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Carta al lecior

Normalment els comiats no solen ser definitius. Tots, d’una manera o altra, seguim
pel cami en un continuum i, possiblement, 1’Gnic que fem €s utilitzar un transport
diferent. Avui, la direcci6 i el consell de redacci6 de la revista Apunts. Educacié
Fisica i Esports prenen un altre vehicle, exhaureixen el seu temps després de vuit
anys laboriosos —1988/1996— en qué temes molt diversos de I’activitat fisica
esportiva han sortit a lallum i en qué la novetat, originalitat i els criteris academics
han prevalgut sobre una altra seérie de plantejaments. La revista del INEF de
Catalunya és una publicaci6 consolidada al nostre pafs i reconeguda internacio-
nalment. Actualment és una publicacié trimestral estructurada i arrelada on els
criteris oberts i constructius han estat els prioritaris, lluny de sectarismes imiitils.
La revista Apunts, en aquests anys en qué la vam dirigir, ha intentat abordar els
problemes amb generositat i des d’un punt de vista ampli, sempre observant la
seva repercussio en els nostres lectors, els quals han fet, amb la seva opinié, que
la revista sigui una de les més reconegudes en llengua castellana i catalana. A ells
el nostre agraiment, amb 1’esperanca que continuin confiant-hi en la propera etapa.
També és obligat ressaltar els que han fet possible aquesta tasca amb la seva gran
col:laboracié, des de la secretaria de redaccié i consell assessor fins a tots els
professors de I'INEF de Catalunya (Barcelona i Lleida).

Per a tots nosaltres queda un record entranyable de qui ens va deixar sent membre
del consell de redaccié; un bon amic d’estudis, un jove professional, professor de
I'INEFC de Lleida —Jeroni Saura— amb qui vam viure moments professionals
apassionants potser en una &poca de 1’educaci6 fisica forga desconeguda per als
nous professionals o per a aquells que s6n aliens, formativament parlant, als INEF.
Per0 cal ressaltar que durant aquesta convivencia de vint anys va ser quan es van
fusionar les escoles d’educacié fisica, es van crear les expectatives dels professio-
nals per la futura llicenciatura i va arribar el reconeixement professional en I’ambit
educatiu.

Larevista Apunts. Educacid Fisica i Esports va ser un testimoni d’excepcié i talaia
perfecta des d’on es va observar la gestacié i ’elaboracié de 1’Olimpiada de
Barcelona, on es va poder comprovar el creixement fisic de ’INEFC amb el trasllat
d’Esplugues a Montjuic i la creacié i millora de I'INEFC de Lleida i des d’on,
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entre moltes altres circumstancies, s’ha viscut un fet que volem ressaltar: el nostre
acostament al mén universitari.

No voldriem acomiadar aquestes linies sense abans plantejar la postura que durant
vuit anys hem mantingut: La revista va comengar sent Apunts. Educacié Fisica, i
es va transformar el 1988, la data del nostre compromis, en Apunts. Educacio
Fisica i Esports. Som molt conscients del significat que comporta aquest nom i
aixi ho hem reforcat en el temps en que ens n’hem responsabilitzat.

També cal recordar que uns coneixements que presenten aquesta especificitat han
d’estar al marge de corrents partidistes. Avui més que mai fa falta integrar les
diverses opcions de ’activitat fisica sense oblidar la nostra identitat, legitimada
en el nostre pais en 1’dltim segle, des de la creacié de I’Escola Central d’Educacié
Fisica de Toledo, fins al present i evolucionant cap a un moviment renovat,
projectant cap al futur una imatge univoca i el més real possible. Finalment, la
revista Apunts. Educacié Fisica i Esports és “de tots i per a tots”, com deia Jeroni
Saura en una de les seves editorials, perd sobretot té€ 1a noble aspiraci6 de continuar
sent universitaria.

