
dentes deportivos, de la condición fí­
sica y una valoración ergoespiromé­
trica y atencional. 

En el marco de la valoración ci­
neantropométrica se tuvieron en 
cuenta las dimensiones corporales 
de los tenistas (altura, peso, enver­
gadura y altura sentada) y la com­
paración de estas con un grupo de 
élite del circuito internacional. Asi­
mismo, fueron valoradas la compo­
sición corporal, el somatotipo y la 
proporcionalidad. 

Los resultados presentados en este 
artículo permiten comparar los dife­
rentes valores entre sexos y para las 
diferentes categorías de edad (alevín, 
infantil, cadete, júnior y sénior). 
Cabe decir ,que solo se hace referen­
cia a aquellas variables que se han 
considerado más importantes y que 
en cualquiera de ellas se han elabora­
do tablas de percentiles para situar 
cada uno de los jugadores estudiados 
con la muestra de tenistas de su cate­
goría de edad y sexo. 
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VALORACIÓN 
CINEANTROPOMÉTRICA 

DE TENISTAS DE DIFERENTES 
CATEGORÍAS 

Palabras clave: cineantropo­
metría, categorías, dimensio­
nes corporales, composición 
corporal, somatotipo y pro­
porcionalidad. 

Introduaión 

La cineantropometría es la aplicación 
de la medida del estudio de la forma, 
dimensiones, composición y propor­
cionalidad del individuo para un me­
jor conocimiento del crecimiento, 
rendimiento y nutrición del deportis­
ta (Ros s y col., 1980). 

Las características antropométricas 
son parte del conjunto de variables 
biológicas relacionadas con el rendi­
miento deportivo. La cineantropome­
tría nos aporta una clara información 
de la estructura del deportista en un 
determinado momento y cuantifica 
las modificaciones causadas por el 
entrenamiento. 
Los estudios realizados desde las 
Olimpiadas de 1928 mostraron la co­
rrelación del físico del individuo, la 
modalidad deportiva que practica y el 
papel de la constitución física como 
factor de aptitud deportiva, existien­
do un claro prototipo físico exigido 
para un óptimo rendimiento a un alto 
nivel deportivo. 

Las normas categorizadas por edad, 
sexo y otras características de identifica­
ción permiten determinar la adecuación 
de la estructura física del individuo a su 
deporte. Cuando la distribución para un 
determinado ítem es relativamente nor­
mal, pueden utilizarse diferentes pun­
tuaciones estándar para su baremación. 
Debido a la asimetría esencial del 
grueso de los pliegos cutáneos y en 
algunos valores en pruebas de condi­
ción física, a menudo se prefiere la 
clasificación por percentiles. Tenien­
do presente que no se pueden cambiar 
las proporciones corporales, el cono­
cimiento de la estructura corporal del 
individuo nos será útil, ya que ha­
ciendo uso de esta información el en­
trenador puede variar la técnica y de­
sarrollar un sistema energético más 
eficiente o incidir en la velocidad de 
los golpes (Bloomfield, 1979). 
Las principales áreas de estudio de la 
cineantropometría son: dimensiones 
corporales, composición corporal, so­
matotipo y proporcionalidad. 

Obietivos 
Los objetivos de este estudio fueron: 
Definir el perfil morfológico de la 
muestra de tenistas considerando: 

• Desarrollo pondoestatural. 
• Parámetros antropométricos. 
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• Composición corpora l. 

• Distribución de la grasa. 

• Somatotipo. 

• Proporcionalidad de las di ferentes 
medidas antropométricas . 

Comparar el peso y la talla de los juga­

dores sénior de nuestro estudio con los 

de la muestra de tenistas del circuito 

internacional. 

Metodología 

Sujetos 

En la valoración cineantropométrica 

participaron los sujetos que se especi­

fican en la tabla l. 

Variables e instrumentos de medida 

Los apartados y las variables estudia­

das fu eron: 

Dimensiones corporales 

Las dimensiones corporales analizadas 

son: 

D Altura. 

D Peso. 

D Envergadura. 

D Altura sentada. 

Asimismo, se realizó la comparación 

de las dimensiones corpora les del 

g rupo sénior-profes ional de este es­

tudio con otros grupos profesionales 

de nivel internacional: grupo de la 

ATP y WTA. 
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infantil CadeIII CadaIa Júnior 
~ d' ~ 

64 55 65 

Tabla 1. Número de sujetos porcotegoríos 

(omposición corporal 
En este apartado se ana liza el fraccio­

namiento del peso corporal de los ju­

gadores en cuatro componentes: óseo, 

muscular, graso y residual. 

El método utili zado es el descrito por 

Drinkwater y Ross (1980). La denomi­

nada "táctica de Drinkwater" está ba­

sada en que los va lores z del "Phan­

tom" para cada fracción varían como 

la masa fraccional de " Phantom" . 

Para determinar el va lor de cada com­

ponente se utilizan los valores z obte­

nidos en el estudio de la proporciona­

lidad. Esta metodología asume que el 

peso graso varía con los pliegues cutá­

neos, el muscular con los perímetros 

corregidos, e l óseo con el diámetro y 

perímetro de los huesos , y el residual 

con el tamaño del tórax. 

Las medidas antropométricas que in ­

tervienen en el cálculo de cada compo­

nente son las siguientes: 

• Peso de masa grasa: pliegues cutá­

neos (tríceps, subescapular, abdo­

minal, muslo anterior y medial de la 

pierna) . 

• Peso de la masa ósea : diámetros 

(bicondilios del fémur y del húme­

ro) y perímetros (tobillo y muñeca). 

• Peso de la masa muscular: períme­

tros corregidos (brazo , pierna , pe­

cho y muslo). 

• Peso residual: diámetros (biacro­

mial, transverso del tórax , biilio­

crestal y anteroposterior del tórax). 

Los valores obten idos los podemos ex­

presar en porcentajes del peso total 

(% peso graso, % peso óseo, % peso 

muscular y % peso residual). 

d' 

52 

Júnior Sénior SénIor 
~ d' 9 

54 15 20 

A pesar de que e l uso de fórmulas de 

las cuales se valen los pliegues cutá­

neos para determinar el porcen/((je de 

grasa es motivo de discusión, nos 

hemos decidido por la que se presenta 

a continuación por ser ampliamente 

utilizada y existir numerosas refe­

rencias de ésta en la bibliografía 

(Carter, 1982 b). 

Las dos fórmulas utilizadas son las de 

Yuhasz (1974) Y Faulkner (1968). 

Somatotipo 

El somatotipo es la descripción cuan­

tificada de la configuración mOl'foló­

gica del individuo en el momento de 

ser estud iado. Los métodos existen­

tes para la determinación del somato­

tipo se basan en el concepto de Shel­

don de clasificación en tres compo­

nentes teniendo presente el origen 

embrionar io de los tejidos. En este 

estudio se ha seguido el método de 

Heath y Carter (1975) . El somatotipo 

queda definido por estos tres compo­

nentes: 

Endomó¡jico o priJl1er componente (1): 

obesidad relativa. 

Meso/11óljico o segundo componente 

(11): robustez músculo-esquelética 

relativa. 

EClOmór/ico o tercer componente (111): 

linealidad relati va. 

Cada uno de estos componentes es 

identi ficado siempre con la misma se­

cuencia endomórfico-mesomórfico­

ectomórfico. 

En el análisis bidimensional , el soma­

totipo se orienta en un eje de coorde-
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Tabla 2. Tabla descri ptiva de la altura. 

Interacción significativa (p<0.001) 
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100 
Alevín 

nadas X e Y. Esta opción requiere una 
conversión previa de los tres componen­
tes en unidades X e Y, donde la propor­
ción de X e Y es 3: 1, según las siguientes 
fórmulas 

X=III-I 

Y=211-(III+I) 

El punto resultante de estas dos coor­
denadas se denomina somatopunto y se 
representa en la somatocarta. 

Proporcionalidad 
Con la finalidad de evitar clasifica­
ciones subjetivas con las de largo, 
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Masculino 

Femenino 

Infantil Cadete Júnior 

Figura 1. Altura por categorías de edod y sexo 

corto, ancho, estrecho, se buscó un 
modelo que permitiera objetivar y 
simplificar el estudio de las propor­
ciones del cuerpo humano. 

El modelo de estudio para la propor­
cionalidad seguido en este trabajo es 
el estratagema del Phantom, diseña­
da por Ross y Wilson (1974) y revi­
sada por Ross y Ward (1982) y por 
Ross y Marfell-Jones (1983). El 
Phantom o modelo humano es una 
figura unisexuada, simétrica y bila­
teral dotada de todas las medidas an­
tropométricas con su media y desvia­
ción típica. 

Sénior 

Resultados 

Dimensiones corporales 

Altura 
El gráfico de la altura de los tenistas por 
categorías de edad y sexo (figura 1, 
tabla 2) es muy similar al de la variable 
peso. Las diferencias entre sexos son 
muy significativas en las categorías ca­
dete, júnior y sénior. Son significativas 
y probablemente significativas en las 
categorías infantil y alevín. En el sexo 
masculino, las diferencias son muy sig­
nificativas al comparar alevines e in-
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fantiles con los superiores. La altura en 
el sexo femenino no nos indica diferen­

cias significativas para las diferentes 

categorías de edad. 

En la comparación de la altura entre los 
grupos profesionales (tabla 3, figura 2), 

se observa que las diferencias son muy 
significativas entre sexos (P<O.OOOI). 
En la comparación dentro de cada sexo 
se aprecia que no hay diferencias sig­
nificativas entre los grupos femeninos 

(a pesar de que la diferencia del gr. 
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Figura 2. ComparalÍón de lo altura entre los jugadaes profesionales 

español con las otras es de 6 cm) mien­

tras que en el sexo masculino sí que son 

significativas (P<O.O 1). La altura de los 

15 mejores jugadores de la ATP el año 

1992 era de 185.80 cm, que es signifi­

cativamente superior (P<0.05) a la de 

los 15 mejores jugadores españoles 

(178.84 cm) y a los 15 mejores jugado­
res de la A TP de 1983 (182.26 cm). La 

evolución dentro del circuito profesio­

nal ha sido de 3.5 cm en los chicos y 

0.36 cm en las chicas. 

Composición corporal 

Porcenta;e de grasa estimado (Yuhasz) 

El porcentaje de grasa (tabla 4, figura 
3), calculado por la fórmula de 
Yuhasz, presenta una interacción no 
significativa que nos permite analizar 
de forma global las diferencias entre 
sexos y entre categorías. Las tenistas 
presentan valores superiores en todas 
las categorías a los tenistas 
(P<O.OOOI). Las diferencias entre ca-
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n • 80 80 84 55 65 52 54 15 20 

JI 9.43 15.07 8.48 17.33 8 .• 18.85 8.80 19.91 6.75 17.85 

• 3.34 3 .• 1.73 4.28 1.95 4.01 1.8 3.40 0.87 4.70 
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Tabla 4. Tabla descriptiva del porcentaje de grasa estimado (Yuhasz) 
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Figura 3. Porcentaje de grasa estimado (Yuhasz) por categorías de edad y sela 

tegorías son significativas, hallándo­
se el punto de inflexión una vez más 
en las categorías inferiores (alevín, 
infantil) con las superiores. 

Sumatorio pliegues cutáneos 

La variable sumatorio de 6 pliegues 
cutáneos para las diferentes catego­
rías del sexo masculino (tabla 5, figu­
ra 4) se comporta de forma parecida 
a la del sexo femenino, no siendo la 
interacción significativa. Las tenistas 
obtienen valores superiores a los de 
los tenistas (P<O.OOOl), mientras que 
por categorías, una vez más, es en la 
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comparaclOn entre categorías infe­
riores (alevín, infantil), con las supe­
riores donde las diferencias son sig­
nificativas (P<O.Ol). 

Perfil de pliegues cutáneos 

El perfil de pliegues cutáneos com­
puesto por el pliegue tricipital, subes­
capular, suprailíaco, abdominal, 
muslo anterior y gemelo presenta el 
gráfico de la figura 5. En la compara­
ción entre sexos, las diferencias son 
muy significativas entre todos los 
pliegues que definen este perfil, sien-

do quizás todavía más acusadas en 
los pliegues abdominal, muslo ante­
rior y gemelo. 

En el análisis y la comparación entre 
sexos para cada una de las categorías, 
se observa que estas mismas diferen­
cias a las que hacíamos referencia para 
la población de tenistas en general se 
repiten desde la categoría infantil a la 
sénior. Por contra, en la categoría ale­

vín en el pliegue tricipital el grado de 
significación es inferior (P<O.05), tam­
bién lo es en el pliego subescapular 
(P<O.Ol) y es no significativo en el 
pliego suprailíaco. 
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Figuro 5. Perfil de pliegues cutáneos poro lo totalidad de lo muestro 
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84.20 31.80 44.80 

148.00 53.8 144.00 

Sénior 

PI. Muslo PI. Gemelo 

127 



1.5 

Alturas Diámetros 

• 
0.5 • 

o • • • 
·0.5 

• • 
-1 

-1.5 • 
• 

·2 
8 

1 i ~ ~ ~ e Ji I ~ ~ .~ ~ l!! ~ 
:I: ~ .:t e ci t- ci 

ci ci 

Somatotipo 

El somatolipo general (fi gura 6), que 

hace referencia a toda la muestra de 
teni stas. es cercano a la zona central de 
la somatocarta y se identifica como ec­
tomesomórfico donde la mesomorfia es 
dominante y la ectomorfia es mayor que 

la endomorfia. El índice de di spersión 
de l somatoti po (SDM) que nos informa 
de l grado de homogeneidad de un grupo 
es de 3.28. lo que supone unas diferen­
c ias signi fi cati vas ( ~ 2) . Por otro lado. la 
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MESOMORFIA 
P. general (n=540) 
5=2.9-4.0-3.3 

.& Masculino (n=270) 
5=2.4-4.1-3.7 

• Femenino (n=270) 
5=3.4-3.8-2.8 • 

Figura 6. Somatotipo de la muestra general de tenistas 
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Figura 7. Perfil de proporcionalidad para todo la muestro 

dispersión morfogénica media de l 50-

matotipo (SAM ), que también es un in­

dicador de la homogeneidad, es de 1.44. 

Si hacemos re ferenc ia al sexo mascu­

lino, éste también es ectomesomórfico 

con un SDM =2.92 y un SAM = I.27. 
Contrasta con e l feme-nino. que ll ega 

a lo. mayores va lores de SDM =3.64 y 

SAM= 1.60. El somatotipo medio fe­
menino también limita con e l soma­

totipo central pe ro siendo endo­

mesomórfi co donde la mesomorfi a es 

• 

~ 
K 
ti 
'" 

Pliegues Masas 

• 
• • • , 

• • 
• • • 

! j 1 ~ ~ ~ i ! ~ ~ 
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dominante y la endomorfi a es mayor 
que la ecto morfi a. 

Proporcionalidad 

Perfil de proporcionalidad 
El perfil de proporc ionalidad nos indica 

las puntuaciones z de las alturas. 
di ámetros. perímetros. pliegues y 
masas. Estas puntuaciones se encuen­
tran estandarizadas respecto al modelo 
de Phanto m que se encuentra repre-
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Tabla 6. Tabla descriptivo de lo diferencio del perímetro de brozas relajados 
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Figuro 8. Diferencio perímetro brozas relajados por categorías de edad y sexo 

sentado por el eje horizontal situado en 
el valor cero. Resulta, pues, importante 
comparar los valores obtenidos en las 
diferentes categorías y en qué medida se 
aparta del eje horizontal anteriormente 
explicado. 
Sin embargo, también hay que comparar 
las diferentes categorías con la categoría 
superior, es decir, la sénior, que podría 
ser utilizada como referencia respecto a 
las demás (ver figura 7). 

Diferencio perímetro brozos (relajados) 

La diferencia de los perímetros de am­
bos brazos (relajados, en extensión) 
(tabla 6, figura 8) nos muestra que, a 
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pesar de que los valores son superiores 
en las categorías de más edad y en las 
categorías masculinas, sus resultados 
estadísticamente no indican grandes 
contrastes. Entre categorías, el único 
punto de inflexión se encuentra al com­
parar los alevines con las categorías 
superiores. Entre sexos, las diferencias 
son significativas (P<O.05). 

Se nos indica, pues, una tendencia a 
una mayor diferencia en las categorías 
de más edad, pero que no queda refle­
jada con un punto de inflexión que 
indique diferencias significativas de 
una categoría con las inmediatamente 
inferiores. 

Discusión 

Dimensiones corporales 

En los tenistas, tanto en el peso como 
en la altura, se aprecia un punto de 
inflexión en la comparación de la ca­
tegoría alevín e infantil con las supe­
riores. En las categorías cadete, jú­
nior y sénior no se dan grandes varia­
ciones, característica común para las 
demás variables. En el mismo sexo 
femenino no se observan diferencias 
significativas entre categorías. En la 
comparación entre sexos, es en las 
categorías inferiores (alevín, infantil) 
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donde las diferencias son menores, 
ya que en las categorías superiores 
las diferencias entre sexos son muy 
significativas. 
Estos resultados concuerdan con las 
curvas de velocidad del peso y la altura 
presentadas por Malina y Bouchard 
(1991), donde se aprecia que las chicas 
inician su aceleración de crecimiento 
dos años antes que los chicos y la fina­
lizan alrededor de los 16 años. 

Después, estos valores son rápidamen­
te invertidos, y los chicos les sobrepa­
san con una altura y peso superiores. 
La diferencia final en la altura entre 
chicos y chicas (unos 13 cm de media) 
se explica en la prolongación de la 
etapa preadolescente en el sexo mascu­
lino (dos años de media). 

En la comparación entre los grupos 
profesionales (ATP 1983, ATP 1991, 
Y G. Estudio 1991) de las dimensiones 
corporales de peso y altura se confir­
man las diferencias muy significativas 
entre sexos. 

Respecto al peso, no se presentan dife­
rencias entre los mismos grupos sénior, 
mientras que para la altura se aprecian 
diferencias significativas entre el grupo 
profesional internacional del año 1991 
y el grupo profesional nacional del 
mismo año. La media de la altura de los 
15 mejores jugadores del circuito na­
cional del año 1991 (185.80 cm) es 
estadísticamente superior a la media de 
los 15 mejores jugadores nacionales 
(178.84 cm). Estas diferencias que no se 
presentan en los grupos de chicas, son 
bastante indicativas de un factor que es 
determinante en el tenis actual. Al com­
pararlo con los resultados de la biblio­
grafía (SchOnbom, 1984), se observa 
que la altura de los jugadores nacionales 
coincide con los mejores del circuito 
profesional internacional del año 1970. 

Esto nos podría llevar a plantear una 
hipótesis sobre la dificultad de los ju­
gadores españoles para obtener gran­
des resultados en las pistas rápidas 
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donde el servicio y por lo tanto la altura 
son decisivos. Evidentemente, junto 
con esta afirmación no se puede olvidar 
ni el tipo de superficie (tierra batida) en 
la que acostumbran a formarse y a en­
trenar los jugadores españoles, ni el 
tipo de enseñanza utilizado, más enfo­
cado al rendimiento en las superficies 
de tierra batida. 

Composición corporal 

El porcentaje de grasa estimado, según 
Yuhasz, indica diferencias muy signifi­
cativas entre sexos. En todas las cate­
gorías de edad los valores son superiores 
en las féminas, poniendo de manifiesto 
el conocido fenómeno de dimorfismo 
sexual referente a la masa grasa. Res­
pecto a la comparación entre categorías, 
no existen grandes variaciones y pre­
domina la estabilidad en relación con la 
edad. 

Estos resultados coinciden con los que 
presentan Prat (1986), Vodak (1980) Y 
Carlsson y Cera (1984), donde se man­
tienen las diferencias entre sexos, sien­
do las chichas las que llegan a porcen­
tajes de grasa significativamente supe­
riores a los de los chicos. 

El perfil de pliegues sigue la misma 
tendencia, siendo las diferencias muy 
significativas entre sexos y para to­
dos los pliegues a partir de la catego­
ría infantil, pero de forma más acen­
tuada en los valores del pliegue abdo­
minal, muslo y gemelo. Estos resul­
tados concuerdan totalmente con los 
expresados por Malina y Bouchard 
(1991), donde mencionan que las di­
ferencias sexuales son más acentua­
das en los pliegues de las extremida­
des que en los del tronco. 

Durante la infancia, la relación plie­
gues tronco/pliegues extremidades es 
bastante estable. El grueso de la grasa 
subcutánea en las extremidades es 
aproximadamente la mitad de la grasa 
en el tronco. 

Esta relación empieza a aumentar des­
pués de los 8-9 años en las chicas y 
9-10 años en los chicos. Sigue incre­
mentando con la edad, hasta la adoles­
cencia masculina, pero cambia ligera­
mente después de los 12-13 años en las 
chicas. Este aumento refleja dos ten­
dencias: 

• En el sexo masculino se acumula 
más grasa en el tronco que en las 
extremidades entre los 10-13 años. 

• En el sexo femenino el porcentaje 
de grasa se concentra más en las 
extremidades en la época preadoles­
cente. 

Estos datos se confirman al ver el perfil 
de pliegues en la categoría infantil, 
donde destaca el punto de inflexión que 
suponen los pliegues del muslo y el 
gemelo en el sexo femenino respecto al 
sexo masculino. 
Respecto alfraccionamiento corporal, 
se ha optado por el fraccionamiento en 
cuatro compartimentos: masa ósea, 
masa grasa, masa muscular y masa re­
sidual. 
Los resultados obtenidos con los tenistas 
nos indican que la masa ósea es en todas 
las categorías superior en el sexo mas­
culino, donde se repiten dos puntos de 
inflexión fruto de la comparación de las 
categorías inferiores con las superiores. 
Por contra, los valores inferiores en el 
sexo femenino diseñan un perfil sin de­
masiadas alteraciones. Estas diferencias 
entre sexos confirman que la mayor di­
ferencia entre sexos en masa ósea se 
produce en la segunda década de la vida, 
cuando se desarrolla la maduración 
esquelética. 
Como ya es sabido, con la edad aumenta 
la contribución proteica (o masa ósea). 
Es estable en la infancia y aumenta más 
o menos linealmente con la edad. Así, 
con el crecimiento y la maduración la 
contribución relativa de sólidos (pro­
teínas y minerales) aumenta mientras 
que el agua disminuye. 
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De acuerdo con lo planteado por Ma­
lina y Bouchard (1991), la masa ósea 
aumenta del 5.4% alrededor de los 10 
años de edad, al 6.6% entre los 17-20 
años. El incremento, pues, desde el 
inicio de la adolescencia hasta su fi­
nal es de un 22% respecto al valor 
inicial de los 10 años. En las chicas 
es menor: se pasa de un 5.2% a16.1 % 
entre principio y final de la adoles­
cencia, lo que supone un incremento 
total del 16%. 

Somatotipo 
Respecto al somatotipo, se hace nece­
sario diferenciar el componente endo­
mórfico, el mesomórfico y el ectomór­
fico. 
En el componente endomórfico se pre­
sentan valores estadísticamente muy 
superiores en todas las categorías fe­
meninas en comparación a las respec­
tivas categorías masculinas. 
En el componente mesomórfico, los 
valores son superiores en las categorías 
masculinas. 
En el componente ectomórfico las di­
ferencias no son significativas en la 
categoría alevín pero son muy signifi­
cativas a partir de la categoría cadete 
en favor del sexo masculino. 
El somatotipo de la población general 
de tenistas es ectomesomórfico a pesar 
de que este se encuentra muy cercano 
a la zona central. El somatotipo mascu­
lino también es ectomesomórfico 
mientras que el femenino es endome­
somórfico. 
El somatotipo en las categorías inferio­
res es muy parecido ya que el alevín 
masculino y el femenino corresponden 
al ectomesomórfico, siendo las dife­
rencias pequeñas. A partir de la cate­
goría infantil las diferencias son mayo­
res. Este hecho queda reafirmado sa­
biendo que el somatotipo infantil mas­
culino es mesomorfo ectomórfico 
mientras que el infantil femenino es 
mesomorfo equilibrado. 
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El somatotipo en las categorías inferio­
res es muy parecido ya que el alevín 
masculino y el femenino corresponden 
al ectomesomórfico, siendo las dife­
rencias pequeñas. A partir de la cate­
goría infantil las diferencias son mayo­
res. Este hecho queda reafirmado sa­
biendo que el somatotipo infantil mas­
culino es mesomorfo ectomórfico 
mientras que el infantil femenino es 
mesomorfo equilibrado. 
A partir de la categoría cadete la re­
lación entre uno y otro sexo se man­
!iene constante en lo que respecta a la 
tipología, ya que en todas ellas el 
masculino es ectomesomórfico mien­
tras que en el femenino es endomeso­
mórfico. 
En cambio, las diferencias entre se­
xos siguen la misma tendencia ya ini­
ciada en la categoría infantil, es de­
cir, que las diferencias son significa­
tivas a pesar de que el valor de SDD 
es cada vez mayor. De un valor de 
4.30 en cadete, se llega a 4.32 en 
júnior y 4.81 en sénior. 
En líneas generales se puede decir 
que en las categorías inferiores los 
somatotipos son bastante parecidos. 
Tan pronto nos situemos en las cate­
gorías superiores las diferencias son 
cada vez más significativas; mientras 
los tenistas tienden hacia la ectomor­
fia, las tenistas lo hacen hacia la en­
domorfia. 
En la infancia el somatotipo es muy 
similar entre sexos. Los chicos predomi­
nantemente son mesomórficos y ec­
tomórficos, mientras que en las chicas la 
predominancia es endomórfica. 
Respecto a la comparación de la homo­
geneidad entre sexos, se aprecia que 
mientras en la categoría alevín las di­
ferencias no son significativas, en la 
categoría infantil las diferencias son 
muy significativas. Estas diferencias 
también son significativas para la cate­
goría cadete y júnior mientras que en 
la sénior no lo son. 

En la valoración global de estos resul­
tados, se interpreta que es en las cate­
gorías femeninas donde hay una mayor 
homogeneidad, siendo en la categoría 
infantil donde estas diferencias son 
más acentuadas, lo cual parece lógico 
ya que coincide con la etapa donde se 
inicia y se hace más patente el dimor­
fismo sexual. 

Para Malina y Bouchard (1991), los 
primeros cambios aparecían entre los 
3-4 y los 8 años. Los cambios reflejan 
probablemente la redistribución de la 
grasa subcutánea, el desarrollo del te­
jido muscular y la longitud de las pier­
nas relativa a la altura de estas edades. 
A pesar de que los cambios en el soma­
totipo se dan en el crecimiento, gene­
ralmente no son dramáticos y la estruc­
tura física del adulto se puede recono­
cer en los niños. 

Estos mismos autores señalan que a los 
2-5 años de edad el 25% de los chicos 
llegan a 4 de endomorfia y más del 50% 
de las chicas lo sobrepasan. En la 
mesomorfia, más de la mitad de los chi­
cos llegan a sobrepasar el4 mientras que 
sólo un 16% de las chicas llegan a este 
punto. En general hay más chicas en­
domórficas y más chicos mesomórficos, 
lo cual supone un aspecto genético que 
queda igualmente reflejado en los resul­
tados de nuestro trabajo. 

Los chicos se distribuyen más por toda 
la somatocarta que las chicas, las cua­
les acostumbran a situarse más en la 
zona central y en los sectores endomór­
ficos. 

Los cambios en el somatotipo indican 
un aumento en la mesomorfia y un 
descenso en la ectomorfia entre el final 
de la adolescencia y la edad adulta. Por 
otro lado, la endomorfia resulta ser más 
variable. Con el crecimiento y la ma­
duración, las chicas ganan en en­
domorfia y pierden en ectomorfia, 
mientras que no existe una clara ten­
dencia a la mesomorfia. 
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Parece claro que algunos chicos cam­
bian en una dirección mientras que 
otros lo hacen en la opuesta. Las rela­
ciones entre el somatotipo de la infan­
cia y el somatotipo adulto son modera­
das en ambos sexos (r=0.4-0.6). Se es­
pera, pues, una inestabilidad en meso­
morfia en la adolescencia masculina 
que viene causada por el crecimiento 
de la masa muscular. 

Proporcionalidad 
El perfil de proporcionalidad de los 
tenistas estudiados no hace más que cor­
roborar muchos de los resultados hasta 
ahora presentados ya que incluye al­
turas, diámetros, perímetros, pliegues y 
masas. El dimorfismo sexual se hace 
evidente a partir de la categoría infantil­
cadete. Prueba de ello son las inapreci­
ables diferencias entre los pliegues en la 
categoría alevín y los valores alejados a 
partir de los infantiles. En el mismo 
momento, pero en sentido contrario, se 
podrían valorar los resultados obtenidos 
con los diámetros a los que hace refe­
rencia este perftl. 