Javier Hernandez Vazquez

Jaume Casamort Ayats
Alberto Garcia-Fojeda Herrer
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Dossier.
El tennis: una realitat des de
diferents perspectives

Presentacio

Que el tennis catala i espanyol esta vivint I’etapa més preuada de la seva
historia és un fet del tot inqiiestionable. Els eéxits dels nostres jugadors en
I’ambit internacional en s6n el més clar exponent. Tant el tennis masculi
com el femeni han assolit un nivell que ben pocs podien pensar fa uns anys.
Perd amb la visi6 actual de 1’esport cal pensar que esdeveniments d’aquest
tipus dificilment sorgeixen per casualitat.

L’aparici6 d’un jugador podria ser atribuida a I’atzar perd un ventall de
jugadors i jugadores tan ampli respon a una infrastructura prou consolidada
i, per tant, desenvolupada des de fa uns anys. Dins d’aquesta infrastructura
s6n molts els estaments a considerar. Els clubs, els primers promotors
d’activitat esportiva, sén segurament els grans protagonistes, sense els quals
dificilment es podria haver assolit el nombre de practicants amb els quals
compta el nostre esport. Els directius dels clubs, des d’una perspectiva no
professional, han aportat una gran dedicaci6 sense la qual moltes vegades
no hagués estat possible rellangar aquesta practica esportiva. Tampoc cal
oblidar el paper del tot imprescindible dels técnics que han impulsat escoles
de tennis, grups privats, centres d’entrenament i que en els darrers temps
han fet un esforg per ampliar i millorar la seva formaci6. Formaci6 que ha
estat responsabilitat de les federacions i que sorpresivament s’ha mantingut
al marge dels instituts d’educaci6 fisica. Amb aquest dossier s’intenta per
una banda aportar textos que des d’una prespectiva multidisciplinar siguin
un bon punt de referéncia per a la formacié d’aquells professionals vinculats
al nostre esport.

L’esport del tennis ha fet el cim en els darrers temps, perd no cal oblidar la
dificultat de mantenir aquests resultats i uns nivells tan alts de practica
esportiva, perqué cal consolidar i potenciar la infrastructura fins ara creada,



la qual cosa passa per millorar la qualitat de la formacié dels técnics
i per que no fent arribar aquest esport als instituts d’educacié fisica
d’arreu d’Espanya.

L’objectiu d’aquest dossier titulat «El Tennis: una realitat des de
diferents perspectives» és el d’abordar el tennis des d’un vessant
multidisciplinar intentant ser un punt de referéncia per a tots aquells
professionals vinculats al nostre esport.

Des d’aquesta perspectiva sén cinc els blocs que el componen.

En el primer bloc es tracta d’introduir I’esport del tennis des d’una
perspectiva historica per arribar als nostres dies i a la situacié del
nostre esport a casa nostra: tant a Espanya com a Catalunya.

El segon bloc és potser el que t€ una extensi6 més amplia. Els
diferents vessants del procés d’ensenyament-aprenentatge intenten
ser abordats per professionals que han treballat en els diferents
nivells: iniciacid, perfeccionament, competicio, i alta competicié i
des de perspectives ben diferents: clubs, grups privats, federacio,
etc. Aquesta riquesa de continguts i enfocaments permet situar-nos
en la realitat d’un esport que ofereix moltes possibilitats per als
professionals de I’ensenyament que en els darrers anys han treballat
en la seva formaci6, conscients del canvi i del nou rol que han de
desenvolupar en els seus llocs de treball.

L’experiencia del professional per haver estat jugador de tennis ja
no és I'dnica sortida i s’ha de veure complementada per una
formacié multidisciplinar que li permeti diferenciar els camps
d’actuacié i, per tant, els diversos plantejaments d’acord amb
aquesta realitat.

Aixi, doncs, es presenta un primer article d’en Joaquim Moure que
intenta introduir els altres que tracten el minitennis, 1’organitzacié
de les escoles de tennis, els centres de tecnificacid, la planificacié
de I’entrenament per a nivell de competicié i finalment una
entrevista amb en Lluis Bruguera, pare i entrenador d’en Sergi
Bruguera.