Conclusiones 

Las conclusiones de la valoración ci­
neantropométrica son: 

• La altura parece ser una variable 
determinante para el tenis de élite 
profesional (la media del circuito 
internacional masculino es de 184 
cm mientras que la del circuito fe­
menino es de 178 cm). El tenis de 
competición exige una considerable 
altura, pero en cambio no se corre­
laciona con el nivel de rendimiento 
deportivo porque casi todos los ju­
gadores y/o jugadoras se encuentran 
en estas dimensiones (grupos ho­
mogéneos respecto a la altura). 

• Los jugadores españoles de élite tie­
nen una altura inferior a los jugado-
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res de élite del circuito profesional 
tanto en la categoría masculina 
(178.8) como en la femenina 
(166.1). Los resultados de losllas 
jugadores/as españoles concuerdan 
con la élite internacional de los años 
setenta. 

• La detección de talentos en jugado­
res masculinos se debería realizar 
en la categoría cadete, mientras que 
en las tenistas debería situarse en la 
categoría infantil. Es en estas eda­
des cuando tanto en el sexo mascu­
lino como en el femenino ya se han 
dado las principales variaciones res­
pecto a la estructura del individuo: 
altura, peso, composición corporal 
y somatotipo. 

• El nivel de adiposidad, tanto expre­
sado como porcentaje de grasa esti­
mado como expresado como suma­
torio de pliegues cutáneos, presenta 
diferencias muy significativas entre 
sexos. 

• Las diferencias entre los perfiles de 
pliegues cutáneos se hacen ya evi­
dentes cuando se realiza la compa­
ración entre sexos en la categoría 
infantil. De hecho, ya en la catego­
ría alevín las diferencias son muy 
significativas en el pliegue del mus­
lo y el del gemelo. 

• El somatotipo de la totalidad de la 
muestra de tenistas, cercano a la 
zona central, se identifica como ec­
tomesomórfico (S=2.9-4.0-3.3). El 
componente endomórfico presenta 
valores estadísticamente muy supe­
riores en todas las categorías feme­
ninas en comparación a las mascu­
linas. Por contra, es en los jugadores 
donde el componente mesomórfico 
y ectomórfico es superior, siendo 
las diferencias en este último signi­
ficativas a partir de la categoría ca­
dete. 

• Respecto al estudio de proporciona­
lidad, las comparaciones realizadas 
entre las extremidades superiores 

dominantes y no dominantes mues­
tran las diferencias entre los períme­
tros de los brazos, antebrazos y mu­
ñeca. Estas diferencias, muy signi­
ficativas entre sexos, son progresi­
vamente más grandes al acercamos 
a las categorías superiores a pesar 
de no presentar unos claros puntos 
de inflexión. 

• A pesar de que la estructura corporal 
es un factor condicionante en el te­
nis de competición, cuando se ana­
liza de forma aislada del resto de 
factores no explica el rendimiento 
deportivo, tal como lo indican las 
bajas correlaciones obtenidas res­
pecto al ránquing. 
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Guillermo Pérez Recio, 
Departamento de Psicologio del Deporte 
CAR-Sont Cugot. 

Resumen 

En este artÍCulo se repasan las deman­
das psicológicas que envuelven a los 
tenistas de alto nivel, y que tienen que 
afrontar desde que inician su forma­
ción hasta que alcanzan el alto nivel; y 
también posteriormente cuando han de 
mantenerlo. Mediante tres ejemplos de 
fenómenos comunes en tenis, demos­
trativos de la importancia de los aspec­
tos psicológicos para el rendimiento, se 
introducen diferentes formas de inter­
vención y entrenamiento psicológicos. 
Estas intervenciones pueden dirigirse a 
mejorar las conductas en competición 
y hacer que el tenista sea más 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 información sobre 
psicología y tenis. 

Palabras clave: psicología, te­
nis, entrenamiento psicológi­
co, planes de competición. 

"He visto jugadores que en una se­
sión practican un solo tipo de golpe y 
se marchan tan contentos. No recrean 
situaciones reales que ocurren duran­
te el partido. La mayoría debería con­
tar con un programa de preparación 
de lo más variado y tener en cuenta 
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los aspectos psicológicos. Los mejo­
res lo hacen así, por eso precisamente 
son los mejores" Martina Navratilo­
va. (Dayton, 1994). 

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

Este tipo de noticias no es privativo de 
la alta competición, pero parece que es 
allí donde más se producen. Pero mu­
cho nos tememos que esa aparente 
"abundancia" de casos solo sea el re­
flejo de la magnificación que hacen de 
ellos los medios de comunicación, por 
el mero hecho de que se trata de perso-

nas famosas con las cuáles resulta fácil 
fabricar una noticia. Basta con pensar 
en el número de practicantes para de­
ducir que estas noticias espectaculares 
son mínimas. De todas formas, es rigu­
rosamente cierto que el mundo del te­
nis es posiblemente uno de los más 
visibles dentro del deporte mundial. 
Dentro de él se pueden obtener grandes 
beneficios personales, sociales y eco­
nómicos. Pero también es verdad que 
tales beneficios tienen unas contrapar­
tidas en términos de costes de adapta­
ción a las demandas que presenta el 
ambiente a los deportistas que están en 
la élite igualmente importantes. Y no 
necesariamente los jóvenes que empie­
zan a destacar o aquellos que llegan a 
conseguir unos niveles de rendimiento 
elevados están preparados para afron­
tar esas demandas. De hecho, se les 
pide que sean unos genios con la raque­
ta y que además sean buenos relaciones 
públicas que cuiden de su imagen y que 
den a los medios de comunicación 
aquello que desean (lo cual significa a 
menudo actuar de manera diferente a 
como se es); que sean lo suficiente­
mente hábiles como para confiar su 
preparación y la gestión de su imagen 
y dinero a personas capaces y de abso­
luta confianza; y que, además, 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 altísimo y cons­
tante. Porque si no, ya se sabe, pierden 
puntos, el ránking baja y todo son crí­
ticas. 
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Para acabar de ser ecuánimes, habría­
mos de considerar si realmente hay 
más 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 más 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 más arriba. Por un lado la 
actividad deportiva actúa en cierta me­
dida como "vacunadora" frente a mu­
chos problemas psicológicos propi­
ciando por sí misma bienestar psicoló­
gico. La otra razón puede ser que el 
número de los casos de deportistas 
"quemados" es sensiblemente más 
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 
perfección en su juego en una situación 
pública, en un aquí y ahora en la can­
cha. El espectador reconoce al que 
hace que su juego se adapte más y 
consiga eludir los obstáculos del rival. 
Una parte importantísima de ese rendi­
miento tiene que ver con aspectos psi­
cológicos. No basta con tener la mejor 
técnica, la más clara visión táctica o el 
físico más potente, sino que el tenista 
ha de poseer otras armas para conse­
guir que esas otras cualidades se de­
muestren en la competición. Gana 
aquél que es capaz de hacer valer esos 
poderes en la cancha en el preciso mo­
mento en que se está jugando. Se trata 
de eso que comúnmente los comenta­
ristas y el público llaman afán de supe­
ración, coraje, espíritu de lucha, capa­
cidad combativa, serenidad, capacidad 
de recuperación, etc, y que es consus­
tancial del tenis de alta competición. 
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IV BLOQUE: PSICOLÓG1CO 

Javier Sónchez Vicario 

La Psicología del Deporte no es más 
que la aplicación de los conocimientos 
generados por la Psicología a aquellos 
que hacen deporte. Gracias a una labor 
de años de investigación, de trabajo en 
las canchas, pistas y campos deporti­
vos, y de reflexión sobre todo ello, se 
han ido creando y perfeccionando mé­
todos y técnicas que han demostrado 
ser útiles para los deportistas. Y esta 
Psicología del Deporte ha llegado a un 
grado de desarrollo tal en nuestros días 
que hoy disponemos de un cuerpo de 
conocimientos y experiencia que nos 
permiten ayudar a los deportistas a al­
canzar sus metas. Esta afirmación es 
válida en dos sentidos. Uno positivo, 
que consiste en entrenar a los deportis­
tas para que sean más eficaces en el 
entrenamiento y la competición gra­
cias a un entrenamiento psicológico 
bien fundamentado. En otro sentido 
nos referimos a la ayuda que puede 
prestar el psicólogo al deportista para 
sortear esas barreras que no se refieren 
al juego en la cancha, sino en su vida 
más allá del tenis. Como en el presente 
artículo no podemos hacer una exposi­
ción extensiva sobre todo lo que se 
puede hablar de Psicología y tenis he-

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

Hecho 1: morir de éxito: un 
fenómeno bastante común 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 comunicación 
se centra en el éxito y el mensaje es 
bastante unidireccional: este depor­
tista ha conseguido lo máximo y a 
partir de ahora debe seguir en esta 
línea. 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 e n las re lac iones 

personales. Un te ni sta con éx ito ge­
nera g randes ing resos económicos y 

necesa riame nte habrá gente mu y há­
bil dispuesta a "ay udar" . Los ami gos 

pueden cae r e n la te ntac ión de co lo­

car al deportista en un pedestal. y 
pa ra e l te ni sta resulta verdade rame n­

te difícil di scernir s i e l trato de los 

de más hac ia é l es debido a su persona 

o a sus éx itos. 

Este fenómeno es fác il de observar 

para cualquiera que viva e l mundillo 

del teni s un poco de cerca. Además de 

nuestra propia ex peri enc ia. podemos 

consultar trabajos (po r ejemplo: Kre i­
ner-Philli ps y Orlik. 1993) que mues­

tran corno de todos los deportistas cam­
peones mundi ales de di versos depor­

tes. so lo un terc io de e llos es capaz de 
afrontar con éx ito las demandas añadi­

das que aco mpañan a su éx ito. y de 
continuar ganando. Los dos terc ios res­

tantes no fu eron tan capaces y no vol­
vieron a reed itar el éx ito. 

Las demandas socia les es uno de los 

ternas a los que debemos prestar aten­
c ión si pretendemos entender los deter­

minantes de la conducta de un jugador 

de té ni s de alto ni ve l. 

Por todo esto. resulta conveniente y 

necesari o para un teni sta de alto ni ve l 

poseer recursos en su conducta para 
manejar todo este ambie nte soc ial. Los 
propios deportistas que han pasado por 
e llo nos ofrecen algunos consejos 

(Gould . Jackson & Finch. 1993) como 

los que li stamos a continuac ión: 

" No temer mejorar y asumir riesgos 
como tenista . 

" Aprender a filtrar la información y las 
recomendaciones de aquellos que 
aparecen, ya que es seguro que se 
recibirán 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 campeón. 

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

..,. Buscar y desarrollar capacidades 
mentales para aprender más sobre el 
entrenamiento psicológico. 

" Desarrollar otras facetas de la vida fuera 
del deporte, como pueden ser el trabajo , 
la educación o los amigos. De esa 
manera, si tienes problemas en el 
deporte pOdrás apoyarte en otros temas 
que te harán sentir bien y de los cuáles 
enorgullecerte. 

" Entrenar más 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 psicólogo del depo rte es un expert o 
en e l análisis del fun c ionamiento del 

sujeto en re lac ión a los s istemas soc ia­

les que le envuelven. y más que ofrecer 

consejos. lo que hace es enseñar al 
deportista como establece r sus re lac io­
nes soc iales. cuáles son sus maneras de 

enfrentarse a e llos. y como puede me­

jorar estas capacidades suyas para lo­
grar mejor sus objeti vos. En c ierto 

modo "entrena" al tenista para que pue­

da soportar la avalancha soc ial y sea 

capaz de seguir e ntre nando y rindiendo 
con garantías. 

Hecho 2: niños 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 jóvenes teni stas. Ultima­

mente ha sa ltado a la actua lidad infor­
mati va e l caso de la niña valenciana 

Estefanía Fernández con un contrato 
millonario a los nueve años. Es evide n­

te que se trata de un ejemplo ex tremo. 

pero representa de alguna manera a 

todos aque llos niños que empiezan a 

hace r teni s porque les gusta ya los que 

su ambiente. padres y entrenadores 

empujan para que consigan e l alto ren­

dimiento sin tener ninguna certeza so­

bre sus pos i bi Iidades. Y. la verdad es 

que resulta muy difícil mantener un 

buen equi librio entre la consecución de 

los avances precisos para no quedarse 

atrás en la carrera para ll egar al alto 

ni ve l por un lado. y e l necesari o cuida­

do del desarrollo armónico de todas las 

potencialidades de l niño por otro. El 

dil ema está serv ido y ya decimos que 

no es de fáci l soluc ión. Pero conocerl o 
y no apretar sin medida al niño que 

empieza es el primer paso para evi tar 

que los problemas aparezcan . 

Los psicólogos sabemos a cienc ia cier­

ta que no basta con saber que el pe ligro 

ex iste para que se ponga n en marcha 

conductas tendentes a ev itarlo. Por eso. 
resulta necesari o eje rcer otras acciones 

que pueden adoptar formas variadas. 
Estas acc iones deben se r preferente­

mente indirectas . Con esto queremos 

decir que no es preciso que el psicó logo 

intervenga directamente con e l niño. 

na de e ll as es e l consejo a los padres. 

Los padres pueden consultar con un 

psicólogo para que puedan conocer 

corno pueden ay udar a sus hijos para 
obtene r e l máximo rendimiento de su 

deporte respetando y asegurando su 
bienestar. El psicólogo del deporte ani ­

ma al pad re a inve rtir en su propio hijo. 

y puede ayudar a ambos a alcanzar los 

beneficios derivados de la prácti ca del 

deporte infantil. A continuación co­

mentaremos algunos contenidos de 

este tipo de consejo. Por ejemplo se 

tratan las razones por las cua les e l niño 

practica deporte. qué va lores aprende y 

por qué razones lo podría ll egan a 

abandonar. Se dan pautas c laras para 

ayudar al padre a incrementar la au­

toestima de su hijo. También se tratan 

las conductas y sentimientos de l prop io 
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padre delante de la actividad deporti va 

de su hijo y se le instruye en pautas 

c laras y sencill as para ser un buen mo­

delo para e l niño. Otro te ma importante 

es el modo en que el padre se comunica 

con e l joven deportista para que dicha 

comunicac ión sea en términos útiles y 

efecti vos . Un último tema. y no por e ll o 

menos importante. es tratar los aspec­

tos sobre los cuáles debe estar informa­

do e l padre cuando ti ene que hablar con 

e l entrenador de su hijo. Se ex plora la 

utilidad de esta comunicac ión tanto 

para ev it ar 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 

psicólogo puede o frecer maneras de 

adaptar la enseñanza y la comunica­

c ión al niño teni sta, e incluso puede 

colaborar con e l entrenador para con­

seguir una mejor comunicación y cola­

boración por parte de los padres. 

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

En nuestros di as nadi e duda de la im­

portanc ia de los aspectos psico lóg icos 

en e l rendimiento competiti vo en e l 

teni s. La cita de avratilova que abre 

este artícul o es una buena muestra de 

e ll o . Sin embargo, su entrenamiento no 

está ex tendido en una proporción simi ­

lar. Una de las razones es la falta de 

téc ni cos espec iali zados en el área. Pero 

otra razón la constituye un cierto des­

conocimiento de los métodos y técni­

cas conc retos de entrenamiento psico­

lógico ex istentes . En las líneas que si­

guen intentaremos suplir un poco este 

déficit informati vo con algunos ejem­

plos . Ex iste una tercera razón, y es un 

cierto aire de ex traño y vergonzante 
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que acompaña al hecho de consultar 

con un psicólogo. adie dice que a un 

tenista le falt e físico solo porque lo 

vea n haciendo preparac ió n física. y 

mucho menos que sea malo porque 

entre na la téc ni ca. Pero. ¡ay de é l si se 

sabe que está entrenando con un psicó­

logo! Afortunadamente la lóg ica se va 

imponiendo poco a poco y este último 

obstác u lo cada vez es menos frecuente. 

El deporte del teni!-1 es una actvidad en 

la que domina la prec isión unida a la 

ve loc idad . Bajo estas premisas hay que 

tomar decisiones y se r capaz de leer la 

tác ti ca del encuentro de manera que e l 

teni sta pueda tomar alrededor de 1.000 

dec isiones (se trata de una cifra prome­

di o) seguidas, y cada una de e ll as en un 

ti empo mu y corto. El jugador. en fun ­

ción de creencias y espec tati vas pre­

vias . va consiguiendo un cierto ni ve l de 

rendimiento que es analizado en cada 

una de las paradas del juego. La estruc­

tura de l te nis es así: juegas con una 

intensidad a lt a y paras aproximada­

mente medi o minuto y vue lves a ju­

gar. .. El "juego menta l" consiste en ser 

capaz de adaptarse a ese ritmo. Esto 

incluye ser capaz de activarse. desacti­

varse y vo lverse a activar durante ho­

ras. Pero también. y lo más importante. 

es saber integrar lo que está ocurri en­

do. y a pesar de ello, es dec ir se gane o 

se pierda, poder mantener el mejor ni ­

ve l de juego de que somos capaces de 

reali zar. El jugador ex perimentado 

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 hará a continuación. Y esto 

no se improvisa, sino que es algo que 

se constru ye poco a poco y hay que 

tener en cuenta que es susceptible de 

perderse por el influjo de ex periencias 

posteriores. El joven teni sta va apren­

diendo progresivamente a concentrar­

se y a mantener el ni ve l de tensión 

física apropiado. Pero también va te-
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niendo expe ri encias 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 está jugando un punto importante y 

nuestro jugador ejemplo lo pierde. 

Solo es otra bola más perdida. pero 

como para este teni sta era tan impor­

tante com ienza a pensar "esto es un 

desastre. ahora perderé el partido" y se 

enfada "no tenía que habe r jugado de 

esa manera". Centrado en estos pensa­

mientos va a la siguiente acción. saque 

o reste. y aparentemente está prepara­

do. pero su ate nción y confi anza están 

li geramente mermadas por esos pensa­

mientos que hemos descrit o . Debido a 

esta pequeña merma en su concentra­

c ión y dec isión su ejecución es li gera­

me nte peor. lo cuál hace que pierda e l 

sigui ente punto. "Esto es un desastre". 

"así no podré remontar" ... son algunas 

de las reacciones ante este nuevo he­

cho. Así pues. ante un hecho terrible­

mente común en tenis como es perder 

un punto. se desencadena una reacc ión 

que no ayuda en nada al tenista a eje­

cutar. Y lo que hay en medio del hecho 

(perder e l punto ) y la reacc ión de nues­

tro teni sta (enfado y pensamientos ne­

gati vos) no es más que el fun c io na­

miento psicológ ico del jugador: es de­

cir. se trat a de algo que "pone" é l mis­

mo. Nuestro jugador ha " leído" el re­

sultado de la jugada como catas trófi co 

y su conducta posterior se ha visto afec­

tada por esta nueva manera de estar en 

el partido. 

Lóg icamente. nuestro jugador no sabe 

que se ha puesto él solo en esta situa­

ción. ni tiene porqué conoce r los meca­

ni smos psicológ icos que han interveni ­

do. De todas maneras. e l lector debe 

notar que s i ha vivido la situac ión. e l 

hecho de perder esa bola. de una ma­

nera negati va por razón de sus meca­

ni smos psico lógicos. es perfectamente 
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pos ible que consiga verla de una ma­

nera di fe re nte. ya que depe nde exclu­

s ivamente de é l. En el fondo de esta 

manera de vivir e l punto hay. por las 

razones que sea. una percepción de 

amenaza. uestro teni sta ti ene presen­

te en ese prec iso instante que perder ese 

punto es mucho más que eso. Tie ne 

miedo a perde r muc ho más ( los si­

gui entes puntos. e l j uego. e l set. e l par­

tido. y con e ll os su propia autoestima. 

la buena opinió n que ti ene n los demás 

de é l. e tc). Y e ll o le para li za. No im­

port a que tal pensamient o sea irrac io­

nal. e l lo cree y esta creencia dispara 

sus emociones que hacen que su brazo 

se encoja y su concentrac ión se pierda. 

uestro j ugador. de haber re ndido bien 

a ni vel ps ico lóg ico. podría habe r pen­

sado que esa bo la la perdi ó porque no 

corri ó lo sufic iente para colocarse co­

rrec tamente y que debía centrarse más 

para conseguirlo en las sigui entes juga­

das. A partir de aquí podría haberse 

dedi cado a caminar con calma y a hacer 

un par de respirac io nes profund as para 

ca lmarse y se r más e fi caz en e l resto o 

en e l saque. Y mientras se diri ge a la 

pos ició n pensará e n e l tipo de juego 

que le inte nt ará hace r su oponente y en 

C0 ll10 supe rarlo. i Y sentirá que disfru ­

tará con e l desafío que le supo ne reba­

sarlo! Grac ias a haber establec ido un 

buen estado de ánimo y un correcto 

ni ve l de ac ti vaci ón seguramente le re­

sultar,í más fác i 1 concentrarse y hacer 

sus conductas de l saque o resto con 

más e fi cac ia ... y es mucho más proba­

ble que ga ne e l sigui ente punto! 

La ge nte en gene ral y los teni stas en 

parti cul ar creen que este tipo de con­

ductas son " innatas" o "que se ti enen o 

no se tienen" . Esta es una creenc ia ralsa 

que se manti ene a pesar de que todos 

hemos visto casos de teni stas que unas 

veces se compo rtan con una gran con­

centrac ión y determinac ió n y otras no. 

y de que hay teni stas que han sido 

capaces de rendir a un gran ni ve l y 
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después han perdido esta capac idad. La 

ge nt e puede cambiar sus conductas. a 

pesar de que no es fác i 1. y los tenistas 

son ge nte . Igual que se puede entrenar 

a un tenist a para que mejore su dri l'e o 

su res iste ncia es pos ible mejorar su 

concentrac ión. 

Los psicólogos de l depo rte han ido 

creando y pe rfecc ionando métodos y 

téc nicas para e ntre nar estos aspec tos. 

El psicólogo actua lmente más fa moso 

en e l mundo de l teni s. James E. Loher. 

desarroll ó ( 1993) una "estrateg ia de 

entrenamiento de la ejecuc ión entre 

puntos" para los partidos de teni s. par­

tie ndo de l hecho que del ti empo total 

de l partido solo se está e n j uego entre 
un 20 y un 1 09(' depe ndiendo de la 

superfIc ie. y de la presunc ión que los 

patrones de pensamiento y conducta en 

e l ti e mpo de no-juego juegan un pape l 

mu y importante e n la ej ecuc ión motri z 

durante e l juego. Tal tipo de estrateg ias 

tienen su primer ex pone nte en Rushall 

( 1979) Y fue ro n desarrolladas con va­

ri os equipos olímpicos canadienses 

cara a los Juegos Olímpicos de Mon­

treal. Loher hi zo un gran desarroll o de l 

aná lisi s de las conductas de los teni stas 

de alto ni ve l que condujo a su de fini ­

c ión de la "secuenc ia de las cuatro 

e tapas" : l . respuesta físi ca positi va : 2. 

respuesta de re lajac ió n: 3. respuesta de 

preparac ión y 4. respuesta ritual. Dado 

que está publicado en caste llano 

(Loher. 1990) remitimos al lec tor inte­

resado a esta fuente. 

Si g ui e ndo e l mode lo propues to po r 

Ru shall ya c itado más a rriba . noso­

tros he mos ido desarro ll a ndo una me­

todo log ía para construir rutinas que 

abarqu en no sólo una s ituac ión con­

c re ta de la competi c ió n como la con­

ducta e ntre puntos . s ino todas aque­

ll as s ituac io nes que son impo rtantes 

para e l re ndimi e nto. En nuestro tra­

baj o (Pé rez. 1987a. 198 7b. 1995: Pé­

rezo Marí y Fon!. 1993) inte ntamos 

conside rar todas las s ituaci o nes que 

se dan e n una competi c ió n desde e l 

mo me nto e n que e l de po rti sta co­

mie nza a pre pararse para la mi sma. A 

es to lo de nominamos Plall de CO/ll ­

pelicirill. Pa ra cada una de es tas s itua­

c io nes inte nt a mos di señar y pos te­

ri o rmente e ntre na r cuá les son las 

conductas idó neas para ob te ner e l re­

sult ado compe titi vo deseado. A con­

tinu ac ió n presenta mos un ej e mpl o 

mu y s implificado de uno de estos pi a­

nes de competi c ió n. Se tra ta de un 

ej e mplo hipoté ti co en e l que se mez­

clan conduc tas de vari os te nistas. A 

pesar de pe rseguir unos mi smos o b­

je ti vos. cada te ni sta ti ene un as carac­

te rís ti cas propi as respecto a su capa­

c idad pa ra cont ro la r su conce ntrac ió n 

o para contro lar su ni ve l de te nsió n. 

q ue hace n necesa ri o sie mpre indi vi­

duali za r pa ra cada teni sta los conte­

nidos de l plan de competi c ió n. Po r lo 

ta nto e l ej e mpl o que sig ue ti ene una 

finalid ad ilustrati va. Ade más . e l lec ­

to r de be tener e n cuenta que se des­

c ribe n las conductas con muc ho deta­

lle pa ra que se puedan ent e nder. En 

un plan conc reto de un te ni sta estas 

desc ripc io nes puede n se r muc hís imo 

más esque máti cas y senc ill as (ve r 

c uad ro 1). 

Insistimos en que este eje mplo es so lo 
con fin es ilustrati vos. no una receta que 

sirva para todo el mundo. So lo se trata 

de un eje mplo vá l ido para una persona 

y un mo me nto de conoc imiento de su 

deporte dados. Es e l psicó logo de l de­

porte qui en ayudará a construir. adap­

tar y perfecc io nar ese plan para cada 

situac ión y suje to parti cul ares . 

Pero obviamente. e l entrenamiento no 

aca ba con el plan. s ino que éste es e l 

principi o. A partir de la descripc ión de l 

orden correcto de las conductas de l 

teni sta hay que establece r una metodo­

log ía para entrenarl as . Y esa metodo­

log ía debe incluir como hacerl o has ta 

llega r a la situac ión de competic ión con 

un gran ni ve l de estrés en la misma (ver 
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Pérez. Marí y Fon!. 1993). Los psicó­

logos de l deporte disponen de tée ni eas 

y métodos para conseguir estops resul ­

tados. Ejemplos de estas técnieas son 

la visua li zac ió n. la re lajación. e l mode­

lamiento de la competi c ió n. el cell/e­

rillM. etc . o podemos entrar en deta­

lles po r razones de es pac io. El lector 

interesado puede encontrar un com­

pendio de e ll as hecho por algunos de 

los mejores es pec ialistas mundiales en 

la materia en e l libro de Williams 

( 1991 ). Y también puede ser de ayuda 

e l libro de Harris ( 1992) . 

Queremos ad vertir que no acaban aquí. 

ni muc ho menos. los conoc imientos 

que apo rta la Ps icolog ía. So lo hemos 

hecho una pequeña se lecc ión de a lgu­

nos de e ll os con el fin de que el lec to r 

se pueda ade ntrar en este apasionante 

mundo. Ex iste mucha in vestigació n 

(ver a lg unos eje mplos de trabajos rea­

lizados en los últimos años en la biblio­

grafía) sobre los aspectos psico lóg icos 

del teni s. Para acabar desc ribiremos 

por enc ima una de estas in vestigac io­

nes (A nshe l y Wrisberg. 1993) . Gra­

cias a e ll a veremos como es posible 

rea li za r ex peri encias controladas en las 

que di stinga mos qué conductas son 

más apropiadas para conseguir un cier­

to rendimiento. y que grac ias a e llas 

podamos mejorar los métodos y conte­

nidos de l entrenamiento . 

El decre mento de l ca lentamiento (OC) 

es un fe nó meno que se da en cas i todas 

las ta reas motri ces. Consiste en un de­

cre mento temporal en la ejecuc ió n téc­

nica que se produce después de un 

intervalo de descanso . Con e llo quere­

mos dec ir que si estamos e ntrenando 

un gesto téc ni co y hacemos una pausa 

de un minuto o más. los primeros gol ­

pes que sigan a este descanso serán de 

un ni ve l más bajo . Este e fecto es breve 

y so lo se manifiesta en las primeras 

ejecuc io nes que siguen al descanso. 

Ex iste un trabajo rea li zado en teni s en 

e l que se estudió como combatir este 
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SITUACIÓN CONDUCTAS 

Si conozco al contrario ya he establecido las tres ideas principales de táctica 
NOCHE ANTES para jugar. Preparo bien y me aseguro que esté todo el material. Me vaya 

descansar con tiemoo suficiente. 

Me levanto mínimo 3 horas antes del partido. Vaya hacer un poco de trote 
LEVANTARME suave (15'). DespuéS ducha y desayuno ligero y repasar todo el material, que 

no falte nada. -
DESPLAZAMIENTO Ahora lo único que tengo que hacer es estar tranquilo. Para eso escuho 

}------
música y me distraigo hablando o pensando en temas diferentes al tenis. _ 

LLEGADA Controlo dónde jugaré, dónde y a que hora calentaré y con quien. Ev~o a la 
gente, siendo cortés pero firme. 

CALENTAMIENTO Estiramientos con atención en las sensaciones. 

GENÉRICO Subo el ritmo poco a poco. 
Calentar brazos y piernas es importante. 

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

1. Mientras voy al lugar del saque hago una respiración profunda. 
Voy botando la pelota con la raqueta notando sueltos mis músculos. 

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

SERVICIO 3. Lanzo i saco. 

(ESTRATEGIA DE Situaciones especiales ENTRADA) - En el segundo servicio el procedimiento de concentración es exactamente 
el mismo. 

- Si me noto tenso o cansado voy más lento al lugar de saque y hago más 
botes al recibir la pelota parta ajustar la tensión de mi brazo. 
- Cuando no tengo claro como hacer la jugada no hay prisa. Hago una 

respiración y trato de ver la jugada con calma. 

Cuando el contrario se coloca en la posición: 
1. Respiro. 
2. Miro la figura del que saca mientras tengo en todo momento mis pies 

activos. 
3. Reacciono con velocidad y con decisión en mi golpe. 

RESTO Situaciones especiales 
- En el caso que el contrario se pare por cualquier causa o pierda tiempo 

intencionadamente, es muy importante no perder la concentración 
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 
posición. _ 

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

2. Mientras vaya sacar o a restar me centro en mantener el ritmo. 
Agresividad y activación justas. Uso palabras de ánimo. Esto debo hacerlo 
con decisión. No me dejo ir. 

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

En bolas dudosas o decisiones del juez que me perjudican lo único que hago 
es dar a conocer mi opinión con firmeza, y si es preciso pido conformidad a 
los jueces. Una vez se ha decidido vuelvo a mi pauta con más interés que 

- nunca. Solo es un punto más v si me altera ~o seré el único eerjudicado. _ 

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

centrado. 

Cuadro 1 

e fecto. Se ex perimentaron vari os pro­

cedimientos: un grupo de contro l solo 

descansó. un grupo que ca lentó co­

rrie ndo . o tro que imaginó e l se rvic io . 

o tro que golpeaba la pelota con su ra-

queta contra e l suelo y recog ian la pe­

lo ta con la o tra mano. y o tro que hi zo 

el mov imiento de l saque sin pe lota . El 

único siste ma que e liminó e l (OC) fu e 

la ejecución de prác ti ca de l saque. Por 
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lo tanto. después de una pausa larga en 
e l entrenamiento de técnica parece in­

dicado rea li zar unos cuantos movi ­

mientos sin bola de l gesto que estamos 
trabajando. antes de pasar a hacerlo 

con e lla . Dejamos al lector que haga 
sus propios cá lculos y la interpretac ión 

de este fenómeno durante e l partido. 

.ibliog,.,ma 

Existe alguna bibliografía de Psicolo­
gía del Deporte específica de teni s. 

aunque la mayoría se encuentra en in­

g lés. A continuac ión li stamos a lgunos 
libros que no hemos citado en e l tex to, 

pero que pueden ser interesantes para 

aq ue ll as personas interesadas en pro­
fundi zar en este tema. Se c itan también 

algu nos artículos específicos de teni s 

publicados rec ientemente que investi­
gan aspectos psicológicos en teni s. 

Libros: 
GALL\\l:.'. W . ( 1974) : TlI(' ¡III/(' r GtllIW o/Te",,¡.'i . ucv" 

York. Random Housc. 

IDI+FI: K. R. ( 1985): AlMetes }( llicJt' 10 mema/traj"i,,)!_ 

Chumpaign. Human K inctics. 

NII)I+HJ<. R. ( 1992 ): P.'y,"hed lo lVill . hampaig n. Lci· 

sure Prcss. 

WHNI!>KG. R . ( 198K): The Mental Al) ' ·""U/Ke. C ham· 
paign. Lcisurc Prcss. 
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Artículos: 
B ALAGlIl·R. 1. , A11I: I.A. F. ( 19tJ..J): Prindpale:-. IlHHivo:-. 

dI: lo~ jóvcnc~ p.m. jugar a I cni~. ApIIII/.\' ti" 
m(,(lid,ttl (JI' 1'1""1'01" . 3 / . 2X5-3()(). 

DA W. J . y R l ' KTON, D . ( l lJ9..a): Ev'lluutiun 01':1 compre­

hcn~ivc P!<oy ... ·llUh,git·a l Ski ll !\ Training Pmgr¡¡m fur 

Collcgialc Tcnni~ Playcr~ . 71w .";port PsydtoloKiJ' . 
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Resumen 

En este trabajo se desarroll an los pasos 

seguidos en un programa de entre na­

mie nto psico lógico que se llevó a cabo 

en un grupo de competición femenino 

de tenis de edades comprendidas entre 

los 13 y los 14 años. 

Palabras clave: entrenamiento 
psicológico, relajación, visua­
lización, concentración. 

Introducción 

El tenis es uno de los depones en los que 

la preparación psicológ ica es funda­

mental para que los jugadores rindan al 

máximo de sus pos ibilidades. Muchas 

veces. tanto los jugadores como los en­

trenadores se sorprenden cuando e l 

rendimiento en un pan ido ha sido muy 

inferi or al que han conseguido en los 

entrenamien tos. Tanto unos como otros 

se preguntan por las causas de la dife­

rencia y no siempre encuentran la ex pli­

cac ión. Aunque no siempre resulta fác il 

dar con e ll a. podríamos decir que si un 

jugador reali za un entrenamiento com­

pleto estará más preparado para afrontar 

las diferentes "amenazas" de una com­

petic ión que si únicamente entrena al­

gunos aspectos. Durante un panido un 

jugador necesita estar preparado a 

ENTRENAMIENTO PSICOLÓGICO 
EN UN GRUPO DE COMPETICIÓN 

FEMENINO DE TENIS * 

muchos ni veles. Necesita tener. entre 

otras cosas: a) una gran habilidad téc­

nica para saber ejecutar los diferentes 

golpes de este deporte: b ) una gran ha­

bilidad táctica para dec idir las acciones 

correctas para cada ocasió n. c) un a 

buena preparación física para conseguir 

la ve locidad. fuerza. resistenc ia. agili ­

dad y flex ibilidad necesarias para actuar 

con efi cac ia a lo largo de todo e l pan ido 

y d) una buena preparación psicológica 

para poder conseguir. entre otras cosas. 

controlar la presión característica de las 

competiciones. atender a los estímulos 

que son re levantes en cada ocasión. 

tener confianza e n sus posibilidades. 

conseguir un ni ve l de ac ti vación óptimo 

y proyectarse con energía en cada golpe. 

Si los jugadores consiguen armonizar 

los di ferentes aspectos de su entre­

namiento y entienden que e n su fun­

cionamiento no ex iste separadamente lo 

físi co de lo técnico. ni de lo tác ti co. ni 

de lo psicológ ico. sino que es la acción 

conjunta de todos estos aspec tos lo que 

les pennite que se proyecten como un 

todo integrado. están ya en e l camino de 

desarro llarse y actuar al c ien por c ien de 

sus posibi lidades. 

Características del grupo de 
competición 

El grupo estaba formado por tres juga­

doras que estaban becadas por la R. F. 

E. T. El equipo de técni cos estaba for­

mado por el entrenador. e l preparador 

físico y por mi como psicóloga. Desde 

e l primer moment o e l entrenador ll evó 

la coordinac ió n de l equipo . Nuestro 

trabajo estaba programado para dos 

años. El objeti vo estaba claro para to­

dos nosotros: conseguir un desarrollo 

óptimo en las jugadoras. Aquí vamos a 

presentar e l trabajo psicológico desa­

rrollado durante e l primer año. 

Las edades de las jugadoras ( 13 Y 14 

años) nos s ituaban e n un pe ríodo evo­

luti vo es pecífi co: la adolesce nc ia . ca­

rac teri zada po r profundos cambi os 

bio lóg icos y psi co lóg icos . Además 

las tres res idían e n Valencia. pero sus 

pad res vivían e n o tros lugares de la 

geog ra fía es paño la . 

Vi vía n una situación de g ran ex ige n­

c ia e n lo que respec ta a sus resultados 

deportivos: te nían que obte ne r bue­

nos res ultados para continua r mante­

ni e ndo la beca. Su vida deporti va se 

complementaba con sus estudios. En­

tre naba n por la mañana y por las tar­

des iban a c lase. Esta acti vidad diari a 

e ra mu y e xigente puesto que les de­

jaba mu y poco t ie mpo para e l e stu ­

dio . Además los ex,íme nes final es de 

junio co inc id ían precisamente con 

un o de los períodos de mayor núme ro 

de compet ic io nes. Con este eje mplo 

qui ero resa ltar la ex igencia ca rac te­

rísti ca de los jugadores que se dedi­

can s ie ndo mu y jóve nes a la compe­

ti c ió n. 

* E,t~ programa ,~d~,arro l ló durante la temporada X<)/!)O y ,~ pr~sentó como Ponencia en el V Simpo,i um internacional para pmk,ionak, d~ la ~nsciian/a 
(.k lt~ni,. Vigo (I'NO). 
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Programa de entrenamiento 
psicológico 

El obje ti vo genera l que perseguimos 

con e l en tre namie nto ps ico lóg ico era 

que las j ugado ras pudiesen ac tuar con 

reg ul aridad en su juego y que ll egasen 

a dar e l máx imo de e llas mi smas. Inte­

resaba que fuesen capaces de reali zar 

eva luaciones correc tas de las neces ida­

des de cada s ituación y pudiesen int ro­

duc ir las estrateg ias adecuadas para ac­

tuar con eficacia . 

Introducción al programa 

En las primeras re unio nes formales con 

las jugadoras anali za mos la importan­

c ia de l entre namiento psicológico en el 

teni s. Se les exp li có la fun c ión que 

tenían las principales habilidades psi­

cológ icas para conseguir un buen ren­

dimiento. tanto en su entrenamiento 

como en sus partidos de competición. 

También se les indicó en qué consistía 

un programa de e ntrenamiento ps ico­

lóg ico y cómo íbamos a enfocar su 

puesta e n marcha . Algunos de los me­

dios didácticos utili zados para introdu­

c irlas en el nue vo lenguaje psicológ ico 

fueron los videos y diaposi ti vas de ju­

gadores/as de é lite donde se re nejaban 

claramente algunas de las habi lidades 

psicológicas de importanc ia en e lmun­

do del teni s (véase Loehr. 1989). Enfa­

ti za mos la impo rtancia de concebir e l 

entre namiento como un todo que com­

prende la preparación téc ni ca . tácti ca. 

físi ca y psicológica. 

Desde un punto de vista estructural las 

fases que seguimos en e l desarro ll o del 

programa de entrenamiento psicológi­

co fi g uran en el cuadro l . Las bases del 

mode lo así como las diferentes teorías 

y téc nicas en las que se apoya se han 

presentudo en otro lugar (Balaguer. 
1994). 
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1 a. Fase: Evaluación de las habili dades psicológicas 

2"' Fase: Establecimiento de objetivos 
3a. Fase: Entrenamiento psicológico: general y específico. 
4a. Fase: Pre-competición, competición y post-competición 
sa. Fase: Evaluación final. 

Cuadro 1. Foses del programo de entrenamiento psimlógim 

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

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

Autoconfianza 
(TSCI, SSCI , Vealey, 1986) 

Atención-concentración 
TAl S (Nideffer, 1976) 

Visualizacíón 
(Roberts, 1987; véase Palmi et al , 1989) 

Estados de ánimo 
POMS (McNair, et al. 1971 : véase Balaguer et al. , 1993) 

Cuadro 2. Cuestionarios utilizados poro evaluar los variables psicológicos 

1 a. Fase: Evaluación de las 
habilidades psicológicas 

A. Evaluación general 

La eva luación ge ne ra l se rea li zó a tres 

ni ve les. Primero eva luamos las princi­

pales habilidades psicológicas: e l con­

trol de la ansiedad y de la ac tivac ión. 

de la atención-concentración y de la 

autoconfian za. También ex ploramos 

su conoc imiento en téc ni cas de relaja­

c ión y visuali zac ió n así como sus esta­

dos de ánimo. Dicha informac ió n se 

recog ió princ ipalmente a través de la 

entrev ista. y de los cuesti onari os psico­

lóg icos que fi guran en e l cuadro 2. 

También eva luamos su fun c ionamien­

to es pecífi co en las situaciones de en­

trenamie nto. pre-competic ión. compe­

ti c ión y post-competición . 

B. Evaluación en las situaciones de 
entrenamiento, pre-competición, 
competición y post-competición 

Para ana liza r los pe nsa mie ntos. sen­

timi e ntos y conductas de las jugado­

ras e n las si tu ac io nes de e ntre namie n­

to . precompetición . compe ti c ió n y 

pos tcompe ti c ió n. utili za mos distin ­

tos in strume ntos. Para las c uatro si­

tuac io nes señaladas to mamos un 

c uestio nari o ge ne ra l aplicable a to­

dos los deportes (Ru shall. 1988) y 
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para las s ituac io nes de e ntrenami e nto 

y compcti c ió n un instrume nto espe­

cífico para e l te ni s adaptado de Loe hr 

( 1990) diseñado para va lora r la ac­

tu ac ió n de los jugadores durante e l 

periodo e ntre punt os (véase cuadro 

3). Tambié n utili zamos videos de e n­

tre nami ento y de compe ti c ió n. as í 

como c l reg istro de obse rvac ió n di­

rec ta e n las cuatro s ituac iones seña­

ladas. Todo e llo se comple mentó con 

la e ntrev ista. 

Anali zamos las rel ac iones interperso­

na les que se establecían entre las mi s­

mas j ugadoras y las que tenía cada una 

de e ll as con los miembros de la famili a 

con la que res idían en Valencia y con 

los téc ni cos. Los instrumentos utili za­

dos fueron la entrev ista para los dos 

primeros casos y la entrev ista y el ICE 

(Rushall & Wiznuk. 1985) para el en­

trenador y el preparador físico. 

A las jugadoras se les indicó que ex plo­

raríamos estos aspec tos y que una vez 

anali zados e interpretados comentaría­

mos los resultados juntas y que eso nos 

serv iría como punto de partida para 

trazar nuestros objeti vos ps icológ icos. 

Para recoger esta información rea li za­

mos algunas reuniones conjuntas y 

otras indi viduales . 

Para le lamente a las reuniones con las 

j ugadoras nos reuníamos el equipo téc­

nico. Conjuntamente indicamos los ob­

jetivos que cada uno de nosotros pen­

saba conseguir. 

Una vez fina li zado el análi sis psicoló­

gico de las jugadoras encontramos que 

había una serie de recursos psico lógi­

cos que tenían que adquirir todas e ll as; 

mientras que ex istían otros que algunas 

ya pose ían y otras no. Ello llevaba a 

enfocar e l programa desde dos pers­

pecti vas: una grupal y otra indi vidual. 

En la grupal di señamos objeti vos co­

munes a todas e ll as, mientras que en la 

individual hi cimos un programa dife­

rente para cada una en función de sus 

neces idades. Quiero enfati zar que in-
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IV BLOQUE: PSICOLÓGICO 

Situación de análisis: entrenamiento, partido, recuerdo, etc: 

Valoración realizada por: jugador, entrenador, psicólogo, etc. : 

Escala de valoración: 

Valoración 

Casi siempre: 3 puntos 
A veces: 2 puntos 
Casi nunca: 1 punto 

1. Control de los ojos 
(Ojos en las cuerdas, pelota, suelo, etc.) 

2. Espalda recta, cabeza arriba 

Puntos 

(Imagen de confianza) ..................................... ......................... . 
3. Andar con energía alta 
4. Acabar cada punto con una respuesta física 

positiva ............ ... .................................. ...... ....... .. ........ ....... . 
5. Relajado y suelto entre puntos 

(relaja brazos, piernas, suelta manos, etc). 
Toma una respiración profunda, se toma el 
tiempo necesario para recuperarse del punto 
anterior, relaja músculos antes de prepararse 
para el punto siguiente) .. ..................................................... , .. . 

6. Parece que está pensando lo que hará en la 
etapa siguiente (levanta la mirada, analiza y 
decide) ............. ..... .... .. ... .. ..... ....... .... ... .... ..... ...... ............... . 

7. Realiza rituales precisos y bien definidos antes 
del servicio .......... ... ........... .. ........ ...... ..... ................... , ... ..... ,. 

B. Realiza rituales precisos y bien definidos antes 
del resto .. .... ... .. ... .... ..................... ..... .. ... ............. ... ..... ... .. .. . 

9. Coge la raqueta por el cuello con la mano 
contraria ..... .. ... ... .... .. ..... .... ............. .............. ............. ........ . 

10. Su tiempa entre puntos dura entre 20 y 25 
segundos ... ...... .... ... .. ... .. .. .... ........ ... .. .. ..... .. ..... ....... ........ .... . . 

Análisis de la puntuación por etapas: 
Etapa 1: items = 2, 3, 4 Y 9; 
Etapa 2: items = 1,5 Y 10; 
Etapa 3: item = 6; 
Etapa 4 items = 7 Y B 

Cuadra 3. lista de lontrol del comportamiento entre puntas. 
(Adaptado de laehr, 1990) 
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Personal 

Ansiedad 
bien 

Situacional "Rushall" 

Entrenamiento 
mejorable 

Siluacional "Loehr" 

R. física positiva 
mejorable 

Autoeficacia 
mejorable 

Precompetición 
mejorable 

R. relajación 
mejorable 

Relaciones interpersonales 

R. familiar 
bien 

R. entrenador 
bien 

Autoconfianza 
mejorable 

Competición 
mejorable 

R. preparación 
mejorable 

R. preparador físico 
bien 

Estados de ánimo 
mejorable 

Postcompetición 
mejorable 

R. rituales 
mejorable 

Relaciones Grupo 
mejorable 

Cuadro 4. Resultados generales de la evaluación general y específica 

¿Cuál es tu máxima ilusión a nivel profesional en el mundo del tenis? ¿Cuál es tu objetivo a largo 
plazo? 

Nota: valora de 1 a 10 la posibilidad de consejJuirlO 

¿Qué quieres conseguir en la presente temporada? ¿Cuál es tu principal objetivo? 

NOla' valora de 1 a 10 la posibilidad de conseguirlo 

¿Cuáles son tus objetivos psicológicos para la presente temporada? 

Nota: valora de 1 a 10 la posibilidad de consejJuirlo 

¿Cuáles son tus objetivos psicológicos para el presente mes? 

Nota: valora de 1 a 10 la posibilidad de conseguirlo 

Cuadro 5. Establecimiento de objetivos 

cl uso en la perspec ti va grupal del pro­

grama se atendía al entrenamiento bus­

cando las peculiaridades de cadaj uga­

dora. 

Con la in fo rmac ión obtenida se elabo­

raron dos in formes. Uno iba dirigido al 

responsable técnico y e l otro a la j uga­

dora. En ambos se mati zaba e l carácter 
confidenc ial de l mismo. 
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En cada uno de los in fo rmes se resa l­

tó e l va lor obtenido en cada vari able 

psico lóg ica ana li zada y si había que 

mejorarl a, lo cua l nos indicaba los 

aspec tos que ya func ionaban bien y 

los que pod íamos mejorar. Así por 

eje mplo, los resultados genera les ob­

tenidos por la jugadora HA" los pode-

mos esquemati zar ta l y como apare­

cen en e l cuadro 4. 

Estos resultados nos indicaron que en la 
ansiedad no había problemas; que la 

autoe fi cac ia fís ica era mejorable, más 

concretamente la confianza en la auto­

presentac ión física (PSPC), que la auto­

confianza en e l deporte era mejorable; y 

que en los estados de ánimo la tensión y 

el vigor eran dema~ i ado bajos. 

En lo que respec ta al análi sis situacio­

na!. sigui endo a Rushal!. tenía que me­

jorar en 3 de las 4 áreas estudiadas: 

entrenamiento, precompetic ión y com­

peti ción. A modo de ejemplo podemos 

señalar que en las situac iones de pre­

competic ión debía ev itar di straerse una 
vez ha comenzado a prepararse para la 

competic ión; planear detall adamente 

lo que hará en e l ca lentamiento y en la 
competi ción y ca lentar sola. En cuanto 

al análi sis de la actuac ión entre puntos 
(Loehr) la j ugadora HA" tenía que me­

jorar en las cuatro fases . por lo que 
había que pl anificar su conducta, pen­

samientos y sentimientos durante este 

periodo. 
Finalmente cabe seña lar que sus re la­

c iones interpersonales eran buenas en 

general y que uno de los aspec tos que 

había que mejorar eran sus re laciones 

con los otros miembros del grupo. 

Toda la in formac ión recog ida me per­
mitió confecc ionar un perfil sobre las 

habilidades psicológicas de las jugado­
ras, tanto desde e l punto de vista gene­

ral como en los diferentes períodos es­

tudiados. 

28
• Fase: Establecimiento 

de obietivos 

En e l análisis de establecimiento de ob­

jeti vos se les pidió a las j ugadoras que 

indicaran primero sus objeti vos a largo 

y a medi o plazo (véase cuadro 5). Una 

vez señalados se decidió conj untamente 

con e ll as cuáles eran las habilidades téc-
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nicas. tác ticas. físicas y psicológicas que 
deberían aprende r para ser capaces de 

conseguir los objetivos trazados. ues­

tra dinámica a C0l10 plazo en e l equipo 

de téc nicos consistió en ir trazando men­

sualmente los objeti vos y operac ionali­

zando las técni cas y estrategias que 

íbamos a seguir para conseguirlos. Una 
vez alcanzado e l plazo propuesto pro­

cedíamos a valorar los progresos en re­

lac ión con los diferentes componentes 

de la ejecución (físico, psicológico, téc­

nico y tác tico). En algunas ocasiones los 

téc nicos establecíamos los objeti vos y 
va lorábamos los resultados inde­

pendientemente y otras conjuntamente. 

El objeti vo fundamental durante nues­

tro primer año de entrenamiento con­

j unto era dotarlas de los recursos bási­
cos necesarios . tanto técni cos . tác ti cos . 
físicos como psicológicos para que pu­

diesen alcanzar los objeti vos a medio 

plazo en el primer año de trabajo. 

Se estab lec ieron los objeti vos genera­

les a ni ve l técnico, físico y psicológico. 
A ni ve l operativo cada mes se espec i­

ficaba lo que se iba a entrenar en cada 

una de las áreas, así como la forma de 
hacerlo. 

A modo de ejemplo presentamos en e l 

cuadro 6 los objeti vos técnicos y psi­

co lógicos que se establec ieron en esa 
temporada para el grupo. 

El establecimiento de objeti vos se di ­

señó a dos niveles , uno para el grupo 
en ge neral y otro a ni ve l individuali za­

do . El primer caso incluía e l aprendi ­

zaje de las técnicas psicológicas bási­

cas y las estrateg ias para las situac iones 

de entrenamiento , competición y 
postcompetición. El segundo caso se 

refería a la planificación indi vidualiza­

da e incluía las necesidades específi cas 

de cada j ugadora en los di stintos ámbi ­

to . Finalmente en el tercer ni vel inte­

resaba que las jugadoras adquiriesen 

un buen conoc imiento de ellas mismas 

y supiesen distinguir claramente si es­
taban o no concentradas, si estaban o 
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IV BLOQUE: PSICOLÓGl CO 

OBJETIVOS TÉCNICOS 

1ernivel Oominio de la técnica del tenis 

Revés. Orive 
1ermes Cambio de dos Terminación del Saque etc. 

manos a una mano golpe 

Revés. Orive 
2° mes Cambio de dos Terminación del Saque etc. 

manos a una mano golpe 

2° nivel Esquema de juego y puesta en práctica de jugadas aprendidas 

3er nivel Alcanzar el nivel de juego deseado 

OBJETIVOS PSICOLÓGICOS 

1er nivel Aprendizaje de las técnicas psiCOlógicas básicas 
Relajación Activación Visualización Concentración 

2° nivel Precompetición. competición. postcompetición 

3er nivel Conocimiento psicológico de ellas mismas 
Concentración Autoconfianza Relajación Actitud positiva etc. 

Cuadro 6. Objetivos técni(as y psi(ológicos poro todo el grupo en la temporada. 

no con exceso de activación. etc .. esto 

es. que tuviesen conciencia de sus es­

tados psicológicos y que adquiriesen 

control sobre los mismos. 

Una vez establec idos los objeti vos, el 

paso siguiente consistió en comunicar­

les a las jugadoras como se operacio­

nalizaban. Así por ejemplo si el objeti ­

vo técnico era cambiar e l revés de una 

a dos manos, e l entrenador explicaba 

como se iba a entrenar y e l tiempo que 

iban a dedicar a ello. Y lo mismo desde 

el punto de vista físico y psicológico. 

Nosotros trabajamos la concentrac ión 

en pista fund amentalmente a través de 

las rutinas de la actuac ión entre puntos 

y además desarroll ábamos algunos 

ejerc icios conjuntamente con e l entre­

nador para que las jugadoras se fijasen 

en uno de los estímulos más importan­

tes durante el punto: mirar la pelota. 

Para e llo utili zábamos o bien pelotas de 

colores o bien pelotas más o meno 

ga tadas. Con las pelotas de colores si 

era amarill a el golpe debía ser de dere­

cha y si era blanca de revés. Por otra 

parte con las pelotas más o menos gas­

tadas con marca le daban de revés y sin 

marca de derecha. 

3a• Fase: Entrenamiento 
psicológico: general y 
específico 

Una vez rea li zado el establec imiento 

de objeti vos inic iamos e l entrenamien­

to psicológico propiamente dicho. Esta 

intervención. tal y como se ha seña lado 
en e l establec imiento de objeti vos la 

reali zamos a dos ni ve les distintos : gru­

pal e individuali zado. 

Nivel grupal: 

o) Entrenamiento psicológico general 
En esta fase desarro ll amos el aprendi­

zaje de las siguientes habilidades psi­

cológ icas básicas: re lajación. ac ti va­

ción, visuali zac ión y concentración. 

i) Relajación 
Utili zamos la re lajac ión progresiva de 

Jacobson ( 1938). Durante las primeras 

semanas realizamos registros de l ni vel 

de ansiedad previo y posteri o r a las 

sesiones de relajación para que toma­

sen concienc ia de los cambios produ­
cidos. También se practi có durante este 

peri odo la respirac ión, fuera de pista en 
periodos de 5 minutos diarios y dent ro 
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Ancha 

Evaluación Analizar 
Externa Interna 

Acción Reacción Ensayo mental 

Estrecha 

Figuro 1. Los cuatro tipos de atención propuestos por Nideffer (1976) 

de la pi sta para e liminar la pres ión y 

para coge r ritmo en e l mo mcnto de 

pegarl e a la pe lota. 

ii ) Acril 'ación 

Cada una te nía que e ncontrar su ni ve l 

ó ptimo de ac ti vac ió n. Ana li zamos 

conj unta me nte e l ni ve l de ac ti vac ió n 

de a lg unos jugadores de é lite y apre n­

d ieron a di sting uir que a lg unos j uga­

dores como Conno rs y Mó nica Se les 

se pre paraban mej or e n ni ve les de 

ac ti vac ió n mu y a ltos. mie ntras que 

o tros como C hri s Evert y Conchit a 

Ma rtínez se prepa raban mejo r e n ni ­

ve les mu y bajos . 

os ay udamos de l Sport tester para 

anali zar la frecuenc ia cardi aca que te­

nían en los mo mentos que se encontra­

ban j ugando bien. Primero lo introdu­

j imos en las sesiones de entrenamiento 

y después en los partidos. Ello les ayu­

dó a di stin gui r cómo actuaban durante 

los peri odos "entre puntos" y "durante 

los puntos" (sa ltos. res piración, ritmo 

en e l resto. e tc.) y aprendieron como 

tenía n que actuar para aumentar o para 

disminuir la ac ti vación. 

iii ) AutocOIl{iall:.a 

Durante este primer año el entrena­

miento en autoconfi anza en el grupo 
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estu vo diri g ido princ ipalmente a que 

cuanti ficasen e l éx ito atendiendo prin­

cipa lmente a metas de ej ecución y no 

a metas de resultados. Por otra parte 

también les iba a ayudar en la confi an­

za e l contar con planes precompetiti ­

vos y competiti vos. Eso ay udaría a res­

tar ambigüedad y a definir la actuación 

en aque ll as situac iones que era pos ible. 

Para las situac iones de partido entrena­

mos algunos monó logos pos iti vos. In ­

teresaba fund amentalmente que man­

tu viesen una actitud mental pos iti va y 

que aprendiesen a cont ro lar los pensa­

mientos a través de la autocharl a. 