Eltercer bloc, dedicat als aspectes biomeédics del tennis, pretén donar
aquesta visié basada principalment en els aspectes patologics, els
fisiologics i finalment els cineantropometrics.

La psicologia aplicada al tennis és abordada en el quart bloc. La
sempre valorada psicologia, perd sovint poc emprada en els centres
d’entrenament, ocupa el quart bloc, que intenta ser tractada des de
les seves aplicacions al tennis d’alt nivell, des de la proposta d’un
entrenament especific per a un grup de jugadores i finalment
reflexionant sobre la concentraci6 i la prevalenga atencional dels
millors jugadors catalans.

Finalment, el darrer bloc s’ocupa de la preparacié fisica amb dos
articles aplicats al tennis d’alt nivell. La preparacié fisica aplicada
al tennis per a categories inferiors és tractada en Iarticle especific
de tecnificaci6 en el segon bloc.
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Maria Teresa Muntaiiola,

Secretdria Tecnica de lo Federacio
Catalona de Tennis.

El present article fa un rapid repas per
la historia del tennis, des dels seus ori-
gens fins als nostres dies. El tipus de
joc desenvolupat a Grécia i I’edat mit-
. jana és la primera referéncia que aqui
es dona, tot i que les practiques corpo-
rals cal datar-les molt abans. L’origen
del tennis modern situat a Anglaterra
marca la historia d’aquest esport al
nostre pais. La historia del tennis a les
Olimpiades també és esmentada arri-
bant als Jocs Olimpics de Barcelo-
na’92 la qual cosa ens permet fer una
analisi de I’organitzacié esportiva a
Catalunya i Espanya.
L’evolucié técnica sempre influida per
I’evolucié reglamentaria ens mostra
les variacions del joc des dels seus
inicis.
D’altra banda, I’esport del tennis no ha
estat estrany a la professionalitzacid, a
I’especialitzacié de I’esport modern
que ha portat una formacié més amplia
dels professionals que treballen al vol-
tant dels jugadors, tant dels que s’ini-
cien com dels que han fet del tennis el
seu treball.

Paraules clau: tennis, historia,
evolucié, olimpiades.

Introduccio

L’esport ocupa un lloc rellevant en les
societats modernes. La consecucié de
resultats esportius en 1’ambit interna-
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cional sembla atraure molt I’interés de
les nacions, i sén la majoria les que
dediquen importants recursos humans,
técnics i econdmics a les esmentades
fites. Els equips nacionals estan for-
mats per atletes altament especialitzats
amb un grau maxim de preparaci6 per
a la competici6 al més alt nivell.

L’esport del tennis no ha estat estrany
a tota aquesta evolucié de I’esport;
ben al contrari se’l considera un clar
exponent de I’esport de masses. El
tennis de competicié ha estat el fil
conductor que ha arrossegat la seva
practica arreu del mén.

En I’esport del tennis, els mites de
Bjorn Borg, Guillermo Vilas, Manolo
Santana, Stan Smith, per esmentar-ne
alguns dels més representatius, han es-
tat el revulsiu per als joves de llurs
paisos i han contribuit en gran mesura
al desenvolupament d’aquest esport en
les darreres décades.

Els canvis en la reglamentacid, els can-
vis de superficies, en la técnica i en la
tactica, han forjat un esport classic perd
amb continues variacions que perme-
ten mantenir el seu interés en els dife-
rents ambits. La gran comercialitzacié
i professionalitzaci6 dels diferents es-
taments —jugadors, entrenadors i arbi-
tres— I’ha apropat a la televisié. La
implantaci6 del joc decisiu ha facilitat
aquesta sortida, que ha permeés divul-
gar-lo per tot el moén.