Por otra parte. a ni ve l indi vidua l. tras 

identifi car las s ituac iones en las que las 

jug.adoras perdían la confi anza di seña­

mos las estrateg ias a seguir para supe­

rarl as y genera lmente entre namos o 

bien a través de la s imulac ión o bie n a 

través de la visuali zac ión. 

iv) Visualización 

En febrero introdujimos una técni ca 

más en su repertori o: la visuali zac ión. 

Teníamos los result ados de l cuestiona­

ri o de Roberts de visuali zac ión obte ni ­

dos en la fase 1, en el que nos indicaba 

la valorac ión visual, auditi va, kinesté­

sica. y estado de ánimo. Anali cé con 

cada una de e llas s i rea li zaban espon-

táneamente la visuali zac ió n y e n caso 

afirm ati vo anali zábamos las carac te­

rísticas de la prác ti ca. Algunas sí que 

habían inic iado la prác ti ca de esta téc­

nica es pontáneamente. aunque úni ca­

mente de manera ex terna y no intern a. 

La cdad que te nían las tres. as í como 

su ni ve l de pre pa rac ió n técnica e ra 

adec uada para que apre ndiese n es ta 

téc ni ca. 

Para e ntre nar la visuali zac ió n dimos 

un a se ri e de pasos s igui endo a Loehr 

( 1982): imag inar: 1° obje tos es táti ­

cos: 2° co lo res y fo rmas: 3° o bje tos 

rea les: 4° o bje tos e n mov imie nto y 5° 

pe rcepc ió n de e ll as mi smas e n des­
pl aza mie nto. 

Al igual que en el caso de la re lajació n 

contábamos con un reg istro en e l que 

anotaban la ca lidad de imagen en los 

ejerc icios de la visuali zac ión. lo que 

nos ori entaba para insistir más o menos 

e n e l entrenamiento de la técni ca . 

Una vez que ya habían adquirido la 

habilidad de visuali zac ión la utili za­

mos para entrenar as pectos técnicos o 

psico lógicos en fun ción de las necesi­

dades de cada jugadora. 

v) Concentración 

Finalmente trabajamos la concentra­

c ión. Les ex pliqué algunos aspec tos 

teóricos de la mi sma. Era conveniente 

que conoc iesen algunas noc iones del 

mode lo de Nide ffer ( 1976). Aprendie­

ron a di stinguir e ntre las dos dimensio­

nes de l foco atenc ional: la amplitud 

(ancha-es trecha) y la direcc ión (ex ter­

na- interna) (véase fi gura 1) . Así como 

a comprender que en e l teni s los juga­

dores ti enen que ser capaces de cam­

biar de un tipo de foco a otro en fun c ión 

de las neces idades de la situac ión. 

Ya habíamos anali zado las caracterís­

ti cas de su estil o atenc iona l con e l 

TA IS y los resultados que obtu vieron 

nos informaban sobre la capac idad de 

cada una de ellas para regul ar e l foco 

atencional. La entrev ista, la observa-
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c ión e n pi sta y los vídeus nos ayudaron 

a completar la información obtenida 

con e l TAIS. 

Aprendieron a di stinguir e l foco aten­

c iona l que utili zaban en casos tan di ­

ve rsos como cuando le pegaban a la 

pe lota o cuando anali zaban la direc­

ción de l viento. así como a identificar 

en qué momentos perdían con más fa­

cilidad la concentrac ión. Posterior­

mente establecimos las planes indi vi­

duali zados de precompetic ión y com­

petic ión as í como una serie de eje rci­

c ios de concentrac ión para entrenar en 

pi sta. 

4a Fase: Pre-competición, 
competición y post-competición 

A. Entrenamiento grupal 

El obje ti vo fundamental consistió en 

desarro ll ar un plan precompetitivo y 

un plan de competi c ión, así como en 

anali zar la atribuc ión de su actuac ión y 

de sus resultados en los partidos. La 

actuac ión en la competi c ión recogía. 

en este primer año. por una parte e l 

período entre puntos y por o tra su ac­

tuación durante e l punto y en los cam­

bios de lado. Lo primero que entrena­

mos fue su actuac ión durante e l pe ri o­

do entre puntos. 

j) (ompetición 

Una de las caracterís ti cas más sobresa­

li entes del teni s es e l gran peri odo de 

ti empo durante e l que la pe lota no está 

en juego. Si durante este periodo los 

j ugadores no ti enen unas rutinas a se­

guir y dejan vagar su mente o su vista 

en estímulos di stractores pueden per­

der fácilmente la concentrac ión. Por 

e llo es muy importante que organi cen 

este periodo de ti empo de form a que 
ev iten e l pe ligro de " irse" de l partido , 

o bien que di spongan de una rutina a 

seguir para tener la posibilidad de vol-
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IV BLOQUE: PSICOLÓGICO 

Etapa 1: Respuesta física positiva 
Esta etapa se inicia cuando termina el punto y dura entre 3 y 5 segundos. El jugador da la espalda al 
contrario y anda hacia el fondo de la pista con seguridad rítmica y enérgi camente. En Loehr (1990) se 
describen algunas estrategias a seguir en función de haber ganado o perdido el punto. 

Etapa 2: Relajación 
El jugador sigue con energ ía hacia el fondo de la pista y se pasea por la linea de fondo. Mira las cuer­
das de la raqueta al tiempo que su respiración es honda y se producen ciertos monólogos positivos con 
palabras tales como "irelájate! ", "itranquilo!", "icálmate!", etc. Lo importante es conseguir recupera rse 
del punto anterior. Suella piernas, brazos, etc. El tiempo, que dura entre 6 y 15 segundos, se alarga o 
se acorta en función de las necesidades del momento. 

Etapa 3: Preparación 
Como su nombre indica en esta fase, que dura entre 3 y 5 segundos, el jugador se prepara para el resto 
o para el saque. 
Físicamente se coloca en posición de resto o de saque, levanta los ojos al otro lado de la red y realiza 
algunos gestos o rituales como soplarse la mano, secarse el sudor o arreglarse la camiseta. Mentalmen­
te recuerda el marcador y analiza decide lo que va a hacer en ese punto. Evidentemente es más fácil de­
cidir en el caso del servicio que del resto. Se anima para jugar con ganas: ivamos! , ivenga! y para ac­
tuar con energía. 
En esta fase se planifica el punto siguiente a través de un análisis lógico y objetivo. Pensar excesiva­
mente o no pensar nada es igual de malo en esta fase. 

Etapa 4: Rituales 
Al igual que en la etapa anterior, aquí también existe una clara diferencia entre el resto y el servicio. En 
el servicio el jugador está si tuado en su posición, bota la pelota varias veces, al tiempo que repite men­
talmente el servicio y visualiza la colocación que ha dec idido en la etapa anterior. En el resto el jugador 
se estimula con los pies (sallitos, balanceo), se mueve para relajar los músculos y aumentar la activa­
ción, al tiempo que visualiza el resto dirig iéndolo a un área determinada. Esta etapa dura entre 5 y 8 se­
gundos. 
Aunque muchas veces las etapas 3 y 4 se ven entremezcladas para que las distinga el jugador ha de te­
ner en cuenta que en la tercera anal iza y decide y en la cuarta pasa a pensar con imágenes (visual izar). 

Cuadro 7. los cuatro etapas del periodo entre puntos (loehr, 1989) 

ver a "entrar en e l partido" voluntari a­

mente si en un mo mento determinado 

se "van del mi smo" . 

Loehr ana li zó la conducta de a lg un os 

de los mejores jugado res de l mundo 

y establec ió e l mode lo de compo rt a­

mie nto que s ig uen estos jugado res. 

Estruc turó los pasos que se daban 

durante e l pe ri odo e n que la pe lo ta no 

estaba e n juego, lo que ocupa e n to r­

no a l 80% de ti e mpo del partido. Des­

de que la pe lo ta no está e n juego has ta 
que vue lve a entrar se establecen las 

s iguie ntes pautas conductual es : 1°. 

Respuesta física pos iti va; 2°. Re laj a-

c ió n; 3°. Preparac ió n y 4°. Ritua les. 

El conte nido de cada un a de estas 

fases se presenta breveme nte e n e l 

c uadro 7 y puede e ncontrarse más 

desarro ll ado e n Loehr ( 1990). 

Este modelo teóri co e laborado por 

Loehr nos permi te estructurar e l peri o­

do entre puntos para que los jugadores 

sigan unas rutinas que les permita saber 

a lo que tienen que ate nder en cada 

momento y que por lo tanto se vea 

fa vorecido su contro l e moc ional. su 

conce ntrac ión y su autoconfianza . 

En la fi gura 2 se presentan las estrate­

gias señaladas por Loehr ( 1990 ) para 
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En Pista 

Mentat Físico 

Señales de Control de la 4 Etapas 4 Etapas Periodización Periodización 
Ejecución respiración 

1. Respuesta Ojos Establecimiento Hacer 
Anticiparse Relajación/ Física Respiración de metas "simulaciones" 
Jugar agresivo Activación Positiva Ritmo Visual ización de tenis tanto 
Mirar la pelota Conciencia 

2. Respuesta Postura 
Entrenamiento con video como 

(ritmo Manejo de estrés 
cardiaco) de relajación raqueta Entrenamiento 

con feedback o 
3. Respuesta Biofeedback ejemplo: ritmo cardíaco 

de preparación (ritmo meditación Dieta 
4. Respuesta cardíaco) control Dormir 

de rituales actitudinal 
Consejo de experto 
Videos musicales 
Videos de 

entrenamiento 
- Padres 
- Estrés 

Figura 2. Estrategias de intervención psiealógiea en ten is. 
Fuente: Loehr, J. (1990) Praviding Sport Psyehology ConsultingServiees to Professional Tennis Playlls. The Sport Psyehologist, 4, 400-408. 

entrenar en pista en las que se enfa ti zan 
los componentes mentales y físicos de 
las cuatro etapas de su modelo. 

Podríamos entender e l modelo de 
Loehr como una serie de rutinas que se 
establecen durante estos peri odos para 
que los j ugadores obtengan mayor con­
trol sobre la situac ión. 

En e l proceso de evaluación de la ac­
tuación de la. jugadoras, el entrenador y 
yo tomamos algunas cintas de vídeo de 
las tres teni stas y anali zamos su con­
ducta entre puntos en algunos partidos. 

Ambos evaluamos la conducta de cada 

una de e llas re llenando un formulario 
del modelo de cuesti onario que figura en 
e l cuadro 3_ Al día siguiente se reali­
zaron los mismos pasos con las juga­
doras. Una vez que éstas fina lizaron su 
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evaluac ión personal, anali zamos la 
forma en la que jugaba Martina avra­
tilova en una cinta de vídeo. En esta 
jugadora se apreciaban muy bien sus 
actuaciones en e l periodo entre puntos, 
lo cual nos ayudó para poder establecer 
los objeti vos en cada caso. 

Las semanas que siguieron a ese día 
estu vieron dedicadas a anali zar su ac­
tuación en pista durante los peri odos 
entre puntos y a di señar una cinta para 
cada una de las jugadoras cuyo conte­
nido recogiese las conductas. pensa­
mientos y sentimientos que tenían que 

introducir en cada fase . La e laborac ión 
se realizó de forma individuali zada, 
respetando e l estilo de cada una. 

Después de vari as ses iones en pista y 
en lugares de entrenamiento constru i-

mos una cinta para cada una. En su 
elaborac ión se siguieron los siguientes 

pasos: primero e laboramos los pasos 
que tenía que seguir cada una durante 
estas cuatro etapas. A parti r de estos 
datos grabé una cinta con estas secuen­
cias de conducta para darles la "ento­
nac ión" de cada periodo y posterior­
mente cada una de ell as grabó con su 
propia voz y con su propio ritmo esta 

misma información que también tenían 
por escrito. Era importante que lo vi­
viesen como algo personal. Entrena­

mos esta técnica tanto en pista como en 

sala a través de la visuali zación. En 
pista durante las primeras sesiones uti ­
li zamos lo que Loehr denomina "teni s 
imaginario" que consiste en que los 
jugadores di sputen un partido sin pe lo-
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ta contra un oponente inex istellle pero 

al que deben imaginar El jugador debe 

llevar a cabo todas las etapas y rituales 

aprendidos de forma que luego se con­
viertan realmente en una rutina que se 

dispara de forma automática cuando el 
jugador decide que así sea. Este ejerci ­

cio lo entrenaban durante 15 minutos 3 
ó 4 veces por semana. A los dos meses 

estaba instaurado en la conducta de las 

jugadoras como algo automáti co. Me­

joró notablemente e l orden que lleva­

ban en el partido y notaron que tenían 

mayor contro l de la situac ión. Ello ay u­

dó a subir la confi anza en ellas mismas. 

En cada una de e ll as se observaron 

aspectos diferenciales. pero e l resulta­
do fue pos iti vo en general. 

En e l entrenamiento de los peri odos 
durante e l punto y en los cambios de 

lado también seguimos básicamente 

e l mode lo de Loehr (véase figura 2) . 

Como se seña la en e l mode lo, los 

aspec tos mentales más importantes 

durante e l punto consiste en antici­

parse , jugar ag res i vo y mirar la pelo­

ta; mientras que a ni ve l físico funda­

mentalmente hay que conseguir un 
buen contro l de la respirac ión y con­

seguir ll evar un buen ritmo. 

Durante los entrenamientos en pi sta. 

en la resp irac ión entrenábamos los 

sigu ientes aspec tos : a) inhalar cuan­

do viene la pelota. b) ex halar cuando 

impac tan la pe lota. También utili za­
mos la técnica de ll enar mej ill as de 

ai re y deshinchar al pegarle a la pe lo­

ta. Elegimos entre una u o tra técnica 

en función de las ca rac te rísticas de 

las jugadoras. 

Respec to a los cambios de lado tam­

bién entre namos unas pautas genera­

les para cada jugadora (como por 

ejemp lo : sentarse. raqueta a l lado de 

la sill a, mirada focal izada , secarse e l 

sudor, beber ag ua, recuperar ene rgía. 
pensar en entrar en e l próx imo juego 

con ganas. imágenes energ izantes , 
animarse). 
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ii} Post-Competición 

Noviembre. diciembre. ene ro y febrero 
fueron 4 meses de intensa ac ti vidad en 

e l elllrenamiento, tanto en pista como 

fuera de pista. Sabíamos que a partir de 

marzo las cosas iban a cambiar. iban a 
parti cipar en muchos campeonatos y 

por consigui ente no podíamos vernos 
tan a menudo porque estarían fuera 

jugando. Así que había que estructurar 
la tarea sabiendo que nos veríamos de 

vez en cuando y por poco ti empo. 

Dado que yo no asistía a todas las com­

peti c iones que jugaban fuera confec­

c ioné una hoja de registro de conducta 
para cada partido en la que se anali zaba 

retrospectivamente su funcionamiento 
psicológico en e l mismo. 

Cuando terminaban el partido rellena­
ban las hojas. En e ll as espec ificaban 

cómo se habían visto a si mismas en 

concentración. re lajación, esfuerzo, ni ­

vel de activación , relajación , control 
emocional , pensamientos positivos. 

actuac ión en cambios de lado, etc., en 

cada se!. Sobre todo nos interesaba 
ana li zar cómo habían estructurado su 

ac tuac ión entre puntos y durante e l 

punto para averi guar donde habían es­

tado los aciertos y los fallos , tanto a 
ni ve l técni co, tác ti co. físico como psi­

cológico. Este tipo de aná li sis rea li za­

do cada día en e l que jugaban e l partido 
les serv ía a cada jugadora y al entrena­

dor como punto de partida para comen­
tar e l partido y enfocar los futuros en­

trenamiento y partidos. En mi caso, 

las anotac iones nos servían para co­

mentar su actuación cuando volvían a 
Vale ncia. El tipo de análisi s post-par­

tido nos ay udaba a interpretar también 
a qué atribuían sus ac iertos y sus erro­

res lo que nos orientaba sobre los as­

pectos moti vac ionales. 

iii} Pre-compefición 

Finalmente, de cara a la preparac ión 

para los partidos se preparó un plan de 
pre-competición para cada una . En tér-

IV BLOQ UE: PSICOLÓGICO 

minos generales éste incluía los si­

guientes aspectos: 

l . La noche anterior: prepararse la 

bolsa con todas las cosas. Dormir las 

horas habituales. No pensar excesiva­
mente en el partido. En e l caso dc pen­

sar, buscar imáge nes en las que cada 

jugadora se viese jugando al día si­
guiente con confianza. 

2. El día del partido. Comida li gera . 

Comer algo cada dos horas (gall etas. 

etc .). Dec idir o rev isar los objeti vos del 

partido con el entrenador. Ev itar las 

distracciones. Calentamiento: Estira r 

músculos sin forzar. tomar conc ienc ia 
de las sensac iones del cuerpo, buscar 

la armonía del cuerpo-mente. se podía 
escuchar la música que a cada una le 
iba mejor. Buscar las imáge nes en las 

que cada una se ve ía con confianza. con 

soltura en su juego. Pe lotear e l tiempo 

necesari o. Dec idir cómo iban a ac tuar 

si les tocaba servir o restar. así como 

qué lado de la pi sta utili zarían si les 

tocaba elegir. Una vez en la pista poner 
en funcionamiento todas las rutinas en­

trenadas y recordar que lo importante 

es ¡jugar cada punto! 
Los planes di señados para cada juga­

dora se entrenaron tanto de forma si­
mulada en situac iones de entrenamien­

to como a través de la visuali zac ión. 

B. Planificación individualizada 
Además de l entrenamiento psicológico 
del grupo en estas tres situaciones se 

entrenó de forma indi viduali zada las 

cuesti ones personales y situac ionales 

que requería cada una de las jugadoras. 

Así por ejemplo. una cosa que no esta­
ba incluida en nuestro programa de 

entrenamiento fueron las les iones . Sin 

embargo. a lo largo de este año algunas 

de las jugadoras estu vieron les ionadas 
durante un tiempo. En estos casos in ­

trodujimos el entrenamiento a través de 

la visualización. 
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No podían reali zar entrenamiento físi­
co ni entrenamiento técnico. de forma 
que planificamos junto con e l entrena­
dor las ses iones de trabajo semanal­
mente. Fuimos anotando los diferentes 
eje rc ic ios que tenían que reali zar. En­
trenaban 1 hora por la mañana y 1 hora 
por la tarde. Las pautas generales que 

seguimos en e l entrenamiento han sido 
desarro ll adas en otro lugar (Atienza & 

Balaguer. 1994) . 

Cuando se incorporaron nuevamente a 
la práctica notaron c iertas diferenc ias 
respecto a otras épocas de les iones. 
Aunque no rea li zamos ninguna evalua­
c ión cuantit ati va. a ni vel cua litati vo 
tanto e ll as mismas como e l entrenador 
señalaron que no habían perdido e l 
"tacto" como en situac iones ante ri ores. 

5-. Fase: Evaluación final 

Una vez fina li zada la inte rve nción 
de l presente año procedí a su eva lua­
c ión. El tipo de eva lu ac ión que rea li ­

zamos fu e de di seño de caso único. 
Anali zamos si ex istían diferenc ias 
entre las eva luac iones inic iales (pre­
tratamiento) de cada una de las juga­
doras y la eva luac ió n fina l (post-tra ­
tamiento ). Aquí cada jugadora era su 
propio control. Las difere nc ias entre 
ambos va lores nos in formaron si se 
había producido o no e l cambio. Las 
medidas que utili zamos como ya he­
mos se ña lado en e l transcurso de l ar­
tículo fu e ron los autoinformes. las 

medidas fi s io lóg icas (sport -tester) y 
las medidas conduc tua les. 

El primer paso anali zado consisti ó en 
averi guar si habíamos conseguido los 
objeti vos establec idos. 

Contábamos con las evaluaciones ini ­

c ia les en cada una de las vari ables e -
tudiadas. su eva luac ión tras el periodo 
establec ido para su consecución y los 
valores de la última evaluación global 
en septiembre. De ahí que aunque en 
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este apart ado vamos a anali zar la eva­
luac ión globa l del programa de inter­
venc ión. no hay que o lvidar que la 
eva luac ión fu e continua a lo largo de l 
programa. 

Respecto a los objeti vos establec idos 
para e l grupo (véase cuadro 6) cabe 

señalar que mejoraron en todos e llos 

pero que en el grado de mejora influ­
yeron marcadamente las di ferencias 
indi viduales. 

En lo que se re fi e re a la pl anifi cac ión 
indi vidua li zada de l entrenamiento. 
tanto en cuestiones pe rsonales como 
en situac iona les, encontramos que 
dos de las jugadoras cons igui eron los 
obje ti vos trazados: mientras que una 
de e ll as no ll egó a conseguirlo plena­
mente . Una de las vari ables medi ado­
ras en este caso fu e la moti vac ión a 
largo pl azo. 

Finalmente para que las jugadoras eva­
luaran el programa de intervención les 
pedí que anotasen los aspectos pos iti ­
vos, los negati vos y las sugerenc ias 
para e l año sigui ente . Una va lorac ión 
sobre los aspectos pos iti vos de l entre­
namiento psico lóg ico reali zada por 
una de las jugadoras informaba que 
éste había sido pos iti vo para ella en los 
siguientes aspectos: a) para ll evar más 
orden durante un partido: b) para no 
estar tan despistada: c) cuando estaba 
lesionada utili zaba la visuali zac ión y 
no perdía tanto tiempo. porque estaba 
entrenando mentalmente: d) para vi­
suali zar y entrenar un golpe cuando lo 
estaba cambiando: e) para llevar una 

estrategia y un ca lentamiento en orden 
antes de un partido; f) para no hablar 
tanto entre punto y punto. No señaló 
aspectos negati vos ni sugerencias. 

Si fu ese a rea lizar una eva luac ión de l 
programa en e l momento actual utili ­

zaría formularios estructurados o se­
miestructurados en los que se evalua­
sen todos los aspectos del entrenamien­
to reali zados. Una guía para di señar un 
cuesti onario que se ajuste a cada pro-

grama puede encontrarse en Orlick 
( 1986a) (véase Balaguer y Castillo. 

1994, p. 345). Asimismo también sería 
conveniente utili zar algún instrumento 
como los señalados por Pérez Rec io 
( 1989) Y Palmi ( 1992) para que e l en­
trenador evalúe el programa. 

Conclusiones 

Considero que e l hecho de que e l en­
trenamiento psicológico se incorpora­
se y fuese visto por las jugadora desde 
el principio como una parte más del 
entrenamiento fu e debido fund amen­
ta lmente a la actitud de l entrenador. El 
entrenador estu vo presente en los mo­
mentos importantes del entrenamiento 
psicológico, tanto en e l proceso de in ­
tervención en pista como en los de 
aprendi zaje de las técnicas psicológ i­
cas fu era de pista . El ejemplo más no­
tori o fue todo el proceso de aná li sis. 
planificac ión y aprendi zaje de las es­

trategias entre puntos y durante e l pun­
to señaladas . 

Quiero resaltar la importancia de con­
tar con un programa teóri co que sirva 
de guía en la intervención psicológ ica. 
Considero que aunque con e l ti empo 
cada psicólogo de l deporte va integran­
do di stintos modelos y va di señando e l 
suyo propio. durante los primeros años 
es conveniente contar con un modelo 
específico que oriente la intervención 
y que permita explicar e l porqué de la 

diferentes conductas, cognic iones y 
emociones de los deporti stas en las di­
ferentes s ituac iones que se analizan . 
En e l teni s, uno de estos modelos es e l 
que utili zamos básicamente en nuestra 
intervención. 

El modelo seguido no solo nos pemli ­
tió orientar el entrenamiento psicológ i­
co sino que también nos ay udó a inte­
grar los aspectos técnicos, tác ti cos, fí­
sicos y psico lógicos en el entrenamien-
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to y cn el análi~i~ conjunto de la acllla­
c i<Ín de la ~ j u gadora~ cn l o~ partido~ . 

El hcc ho de enfocar el cntrenamiento 
como un todo cn el que intervienen 
di~tinto~ profe~ionalc~ coordinadm 
por una figura que da unidad al entrc­
namiento considero que el> una picla 
fundamental del éx ito en la consecu­
ción de 1m objctivo~. ~obrc todo cn un 
grupo de iniciaci<Ín a la competi ción. 
En rc~ulllcn. c()n~idero que el trabajo 
Ilcvado a cabo durante e~te primcr año. 
nm permiti<Í con~cguir I()~ objetivm 
que nm habíamo~ propue~t() ¡d ticmpo 
quc pmibilit<Í ~cntar lo~ pilarc~ para 
continuar cntrenando de forma inter­
di~ciplinar. 
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Resumen 

La psicología de l depone se ha ocu­

pado e ntre o tros de los procesos ate n­

c io nales de los deportistas po r c ua nto 

ti e ne n que ve r con lo que se denomi­

na concentrac ió n. Para compre nder 

e l fc nó me no de la conce ntrac ión. Ni­

deffer ( 1976) propuso un mode lo teó­

rico que, como indica la lite rat ura 

espec ia li zada. ha result ado ser e l más 

utili zado tanto para ex plicar. como 

para eva luar e inte rve nir estos proce­

sos ate nc io na les. La propuesta teóri­

ca de N ide fle r se basa e n la ex iste ncia 

de un estil o atencional prefe re nte en 

los indi viduos que . a modo de rasgo 

estable de personalidad. determina 

una mayor probabili -dad de diri g ir la 

a tenc ió n hac ia uno u otro estímulo. 

Po r o tro lado. la conve ni enc ia o no de 

un estil o a te nciona l es re la tiva a la 

tarea que es té desarrollando e l indi ­

viduo e n cada mome nto . Paral e la­

me nte Nideffer desarrolló una he rra­

mi enta psicométri ca , e l Tesl (JI Allen­

liOlla l al/{I III/ erpresolla l Slyle 

(TA IS) con la utilidad tanto de esta ­

blecer e l es til o a te nc io nal pre ferente 

e n los indi viduos. como de averiguar 

c uá les son sus te nde nc ias de descon­

centrac ió n c ua ndo es te estil o no re­

sulta e l más adecuado e n una situa­

c ió n. Este trabajo present a, e n prime r 

luga r. una breve exp licac ió n adapta­

da del modelo teóri co de Nideffer e n 

e l á mbi to de la compe ti c ió n e n te ni s. 

En segundo lugar. se presenta un es-
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PREV ALENCIA DEL 
ESTILO ATENCIONAL 

EN LA POBLACIÓN 
CATALANA DE TENISTAS 

tudi o e mpíri co e fec tuado sobre 430 

te ni stas de ambos sexos agrupados en 

c inco categor ías de edad. con e l ob­

jeto de estab lece r la preva le nc ia e n la 

po blac ió n de te ni stas del cstil o a te n­

c io nal y de las te nde nc ias de descon­
centrac ión. 

Palabras clave: atención, estilo 
atencional, concentración, te­
nis, evaluación, competición. 

Introducción 

La psicología de l deporte se ha ocupa­

do de procesos atencionales en la me­

dida que estos están implicados en la 

in vestigac ión de la ejecuc ió n del máxi­

mo rendimiento. 

Al ser humano le llegan un inmenso 

número de estímulos. entrc los cual es 

é l se lecc io na los más importantes pres­

cindiendo de los demás . La atención 

consi ste en este proceso selectivo de la 

informac ión necesaria: para la conso li ­

dac ión de los programas de acc ión ele­

g ible y e l mante nimiento de un control 

sobre e l curso de los mi smos. 

De no ex istir esta selec ti vidad. la can­

tidad de info rmac ión. en tanto que op­

c iones a las que ori entarse. sería tan 

grande y desordenada que ninguna ac­

ti vidad sería pos ible. 

Desde una perspectiva de la psicolo­

gía cog niti vista. la atención se dcfine 

como un proceso de re lac ió n del o r­

ga ni smo con e l e nto rn o (Luria , 

1979). basado e n e l reflejo orie ntati ­

vo como conducta incondic io nada 

hacia c ualquie r estímul o presente e n 

e l ca mpo scnsorial. Sólo un proceso 

de fi ltrac ió n. de la es timulac ió n afe­

re nte al o rga ni smo. posibilita que 

este o rgani smo responda sc lec ti va­

me nte y de forma o rgani zada (adap­

tati va me nte) a su e nto rn o. 

La ate nc ió n pcrmite pues se lecc ionar 

la información aferen te al organi smo. 

dejando que este se ori ente únicamente 

a detcrminados estímulos que superan 

"e l filtro" y que constitu ye n e l denomi ­

nado foco atencional (Wa lchel, 1967) 

o en termino logía de Luria ( / 979) . de 

ccntro lúc ido de consc ie ncia. 