El tennis és un dels esports que reuneix
les millors condicions per ser denomi-
nat comercial: es pot practicar a totes
les edats i en totes les &époques de I’any,

DEL TENNIS

i trobar unes instal-lacions a la vora
sembla bastant facil.

Avui, el tennis es troba entre els cinc
esports de major difusié mundial, exis-
teix una de les premses especialitzades
més nombroses del mén i les marques
d’equipament figuren en els primers
llocs d’empreses dels paisos més in-
dustrialitzats, pagant sumes quantioses
a les seves estrelles per lluir els seus
dissenys o productes.

Per a Garcia Ferrando (1990), el tennis
és el quart esport més practicat a Es-
panya (18% respecte al total de practi-
cants). La natacié, el futbol i el basquet
sén els tres esports que se situen per
davant del tennis. A ambit estatal el
nombre de llicéncies es troba al voltant
de les 100.000, mentre que a Catalunya
sén aproximadament unes 40.000.
Aquesta practica esportiva que es troba
encara allunyada de les escoles queda
acollida principalment pels clubs que
gairebé agrupen la totalitat de practi-
cants (al voltant de 300 clubs a Cata-
lunya).

Historia del tennis

Origens

Malgrat laidea que es té que els origens
del tennis es troben a Anglaterra a final
del segle XIX, la seva trajectoria és
molt més antiga, havent-nos fins i tot
de traslladar a la seva prehistoria.

Es aqui, en els seus origens, on sembla
tenir una arre] comuna amb altres prac-
tiques fisicoesportives i no es localitza
en un territori o pais. Els jocs de pilota

apunts: Educdo Fisico i Esports 1996 (44-45) 1218



eren part important en la societat de les
civilitzacions antigues com ho sé6n ara,
en I’ &poca actual.

Pero per parlar dels antecessors ens
podem adrecar al llibre De Arte Gym-
nastica,on Mercuriale (1573, esmentat
per Clerici, 1988) ens parla de quatre
jocs diferents: el follis, la pila trigona-
lis, la pila paganica i I’harpastum que
eren presents en la societat grega i ro-
mana i que han arribat als nostres dies
gracies a aquesta publicaci6 que data
de 1572.

Els grecs denominaven genericament
sphairistiké aquests jocs i els romans
anomenaven els terrenys de joc sphae-
risterium i els jocs de pilota sphaero-
machia en una evident llatinitzaci6 de
la paraula homonima grega.

En temps d’ Aristotil i Platé foren estu-
diades les trajectories de la pilota i els
rebots en relacié amb la densitat de
I’aire i amb la forca de la gravetat,
havent deixat escrites més de vint pagi-
nes sobre els diferents cops, o sigui,
I’estil o si es prefereix la biomecanica,
com es diu avui dia.

Ladecadénciade I’imperi romail’ obs-
cura edat mitjana porta a la decadéncia
d’aquests jocs consistents a impulsar
una pilota petita amb el palmell de la
ma, el puny tancat, un pal o diferents
tipus de guants cada cop més grans que
protegeixen la ma.

Sembla que és en aquesta &época quan
es fa el primer escrit al voltant d’un joc
de pilota degudament reglamentat i on
s’esmenta la paraula “tennis”.

Les primeres noticies de reaparicid
dels jocs de pilota vénen d’Espanya,
abans de I’expulsi6 dels arabs.

A Franga, el joc té un vessant clara-
ment classista. L’Església i la Cort en
s6n els maxims exponents. En sén una
prova els documents eclesiastics del s.
XII al XIV, on només fan que parlar de
seminaristes, capellans, abats i, fins i
tot, bisbes que juguen a la paume llarga
o curta, és a dir, en camp obert o tancat
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Andrés Gimeno

i prohibida entre els laics. El jeu royal
de la paume és la manera amb la qual
es va coneixer durant segles el tennis a
Franga i és I’avantpassat directe del
tennis actual. El jeu de la paume signi-
fica joc del palmell per jugar-se en els
seus inicis impulsant la pilota amb el
palmell de la ma i posteriorment amb
pals, guants, paletes, fins arribar a la
raqueta.