Marco teórico 

A partir de los trabajos de Eastcrbroo k 

(/959). Silverman (/964) y Watchel 

(/967). Nideffer (/976) rea li za una 

aprox imac ión al fenómeno de la aten­

ción. establec iendo quc e l proccso 

atcnc io nal consta de dos compete nc ias 

princ ipales, las cual es ti ene n las carac­

terísti cas de continuos dimensionales 

polarizados: 

• Amplitud del foco atencional (po la­
ri zada entre amplia-estrecha) . 

apunIs, EdUloción Fi,ico y Depones 1996 (44·45) 154·163 



• DircCI.:ión de l foco ate lH:ional (po la­

ri zada ent re cx te rna- inte rna ). 

Lo (// lIl'lilild hace re fe renc ia a l número 

de e le mentos que están prese ntes en e l 

campo perce pti vo a los que e l indi vi­

duo puede atender. Este concepto se 

cquipara a l de vo lumcn de atención 

propuesto por Luri a (/ 979). e l cua l se 

inte rprc ta como la cantidad de infor­

mación pe rc ihida en una situac ión. ya 

sea proveni ente de un a s ituac ión. ya 

sea prove ni ent e de l ent orno o de l orga­

ni smo . 

Lo direcciríll se centra e n la proce­

de nc ia de los ele me ntos hac ia los que 

e l ind iv iduo ati e nde. diri g iendo su 

foco at e nc io na l. De fo rma an á loga a 

lo propues to por Luria . se cons ide ra 

q ue la a te nc ió n se diri ge ex te rn ame n­

te c uand o la cstimu lac ió n cont e nida 

en e l foco a te nc io na l procede de l e n­

torno de l indi viduo. En e l te rre no 

aplicado. lo ex te rn o se as imila prin ­

c ipa lme nte a la sens ibilidad ex tero­

cepti va de tipo di stal (v isual yauditi ­

va) . Por o tro lado . se cons idera qu e la 

ate nc i6 n es tá diri g ida inte rname nt e 

c ua ndo la es timul ac ió n conte nida e n 

e l foco a te nc io na l procede de l pro pio 

o rgani smo ta nto desde la sens ibi lidad 

prop iocepti va o interoce pti va. como 

desde la cognic ió n de l indi viduo. Lo 

int e rno se re fi e re a sensac io nes mu s­

c ul a res . es tados anímico s y cont eni ­

dos de l pensamie nto tanto s imbó li co 

como ve rba l. 

Los estilos otencionoles 

De forma puntual en e l ti empo. la aten­

c i6n de un indi viduo puede descrihirse 

según cuat ro tipos bás icos. como resul ­

tado de l c ruce de las categorías corres­

pondie ntes a las dos dimensiones ya 

comentadas. 

El mode lo categori za la fo rma como 

los indi viduos diri ge n la atención. con­

s ide rando las dos dimens iones polari -
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Amplia 

Evaluar AnaliZar 
Ex(erna Interna 

Actuar Preparar 

Estrecha 

Tabla 1. Tabla de estilos atencionales (Nideffer. 1976) 

zadas: direcc ión de l foco atenc ional 

(ex te rno- interno) y amplitud de l foco 

atencional (a ncho-estrecho). 

De l cruce de ambas dimensio nes sur­

gen los deno minados cuat ro es ti los 

atencionales bás icos (ex te rno-ancho. 

ex te rno-estrecho. inte rno-ancho. inter­

no-estrecho) . Tal como propone ide­

ffe r ( / 976. / 9X9) . el estilo atencional 

se debe entende r como una forma pre­

fe rente de atender que pe rmanece esta­

ble en los suje tos a modo de rasgo 

psico lóg ico (ve r tabla 1). 

Para ide lle r ( / 9X9). la re lac ión entre 

los procesos ate ncionales y la o rgani ­

zac ión de la conduc ta se fund amenta 

en la cuestió n que de te rminados tipos 

de conductas requi e ren de te rminados 

estil os atenc ionales porque esta se pro­

duce de forma adaptati va. es dec ir. con 

un re ndimiento óptimo. 

Un estil o ate ncional de l tipo extem o­

(llI cho es necesari o pa ra evaluar las 

condic io nes de l entorno. Este tipo de 

estilo sue le ser pre fe rente en indi vi­

duos que parecen reacc io nar de fo rma 

aparente mente instinti va a las condi ­

c iones de l medi o. As í. sue le darse en 

deporl istas espec ia lmente hábi les en 

reacc ionar a las jugadas de los opo ne n­

tes . 

Un estilo atenc iona l de l tipo illlem o­

(ll/cho es e l necesari o para anali zar y 

planificar. una vez que la informac ió n 

ha sido perc ibida. Los indi viduos con 

un estil o ate nc iona l pre fe rente de este 

tipo so n hábiles para recuperar la infor­

mación prev iament e memori zada . 

Tamhién son háhi les manteni endo su 

atenc ión diri g ida a las sensac iones (por 

ejemplo. de tensión musc ul a r). Este 

tipo de informac ión es utili zada fin a l­

me nte para tomar un a dec isión o rea l i­

za r una e lecc ión respec to a la conducta 

a desarrollar (por ejemplo. escoger e l 

mate rial adec uado para un trahajo. es­

coger e l pa lo de golf adec uado para un a 

j ugada . di señar un a estrateg ia de l j ue­

go. etc.). 

El estil o atenc ional de tipo illtem o-es­

trecho es apropiado para preparar las 

acc iones. una vez que e l plan de acc ión 

ya ha s ido di señado . En es te momento. 

la atenc ión debe camhia r estrechándo­

se para poder prac ticar mentalmente e l 

plan de acc ión. Así. por ejemplo. la 

atenc ión estrecha inte rna se produce en 

numerosas situac iones cuando los de-
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poni stas se preparan antes de entrar e n 

acc ión. 

Finalmente. e l estil o atenc ional de tipo 

eXle /"l/ o-eslrec/¡ o es e l requerido para 

las situac iones de ej ecuc ión. es dec ir. 

en plena acc ió n. c uando se está pidien­

do una respuesta motri z efectiva del 

indi viduo. La acc ió n motri z neces ita 

q ue el indi viduo esté diri g iendo su foco 

ate nc ional hac ia estímulos verdadera­

mente re levantes para una ejecución e n 

conc reto. de forma q ue si e l indi vid uo 

atiende internamente durante la ejecu­

ción. incurrirá en e l ri esgo de cometer 

e rrores por lo que e n términos colo­

qui ales deno minaríamos desconcen­
trac ión. 

Cualquiera de estos estil os enunc iados 

por Nide ffer se puede considerar e l 

adecuado para una determinada situa­

c ión. Lo que resulta impresc indible es 

mostrar esta capac idad de adecuac ión 

y no quedarse bloqueado en-un estilo 

(a me nudo en e l que e l deporti sta se 

muestra más seguro). 

A pesa r de que todos los indi viduos 

puede n s itua rse e n c ua lqui era de los 

es t i los a te nc io nal es. ex is te n di fe re n­

c ias indi vidua les respec to a l tipo de 

a te nc ió n en partic u lar. de ta l fo rma 

que se puede considerar la ex iste nc ia 

de un estil o a tenc io na l pre ferente e n 

los indi viduos. 

ide lTer ( / 989) dife rencia los estímu­

los aprop iados y no apropiados para la 

ejecuc ión bajo los té rminos de indica­
dores de "proceso" y ··resultado'·. 

Los il/dicado res de p roceso son estí­

mulos que pe rmite n diri g ir e l foco 

ate nc io na l hac ia la pro pi a ejecuc ió n 

ta l como esta se es tá desa rro ll ando . 

Este tipo de indicadores e li c itan res­

pues tas mo to ras qu e ti e ne n un con­

siderable ni ve l de automati zac ión ad­

quirido medi ante a pre ndi zajes pre­

vios (excepto e n e l caso de que se 

trate de conduc tas dependi e ntes de 

re n ejos incondic io nados). 
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Este tipo de indicadores son emocio­

nalmente neutros. por lo que permiten 

adquirir o mantener el arousa l cont ro­

lado dent ro de los límites apropiados 

para la ejecuc ión. Por ej emplo. la tra­

yec tori a de una pelota es un indicador 

e mocionalmente neut ro y es re levante 

respecto a la ejecución de devolve rl a 

golpeada con una raqueta. 

Estos il/dic(/dores de proceso manti e­

nen el foco ate nciona l del indi viduo 

"aquí y ahora" durante la ejecuc ión. lo 

cual posibilita que e l contenido de l 

foco sea re levante para la acc ión ya que 

la atención y la acc ió n se manti enen 

ubi cadas espacial y tempora lmente 

bajo los mi smos parámetros . 

Los il/ d ic(/do res de re.l"II!wdo son es­

tímulos conside rados irre leva ntes 

para e l desa rro ll o de la ejecuc ió n ya 

que ubi can la a te nc ió n de fo rm a di fe­

re nte e n e l es pac io y e l tiempo respec­

to a la propi a acc ió n. Sue len se r pe n­

sami e ntos sobre las consec ue nc ias de 

la acc ió n o la impo rtanc ia de la mi s­

ma y e n ocas io nes sobre los resulta­

dos de acc io nes prev ias ya conclui ­

das. Estos indi cado res compo rtan a 

me nudo estados e moc io na les que ac­

túan modifi ca ndo e l aro usal. más a ll á 

de los ni ve les necesa ri os para ac tuar 

de fo rma e fi caz. Po r ej e mplo. los 

pe nsamie ntos sobre la importa nc ia 

de no fa llar una pe lo ta. la va lo rac ió n 

de la difi c ult ad apa re nte de la acció n 

a ejecutar o los rec ue rdos sobre e rro­

res reg istrados ant e ri o rme nte. 

La asunc ión de los procesos atenc iona­

les tal es como la direcc ió n y la ampli ­

tud de l foco constitu yen recursos (o 

habilidades) susceptibles de se r poten­

ciados . desembocando necesariamente 

en el pl anteamiento de procedimientos 

con formas de entrenamiento atencio­

nal espec ífi co. 

Algunos jugadores tie nen más facili ­

dad que otros para diri g ir la atenc ión a 

los estímu los re levantes de la situac ió n 

mientras que otros son cont ro lados por 

estímulos intern os o ex ternos que son 

irre levantes para la tarea. Cada jugador 

suele desarroll ar sus propias estrate­

g ias ment ales para diri gir la atención 

de la forma más adecuada. Las han 

adquirido en e l transcurso de su vida 

deporti va con la prác ti ca reg ul ar de l 

foco ate nc ional y a menudo de fo rma 

inconsc ie nte. 

Res ulta fun da mental que los j ugadores 

o lviden sus pensamientos de ganar 

para centrarse en e l proceso de cada 

golpe. Este tipo de cont ro l atenc io na l 

es lo que permite estar e n e l presente. 

vivir cada momento. Así. no les inter­

fi eren los pensamient os sobre los pun­

tos anteri o res sino que se centran en e l 

presente y tampoco se anti cipan a las 

ejecuc iones futuras . 

Según Nide ffer ( / 989) son tres las po­

sibles vías para detec tar cuáles son los 

errores que rea li za n los j ugadores en 

diferentes mo mentos de l entrenamien­

to y de los partidos: 

Dislraccio l/es eXle /"l/(/ s: Viene n dadas 

por los estímulos ex ternos que pue­

den desencadenar sent i mie ntos. 

dec is io nes y actu ac iones que con­

ducen a perder la concentrac ió n. 

En muchas ocas iones. los estímu­

los que desencadena la pérdida de 

concentrac ión parecen ser ex ter­

nos pero aún así la causa que lo 

provoca es interna como aburri ­

miento. enfado y prec ipitac ión. 

Dislraccio /l es il/lem as: Vienen dadas 

por pe nsamientos o sensac io nes 

q ue a lej an e l foco atenc iona l de los 

jugado res de lo que deben hacer. 

Las di stracc iones intern as más des­

tacadas se re fi eren a pensamientos 

di soc iati vos respec to a la labor. e l 

exceso de análi sis de las sensacio­

nes implicadas en e l propio movi­

miento . la foca li zac ión de sensa­

c iones do lorosas o los pensamien­

tos propios de falta de confi anza. 
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II/capacidad para de.\·I,ülrla (l/el/ci,íl/: 

Consis te en la im:apacidad de l j u­

gador para pasar de un estilo aten­

c io nal a o tro. cambiando la direc­

ción y la amplitud del foco seg ún 

las necesidades cambi ant es a lo 

largo de un partido o de un entre­

nam iento. 

Para concent rarse no sólo va le es for­

zarse. hay que planilicarlo consc iente­

mente y si lU ar la ate nció n en la labor 

en la que se quiere estar concentrado. 

Mantener la concentrac ió n durant e de­

masiado tiempo. en un gesto deporti vo 

poco conocido. puede desembocar en 

un co lapso de los mecani smos atencio­

nales de tal forma que ya no se ~elec ­

cionan los estímulos adecuados. se re­

duce la atenc ión y se inte rnali za hac ia 

e l prop io sentimiento de cansancio. 

Los deportistas rea lme nte dotados de 

rec ursos para contro lar la atenci<Ín no 

só lo ti e nen la capac idad de ve r e l 

campo abierto. "planear po r adelan ­

tado" y de concentrarse en una so la 

cosa. sino que conse rva n estas capa­

cidade~ en circu nstancias a ltame nte 

compet i t i vas. 

La atención en el tenis 

En los deportes de opos ic ión el foco de 

atenci<Ín adec uado sue le Iluc tuar de 

dirección interna a ex te rna . manteni én­

dose de forma prefe rente esta última . 

Sue le pasar por los diferentes estil os 

atencionales de forma constante y rá­

pida. de la misma forma que lo hace e l 

:00111 de un fotógrafo. Bjorn Borg 

( 1986, el/ Weil/herg . 1987) afirmaba: 

.. ... e.l' haslwlle /¡ahill/al ql/e el/ 1/1/ par­

lido pierdas la cOl/cel/lraci rí l/ el/ dos 

IJill/lOs." eslO l e sl/pol/ga el partido " ; 

es dec ir. que un partido de teni s a me­

nudo se dec ide e n un breve margen de 

ti empo . Por lo tanto, si la concentra­

c ión es necesaria en todo e l partido es 
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quizás todavía más importante en a lgu­

nos puntos en concre to. 

Resulta inte resa nte menc ionar que los 

jugadores que rinden bien no no tan de 

forma consciente que se están concen­

trando . La concentrac ió n les apa rece 

de forma natural. s in esfuerzo. C uand o 

los teni stas compite n de forma excep­

cional lo describen como un estado de 

intenso enfoq ue o concentrac ión. 

Es ta idea e ra corroborada por C. 
Eve rl. c uando c itada por We inberg 

( 1987) a firmaba : "El/ lIIi . la cOl/ cel/ ­

lrac i rí l/ se desa rrolla de F II'II/a lall 

/wIl/ral ql/e raralll el/l e deho es!()r­

:(/ rlll e para hace rlo. es parte de lIIi 

j I/ego". De la mi sma fo rm a Manuel 

Orantes. después de su vic to ria ante 

J. Connors e l año 1975 . declaraba: 

.. No pl/edo r ecorda r 1/ i I/g IÍ 1/ 0 1 ro pa r ­

lúlo el/llli I'ida el/ el ql/e eSII/I 'it' ra lal/ 

foca li: (/{Io o ce/llrado e /I lo ql/ e esla -

1)(/ Iwciel/{Io ." d e.l{¡rlll{/ il/col/ .\T i el/le. 

Lo eSI{/ha hac i el/do COI/ las decisio­

l/ es correctas y l/O IU' I/ .ml/do COI/ .\'­

Ciel/fellle/ll e". Iva n Le ndl. después 

de ganar a J . McEnroe. e l alio 1985 

en e l U.S.Ope n. argumentaba: 

.. Elllpe:aha a selll i rllle CfJlljiado el/ lIIi 

JI/ego. No illlPo rtaba lo .lilale que pi­

cara la p elo{(¡. No eSlaha preocl/l}(/do 

por si p erdía o glllwlm. estalm 10101-

lIIel/le ce/lirado el/ eIIJO rlido". 

El rendimiento de un teni sta está signi ­

fi cati va mente afectado por su capaci­

dad de ate nde r y concentrarse. Un par­

tido de tenis dura hab itualmente más de 

una hora. La atención humana nuc túa 

constantemente y después de 4- 14 se­

gundos e l ni ve l de concentrac ión baja 

in variablemente. 

Así. un tenista no se puede concentrar 

intensivamente durante todo un parti ­

do. Su atención disminuirá . llegando a 

introducir g randes descansos en la ac­

ti vidad mental. que deberían hacerse 

coinc idir con las paradas entre puntos 

y entre juegos . 
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Los jugadores deben aprender a a lt e r­

nar entre la máx ima concentrac ió n con 

mome ntos de re lajac ió n mental de re­

cuperación . Las di fe rentes paradas e n 

e l juego debe n ser aprovec hadas para 

analizar y dec idi r qué hace r para corre­

g ir princ ipalmente sobre los aspectos 

tác ticos. También hay que Illencionar 

que la atención dependerá del estado 

físico del indi viduo. la rutin a de aquel 

día. e tc. 

El objeti vo de l proceso de e ntrena­

miento será construir la capacidad de 

adec uar la atención a las diferentes s i­

lU ac iones del juego. El jugador tam­

bién deberá entrenar en situac io nes que 

psicológicamente le mo lesten con e l 

lin de buscar la adaptac ió n a la que 

antes hacíamos rct'erenci a. Los buenos 

competidores. no es que no tengan du ­

das. sino que durante la competic ión 

las saben adi,lptar mejor. concentrándo­

se con lo que es rea lmente importante 

y transcendente en aque ll os momentos. 

Estilos otencionoles en el tenis 
En teni s. lo principal sería estar atento 

a la pe lota. Otra fu ente re levante de 

estímulos es e l movimiento del contra­

ri o. e l movimiento de la raq ue ta antes 

de que e l adve rsari o go lpee la pe lo ta 

con e l fin de anticipar su ve loc idad. la 

direcc ión y su colocac ión. Pero además 

de estos estímulos qu e parecen los de­

te rminant es en un partido de teni s. tam­

bién hay otros como e l ruido. e l pasado 

de l adve rsari o (que confirma su ni ve l). 

e l resultado de aque ll os momentos. las 

dec is iones arbitra les. etc. We inberg 

( 19R7) destaca la consistencia de Chris 

Eve rt ya que era capaz de se lecc ionar 

lo que e ra important e en la pista y no 

pensar en su vida privada. en los go lpes 

fallad os . en las dec isiones de los jueces 

de línea . etc. 

Para mejorar e l tipo de concentrac ión 

es Illu y importante identilicar primero 

los dife rentes tipos de focos atenciona­

les que se dan en e l teni s . De hecho . 
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uno de los principales proble mas de l 

j uego de l teni s es que los j ugado res 

dehe n camhiar constantemente su 

foco. 

Respec to a la amplitud de l foco. la 

ate nc ión puede ir desde un foco ancho 

a uno estrecho. Un foco atenc ional an­

cho permite al jugador perc ibir a lgunas 

situac iones de forma simultánea. Los 

j ugadores de dobles deben tener pre­

sentes a sus compañeros . los movi­

mientos de sus oponentes y dónde y 

cómo diri gir la pe lo ta. Un foco atenc io­

nal estrecho es e l típi co para los juga­

do res que tratan úni camente de cen­

trarse en la pe lo ta y en la preparac ión 

de su go lpe. En este caso. todos los 

estímulos irre levantes son e liminados 

y la at enc ión se centra exc lusiva mente 

e n la pe lo ta. 

Pe ro la a te nc ió n tambi é n puede va­

riar respec to a la direcc ió n de l foco. 

ye ndo desde una direcc ió n inte rn a a 

una ex te rn a. El foco a te nc io nal inte r­

no s ig nifi ca focali zar la ate nc ión en 

los propi os pe nsami entos y se nti ­

m ie ntos como "Necesito rOlllper el 

.\·el"l'icio el/ el pní.rilll () juego" o "Me 

preg ul/ to s i debería quedarlll e el/ el 

jil/ldo de 1(/ pist(/ o .l'IIhir a la red" . Un 

foco ex te rn o se ca rac te ri za po r foca­

li za rse hac ia fu e ra: po r eje mplo. e n la 

pe lo ta de te ni s . los mov imi e ntos de l 

o po ne nte . e l públi co. e tc. 

We inberg ( 1987) ejemplifi ca los cua­

tro esti los at enc ionales de la s iguiente 

manera: 
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Si po r ejemplo una hora antes 

de l part ido e mpiezas a pe nsa r 

e n la estra teg ia a seguir contra 

tu o po ne nte qu e ya de rro taste 

las dos últimas veces y pie nsas 

que la estrateg ia que seg ui ste 

e nto nces ( fundam e ntalmente 

desde e l fondo de la pi sta) no 

fu e sufi c ie nt e mente e fi caz y 

dec ides se r más agres i vo y 

aprox i mart e a la red e n las pe­

lo tas co rtas. 

Toda esta re fl ex ió n requi e re un foco 

al/ cho- il/terl/o . En e l mo me nto que 

e mpieces a ca le ntar ca mbi as hac ia un 

foco al/ cho-exterl/ o to ma ndo toda la 

info rm ac ió n re fe re nte a l ambi e nt e 

como la ve loc idad de l juego. las con­

di c io nes c limato lóg icas. los mov i­

mi e ntos y go lpes de l ad ve rsari o. e tc. 

A l mi smo ti e mpo estás focali za ndo 

tu s propios go lpes. sinti é ndote sue l­

to. impactando bie n la pe lo ta y sin ­

ti é ndo te có modo con tu juego de pies. 

Es to es un foco estrecho-il/terno. 

C uando aca bas e l calentamie nto yes­

tás pre parado para e mpezar e l part ido 

e mpi ezas a estrec har e l foco mirando 

la pe lo ta y se conv ie rt e e n un foco 

extern o-estrecho. As í pues. e l foco 

ate nc iona l debería vari a r a lo la rgo de 

todo e l partido. 

El test de estilos atencionales 
e interpersonales (TAIS) como 
herramienta de evaluación 
atencional en el ámbito 
deportivo 

El T AIS fu e desa rro ll ado en gran parte 

para proporc io nar un instrumento útil 

a la psico log ía deporti va. preoc upada 

po r cuest iones ta les como la concentra­

c ión de los deporti stas preparando las 

ejecuc iones y en e l transcurso de las 
mIsmas . 

La utili zac ió n de l tes t pa ra pro fes io­

nal es espec iali stas de l campo ev iden­

c ia como mínimo e l hecho de qu e e l 

test result a es pec ia lmente útil a los 

ps icó logos de po rti vos para desarro ­

ll a r sus se rvic ios tanto a ni ve l de se­

lecc ió n y consejo a téc ni cos de po rti ­

vos. como en la propia inte rve nc ió n 

psico lóg ica direc ta con de po rtist as. 

El tipo de info rm ac ió n que e l test 

proporc io na hace re fe renc ia a lo qu e 

podríamos de nomin ar "pará me tros 

ps ico lóg icos direc tame nte re levantes 

para e l re ndimi e nto". Es tos pa rá me­

tros son conceptos inte rpre ta ti vos 

(carac te rísti cas de los procesos at e n­

c io na les) qu e. a l contrari o de los a n­

chos construc tos de pe rso nalidad . 

pueden se r re lac io nados rápidame nte 

con compo rtami e ntos de tec tados por 

los usuari os (responsabl es téc ni cos o 

los pro pi os de po rti stas) . pe rmiti e ndo 

poste ri o rm e nte aco nsejar e n té rmi ­

nos mucho más o pe ra ti vos y especí­

ficos para las s itu ac io nes de po rti vas. 

El test TA IS aporta directamente infor­

mac ión sobre la e fec ti vidad o inefec ti ­

vidad hac ia e l rendimiento. que com­

porta las ca rac te rísti cas atenc iona les 

del suje to. Esta informac ión se des­

prende de dife rentes esca las. a lgunas 

de las cual es ti enen un contenido e fec­

ti vo para e l rendimiento y o tros ine fec­

ti vo. La combinac ió n de estas info rm a­

c iones da lugar a l llamado perfil a te n­

c iona l de e fecti vidad o ine fec ti vidad 

(Nide.trer. 1980). 

As í pues. e n té rminos ge ne ral es. un 

pe rfil a te nc io nal de ti po ine fec ti vo se 

ca rac te ri za po r una puntuac ió n com­

parati vame nte mayor e n las esca las 

de l T A IS ine fec ti vas hac ia las escal as 

e fec ti vas que se conc re ta e n los casos 

más paradi g mát icos e n: 

• La tendencia de l ind ividuo a sobre­

cargarse por un exceso de estimula­

c ión ya sea de ori gen ex te rno o in ­

te rno. con consecue ntes estados de 

confus ión y reperc usión sobre la 

to ma de dec isiones . 

• La tendenc ia a mantener centrada la 

atenc ión de forma exces iva me nte 

reduc ida sobre estímulos que pue­

den resultar irre levantes para la eje­

cuc ión. 

• La di ficultad para cambiar la direc­

c ió n y la amplitud de la atención de 
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forma adecuada a las necesidades 

cambiantes de la silUación . 

ESlUd ios con población de deponis ­

tas de a lt o rendimiento han mostrado 

diferencias e rllre grupos de suj e tos. 

previamen te clasificados como a ten­

ciona lmente efec ti vos e inefec ti vos. 

respeClo al rasgo de ans iedad genera l 

y al rasgo de ansiedad competiti va 
(Fo/I/. /C)C)/) . 

Por o tro lado. este tipo de información 

permite a l psicólogo del depone for­

mular hipótesis en dos sentidos: 

• Orien tar la complementación de la 

eva luaci<Ín mediante entrev istas y 

observación conductual. 

• Orienlar evenlUales programas de 

i ntervención (entrenamiento) . 

Metodología 

Sujetos 

La muestra eSlUdio estaba formada por 

430 tenistas (2 15 de sexo mascul ino y 

215 de sexo femenino) agrupados en 5 
categorías de edad (ver tabla 2). 

Si bien el protocolo del test que se 

muestra útil con suje tos de quince años 

de edad y que no ex iste n más datos de 

referencia con poblaciones tan jóve­

nes. las categorías de edad: a levín. in ­

fa rllil. cadete. júnior y sén ior propias 

del estudio de ten istas fueron también 

respetadas en esta va loración. 

Instrumentos 

Se utilizó la ve rs ión piloto del Test of 

Attentiona l and Interpersonal Sty le 

(TA IS). en su vers ión de 75 ítems que 

comprenden sólo las seis primeras su­

besca las referidas a los parámetros 

atenciona les. 

Los ítems se responden mediante e lec­

ción múltipl e sobre una escala tipo Li ­

ken de cinco puntos categorizados 

apunts. EdUlo<ión Fili,o y Deporto. 19'16144.45) 154·163 
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Alevln Alevin Infantil Infantil Cadete Cadete Júnior Júnior Senior Senior 
ri' ~ ri' ~ ~ ~ ri' ~ - -- - - - - -

n 27 20 73 60 53 60 50 35 11 11 

Tabla 2. Número de sujetos por categoflas 

como: ··/I//l/ca. casi ////l/ca. a/M//lw Fe:.. 
Ji'ee l/e 111 ellle lIt e. si elll p re" . 

Los conceptos inte rpretati vos de las 

esca las son los sigu ientes: 

BET (Broad Ex tern al Trait): Indi ca la 

capac idad de los sujetos de atender 

de forma amplia hacia estímulos 

de origen externo. Se trata de una 

esca la con significado positivo ha­

c ia e l rendimien to. 

OET (Overloaded Externa l Trait) : In ­

dica la tendencia en los suj etos a 

verse sobrecargados por estimula­

ción ex terna. Se trala de una esca la 

con signifi cado nega ti vo hac ia e l 

rendimiento. 

BIT (Broad Internal Trait) : Indi ca la 

capac idad de los sujetos de atender 

de forma ampli a hacia estím ul os 

de origen interno. Se trata de una 

esca la con significado positivo ha­

cia e l rendimiento. 

OIT (Overl oaded Internal Trait): Indi ­

ca la tendenc ia en los sujetos a 

verse sobrecargados por estimula­

ción interna. Se trata de una esca la 

con signifi cado negati vo hac ia e l 

rendimien to. 

NAR ( arrow Attention): Indica la ca­

pacidad de los suj etos para reducir 

e l foco de atención sobre los estí­

mulos re levantes para la labor. Se 

trata de una esca la con significado 

positivo hacia e l rendimien to. 

RED (Reduced Attention): Indi ca la 

tendencia en los suje tos a mantener 

e l foco atencional de forma estre­

cha, prescindiendo de la informa­

c ión relevante para llevar a cabo la 

Iarea. Se trata de una escala con 

s ignifi cado negativo hacia e l ren ­
dimiento. 