A Anglaterra apareixen els diferents
esports en els quals s’impulsa o es col-
peja una pilota amb la ma o mitjancant
algun instrument (pals, guants, xarxes,
raqueta etc.). Suposadament amb uns
avantpassats comuns es descobreixen
els inicis del beisbol, I’hoquei, el volei-
bol, etc.

A la majoria d’aquests esports se’ls
denomina en els seus inicis de la ma-
teixa manera. Aquest nom €s la paraula
utilitzada pels participants en posar la
pilota en joc, per assegurar-se que el
contrari estava preparat, és a dir, la veu
francesa renez, en la seva versié més
antiga fenetz equivalent a I’actual ten-
nez (tingui voste).

Per tant, la paraula és d’origen frances,
que va derivar a la fonética actual a
causa de la pronunciacié anglesa, que
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és la que s’ha mantingut al llarg dels
anys per arribar a tennis.

Es en aquest periode quan s’estén el
tennis a les Illes Britaniques, sota el
domini dels Tudor.

La popularitat del tennis del s.XVI no
es limitava exclusivament a Franga o
Anglaterra siné que s’estenia per la
majoria de paisos europeus i, de fet, va
ser un italiad, D. Antonio Scaino de
Salo, que I’any 1555 va escriure el
primer tractat que es coneix sobre el
joc: Tratatto del Giuocco della Palla.
En aquest es codificaren les regles i un
espléndid manual tecnic que al llarg del
temps s’ha considerat la pedra filosofal
del joc.

El tipus de colpeig amb la raqueta o
amb la ma provoca els primers estudis
i es parla que amb la raqueta els pilo-
teigs poden durar més. Es, doncs, la
primera proposta per construir camps
de mesures estandard, una idea que fins
a la meitat del s. XIX no es va tornar a
plantejar un estudids del tennis.
Algunes de les recomanacions que es
feien en aquest tractat incloien aspectes
técnics, tactics, fisics i fins i tot de caire
psicologic.

El jeu de paume va assolir el seu punt
culminant durant el regnat de Lluis
XIII. Amb Lluis XIV s’inicia la deca-
dencia, que de Franca va passar als
altres paisos europeus. La paume, al-
menys curta, amb raqueta va entrar en
crisi en el Renaixement.

El lawn tennis dels pioners

El ressorgiment del tennis a final del
s.XIX té dos noms propis: el major
Wingfield i el major Gem. El major
Wingfield ha passat a la historia ja
que va intuir les possibilitats d’aquest
nou esport des d’un vessant estricta-
ment comercial. El 23 de febrer de
1874 el major Walter Clopton Win-
gfield diposita a I’oficina de patents
el seu invent perfeccionat de 1’antic
Jeu de paume al qual bateja sphairis-
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tiké, que constava d’una caixa que es
venia al preu de cinc guinees i que
contenia quatre raquetes, dues pilo-
tes, xarxes i un llibre de regles.
Posteriorment dues noves revisions de
les regles també varen considerar el
canvi de nom i de sphairistiké es va
passar a lawn tennis, cercant un major
impacte comercial. Es en aquest mo-
ment quan el lawn tennis passa a ser un
esport de masses, sortint de 1’ambit
més tancat de 1’ aristocracia.

El llancament definitiu del tennis es
deu, sens dubte, a I’All England Cro-
quet Club, actual Wimbledon. L’en-
titat, que es dedicava principalment a
la practica del croquet, va ser fundada
I’any 1869 perd més tard va anomenar-
se All England Croquet and Lawn Ten-
nis Club per la gran practica de tennis.
La pista rectangular (23,77 x 8,23),
I’al¢cada de la xarxa a 0,99, el sistema
de puntuacié del Reial Tennis, 1’apro-
ximaci6 de la linia de servei a la xarxa
per treure efectivitat al servei foren
algunes de les variacions que va intro-
duir el comite de lawn tennis que va
apareixer ’any 1877 quan el club va
organitzar el seu propi torneig. A partir
d’aqui es considera que comenga la
historia del tennis modern.