Medidas 

Las variables sobre las que se desarro­

ll ó e l estudio fueron el producto de la 

combinac ión de las diferentes puntua­

ciones correspondientes a las subesca­

las del TA IS: 

Alllp/itl/d de/JiJco m e// cio//a/: Se con­

sideraro n sujetos con foco atencional 

estrecho aquellos que obti enen una 

puntuación transformada superior o 

igual a 57 en la esca la AR. Por o tro 

lado. se consideraron suj e tos atencio­

nalmente anchos aque llos con punlUa­

ciones tra nsformadas iguales o inferio­

res a 43. 
Direcciá// de/foco (/te//cio//a/ : Para de ­

te rmin ar hacia dónde se dirigía la aten­

ción preferentemente en los sujetos se 

tu vo en cuen ta cuál de las dos esca las 

(BET. BIT) tenía mayor puntuación 

transformadora. Si BET era mayor que 

BIT se consideraba la ate nción prefe­

ren te ex te rna. en e l caso contrario se 

cons ideraba interna. 

La detinición de los cuatro esti los aten­

cionales surge del c ruce de las catego­

rías citadas. Es decir: ex terno-ancho. 

ex terno-estrecho. interno-ancho. inter­

no-estrecho. 

Efectividad del perfil me//ci()fw/: Se 

cons ideraron sólo dos combinac io nes 

posibles entre las se is esca las. 

• Perfil ate//cio//al i//efectiFo: Es 

aquel carac te ri zado por la tendencia 

del individuo a sobrecargarse por un 

exceso de est imulac ión tanto de ori ­

ge n ex terno (BET <OET. en puntua-
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83.85 % 

• Ancho Estrecho 

Figuro 1. Amplilud del 1010 olencionol 

----¡- Hombre 

Ancho 14,5_% __ 

Estrecho -- 85,5 % 

Tabla 3 

64.6 % 

• Externo Interno 

Figuro 2. Direlción del 1010 olencionol 

--- Hombre 

Externo 58,8 % 

Interno 41 ,2 % 

Tabla 4 

160 

16.2 % 

Mujer 

18,3 % 

81 ,7 % 
'""""""'" 

Mujer 

71 ,1 % -
28,2 % 

ciones transformadas): como de ori­

gen interno (BIT <O IT. en puntua­

c iones transformadas) y di ficu Itad 

para cambiar la dirección y ampli­

tud del foco ex terno ( AR<RED. 
en puntuaciones transformadas) . 

• Res/{¡ de ¡)erfiles alellc;ollales: Son 

aq ue llos en los que no todas las 

esca las (o ning.una) de tipo inefecti­

vo superan a las correspondientes 

efec ti vas . 

Resultados 

Amplitud de foco 

Para toda la muestra. e l foco atencional 

estrecho (83.850/(' ) implica un porcen­

taje superior que e l foco atencional an ­

cho (16.20'k )X : = 196.79 > X,:",,,, ,(P < O.OOIJ 

(ver figura 1). 

Las distribuciones de la amplitud del 

foco atencional no presentaron dife­

rencias signifi cat ivas entre ambos se­

xos (ver tabla 3), 

Dirección del foco 
Para toda la muestra. el foco atencional 

ex te rno (64.60% ) implica un porcenta­

je superior que e l foco atencional inter-

no (J5AWk )X ' = 36.66 > X,'""", ( P < 0.0(1) 

(ver figura 2). 

Las distribuciones del foco ex terno- in ­

te rno resultaron diferentes e ntre ambos 

sexos resultando e n las mujeres un de­

seq uilibrio mayor en favor del foco 

ex terno X: = 7.66 > X;I.IOIl',( P < 0.001) 

(ver tabla 4 y figura 3). 

Estilos atencionales 

Para toda la muestra la distribución de 

los cuatro estilos atencionales resultó 

diferente de una distribución al azar 

X 2 = 2 16.45 > X ;'0()~1 (P < 0.00 1) (ver 

tabla 5 y figura 4). 

apunts, Edulolión fililo y D.po~.11 996 (44·451154·163 



Si n embargo. la di stribuc ión de los es­

til os atenciona les no res ultó dife rente 

e n am hos sexos. 

Efectividad del perfil atencional 
Para toda la mues tra la pro po rc ió n 

de perfil es a te nc io na les de ti po in e­

fet: ti vo (63. 1 lh' ) fu e mayor que la de 

per fil es de tipo e fet: ti vo 

Ll6.lJ'k >X ' = 2lJ5:2 > X;""I<' ( P < 0.00 1> 

(ve r fi gura 5 y tabla 6). 

S in embargo. la proporc ió n de estilos 

atenc ionales e fecti vos e ine fet: ti vos no 

result ó d ife rente entre ambos sexos . 

Discusión 

El propós ito de este trahajo es mera­

me nte desc ripti vo respecto a la preva­

lenc ia que pode mos encontrar en una 

poblac ión de teni stas respecto a los 

di st intos parámetros ate ncional es a lu ­

didos. 

Lóg icame nte . un os da tos de preva­

le nc ia só lo info rm a n c uantitati va­

me nte sohrc las carac te r ís ti cas se lec­

c io nadas. a unqu e pos te ri o res deduc­

c io nes podr ía n condu c ir a te ne r en 

t: ue nt a las neces idades de inte rven­

c ió n e n las e tapas fo rmati vas de la 

pob lac ió n refe rid a. 

Por lo dicho has ta aquí. resulta obvio 

que la in fo rmac ión atenc ional de tipo 

gene ra l sobre la poblac ión de teni stas 

no debe de te rminar ni sesgar las eva­

luaciones indi viduales que se practican 

en cada caso por parte de los psicó lo­

gos o entre nadores so li c itados . 

Los resultados muestran que los juga­

dores de teni s ti enen tendenc ias aten­

c io nales mayorit ari as fa vorecedo ras de 

la acc ión de l juego. As í. el estilo pre­

fe re nte (co l/siderados g lohallllel/le los 

CI/(/ I ro eSlilos 1Ilel/c iol/ales) es e l ex te r­

no-estrecho. 

De entrada pues. parece que los teni s­

tas tienen un a tendenc ia a dirig ir su 
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Hombre Mujer 

• Interno Externo 

Figura 3. Dirección del faca alencianal 

~c= 

Hombre 

Externo-Ancho _ '- 10,7% 

Externo-Estrecho _ 
i-- 45,0% 

Interno-Ancho 

Interno-Estrecho 

Total 
0-

3,8% 

40,5% 

100% 

48.9 % 

5.1 % 

Externo-Ancho 

Interno-Ancho 

-!-

Tabla 5 

Mu'er 

11 ,S% 

53,8% 

6.7% 

28,0% 

100% 

Figura 4. Eslilos alencionales 

Hombre ---
Efectivo 42,9% -

Inefectivo 57.1 % 

Tabla 6 

-
-

f-

~I 

11 .1% 

48,9% 

5.1% 

34.9% 

100% 
_L-.. 

11 .1 % 

34.9 % 

Externo-Estrecho 

Interno-Estrecho 

Mujer 

29.1 % 

70.9 % 

=1 
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36.9 % 

• Efectivo Inefectivo 

Figura 5. Efectividad atencianal 

atenc ión de una forma que permite la 

búsqueda de estímulos relevantes para 

la acc ió n en e l decurso de esta. Este 

ti po de atenc ión es e l más adecuado 

para llevar a cabo tareas de anti cipa­

c ión coinc idente. interceptando móvi­

les como pelotas. 

Un foco atenc ional de tipo externo tam­

bién penn ite una rápida eva luac ió n (l/O 

(///{/Iífim) de las condiciones de l entorno 

que precisamente permitirán la antici­

pac ión (r el/ tÍltilllo térlllil/o la eficacia 

de la accilÍl/ ). Así la evaluac ión rápida 

de la posición de l adversario , de su 

gesto. de su raqueta o de l inicio de la 

trayecto ria de la pelota son (el/térlllil/os 

de Nide.fler) indicadores del proceso. 

que permiten al jugador ubi carse "aquí 

r ahora" en el instante siguiente en que 

debe golpear la pe lota. sin intentar con­

trolar consc ientemente su propio 

mov imiento. Es dec ir. dejando que e l 

repe rtori o de aprendi zajes técnicos se 

mani tieste "Wt/Olllútic(//l1el/te" mientras 

continúa manteniendo la ate nc ió n exter­

namente hac ia. por ejemplo. e l destino 

que qui ere dar a la pe lota. 

De esta forma se produce la secuencia 

de focos atenciona les que Nide ffer 

( / 985) sug iere para las s ituac iones de 

juego tác tico: foco ex terno-ancho para 

eva luar. seguido de foco ex te rno-estre-

162 

cho para llevar a cabo la acc ión y vol­

ver a empezar e l ciclo. 

Los datos indican que la preva lencia 

de l estilo atenc ionalno res ult a diferen­

te entre ambos sexos. No obstante . un 

análi sis por separado de los dos com­

ponentes del foco ate nc ional nos deja 

ve r que hombres y mujeres no son di ­

fere ntes respecto de la amplitud de l 

foco (1I1O\'o ritarialllel/te estrecho): s í 

que en cambio la prevale nc ia de la 

direcc ión de l foco es diferente para 

ambos sexos. 

As í la prevale nc ia de foco ex te rn o 

parece se r más a lta e n las mujeres . 

Este dato so lo indica que la pro po r­

c ió n de mujeres teni stas de pre fe re n­

c ia ate nc io na l ex terna es ma yor que 

la de los hombres: y l/O se puede n 

hace r afirm ac io nes te ntado ras sobre 

una eventual habilidad mayo r de las 

mujeres de mante ne rse concentradas 

e n e l dec urso de l juego. De la mi sma 

fo rma se de be se r prudente . no afir­

ma ndo tampoco q ue los hombres 

pueda n te ne r una mejo r habilidad 

para diri g ir su a te nc ió n de fo rma 

apro pi ada. cua ndo la s ituac ió n re­

qui e re un a fro nt amie nto más anal íti ­

co o para prepararse para la acc ió n 

(po r ejelllplo . justo al/tes de UI/ ser l' i­

c io ). 

Debemos conside ra r q ue e l te ni s 

compre nde una vari ed ad de s itu acio­

nes que requi e re n un cambio adec ua­

do de l foco ate nc iona l. Así. tal como 

d ice Nide tle r ( 1985) hay mo me ntos 

e n que e l jugado r neces it a contro lar 

e l inic io de la ac ti vidad . Po r eje mplo. 

e n las pausas e ntre dos puntos se ne­

ces it a diri g ir e l foco ate nc io na l de 

fo rma interna con fin a li dades de a ná­

li s is o de pre parar la próx ima acc ió n. 

El se rvido r de be , e n primer lugar. 

evaluar la pos ic ió n de l ad ve rsa ri o e n 

la pi sta. pa ra pasar a continuac ió n a 

anali za r. te ni e ndo e n c ue nta inform a­

c ión de l pasado sobre la ha bilidad de l 

o po ne nte para hace r fre nte a di fe re n­

tes tipos de serv ic ios . De es te a ná li s is 

result a la e lecc ió n de una estra teg ia . 

En este mo me nto la a tenc ió n inte rn a 

se debe estrec har para que e l j ugador 

e nsaye me ntalme nte e l se rvic io esco­

g ido. e l mi smo tipo de ate nc ió n es 

necesario para hace r los ajustes ade ­

c uados e n la te nsió n muscul ar de l 

depo rti s ta . Fin a lme nte. la a te nc ió n 

"sale" de fo rma ex te rn a y estrecha 

pa ra ll eva r a cabo la acc ió n de l se rvi­

cio. A partir de este in stante la a te n­

c ió n se debe mante ne r ex te rna osc i­

lando e ntre anc ha y es trec ha para pe r­

mitir un a concentrac ió n a propi ada 

para la continuidad de l j uego . 

Así pues. a juzga r po r nuestros datos . 

la po bl ac ió n de te ni stas pa rece te ne r 

unas te nde nc ias ate nc io na les adec ua­

das para mante ne rse concentrados e n 

e l dec urso de la acc ió n. pe ro ¿cuá l es 

su habilidad concentrándose de fo r­

ma prev ia al inic io de es ta acc ió n'? y 

todav ía más. ¿c uá l es su habilidad 

pa ra ree ncontrar la conce ntración s i 

esta se ll ega a pe rde r e n e l dec urso de l 

j uego? 

os encontramos que al menos un 

63 .1 % de los suj etos de la muestra son 

califacables como de perfil atenc ional 

ine fecti vo. Esto bás icamente significa 

que independienteme nte de sus ten-
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dencias (COlI l'ellú:' lI/es o 110 ) de foco 

atencional. man i fi estan los /res prohle­

III{/ S hásicos de cOllcell/racúíll aludidos 

en la int roducc ión. 

Esto es: 

• Tendencia a distrae rse por estímu­

los de l ex te ri o r como ruidos o estí­

mulos visuales que pueden atraer la 

atención . espec ialmente cuando 

esta se hace externa al iniciar la 

acción o en e l dec urso de la misma. 

Los teni stas que manifiestan esta 

carenc ia suelen ser sensibles por 

eje mplo a la conduc ta de los espec­

tadores y a los cambios en e l fondo 

en que contrastan las pelotas. a cam­

bios en la lu z. la orientación de las 

pistas y los colores de las mismas . 

• Tendencia a distrae rse por estímu­

los inte rnos como pensamientos an ­

gusti osos ( lIo rl//{/llIIell/e illdic{/do­

res de resl/ltados ). pensamientos de 

có le ra (sobre decisiolles arbi/rales 

!w.wd{/s). pensamientos di soc iati ­

vos hacia la tarea (alejados de lo ql/e 

se es/á hacielldo ) o sensaciones de 

tensión. dolor. calor. e tc. Estos ju­

gadores sue len ser sensibl es al ex­

ceso de análisis de las sensaciones 

implicadas e n el propio movimien­

to. y la presenc ia de sensaciones 

desagradables puede ll egar a impo­

sibilitar que estén pendientes de lo 

que deben hacer. 

• Tendencia a quedar atrás en un foco 

atenc io na l a pesa r de que las nece­

sidades del mome nto eambien (ill ­

.f7exihilid{/d a/ellcúJ//al). Estos de­

portistas pueden estar focal iza ndo 

de forma adecuada. po r ejemplo en 

el dec urso de la acción . pe ro ser 

incapaces de continuar e l foco aten­

c ional entre dos puntos para fac ilitar 

e l descanso y el análisis de la e fica ­

c ia de la estrateg ia seguida. Así. 

pueden quedar '·engallchado.I··· al 

inte ntar contrarrestar un as pecto de 

la acción del contrario sin darse 
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cue nta de que esto les conduce a 

acumular e rrores. Olros jugadores 

ll evan a cabo buenos an á lisi s e ntre 

puntos. pe ro inic iada la acción cual­

qui e r pequeño error les "re/on/a" 

hacia el análisis (ill/en/o) inmedia ­

to. cuando e l juego puede no habe r 

acabado aún . 

La preg unta que este artículo 110 pre­

te nde conteslar e n nin gún caso es 

¿Cómo es que de portistas con una 

te ndencia atencional adec uada. res­

pecto a la tarea princ ipal de un depor­

te . gestionan tan mal esta tendencia. 

hasta e l punto de compromete r su 

eficacia real en e l deporte? 

Está c laro que los deportistas ded ican. 

en sus etapas formati vas. un gran volu­

men de tiempo a la adquisición de des­

trezas téc nicas. las cuales de alguna 

forma incluyen la adquisición de des­

trezas atenc ionales para mantene rse 

concentrado durante la ejec uci ón de 

estas destrezas. 

No obstante. e l deporte no es la sim ­

ple ejecución de destre zas. sino la 

ej ec uc ión bajo condiciones (de dis ­

/ra cc iá ll ) di ve rsas y variantes. 

Así. e l tenis no solo consiste en jugar 

la pelota sino también e n saber cómo 

se debe jugar. contra qui én. en qué 

terreno y para conseguir qué obje ti vo. 

Este objetivo puede ser 1mb o menos 

importante para un jugador y más o 

menos asumido como propio o impues­

to por te rce ras pe rsonas o por las cir­

cunstancias . Además. después de co­

noce r y dominar estos aspectos. toda­

vía hay que saber descansar. comer 

adec uadamente o rehidratarse. tan bien 

como se debe saber ejecutar un go lpe 

concreto. 

Así pues. podríamos dec ir que la ges­

ti ón de la ate nción de forma e fec ti va 

hacia una situación de rendimiento 

consisle en la adaptació n g lobal al en­

to rno en e l cual se debe ejecutar y 

conseg uir este rendimie nto. y la adap-
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tación es. en derinitiva . e l aprendizaje 

mismo. 

La adquisición de pautas que permitan 

un afrontamiento más e fectivo ha sido 

poco fundamentada ex perimentalmen­

le respecto de la utili zac ió n de medidas 

atencionales (FolI/. 1993). No obstante 

el incremento de la habilidad en e lma­

nejo de l roco atencional descansa sobre 

un conoc imiento empírico de ámbito 

clínico re fe rido en todo manual de psi ­

co logía aplicada al deporte bajo e ltítu­

lo de entrenamient o atencional. 
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Salvador Sosa, 
Preparador físíco de Sergí Bruguero .. 

Resumen 

El presente artículo tiene como objeti ­
vo destacar la importanc ia de la prepa­

ración físi ca e n e l te ni s de é lite. así 

como presentar los e le mentos fund a­

mentales en los que se debería regir. La 

programación de esta preparación con­
dicionada por un apretado calendario y 

la necesidad de un entrenamiento cada 
vez más específico son aquí desarrolla­

dos . Asimismo. para ilustrar alguna de 

las fases de esta preparación se mues­

tran algunos ejerc icios que pueden dar 
alguna idea a aquellos que deban tra­

bajar en e l ám bito cada vez más reco­
noc ido de la preparación física en e l 

deporte de l teni s. 

Palabras clave: preparación 
física, ent renamiento, progra­
mación, ejercicios. 

Introducción 

Todos estare mos de acuerdo en señalar 

la importancia de una adecuada prepa­
ración física para e l desarrollo de cual­

quier práctica deportiva de alto nivel. 

El teni s es un c laro ejemplo de la pro­
gres iva evo lución que este aspecto ha 

ido tomando al lado de otros aspec tos 
del propio juego. 

El te ni s de alto ni ve l competiti vo 

co mporta una serie de conno tac io­

nes: deporte indi v idual que plantea 

estrateg ias o formas de j uego que se 

juega e n supe rfi c ies y condic iones 
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LA PREPARACIÓN FÍSICA 
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c limáticas diferentes. que se disputa 
e n diferentes países. con diferentes 

horari os. costumbres a lime nti c ias. 

e tc. Todos es tos condicionantes pi ­

den una respues ta a ni ve l físi co que 

ti e nde a resolver la mayor parte de 

es tas dificultades con la obtenc ión 

del mejo r resultado posible . De l má­

x imo apro vec hamie nto de los mov i­

mie ntos físicos del jugador. obten­
dremos la efec ti vidad en e l resultado 

y la economía e n e l esfuerzo. 

En el decurso de este artículo intenta­

remos mostrar una de las posibles for­

mas de rea li zar la preparac ión física de 

los te ni stas. no como única respuesta a 
todas las neces idades s ino como una 

propuesta para afrontar proble mas de­
ri vados de la prác ti ca deporti va del 

tenis de alta competición. 

Análisis del deporte 

Por sus ca rac terísti cas. e l te ni s o frece 

algunas peculiaridades. Creemos que 

se tra ta de un deporte de resistencia. 

donde e l te ni sta de be res istir e n bue­
nas condici ones fís icas partidos de 

larga duración ya que no tienen un 
ti empo limitado . En una semana se 

puede n jugar ci nco partidos pero 
tambié n uno solo. pero para todas 

estas s ituac io nes e l jugador debe es­

tar preparado . El mi smo juego impli ­

ca ti e mpo de juego de gran inte nsidad 

y tambié n ti e mpo de pausa de rec u­

pe raci ón (entre puntos cada jugador 

puede di sponer de 25 "). 

E l terreno e n e l que se debe mover es 

bastante conoc ido y. por lo tanto. de-

te rmina que e l jugador no debe hace r 
la rgas carre ra s pero sí desplazamien­

tos frecuentes. co rtos y rápidos con 

cambi os de o ri e ntac ión y sent ido . Por 

esto son dos las c ual idades que con­

side ramos primordiales : la ve loc idad 

y la fuerza . El trabajo de agi lidad y 

coordinac ión será una he rramie nta 

importante para complementar las 
dos cualidades físicas anteriormente 

me nc ionadas. 

Planificación 

En e l momento de preparar una tempo­

rada a ni ve l físico . no hay que perder 
de vista los objeti vos marcados por e l 

entrenador y hace r una planificación 

de acuerdo con las actuales c ircunstan ­

c ias del jugador. El caso. por ejemplo. 

de Sergi Bruguera incluye un período 

de II meses de trabajo competiti vo con 

un total de 35 torneos. con una med ia 

de cuatro partidos por se mana. Hay que 

añadir e l desgaste de jugar finales. de 
defender la c lasifi cación. jugar exh ibi ­

ciones. y otros compromi sos contrac­

tuales. Todo e ll o inc ide ev identemente 

en el estado físico y. por lo tanto. tam­
bién hay que tenerlo en c uenta en cua l­

quiera de las planificaciones que poda­
mos rea li zar. 

Hay que conte mplar la posibilidad de 

controlar las puntas de re ndimiento fí­
sico durante la temporada. que en e l 

caso que nos ocupa puede n llega r a ser 

cuatro. co inc idiendo con los 4 torneos 

del Gran Slam. pero intentando no o l­

vidar que para estar arriba también hay 

que mantener un gran ni ve l de compe-
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titi vidad e l resto de l año. Ev idente men­

te. no estamos hablando de un trabajo 

matemático y que neces ita de peque­

ños ajustes durante e l año y temporada 
a temporada . 

Por reg la general. e l trabajo físico de 

una temporada empieza al final de la 

anterior. Desde ese momento se inicia 

la prete lllporada . o rlllalme nte se des­

cansan dos o tres semanas para poder 

hace r una buena parada . Sin excederse 

en este ti empo de descanso. el inic io 

del trabajo se centra en rec upe rar los 

parámetros aeróbicos normales. Acos­

tumbramos a hace r dos semanas con 

carrera continua por un total de ocho a 

doce horas . Las otras semanas, de una 

a tres. según e l inicio de la competición 

que se haya programado. estarán dedi­

cadas a ll egar de forma progresiva a los 

ni ve les máx imos de trabajo consegui­

dos durante la temporada anterior. Esto 
se conseguirá básicamente con e l tra­

bajo de sobrecargas y movimientos de 

orientación. Más adelante incidiremos 

sobre estos dos conceptos y la forma de 

trabajarlos . Quedan finalmente dos se­

manas más para proponer trabajos de 

acondic ionamiento en competi ción. 

(Véase tabl a 1) 

Acabado este período. las neces idades 

ex ig idas vendrán marcadas por la pro­

pia competición. El entrenador o e l 

jugador harán sugerenc ias para ajustar 
y en a lgunos casos modifi car algunos 

de los aspectos a trabajar. 

En e l decurso de la temporada. de la 

mi sma form a que obtendremos las 

puntas de rendimiento. estas vendnln 

acompañadas de unos descensos que 

hay que intentar prever y ex plicar para 

que e l jugador y su entorno sea cons­

c ie nte de ell o . 

Una última recomendac ión sería la de 
tener presente la di ve rsidad del entre­

namiento. Las diferentes superficies en 

las que jugará durante la temporada 

debe n se r contempladas en el trabajo 

específico. 
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MES SEMANA f- DEDICACIÓN MES SEMANA _ DEDICACION - -
Enero 3-17/1 Entrenamiento ~Iio 4/7 1- Gstaad 

Enero 31 /1 Dubai Julio 1117 f- Copa Davis -
r---lebrero -----"!!l Milán Julio 1817 Stuttgart 

Febrero 14/2 Stuttg~ _ Julio ~ _. Toronto - -
r- Febrero 21/2 !- Entrenamiento Agosto 1/8 _ Praga --

Febrero 28R- Indian Wells _1- Agosto_ 8/8 Cincinnati 

~ 7/3 Key Biscayne Agosto 15/8 Indianápolis 
-

Marzo 14/3 Key Biscayne Agosto 22/8 Schenectady ---
Marzo 21/3 Copa Davis Agosto 29/8 U.S. Open 

~o~3 Estoril Septiembre 5/9 U.S. Open 

Abril 4/4 Barcelona Septiembre 12/9 Burdeos 

~bril 11{4 Entrenamiento Septiembre 19/9 Entrenamiento 

Abril 18/4 Monteca~o Septiembre 26/9 Palermo 

Abril 25/4 Madrid Dctubre 3/10 Descanso activo_ 

¡¡- Mayo ?!.5 Descanso activo_ Octubre ~ Descanso activo 

~o ~ ~trenamiento _~bre~O _ Entrenamiento 

~ 16/5 W. Team Cup Octubre 24/10 Estocolmo 

Mayo 23-30/5 Roland Garrós Octubre 31/10 Pan s -
Junio 6/6 Descanso Noviembre 7/11 Entrenamiento 

Junio 13/6 Entrenamiento Noviembre 14/11 World Chamoionship 

Junio 20/6 Wimbledon Noviembre 21 /11 Descanso activo 

Junio 27/6 Wimbledon Noviembre 28/ 11 Entrenamienl0 

Tabla 1. Calendario de competición de Sergi Bruguera (1994) 

Para los jugadores de alto ni ve l que no 

son IOp lell . deberemos planificar 

igualmente de acuerdo a sus objeti vos. 

pero creemos que tampoco será tan 

diferente a lo que pensemos para un 

jugador de primer línea. 

Antecedentes físicos y 
fisiológicos 

Antes de inic iar el trabajo. hay que 

considerar todos los datos y controles 

médicos de los que pode mos tener re f­

erencia. La preparación dependerá en 
alto grado de los resultados de valora­

ciones ergoespirométricas. Los valores 

de l consumo de oxígeno. umbrales . ve­

locidades máx imas conseguidas. fre­

cue ncias cardíacas. e tc. de la prueba de 

es fu erzo pueden ser un buen punto de 

re ferencia . 

Ev ide nteme nte . tambié n deberemos 
te ner datos de campo. datos sobre e l 

terre no para contar con la mayo r in ­
formaci ón pos ible. Estos últimos da ­

tos los podemos ob te ne r de los tradi ­

c ionales test s de condic ión fís ica 
pero tambié n de a lg ún test espec ífico 

que podemos dise ñar para rea l iza r es­

tas va lorac iones . 

El test que creamos es el que denomi ­
namos test de I'a/oraci ríll lIIixto . Con 

esta prueba intentamos hace r evidentes 

las condic iones físicas de l teni sta sobre 
la pista cuando intenta superar las difi ­

cultades técni cas de forma parec ida a 

cómo lo hace en la competi ción. Así 

pues. cuantificaremos e l número de pe­

lotas jugadas que han entrado. las que 
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Test de Valoración Mixto 
Fecha de ________ de 199_ 

Jugador: 
Apellido ____________________________ _ 

Nombre ___________ Edad Altura ____ m Peso ___ Kg 

F.C. antes _____ _ alfinal ___ _ a los 30" ___ _ 90" ___ _ 

N" de pelotas Total ___ _ Buenas ___ Red Fondo Lateral ___ _ 

10" ___ _ 20" ____ 30" ___ 60" ____ 2' ___ 3' ____ _ 

buenas 
red 
fondo 
lateral 

total 

O" 
a 
10" 

buenas 
red 
fondo 
lateral 

total 

30" 
a 
60" 

Longitud 

no, la profundidad y e l orden corre lati ­

vo con q ue han sido jugadas. El juga­

dor, con la máxima intensidad posible, 

deberá golpear las pe lotas que le en­

vían desde el otro lado de la red, rec i­

biendo la siguiente pe lota cuando la 

primera bote al sue lo. Este proceso se 

repeti ní los tres minutos que durará la 

prueba . El primer minuto alternará e l 

golpe de derecha con e l de revés. En e l 

segundo minuto serán dos pelotas con­

secutivas jugadas de derecha y revés y 
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buenas buenas 
red red 
fondo fondo 
lateral lateral 

total total 

10" 20" 
a a 
20" 30" 

alta alta 
Reunión 

baja baja 

buenas buenas 
red red 
fondo fondo 
lateral lateral 

total total 

60" 2' 
a a 
2' 3' 

Figura 1. Hoja de regislro dellesl de valoradón mixlo 

e l último minuto se repetirá como el 

primer minuto . En los intervalos de 

10". 20", 30", 1', 2', 3' , se hace e l 

recuento de pe lotas que han entrado a 

la pista y su dirección y profundidad. 

La repetic ión de este test durante di ver­

sas épocas de la temporada puede per­

mitir la evaluación y comparac ió n para 

trabajar las posibles care ncias. 