L’any 1888 es funda la LTA (Lawn
Tennis Association) i 1’All England
Tennis Club accepta la nova situacié.
S’uneix a I’associacié i abdica de les
funcions legisladores que havia exercit
durant onze anys. La LTA i les seves
normes varen dictar el tennis en tot el
mon fins la fundaci6 de 1a Federaci6
Internacional de Tennis I’any 1912,
L’All England Croquet and Tennis
Club, Wimbledon proposa 1’organitza-
ci6é d’un torneig de tennis, obert a tots
els aficionats.

El tennis contemporani

El gran canvi es va donar quan a partir
dels anys setanta es déna la divisié
entre amateur i professional, i on les
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multinacionals s’aboquen en el mén
del tennis. Perod els diners ja havien
aparegut abans, fins i tot abans de la
Segona Guerra Mundial, quan d’algu-
na manera s’estaven elaborant els fo-
naments del tennis modern.
L’industrial nord-america Pyle, que ja
tenia experiéncia en organitzacions es-
portives, va firmar diferents contractes
amb els millors jugadors: Suzanne
Lenglen, M.K.Brown, Big Tilden, etc.
Acabada la Segona Guerra Mundial,
Donald Budge, com a tinic guanyador
del Grand Slam, va jugar 44 partits
professionals. L’any segiient es desco-
breix un dels jugadors que han fet més
per al tennis: Jack Kramer. Ja llavors
va disputar 89 partits, amb els quals va
guanyar 83.000 dolars.

Amb Kramer, la indrustialitzacio, I’es-
tadistica i finalment I’activitat comer-
cialiel sindicalisme apareixen en el joc
del tennis. Com a bon estudiés del ten-
nis s’especialitza en els esquemes del
tennis “a percentatge”. Aixi mateix fou
conegut per planificar acuradament la
temporada i per transformar el tennis
en un joc més vertical, basat en el ser-
vei i la volea.

Tot aquest moviment vacrear ladivisié
entre professionals i amateurs. Els ju-
gadors professionals no podien jugar
els campionats organitzats per la Fede-
raci6é Internacional, com ara els cam-
pionats que formen el Gran Slam.
Aquesta diferenciaci6é no podia durar
gaire, i aixi, I’any 1968, es consideren
els torneigs oberts, als quals podien
participar tots els jugadors. La fusi6
tennistica va originar el naixement
d’una nova era i I’aparici6 de les grans
estrelles. Des de llavors els aficionats
saben qui és el millor del mén. De 1946
a 1954 Jack Kramer, de 1954 a inicis
sels seixanta Gonzélez, seguit per Ro-
sewall i després per Rod Laver.

Els australians mai havien guanyat res,
pero de la ma de H. Hopman formen la
gran escola australiana. H. Hopman va

ser la gran figura del tennis australia, el
gran entrenador. La gran, simple i fo-
namental invencié de H.Hopman va
ser aplicar el big game de Jack Kramer
al principi de la preparacio atletica amb
uns metodes forca rigids.

Els legendaris Laver, Rosewall,
Newcombe encara tindrien uns anys de
gloria, pero els nous jugadors ja es
donaven a coneixer: Connors, Smith,
Nastase, Kodes, Borg i McEnroe. Més
tard, I’any 1971, es crea el circuit pro-
fessional, la WCT (World Cham-
pionship Tennis) o Campionat del M6n
de Tennis.

L’any 1970, i per inspiraci6 de Jack
Kramer, 1a FIT promou el Grand Prix,
una amplia xarxa que unia els cam-
pionats internacionals més impor-
tants, dotats de puntuacions propor-
cionals a la seva importancia i d’'una
suma de diners.