El o tro s iste ma de obte nc ión de datos 

sobre la situac ió n física, téc ni ca y tác­

ti ca del ten ista es e l denominado 

VOSEo Este segundo test analiza e l 

trabajo físico del jugador en competi ­

ción real. basándose e n: tiempo de tra­

bajo, tiempo de descanso e intensidad 

en la rea li zac ió n de ulla tarea . (Véanse 

figuras I y 2) 

Con la obtención de estos datos de 

forma repe tida podemos tener una c Ia ­

ra idea del tipo de juego, la forma de 

li na li zar los puntos, las vari ac iones se­

gú n superfic ie de juego, e tc . (Véase 

figura 3) 
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Resistencia específica 

Sin en trar en gra ndes de fini c iones. po­

demos dec ir que e l trabajo de res iste n­

cia específica constituye la base de 

nuestro trabajo de preparación física . 

Los movi m ie nt os y desplazam ientos 

ti e nen como objet ivo ll egar a go lpear 

la pe lota en las mejores cond ic io nes 

posihle. Estos movimientos debe n ser 

ejecu tados en numerosas ocas iones. 

por lo que es necesario trabajarl os para 

ll egar a una automati zac ión óptima. 

Por e ll o trabaja mos con sohrecargas 

de o rientación y mov imientos de 

orie ntación . 

Estas cua lidades físicas se pueden con­

seguir mediante el trabajo inte rváli co y 

con tinuo. siempre que los ni ve les de 

trahajo sean ll evados a cabo a la máxi­

ma intensidad posible. Este fac tor inc i­

dirá en una mejor economía en e l es­

fue rzo y en la mejora de la técnica . 

Tiene mucha importancia la inte nsidad 

de trabajo de l entrenamiento. Esta debe 

se r próxima. igua l o incluso superior a 

la de la competición según los patrones 

de trahajo obtenidos en los tests de 

val o raci ón y competic ión. 

Movimientos de orientación 

Los ente nde rnos corno aeciones lo más 

parecidas posib le a los gestos utili za­

dos en compet ición para llegar a unos 

objeti vos concretos. Estos objeti vos se 

pueden sin te ti zar en cuatro conceptos 

básicos que e l te nista deberá tener en 

cuenta : equilibrio. impulso. economía 

de mo vimiento y transmisión. 

Hocer rombo 
Aprovechando e l c uadro de recep­

ció n de l serv icio haremos que e l ju­

gador se desplace de forma que su 

movimiento confo rme la figura de un 

rombo. Primero sa ldrá por la derecha 

y después por la izq ui e rda. s ie mpre 

vo l vie ndo por la diagonal más larga 

y hac iendo parada con los dos pies e n 
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T Ep. 
(tiempo entre puntos) 

1. 20 

(entre dos primeros) 

TR 
(sentado en la silla) 

Te 
(cambio de pelotas) 

TS 
(discusiones 
especiales) 

Tjuego 

T' Punto (pelota en juego) 

Riesgo 

Fuerza 

Servo 

Resto 

Passing 

Volea . 

Smash 

Otros 

Figura 2. Hoja de registro del Test VOSE 

Evolución VOj kg de un jugador profesional 

)( 

)( 

)( 

2511189 3110189 19112/91 

Evolución jugador profesional 
)( • • 

)( 

)( 

25/1 189 3110189 19112/91 

)( Altura (cm) • Peso (kg) 

Figura 3. Evolución de peso. altura y VOzikg de un jugador de élite. 
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ROMBO 

e l vérti ce más obtu so de l ro mbo y 
cuidando de rea li za r siempre e l pri ­
mer paso con e l pie que nos queda en 
e l ex te ri or de l desplazamiento. (Véa­
se fi gura 4) 

Parar, cogerla y volver 

El jugador desde la pos ic ión de pa ra­
do deberá sa li r a recoger una pe lota 
con la mano. que le será lanzada, la 
debe rá devo lver a l entrenador y recu­
pe rar su pos ic ión o ri g inal después de 
cada repe ti c ión. Dos vari antes de este 
ejerc ic io pueden hacerse de espa ldas, 
con bo te y de espaldas sin botar. 

Cubo sin raqueta 

Con e l jugador situado en la inte rsec­
c ión de las líneas de recepc ión de 
serv ic io se lanzarán pe lotas indi stin ­
tamente a de rec ha o izquie rda, sa lien­

do e l teni sta a recogerl as a l primer 

bo te y recuperará después la pos ic ión 
inic ia l. Se puede condic ionar la vue l­
ta de l jugador que siempre haga uno 
o dos pasos y también se pueden in-
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Figura 4. Ejercicio rombo 

c luir otros e lementos entre cada repe­
ti c ión. 

Cubo con raqueta 

El jugador sentado en la pista y con 
la raque ta en la mano deberá levan­
tarse e ir a jugar la pe lo ta q ue le 
enviará e l entrenador después de que 
esta dé e l primer bote . El luga r donde 
se j uegue cada pe lo ta puede se r una 
nueva difi cultad para e l eje rc ic io . 
Variantes de l eje rc ic io podrían se r: 
coger la raque ta de l sue lo y j uga r o 
sa lir de detrás para j ugar en la red. 
etc. 

Trabajo con gomas 

Consiste en ofrecer repetidas resisten­
c ias en desplazamientos fronta les, late­

rales. hac ia ade lante y hacia det rás. 

Estos movimientos pueden ser hechos 

con la raqueta en la mano y simulando 
al final de l desplazamiento la ejecu­
c ión de un go lpe. También se puede 
prac ticar con sa lto. 

Arrastres 
Igual q ue e l anterior. pero ofrec iendo 
una res istenc ia continua a l mov i­
miento de l jugador. ya sea con cue r­
das o con un compañero. Sus va ri an­
tes podrán ser las mi smas que con las 

gomas. 

Movimientos de golpeo 
Consiste en re pe tir cua lquie r acción 

o gesto téc nico q ue se dé en e l trans­
curso de la compe ti c ión. Ev idente­
mente. aq uí los eje rc ic ios pueden se r 
muchos. habl aríamos pues de los bá­
sicos ya que cada j ugador puede te ne r 
una fo rma específi ca de ejec utar las 
d i fe re ntes acc iones. A Igunos ejem­
plos pueden ser e l resto, e l go lpe de 
derec ha, e l go lpe de revés , con des­
plaza mientos prev ios. etc . 

Jugar con el entrenador 
Puede se r e l no mbre que mejor des­

c ribe este eje rc ic io. El jugado r. situa­
do en la línea de fo ndo. debe devolve r 
la pe lota que le lanza rá e l preparador 
con la mano. Se te ndrán en cuenta 
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todas las s ituac io nes de l juego y 
aque ll as e n las que sabe mos que 

nues tros j ugadores ti e ne n carencias 

debe rán se r trabaj adas es pec ialmen­

te. Las varia nt es de l ej erc ic io puede n 

incluir s ituac iones tác ti cas inte resan­

tes o s ituac iones en las q ue e l jugad or 

se e nc ue ntra e n desventaj a. 

Jugor con lo pelolo medicinol 
Inte ntando re producir situac io nes lo 

más rea l pos ible . se tra ta de s imula r 

los go lpes co n e l lanzami e nto de la 

pe lota med ic in a l po r enc ima de la 

red (con e l peso de ac ue rd o con las 

ca rac te rís ti cas de l j ugador ). Se pue ­

de j ugar con los s ig ui e ntes condi c io­

na ntes : 

• s in mover e l j ugador de l s itio. 

• con desp lazamient o previo . 

• recoge r la pelota hac iendo dos pa­
sos y lanzando . 

• combinar las diferentes s ituac iones 
ante ri ores y cambiando la ubi cación 

en la pi sta. (Véase fi gura 5) 

Sobrecargas de orientación 

Son las acc io nes destinadas a obtene r 

una mejo ra fís ica de la coordinac ió n 

y la fuerza musc ul ar. a partir de un 

trabajo cuidadoso con pesas. barras y 
contrapesos. Hay que rea li za r un tra­

bajo ge ne ra l y poste ri o rme nte más 

específico de los grandes grupos 

musc ul ares impli cados e n los dife­

re ntes go lpes . Trabaj are mos. pues. la 

coordin ac ió n intermu scul ar. intra­

mu sc ul a r. e l bloqueo arti c ul ar y la 

poste ri o r re lajac ió n. 

Los ej erc ic ios corres po ndie ntes a 

es te bloque es tará n desarro ll ados po r 

una serie de pre mi sas que c umplen 

las condic io nes de compromi so que 

ex ige la prepa rac ió n fís ica de l juga­

dor: cargas de l orde n de l 30 al 50Ck 
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LANZAMIENTO 

Figura 5. Lanzamiento con pelota medicinal 

co n un núme ro de re pe ti c iones va ria­

ble e ntre 10 y 25 segund os. con unas 

series indi cadas e ntre 4 y 6 y con un a 
cade nc ia semanal de aprox imada­

me nte tres o c uatro ses io nes. 

• Ejercicio 1: llevar una barra sobre 

la cabeza. Il ex ión comple ta y con 

los brazos totalmente estirados ha­

c iendo tres paradas en e l ascenso y 
en e l descenso. 

• Arranque (/ untie/l/po: elevac ión de 

la barra desde e l sue lo en un tiempo. 

incluso quedar las pie rnas e n tij era 

y los brazos ex tendidos por enc ima 

de la cabeza. 

• Arranque (/ dos tie/l/pos: como e l 

ante ri or. la parte fin a l y e l primer 

ti e mpo e levac ión de la barra hasta 

la clav ícul a. para des pués subir la 

barra por encima de la cabeza con 

las piernas en tijera. 

• Arranque en dos tie/l/pos con .f7e­
xiún: leva nt ar la barra por enc ima de 

la cabeza con las piernas en semill e­

xión para después reali zar una Il e­

xión profunda de piernas para una 

posterior e levac ión y acabar de pie 

con los brazos s iempre ex tendidos 
sobre la cabeza . 

• Tijera : cruzar las pie rn as de form a 
de tij e ra mediante saltos late ra les o 

frontales. manteniendo una carga 

pre fijad a por enc ima de la cabeza 

con los brazos bien estirados . 

Po r e l trabajo máx imo de cada un o de 

los músc ulos implicados donde se 

pre te nde ll egar has ta e l 80 -85% de 

todas las fibras . T ambié n nos pode­

mos val e r de l trabajo excéntri co con 

e l que ha y que te ne r cuidado po r e l 

ri esgo de les io nes. 

El trabajo isométri co se rá aconseja­

ble e n aque ll as s ituac io nes e n las que 

se pre te nde bloquear c ie rt as arti c ula­

c io nes para ace le rar de te rmin ados 

segme ntos co rpo ral es . 

Conside ra ndo la im po rt anc ia de una 

bue na base de sus tent ac ió n y loca li ­

zac ió n de l ce ntro de gravedad desa­

rro ll a re mos una buena coordinac ió n 

para bloquear c ie rta s a rti culac io nes y 
ace le rar las pa lancas ejec utoras de l 

mov imie nto. 
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Tamhi é n hay q ue cons ide rar e l traba­

jo de la mu sc ul a tura antago ni sta que 

e n un primer mo me nto de be ma nte­

ne r la re laj ac ión mie ntras qu e poste­

ri o nne nte puede ac tuar co rn o fre na­

dora de l mov imie nto. 

Trabaio de velocidad 

A pesa r de los cond ic io nantes de ltra­

bajo de ve loc idad pe nsamos qu e es 

una c ua l idad qu e puede apo rt a r cam­

bi os s ig nifi ca ti vos e n la ac tu ac ión de 

compe ti c ió n. Hay que dec ir qu e los 

mi smos ej e rc ic ios de impul so y eq ui ­

libri o prese ntados anterio rme nte ya 

apo rt an a lgun as so luc io nes a l mi smo 

tra hajo de ve loc idad . Ta mbié n hay 

que present ar eje rc ic ios para la mejo­

ra de las dife re ntes técnicas de des­

pl azami ento . trabaj and o con dife re n­

tes estímulos visua les ya que la vista 

es e l sentido e nca rgado de rec ibir la 

o rde n y respo nde r. Estos estímulos 

los trabaja re mos desde tres puntos de 

pista : conoc idos. d isc rimin a ti vos. 

orie nt a t i vos: conoc idos. di scri m i na­

ti vos y o ri e nt ados . 

Co// ocidos . El j ugador conoce la ac­

c ión que debe rea li zar y espera só lo la 

señal visual para hace rl a. 

1 ° El j ugador está de espaldas y espe­

ra a q ue le sea lanzada un a pe lo ta 

po r enc ima de su cabeza. que in ­

te nt ará des pués de hacer un bote . 

2° Sentados en e l sue lo. con e l entre­

nado r a unos 4 m. Este dejará cae r 

la pe lo ta que deberá ser recogida 

por e l j ugador levantándose y ev i­

tando que dé dos botes. 

f)i scri/l/i//atil'os. El jugador conoce la 

ex istencia de di versas opciones . La 

e lecció n de una de e ll as se produce en 

e l mo me nto del contacto visual y la 

e lecc ión de l movimiento adecuado es 
fund ame nta l. 
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1° Dando una pos ibilidad de lanza­

miento de dos pe lo tas en direcc io­

nes opuestas. só lo se lanza una. y 

el j ugador la debe cazar al primer 

bote . 

2° Recoger una pe lo ta lanzada. aso­

c iando e l lanzamie nto con la mano 

derecha con la salida por la izquier­

da y viceversa. 

O,.ie// w{/os. Las silll ac iones a desarro­

ll a r estarán destinadas a repe tir mov i­

mientos específi cos de la prác ti ca de­

porti va de l teni s. pero s in ningú n tipo 

de material. 

1 ° Por parejas . de frente y en pos ic ió n 

de res to. trabajar despl aza mientos 

a derecha e izqu ierda. Se puede 

hace r de es paldas . de cara. etc. 

2° Por parejas. de frente y a un a di s­

tanc ia de un metro se pasanín dos 

pe lo tas de teni s a la vez. sin que 

ca igan a l sue lo. Se puede rea li za r 

la va ri ante de hace r e l pase a un 

bote. 

1° Por parejas . trabajar hac iendo e l 

es pejo con des plaza mie ntos y ac­

c io nes prop ias de j uego. 

Mantenimiento en competición 

Uno de los proble mas con los que nos 

podemos encontrar en e l dec urso de la 

competi c ión es la baj ada de la forma 

fís ica que a fecte de form a direc ta a la 

respuesta competiti va. y por lo tant o 

con las consiguie ntes implicac io nes 

ps ico lóg icas. La tarea de l preparador 

durante la competi c ió n será prevenir 

estos descensos. tratar de so luc ionarl os 

s i ya se han produc ido. Este trabajo se 

puede sistemati zar a partir de tres con­

ceptos: fl ex ibi lidad. compensac ión y 

respuesta competiti va. 

Flexibilidad 

Trabaj aremos esta cualidad empezan­

do por la muscul atura implicada en la 

competi c ión. Este trabajo puede durar 

de 45 minutos a una hora . El trabajo 

pas ivo de rec upe rac ión. como puede 

ser e l masaje. está del todo indicado. 

sin o lvidar los estiramielllos que no 

debe rían abandonarse. 

Compensación 

Hay que eva luar todas las posihilidades 

de la competic ión y de l ti empo de des­

canso entre torneos. En estos mo men­

tos podremos captar e l estado de can­

sanc io. e l estado psicológ ico. las mo­

lesti as o les iones produc idas por la 

competi c ió n. etc. 

El trahajo de compensac ión debería 

em peza r po r la muscul atura que no in ­

terv ie ne direc tamente en la competi ­
ción. 

Respuesta competitiva 

Hahl amos de respuesta competiti va 

como el concepto de puesta a punto. de 

acondic ionamiento a rea li za r en las 

mismas semanas de la compe ti c ió n. 

En e l pe ríodo de torneos. c uando se va 

de una c iudad a la o tra no es fác i 1 

impo ner un ri tmo de trabajo seguido ya 

que va ri a rá mucho en fun c ión de los 

partidos semanales. de cómo hayan ido 

estos, de l tipo de superfi c ie. e te. A 

pesar de estos condic ionantes. hay que 

seguir un programa de acond iciona­

miento que irá desde e l trabajo de re­

cuperac ió n en a lgunas ocas io nes a un 

trabajo más intenso cuando te nga mos 

cerca un gran acontec imie nto o hi e n 

cuando los resultados no acompañen y 

dispongamos de más tiempo pa ra rea­

li zar esta preparación. 

Notas 

El autor era prt:parador f¡,iL:u de St.:rgi Brugut.:rJ 
cuando c,("rihió el anículo. Actualmente c, e l 
preparador n .... ico dI.! Ah:x CorR'lja. 
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M. Cruz Vaquero, 
Preparadora físico de Arantxa Sónchez·Vicorio 
Entrenadora Fa. 

Resumen 

El presente artícul o inte nta rea li zar 

un a aprox imac ión a la pre parac ión 

fís ica e n e l te ni s. espec ialme nte po r 

lo que hace re fe re nc ia a las j ugado ras 
de é lite . 

Después de rea l iza r c iert as conside­
rac io nes teóri cas se pro fundi za e n as­

pec tos más prác t icos y concretos 
como son los eje rc ic ios de compe n­
sac ión e n e l te ni s. 

As imi smo se come nta la difi c ultad de 

introduc ir una pre parac ión fís ica 

conve nc iona l de ac ue rd o a l ca le nda ­

ri o de competi c iones durante la te m­
porada. 

Palabras clave: preparación 
física, planificación, alto nivel. 

Introducción 

Se puede habl ar de l g ran desa rro ll o 
que ha rea li zado la pre pa rac ión fís ica 

de ntro de l mundo de l te ni s. Y la gran 

re levanc ia que ha adquirido durante 

es tos últimos a ños. pasando a se r uno 

de los condic ionantes más impo rt an­

tes de l te ni s ta. 

En un princ ipi o e l trabajo que se rea­

li zaba. e ra de forma gene ra l. como 
base de c ua lquie r deporte indi vidu a l. 

pero con e l transcurso de l ti empo. su 

espec ifi c idad ha s ido cada vez ma­
yo r. como resultado de la gran com­

petenc ia que ex is te de nt ro de este 

de po rte. S ie ndo cad a vez más e l nú -
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mero de pe rsonas que se preoc upan 
de es ta á rea. Y esto c rea un a de manda 

cada vez mayo r de estudios e in ves­

ti gac iones e n este campo. 

El tema lo enfocaremos desde la pers­
pec ti va de l teni s profesional. de su fu ­

tura te mporada y las paut as que debe 

seguir. para conseguir sus obje ti vos . 

Ana li zar las difi c ult ades que se o b­
se rva n y que nos e ncontra mos. desde 

e l punto de v ista de l e ntre namie nto 

fís ico. Sabe r e n todo mome nto adap­

ta r nuestros prog ramas a las ca rac te­

rísti cas y ex igenc ias que e l cal e nda­

ri o de competi c io nes . supone. va a se r 

ta rea mu y complicada y difíci l. que 
de be mos so luc ionar. 

Rea li za r una e labo rac ión de los futu ­
ros pl a nes de e ntre nami e nto. de pe n­
di e ndo e n todo mome nto de su traba­

j o reali zado e n la pista . Va lo ra r de 

que modo e l téc nico y e l preparador 

fís ico de be n se r un equipo lo más 
compe ne trado pos ible. para rea li zar 

un trabajo equilibrado y pro fes ional 

s ig ui e ndo s ie mpre las pautas de tra­

bajo-descanso que nos alude la teo ría 
de l e ntre na mie nto. 

Fiiación de obietivos 

Este punto es de gran importanc ia para 

e l deporti sta. en este caso para e l teni s­

ta. ya sea a ni ve l de j ugadores de escue­

las. grupos de competic ión o jugado res 

de é lite . "deben tener s ie mpre c laros 

sus obje ti vos a conseguir". 

C uantas veces nos encontramos con ju­
gadores jóvenes o profesionales a los 

que les preguntas. cual es su princ ipa l 

objeti vo por e l que están trabajando. y 

no saben que responder o ti enen dudas. 

No tienen la sufic iente ilusión por llegar 

a lo más alto. por lo tanto la di sc iplina y 
el sacrifi cio en e l trabajo d iario ha de ser 

menor que si tienen unos objeti vos bien 

definidos y son consc ientes del sacrili ­

cio que requieren. 
Sie mpre q ue nos di spone mos a mejo­

ra r un go lpe. a inte ntar rea li za r un a 

j ugada a ll egar a lo más alt o e n la 
c lasifi cac ión. e tc .. he mos de se r cons­

cie ntes de l sac rifi c io y e l trabajo que 

requie re pa ra conseguirl o. No só lo 

bas ta inte nt arl o. sino que hay que te­

ne r " fe" e n lo que se está hac ie ndo. 

sabe r y poder ana lizar su trabajo y se r 

consc ie ntes de se r mej o res . te ne r a m­
bi c ión pa ra pode r ll ega r a las co tas 

más alt as. Se r confo rmi stas e n este 
de po rt e va a s ignifi ca r descensos 

probabl es e n las c las ifi cac iones . 

Para poder conseguir estos result ados. 

debemos trabajar en semanas competi ­

ti vas. para que de este modo podamos 
obtene r e l máx imo ni ve l fís ico durante 

toda la te mporada. obje ti vo principa l 

de preparador fís ico. 

El preparador físico debe estar muy 

coordinado con e l téc ni co. para poder 

aprovec har e l trabajo que se reali za en 

la pi sta. e intercalar con e ll os e l trabajo 

de cargas. y de esta forma poder con­

seguir los obje ti vos prev istos . 

El jugado r debe te ne r la sufi c ie nte 

confi anza con e l pre pa rado r fís ico. 

para que c ua ndo ll egue e l mome nto 

de prog ra mar la te mporada. no se 

base úni came nte e n result ados pos iti ­

vos o e n incre me nt os económicos 
(que es uno de los erro res q ue cae 

no rma lme nte e l te ni sta). S ino inte n-
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ta r mante ne r e l mayo r a lto ni ve l de 

es tado fís ico. qu e seguro que a la 

la rga va a repe rc utir e n su j uego y e n 

sus vic to ri as . 

Calendario de competiciones 

Nos va a cond ic io nar mucho a la hora 

de prog rama r. 

Si ana li zamos el calendari o de una te­

ni sta de a lto ni ve l nos encontraremos: 

• Torneos G rand Slam 

• To rneos WT A 

• Torneos Copa Federación 

• Torneos nac io nales 

• Torneos de exhibi c ió n 

Todo este programa de competi c iones. 

lo encont ramos enmarcado en I I me­

ses u I I meses y medi o. 

Nos preg unt amos : ¿Cómo reali zar un 

buen trabajo? 

Si partimos de la base que los plantea­

mientos teóri cos dicen que la forma 

fís ica se mant ie ne entre 6 u 8 semanas. 

y e l año competiti vo de l teni sta se acer­

ca a las 50 semanas. ¿de qué form a 

vamos a pode r solucionar este proble­

ma. q ue en un princ ipio se nos presenta 

como impos ible? 

Rea li za r su progra mac ión de pre para­

c ió n fís ica va a se r compli cada . Pa ra 

e ll o te ndre mos que hablar c lara mente 

con la j ugadora y su entrenador para 

de te rmina r cua les son las se manas 

más im port antes de nt ro de l ca le nda­

ri o pa ra que de es ta form a se pueda 

o btener e l máx imo ni ve l de fo rm a 

durant e d ichos to rneos y ve r como se 

pueden inte rca la r los mi croc iclos de 

carga y desca rga (ve r tab la 1). 

Características del tenista de 
competición 

Además de las cualidades bás icas que 

debe tener e l teni sta. también tiene que 

tene r las sigui entes: 
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SEMANA TORNEOS CIUDAD -
Enero: 9 al 15 Peters NSW Open Sidney, Austral ia 

Enero: 16 al 29 Australian QE!ln Melboume, Australia 

Enero: 30 al 5 (Feb-l Toray Pan Pacific Open TlJC!Uio , J~ón 

Febrero: 27 al 5 (Mar.) Chris Evert Cup Indian Wells, California USA 

Marzo: 6 al 12 Delray Beach Florida, USA 

Marzo: 17 al 26 Lipton Championships Key Biscayne, Florida USA 

Marzo: 27 al 2 (Abr.) Famill Circle Cup Hilton Head Isl. , SC 

Abri l: 3 al9 Bausch & Lomb Champ. Amelia ISland, Florida USA 

Abril: 10 al16 Houston Houston, Texas 

Abril: 24 al 30 La Familia Open Barcelona, España 

Mayo: 1 al 7 Citizen Cup Hamburg, Alemania 

Mayo: 15 al 21 German Open Berlín, Alemania 

Mayo: 29 al 11 (Jun.) French Qe.en París, Francia 

Junio: 19 al 25 Direct Line Insurance Eastboume, Gran Bretaña 

Junio: 26 al 4 (Jul. ) Wimbledon Gran Bretaña 

Julio: 31 al 6 (AgosJ Toshiba Tennis Classic San Diego, California --
Agosto: 7 al 13 Los Angeles Los Ángeles, Californ ia 

Agosto: 28 al1 O (Sep.) US Open New York 

Octubre: 30 al 5 J Nov.L Bank of the West Classic Oakland, California 

Noviembre: 6 al1 2 PhiladeIQ.hia Philadelphia 

Noviembre: 13 al 29 Volvo Womens Open New York 

• Falto señolmlol semonol de exnibicionel lonlo en Elpoño como en el extronjero. 

Tabla 1. Ejemplo de programación anual de torneos WTA 

• Desarro ll o de su téc nica. 

• Incremento de su estado físico. 

• Desarro ll o de su esquema y tác tica 

de juego. 

• Fortaleza menta l. 

Nos e ncontramos con o tra seri e de 

ca racte rísti cas sec undari as que va n a 

te ne r mucha impo rt anc ia para e l de­

sa rro llo y evo luc ió n de l juego. y qu e 

influirán directame nte . e n e l juga­

do r/a, y su mejo ra. ay ud ará a te ner 

un a mayor cons iste nc ia. pre parac ión 

y madurez. 

Estos ca rácte res son: Coordinac ión. 

Dec is ió n. Equilibri o. Ritm o. Sue rte. 

El análi sis c ríti co del teni s mirándolo 

desde e l punto de vista físico, nos hace 

llegar a la conclusión de que e l teni s es 

un deporte que predomina e l trabajo 

intervá li co. Entre cada punto que se 

j uega se di spone de una pausa de 25" y 

entre los cambios de campo que se 

rea l izan en los juegos impares tene mos 

un tie mpo de 1' 25" de descanso. 

S i hacemos una va loración del trabajo 

de las pi ern as, observamos que a l estar 

siempre en movimiento la cualidad más 

impol1ante a trabaja r seni la resistencia. 

tanto aeróbica como anaeróbica y como 

complemento principal la fuerza-velo­

c idad y la ve loc idad-resistencia. 

Si ana li zamos los brazos. observamos 

que ex iste un sumatori o de es fu erzos 

ex plosi vos. cuya cua lidad más impor­

tante a trabajar va a ser la fu erza-velo­

c idad . Estos es fu erzos continuos tienen 

pausas mínimas . El lrabajo de fu erza­

res istenc ia junto a l de fuerza-ve loc idad 

es e l más conveniente . 
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_1_ 
e 

Q-P' 

10 repeticiones brazo izquierdo x 2 
(la mano buena en la espalda) 

2 10 repeticiones brazo izquierdo x 2 
(bajar y subir muy despacio) 

3 10 repeticiones brazo izquierdo x 2 
(la mano buena en la espalda) 

6 

El brazo izquierdo debe colocarse 
a la altura del hombro 

Con el brazo izquierdo levantar pesa x kg 
± frente 90° bajar controlando la ca ida 
2 x 10 repeticiones 

Con el brazo izquierdo levantar pesa x kg 
± partiendo de la posición de ángulo de 90° 
2 x 10 repeticiones 

Brazo izquierdo estirado con pesa x kg en la mano, 
el brazo derecho en la espalda. 
Levantar el brazo por encima del tronco 
2 x 10 repeticiones 

Tabla 2. Ejemplo de trabajo de compensación det lado débil 
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Posición inicial con el brazo extendido a la altura del hombro, 
cerrar el brazo hacia delante controlando el movimiento 
Pesa x kg 2 x 10 repeticiones 

Tumbada en un banco, con una pesa de x kg en la mano, 
llevar el brazo extendido hacia arriba y atrás. 
2 x 10 repeticiones 

9 Con raqueta, en el lado izquierdo (con funda) . 
Movimientos controlados de derecha-revés-smash, 
volea de derecha y volea de revés. 
2 x 10 repeticiones 

10 Tumbada con el brazo izquierdo extendido y la pesa en la mano, 
elevación del brazo 
2 x 10 repeticiones 

Tabla 2 (continuación) . Ejemplo de Irabajo de compensación del lado débil 

Buscar un buen equilibrio de todas las 

cuali dades fís icas sería la idea l en este 

deporte. intentando siempre desarro­

ll a r con más intensidad las cualidades 

específi cas ya señaladas. 