L’any 1972 els tennistes es divideixen
de nou i creen I’ATP o Associacié de
Tennistes Professional.

Borg i Connors representen una forna-
da de nous jugadors. Ambdds utilitzen
el revés a dues mans i des de llavors
aquest cop €és una constant dins del
circuit professional.

Borg, amb els seus cops liftats des del
fons de la pista crea escola a Suécia i
arreu del mén. Els seus cops técnica-
ment novedosos, el seu fisic especial-
ment aplicat al tennis i el seu caracter
fred i calculador fan d’ell un dels juga-
dors més complets de la historia del
tennis. Després de Borg, Wilander i
Edberg han estat els jugadors que han
pres el relleu del gran mite suec.
L’aparici6 de Mcenroe suposa 1’oposi-
cié al joc de Borg. El joc agressiu de
servei-volea i el comportament exaltat
de I'america contrasta amb el joc de
fons i amb el caracter pausat del suec.
Posteriorment, Lendl representa el
maxim exponent de 1’escola txeca; Be-
cker ho és de I’escola alemanya, i més
tard els Agassi, Courier i Sampras re-
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prenen I’hegemonia del tennis ameri-
ca. A Espanya el relleu dels Santana,
Orantes i Gimeno €s pres pels germans
Sénchez Vicario, Sergi Casal, Jordi
Arresse, Sergi Bruguera, Carles Costa,
A Berasategui, A.Corretja, etc.

El tennis femeni

Des de I’any 1879, a Dublin, on es va
obrir el primer campionat a les dones,
la guerra entre els moéns professional i
amateur no va afectar el tennis femenf
fins a final dels anys seixanta. Les pio-
neres del professionalisme varen ser
Suzanne Lenglen I’any 1926 i Mau-
reen Connolly. Suzane Lenglen, ano-
menada la Divina, ha escrit una de les
pagines més importants dins del tennis
fement.

Maureen Connolly va ser la primera en
la historia que va guanyar el Gran Slam
I’any 1953. Com altres jugadors de
I’¢poca, sent esquerrana se la va impul-
sar a jugar amb la dreta.

Entre 1947 i 1971, el professionalisme
femeni va ser esporadic i bastant mal
pagat. L’any 1970 el tennis femenf{
s’oposava a guanyar aquelles xifres de
diners tan inferiors a les dels homes.
Amb Billie Jean king al capdavant, les
dones es rebel-len i organitzen un gran
boicot muntant un torneig paral-lel a
Houston. Aquest torneig els va portar
molts problemes amb la Federacié
Americana, perd els va permetre donar
el primer gran pas.

L’ any 1973 es reconeix a les dones el
seu rol dins del tennis professional.
Chris Evert, que comencava en aquells
moments, va ser la capdavantera
d’aquelles noves milionaries.

A partir d’aqui, el circuit professional
és un fet. L’aparicié de jugadores com
Chris Evert i Martina Navratilova con-
soliden el tennis professional femeni.
Els seus partits a les finals del campio-
nats del Gran Slam varen impulsar el
tennis femen{ al mateix nivell que el
masculf.
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Posteriorment, les figures de Tracy
Austin i Andrea Jaeger varen repre-
sentar el simbol d’una generacié de
jugadores massa primerenques que
varen haver d’abandonar la practica
d’alt nivell per lesions osteomuscu-
lars.

A final dels vuitanta i principi dels
noranta, Steffi Graf, Monica Seles,
Gabriela Sabatini, Arantxa Sanchez
Vicario, Conchita Martinez, etc. pre-
nen el relleu d’una generaci6 que
passara a la historia com la que va
consolidar el tennis femeni com es-
port d’elit.

El tennis i les Olimpiades

El joc del tennis va ser un dels esports
que varen ser presents a la primera
Olimpiada de I’era moderna, que es va
celebrar a Grecia I’any 1896. La seva
participaci6 va continuar fins als Jocs
de Paris ’any 1924.