Deb ido a la di smetría del deporte. no 

nos podemos o lvidar los ejercic ios 

compensatori os de l lado débil. Ex iste 

una gran descompe nsac ión de l lado dé­

bil. Ell o lo intentaremos so lucionar en 

la diferent es ses iones con un aumento 

de carga. intent ando buscar sie mpre el 
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mayor equilibrio de su musculatura . En 

edades tempranas de apre ndi zaj e. 

cuando e l cuerpo se está formando. es 

impresc ind ible que trabajemos la com­

pensac ión del lado débil. si pudiera ser 

di ari amente. (Son muchos los jugado­

res que no le dan importancia a este tipo 

de trabajo. lo consideran como un a pér­

dida de ti empo). 

Es d ifíc il ll ega r a una igua ldad entre 

los dos lados de l c ue rpo. pe ro es un a 

tarea a rea li zar durante muc hos años 

y to talme nte ob ligato ri a. va a preve­

nir a l j ugado r de g ran pa rte de futuras 

les io nes (ve r tabl a 2) , 

Objetivos del entreno de alto nivel 

C uando trate mos con teni stas o j ugado­

res que ti enen ya o bjeti vos bien de fin i­

dos. nosotros como profesionales bus­

caremos: 

• Alcanzar e l máx imo re ndimiento 

de l jugador. 
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Buscar e l creci miento y equilibrio 

entre e l trabajo de volumen e inten­

sidad del entrenamiento. 

• Utili zar métodos y medios de entre­

namiento cada vez más específicos. 

Perfecc ionar. estabili zar y automat ­

izar la técnica deportiva. 

• Mejorar y mantener e l máx imo ren­

dimiento durante e l mayor tiempo 

posible. 

Dirección del entrenamiento 
Dirig ir un entrenamiento va a signifi ­
car para nosotros: 

l . Valorar e l estado del teni sta (don­
de se encuentra) 

2. Las posibilidades de su organi smo 
(hasta donde puede llegar) 

3. La recepti vi lidad del deportista al 

entrenam iento (lo que asimila) 

4. Tener una idea prec isa de l e fecto 

que van a produci rle los ejercic ios 

empleados. así como e l ti empo de 

recuperac ión que precisan . 

En e l segundo caso: las cargas grandes 
se repiten con lejanía de tiempo. des­
pués serán cargas insufi cien tes. 

En e l tercer caso: Abuso de cargas 

grandes pueden provocar sobre fati ga. 
en resumen sobreentrenamiento. 

El trabajo dentro de un microc iclo ten­

drá que basarse en la alternancia de las 

cargas. Para e ll o reali zaremos una se­
sión de carga. la siguiente ses ión debe­

rá hacerse en la fase de sobrecompen­

sac ión. Si la rea li zamos más tarde, e l 

trabajo anterior puede haber perdido su 

e fecto y no se produzca ningún benefi ­

c io. En cambio. s i no hemos recupera­

do lo sufi c iente . las cargas utili zadas 

pueden producir sobrefati ga y sobreen­
trenamie nto. 

Luego. a la hora de planificar. tendre­

mos que tener siempre en cuenta la 

fatiga y sus horas de recuperac ión, de­

bido a que en algunos casos no superan 
las 24h. y en otros casos alcanzan va­
rios días. 
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Consideraciones del 
entrenamiento 

Sesión de entreno 

Cuando hablamos de una sesión de 

entrenamiento. como todos sabemos 

tenemos que habl ar de 3 partes: 

(alentamiento 

La finalidad del ca lentamiento es la de 

poner al teni sta en condic iones muscu­

lares. orgáni cas y nerviosas óptimas 

para enfrentarse a es fuerzos físi cos de 
alt a intensidad. por medio de la activa­
c ión de los sistemas musc ulares más 

importantes. sistema nervioso central. 

aparato locomotor y sistema ne rvioso 

vegetati vo. 

Esto, que parece que no tenga impor­

tanc ia, es e l primer paso a reali zar cada 

día antes de comenzar e l trabajo. tanto 

técnico como físico . 

Debemos mentali zar y educar a nues­
tros jugadores de la importanc ia del 

ca lentamiento. 

En e l trabajo que realizas con los teni s­

tas de é lite . te encuentras en algunas 

ocas iones que te dicen. que ya están 

ca lientes. que viene de jugar. rea li zan 
dos movimientos y ya es sufi ciente. lo 

cual no quiere decir que lo estén (por­

que vienen de entrenar). pero lo que 
pretendemos con esto es educarl os 

para que tengan conc ienc ia que lo pri ­

mero que tienen que hacer antes de 

inic iar cualquier sesión. ya sea técnica 

o física. es realizar un ca lentamie nto 

(nunca se está excesivamente ca li ente) 

y esto se consigue educándolos desde 

la base y dándo les a conocer la gran 

importancia que ti ene para ellos. 

Puede ocurrir que un mismo día deben 

efectuarse dos entrenamientos o dos 

competic iones. En tal caso si entre un 

entreno y otro (partido) transcurre mu­
cho tiempo (7-8h.) se rá oportuno reali ­

za r un ca lentamiento como si fuera el 

primero. En cambio en el caso de que 

el interva lo fuera más brevc será sufi­

ciente un calentamiento más limitado. 

También hay que tener en cuenta e l 

tipo de instal ac iones que ex istan en e l 

torneo. dado que en muchas ocas iones . 

nos encontramos con una fa lta de lugar 

adec uado para rea li zarl o, entonces nos 

vemos ob l igados a buscar cualquier es­

pacio. ll ámese, hall. pasillo. veslll ari o. 

habitación. parking. etc. (lugar idea l 

pista de tenis. frontón o g imnas io). 

o sólo en España. tenemos déficit de 

instalac iones. Son muchos los to rneos 

desde WT A. hasta los Grand Slam que 
la falta de previsión. enfocándolo 

siempre desde el punto de vista físico. 
hace que no dispongamos del lugar 

adecuado para reali zar nuestro trabajo. 

Porte principal-trobaío 

Es la fa se en la que se consiguen los 

objeti vos propuestos previstos en la 

plani fi cac ión. Trabajaremos la cua l i­

dad física que corresponda a la sesión 
en cues ti ón. te niendo siempre en 

cuenta la a lte rnanc ia de las ca rgas y 
e l ti empo de recupe ración. Durante la 

compet ic ión. es ta ríamos hab lando 

de l partido. 

Parle final 

Se basará fundamentalmente en e l tra­

bajo de fl ex ibilidad y estiramientos. 

El teni sta mentalmente debe estar pre­

parado cuando finali za la sesión de en­

trenamiento o la competi c ión para rea­

li zar este trabajo. ya sea con la presen­

cia o la ausenc ia del entrenador. 

Normalmente, en los grupos de compe­

tición, cuando terminan sus sesiones de 

entrenamiento, siempre rea li zan sutra­

bajo de fl ex ibilidad y estiramie ntos. 

Cuando no ex iste la presencia del en­

trenador, el tiempo utili zado en este 

trabajo va a ser mínimo. Si esto se 

produce en la competi ción después de 

una derrota , e l trabajo a realizar, va a 

ser nulo. 
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Esta actitud hay que cambi a rla. y es 

labor nuestra tanto de los téc nicos 

como del pre parado r físi co. Un partido 

no te rmina has ta que uno no está en la 

ducha. esto se ría lo idea l. 

En e l deporte de é l ite. nos encontramos 

casos dife rentes. algunos como Aran­

txa que en un principio su trabajo e ra 

mínimo. debido a que no los conside r­

aha importantes. en estos mome ntos 

basa g ran parte de su pre paraci ón. e n e l 

trabajo de fl ex ibilidad y estiramientos. 

encontrándose que no finali za ni un 

entre nami ento ni un partido si no ha 

rea li zado sus ses iones de 20' o 30' de 

est i ram icntos. 

Esto lo hemos conseguido g rac ias al 

trabajo diario. y a la capac idad de re­

ceptihilidad de la jugadora que lo ha 

cons ide rado de mucha importancia . 

Si todo esto que hemos visto lo anali ­

zamos desde e l punto de vista teórico 

y partiendo de la base que la fle xibili ­

dad es la ca pac idad de realizar un mo­

vimiento lo más amplio posih le. podre­

mos decir que: 

• La fl exi bilidad se puede c lasi fi car 

como una importante cualidad del 

apa rato locomotor con un g ran sig­

nifi cado a la hora de re ndir en el 

deporte. Sin embargo en la prác tica 

real. no se le atribuye la importanc ia 

deseada . 

• Tamhién nos da la posibilidad y ca­

pacidad de ensayar y perfeccionar 

con mayor rapidez las téc nicas de ­

portivas (gestos). 

• Una movilidad arti cular insuficien­

te limita e l ni ve l de los índices de 

fuerza. ve loc idad y coordinaci ón. 

provoca una disminuc ión de la eco­

nomía y sue le ser causa de lesiones 

musc ulares y liga mentosas . 

• Está demostrado que la eficacia de 

la preparación de fue rza aumenta en 

g ran parte c uando aumenta la movi­

lidad de movimientos. (La fu erza 
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aumenta con la mejora de la fl ex ibi ­

lidad .) 

Un buen ni ve l de fl ex ibilidad pe r­

mite al de po rti s ta log rar la amplitud 

de mov imie ntos en todas las articu­

lac iones para rea li zar de forma e fi ­

caz los ejerc ic ios de compe ti c ión 

(ganamos aceleración). 

Formas de trabajo: 

activos 
Ejercicios no existe <: 
está ticos -+ movimiento . 

pasIvos 

activos 
Ejercicios existe ~ 
dinámicos -+ movimiento pasivos 

mixtos 

Nosotros utili za remos todos depen­

diendo de las necesidades de cada ju­

gadora. 

Este planteamiento teó ri co y que no­

sotros co mo téc nicos he mos de in ­

te ntar ll eva rl o a cabo se complica e n 

la rea lidad . con un a serie de condi c io­

na ntes ex te rn os qu e difi c ult an nues­

tro trabajo. tant o después del entre na­

mie nto como de la compe tici ó n: can­

sanc io . estad o anímico - pe rdida y 

vic to ria- y e ntrev istas. 

La conclusió n a l respec to es la si ­

gui e nt e : "Crear e n las jugadoras una 

disciplina y un os hábitos en e l trabajo 

diario". 

Combinación de las sesiones de 
entrenamientos en los microciclos 

Para pode r rea li zar dentro de los micro­

ciclos las ses iones de entre namiento . 

vamos a tene r que tene r mu y presente 

la di stribuc ión de las ca rgas. es dec ir. 

el trabajo que vamos a rea li zar. 

Bu scare mos po r medi o de la alte r­

nancia de las ca rgas los obje ti vos pre­

v is tos. 

Para e llo. tendremos que va lo rar e l pro­

ceso de las ca rgas en cada sesión. con-

V BLOQUE: PREPARACIÓN FíSICA 

siderando siempre como parte más im­

portante e l proceso de fa tiga y rec upe­

rac ión. 

El e fecto acumulativo de las ca rgas que 

utili zaremos. van a provocardirerentes 

reacciones por aparte del organi smo: 

Sobrecompensación o Sobreentrena­

mi ento. 

La a lte rn anci a de las ca rgas y e l des­

canso en e lmic roc ic lo. puede provocar 

diferentes reacc iones por parte del or­

ganismo: 

• Máximo aumento del ni vc l de en tre­

namiento. 

Hecto de entrenamie nto insignifi ­

cante (l ausenc ia tota l de dicho efec­

to. 

• Sohree ntreno del deportista . 

En e l primer caso planificaremos la 

alternancia de sesiones con cargas 

g randes con ses iones con cargas meno­

res. 

Los primeros eje rc ic ios que realizare­

mos serán siempre g loba les de prepa­

rac ión gene ral. no rmalme nte se rea li ­

za rán por med io de carre ra y luego 

ejerc ic ios auxiliares o espec ia les que 

van encamin ados a los g rupos musc u­

lares que utili zaremos en la ses ión co­

rrespondi e nte. Este siempre se debe 

realizar después de l ca le nt ami ento ge­

nera l. 

Aunque e n determinadas ocas io nes 

ha quedado re fl ejado qu e v ie ne n ca­

li e ntes del e ntrenamie nto téc ni co. lo 

que pretendemos con la realización 

de l ca le ntamie nt o en la parte inicial 

de la sesión es busca r e l aumento del 

vo lume n de trabajo. que la ca rga sea 

más elevada. y po r lo tant o no es e l 

único o bje ti vo . e l aumento de la te m­

pe ratura sino que en algunos casos. 

ti e ne un doble objetivo. 

Este razonamiento muchas veces no lo 

di stingue e l tenista. ni lo comprende 

por e llo debe de confiar en e l entrena­

dor y no ac tu ar él de entrenado r de sí 

mismo. 
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Este planteamiento explicado anterior­

mente. está re ferido a la sesión de físi­

co. ya que e l jugador viene de habe r 

rea li zado una sesión técnica y como es 

ev ide nte. debe de existir como norma 

ob li gatoria un calentamiento anterior a 

la sesión. De este modo un a vez entren 

en la pista se puede empezar a entre nar 

desde un princ ipio a l 100% . c umplien ­

do los obje ti vos marcados . 

Con todo esto lo que se prete nde es 

ev itar las les iones y predisponer a l o r­

ganismo al re ndimiento en e l entre na­

miento . 

En la competic ión lo que hare mos será 

intentar ll evar a cabo las mismas fina­

lidades que en e l calentamiento diario 

pero con un alto component e específi ­

co y técnico para repetir los automati s­

mos y los gestos compe titi vos. no debe 

cansar en abso luto. 

Planificación de la temporada 

C uando hablamos de planificac ión de 

la te mporada. tenemos que o lvidarnos 

de todas las teorías que ex iste acerca de 

este punto. todos los ejemplos de dife­

rentes c iclos de entrenamiento que en­

contramos en otros deportes. En e l caso 

del teni s. es diferente. 

En e l tenis de alta competic ión son 

muchas las variables que nos van a 

modificar los planteamientos teóricos. 

pero ti enen un condicionante principal. 

se juega durante todo e l año. 

Ello va a complicar una buena planifi­

cac ió n. 

Por e llo. a la hora de planificar un a 

temporada. lo primero que debemos 

tener en cuenta es e l calendario de 

compe tic iones. 

Este ca lendario según que jugadores 

ocupa e l 85% , de l to tal de semanas al 

aJio. luego dispondremos de un 15% 

más o menos de semanas para poder 

desarrollar nuestro trabajo. es decir. 

nuestro programa. Pero tampoco es 
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real. ya que este período lejos de la 

competi c ión también lo utili zan para 

descansar y aprovechar e l ti empo para 

poder hace r o tro tipo de cosas di stintas 

a las que rea li zan durante todo e l año. 

es dec ir. ges ti ones. entrevistas. progra­

mas . ex hibi c iones . etc. 

Tendremos que saber. qué importanc ia 

ti ene para e l jugador cada uno de los 

to rneos en los que participará y por lo 

tant o. nuestra labor se irá centrando en 

e l período anterior a la competición y 

durante e ll a. 

Con la sucesión de torneos tan grandes 

que existe en e l programa del jugador. 

y las compli caciones que provoca. de­

beremos utilizar el entrenamiento de 

una compe ti ción como preparación de 

la siguiente. 

El entrenamien to (s iguiendo las pautas 

de la teoría del entrenamiento) lo divi­

diremos en tres pe ríodos: 

o pe ríodo preparatorio. 

o período de competi c ión. 

o período de transic ión. 

Período preparatorio 

o rmalmente queda reduc ido a dos o 

tres microciclos semanales. 

En e llos trabajare mos un vo lumen de 

carga bastante e levado. cuando traba­

jemos las distintas cualidades físic as. 

Se te rminará este período con un mi ­

croc iclo pulido r. 

Lo importante va a ser jugar con las 

cargas y utili zar la carga óptima en los 

días de sobrecompensación. Las cargas 

debe rán sucederse en fun c ión del tie m­

po de rec uperac ió n. 

El trazado semanal de un microc iclo 

siempre va a ser ondulante . en función 

de los períodos de recuperación y so­

brecompe nsac ión. Tendre mos que te­

ne r s iempre en cuenta e l tie mpo de 

descanso que requi e ren las cargas a 

uti lizar y di sponer oportunamente de 

los descansos activos. 

Debemos coordin a rnos con e l técn ico 

para 11 0 caer en abuso de carga. y que 

en vez de contar con los descansos 

oportun os. sobrecompensac iones. la 

acumulac ión de ca rgas produzca so­

breentrenamiento. Con lo que e l efecto 

de nuestro entrenamient o sería negati ­

vo. La re lac ión con el téc ni co va a se r 

primordial y obli gato ria. 

Período de competición 
Como indica su nombre es e l tiempo en 

que se suceden la mayoría de las com­

peticiones. En e l caso del tenista dura 

g ran parte de l año. 

Intentare mos mantener e I ma yor ti empo 

posible la forma del jugador. Para e llo 

con e l entrenamiento físico buscaremos 

retardar a l máx imo e l pe ríodo de re­

gresión de la fo rma físi ca y estabi li zarlo 

en un tant o por c iento muy e levado. 

El trabajo que rea licemos va a depen­

der siempre del torneo que dispute y de 

los resultados que vaya obteniendo. El 

estado anímico de la v ic toria facilitará 

nuestra labor. 

No debemos pasamos nunca con el tra­

bajo a reali zar. Dependiendo de su can­

sanc io post-partido y su capac idad de 

asimilación del resultado obte nido . hará 

que nuestro programa siga su c urso real. 

o se modifique adaptándose a las c ir­

cunstanc ias de la competición. 

Controlar no crear sobrecargas irrec u­

perables al día sigui ente. trabaj ando 

con pequeñas cargas que se rec upe ren 

a las pocas horas. será nuestra tarea y 

e ll o conllevará. a un aumento progre­

sivo del estado anímico y psicológico 

del tenista . Es importante que e l j uga­

dor esté seguro de sus fuerzas y noso­

tros debemos colaborar en el lo. 

Reali zaremos microc iclos intermed ios 

de recuperación y preparac ión según 

los días que falten para volver a jugar 

y también según e l partido que se vaya 

a jugar (d ife renc ias que enco ntramos 

entre el teni s femenino y masculino) y 

también microc ic los intermedios de re-
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ge nerac ión y mantenimient o (s i esta­

mos int rod uc idos en una fase donde los 

res ult ados deban ser lo más pos iti vos 

posibles y buscar de esta forma. una 

desconex ión de las competi c iones. que 

crean un a gran tensión. 

Debe rn os buscar s iempre un a buena 

descarga . con descanso ac ti vo y nunca 

con cargas e levadas crear inic ios de 

sobreentre nam ient o. 

Por e ll o. debe ex istir un a buena re la­

ción. y una confi anza to ta l de l teni sta 

con su equipo de trabajo. ( o sólo con 

su cOl/ch ). 

Los cOl/chs debe n hablar con los pre­

paradores físicos sobre la forma de rea­

li zar su trabajo y así poder rea li za r e l 

más oportuno. as í como los preparado­

res fís icos de ben hablar con los téc ni ­

cos. para ada ptar de una forma más 

d irec ta los programas a rea li zar con e l 

juego y las característi cas de l jugado r 

en cuesti ón. 

C rea r en los j ugadores desde edades 

jóvenes 14- 15- 16 años. una buena edu ­

cac ión de base fac il itará la tarea a rea­

li zar por parte de los preparadores físi­

cos en años posteriores . 

Si los técnicos enseñan y trabajan e n 

colaboración directa con e l preparador 

fís ico y le re nejan al jugador la i mpor­

tancia que tiene este trabajo conjunto. 

estanín favoreciendo en un largo plazo. 

la actitud que tendrá e l jugador para 

reali zar e l trabajo físico di ari o. Pensar 

que n0 J111ahnente. lo di vertido para e l 

j ugador no es "machacar su cuerpo". 

sino jugar. distraerse y rea li zar eje r­

c ic ios en la pista. C uando se di sponen a 

rea li zar e l trabajo físico arrastran un 

cansancio y su actitud ya no va a ser todo 

lo positi va que a nosotros nos gustaría. 

C uando son los teni stas q ue e mpiezan 

un a temporada muy bien y a medida 

que va pasando e l ti empo. va baj ando 

de ni ve l. reali zan una buena l· fase de 

trabajo en la temporada y luego no 

ti enen continuidad . ya sea por las ex i­

ge ncias de l apretado ca lendari o o por 
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obte ner resultados. dificu lt a de gran 

manera el poder a lcan za r un gran ni ve l 

en e l aspec to fís ico. 

El trabajo fís ico requie re una continui ­

dad . debe ser anual y no planteárnos lo 

como un mes de trabajo: conc ienc iar a 

los j ugadores de l tema ex puesto y a los 

entre nadores de la im portancia de este 

planteamiento. Es una tarea d ifíc il de 

llevar a cabo . Estar en contacto con e l 

preparador físico durante todo e l año. 

consulta r. prog ramar la temporada. 

etc .. sería el trabajo más real y más 

equi librado pos ible que podría ll evarse 

a cabo un tenista. 

Período de transición 
Prác ti camente en la te mporada de un 

j ugador de teni s de a lto ni ve l. desapa­

rece. no ex isten debido a que no supone 

de ca lendario oportuno para rea li zar 

di cho período. 

Por lo genera l. empalman temporada 

tras temporada. lo cua l va a provocar 

gran sobreca rga mental y fís ica. La 

temporada te rmin a en nov iembre con 

e l Campeonato de España y empieza 

otra vez en enero (Open de Austra li a) . 

Estos condicionantes van a provocar 

q ue el ni ve l de l jugador al inic io de 

temporada va a ser bas tante a lt o. Debe 

descansar de jugar a teni s durante una 

o dos semanas reali zando ses ió n doble 

de preparac ió n fís ica. Nunca nos debe­

mos encontrar e l ni ve l de inic io de la 

temporada por parte del j ugador que 

sea inferior a l 60-70o/c de sus capacida­

des máx imas. 

Tenemos que tener siempre claro que lo 

que vamos a intentar es ayudar a alcan ­

zar su ni ve l físi co más e levado y man­

tenerlo e l mayor tiempo posib le. bus­

cando siempre que la teni sta sea con­

sc iente y vea la necesidad de trabajo que 

nuestra área requiere. por e llo hemos de 

darle mucha confi anza con nuestro tra­

bajo apoyándole en todo momento y 

creándo le un cl ima positi vo que le pro­

duzca consistencia en su juego. 

V BLOQUE: PREPARACIÓN FÍSICA 

Competición 

Trabajo en la semana 
de competición 

(alentamiento 
El ca lentamient o como hemos ex plica­

do ante ri ormente sirve para elevar la 

temperatura corpora l y poner a l teni sta 

en condiciones óptimas pa ra e l inicio 

de l partido . 

En los torneos va mos a estar s iempre 

pendie ntes de la hora de ini c io de l par­

tido . debido a que en al gunas ocas iones 

no ex iste un a hora fija de l comienzo. y 

es cuando aparecen los proble mas . 

H orl/ rio I'rel' islo : cuando se cum ple e l 

horari o establec ido. fac ilitará c1 trabajo 

de calentar. 

H orario i llll're l 'isl0: c uando no se 

sa be e l horari o de comi enzo. c rea d i­

fi c ultades . 

S i sabemos la hora de comienzo. todo 

sigue su desarro ll o norm al. 25' o 30' 

antes de l inic io. nos vamos al lugar 

indicado para rea li zarl o. primero se 

rea li za de forma g lobal y luego especí­

fico (A rant xa). des pués pasaríamos a 

los esti ramientos. en este momento la 

j ugadora ya está preparada para entrar 

a la pista y desde la primera bo la poder 

empezar a l 100%. 

Una vez te rminado e l partido se reali ­

zarán los estiramientos oportunos. 

siempre y cuando nuestro programa de 

trabajo adaptado a la semana de torneo. 

no req ui ere una ses ión es pec ia l. en 

cuyo caso se e fectuará para después 

reali zar e l trabajo de Il ex ibilidad yes­

ti ramientos. 

Normas a seguir por el tenista 

Desconso 
os referimos en este punto: 

• Horas de sueño: sue len dormi r de 9 

a 1 Oh. depend iendo del j ugador. Ya 

a condic ionar e l inic io del partido e l 
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horario de sueño. ya que algunos 

jugadores se levantan 4 h. antes de l 

comienzo de este. 

Descanso después del partido : va­

riará dependiendo del pos ible entre­

namiento o partido. 

• Descanso después de las comidas: 

si existe la posibilidad . 

Comidos 
Se intentará seguir una dicta alimenti­

cia propuesta por el médico. e l cual 

programó en su día unas pautas al i men­

tarias para las semanas de competición . 

Esto en algunos casos puede seguirse. 

pero ocurre que muchas veces depen­

di endo en e l país que te encuentres. e l 

tie mpo entre partidos y la ansiedad de l 

jugador. resulta muy difícil. 

Estos incon venientes se tienen en 

cuenta a la hora de programar la dicta. 

presentando varias alternativas para 

estos casos. facilitando de este modo 

las di fi cultades que se presentan . 

Hidratación 
Punto mu y importante para e l teni sta. 

Una bue na hidratación re trasa la apari­

c ión de la fati ga. 

Debe rea li zarse antes. durante y des­

pués de l partido. o basta como hace 

la mayoría beber sólo durante e l juego. 

po rque de este modo e l cuerpo no va a 

mantener su eq uilibrio hídrico que es 

de gran importancia para la regenera­

ción continua de pérdida de líquidos . 

sales minerales y vitaminas . 

Para que esto no ocurra se debe reali zar 

antes. durante y después. dándo le a los 

tres la misma importanc ia. 

Se debe intentar beber bastante e n los 

minutos posteriores aljuego para que de 
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este modo la absorción de l glucógeno 

sea mayor y la rege neración más rápida . 

Entrenas 
Técllico: se reali zará normalmente por 

la mañana. depe ndie ndo la duración 

de l horario de l partido. 

F(\'ico: dependerá de l horario de entre­

namiento y de la conve nienci a de su 

realizac ión (cansancio. tiempo dispo­

nible . programació n). 

Condicionantes externos que influyen 
directamente en la competición 

Horarios (Tiempo de próctico) 
La disciplina en e l cumplimiento de 

horari os. tanto para desplazamientos. 

entrenos. calentamientos. comidas. 

descansos. e tc .. es primordial para e l 

tenista durante la competi c ió n. 

Climot%gío 
Tambié n va a condicionar el ti e mpo 

de prác tica. e ntreno y de competi­

c ió n. 
Puede ex ist ir una va riac ió n ho raria 

debido al mal ti e mpo. en cuyo caso la 

labor nuestra es de g ran importancia . 

Cuando no ex is te práctica de te nis . 

só lo se rea li za e l trabajo físico . su­

plie ndo todas las prácticas posi bles . 

Insto/ación 
Otro factor condicionante son las ins­

talaciones. Aunque parezca mentira e n 

la mayoría de los c lubs donde se reali ­

zan los torneos. no ex isten g imnasios 

ni lugares adecuados para rea li zar los 

calentamientos y los entrenamientos 

oportunos. con lo cual tienes que tener 

varias alternativas para suplir estos in -

convenie ntes y no romper con el traba­

jo que se debe realizar. (U tili zac ión de 

vestuarios . lugares cubiertos. e tc .. ma­

terial : cuerdas. pe lotas. e tc.) 

Distancias o los clubs (transportes) 
Normalmente las distanc ias e ntre e l 

alojamiento y e l c lub suelen ser lar­

gas. e ll o conlle va la pérdida de tiem­

po. lo c ual le condiciona a permane­

ce r la mayor parte de l día e n e l club. 

alterando los descansos. comidas y 

trabajo e n ge nera l. os e ncontramos 

más hote les con g imnasi o que clubs 

con instalac iones . 

También nos encontramos en muchos 

to rneos que las prác ti cas se rea li zan e n 

otros clubs. dificultando de este modo 

e l trabajo programado. 

Equipo de trabaio del tenista 
de élite 

El teni sta debe buscarse un buen eq ui ­

po de trabajo e illlentar confiar en é l. 

La re lación entre e l eq uipo técnico ti e­

ne que ser to tal. tanto a la hora de 

planificar como a la hora de solve ntar 

posibles problemas: 

El objeti vo de l eq uipo debe se r ll evar 

al tenista a los lugares más altos. 

Pe nsamos que debe estar formad o: 

• Preparador físic o. 

• Preparador téc nico. 

• Psicó logo. 

• Equipo médico (control alimenta­

ri o . pruebas laboratori o. e tc.) 
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