Les proves tennistiques que es disputa-
ren en la primera edicié dels Jocs Olim-
pics varen ser les masculines, en indi-
viduals i en dobles. L’anglés John
P.Bolan va ser el primer gran campi6
olimpic de tennis.

Guanyant a la resisténcia del Bar6 de
Coubertin, I’any 1900, a Paris les do-
nes varen poder participar en tennis i
golf. D’aquesta manera el programa
tennistic es va ampliar fins a un total de
quatre categories: individual i doble
masculi, individual femeni i doble
mixte.

Els severs principis olimpics que pos-
tulaven 1’amateurisme més pur i el
creixent professionalisme del tennis
d’alta competicié va fer que cadas-
cun agafés camins separats. Aixi, a
Paris, el tennis s’acomiadava de les
Olimpiades amb la participacié dels
grans jugadors que ja llavors rebien
alguns diners.

Amb el comiat olimpic a Paris, el
tennis va estar absent dels Jocs durant
més de mig segle. Superada I’escru-
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Manolo Orantes

pulosa intransigencia dels rectors del
Comite Olimpic Internacional i
I’apropament de la Federaci6 Inter-
nacional de Tennis, el tennistes es
tornen a trobar sota els anells olim-
pics, primer a Los Angeles com exhi-
bicié i després a Seiil i Barcelona de
forma definitiva.

L’entrada de bell nou del tennis en el
moviment olimpic ha suposat un im-
puls més per al desenvolupament del
tennis a tot el mén i alhora assegura un
ferm progrés d’aquest esport.

En les darreres Olimpiades disputades
a Barcelona, durant 12 dies de compe-
tici6 participaren 150 tennistes per om-
plir els quadres pertanyents a 4 proves
(individual i doble masculi, individual
i doble femeni). A les instal-lacions
olimpiques de la Vall d’Hebron, amb
una capacitat per a 15.000 espectadors,
es varen repartir 24 medalles.

El tennis espanyol va assolir tres me-
dalles: Jordi Arresse aconseguia la de
plata en categoria masculina i Arantxa
Sdnchez n’aconseguia dues: una de
bronze en individual femeni i I’altra
d’argent en doble femeni juntament
amb Conchita Martinez.
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Evolucid técnico-tactica

i reglamentdria

L’evolucié tecnico-tactica de 1’esport
del tennis sempre ha estat condiciona-
da als canvis del reglament, del mate-
rial i les innovacions dels jugadors i als
diferents métodes d’entrenament.
Tots aquests condicionants han provo-
cat unes fases en les quals les aporta-
cions técnico-tactiques d’un determi-
nat periode han sorgit com a contrapo-
sicié de I’anterior.

Inicialment el tennis era monoton, es
jugava des de la linia de fons i amb
un servei per sota. Des de I’inici dels
campionats de Wimbledon, els mi-
llors jugadors varen comengar a apor-
tar nous elements técnics en el joc,
S.W.Gore i els germans Renshaw fo-
ren els primers a desenvolupar un joc
des de la xarxa. La reacci6 davant del
joc agressiu la va implantar P.F.He-
dow amb els globus que eren la de-
fensa del joc de xarxa.

Aquestes innovacions teécniques eren
un crit de protesta contra el joc conser-
vador anglés que varen discutir I’exe-
cucié del joc de xarxa i els cops amb
efecte. Finalment, el joc ofensiu va te-
nir el seu paper i més tard va ser el
predominant, a la qual cosa va ajudar
la baixada de la xarxa I’any 1883.
Abans de 1900, els cops tallats eren els
més utilitzats i permetien un joc precis
i una despesa molt petita d’energia. Els
punts febles eren el vol lent de la pilota
i la dificultat per passar als oponents
quan pujaven a la xarxa.

La manera d’evitar aquests desaven-
tatges va ser just a la inversa, colpejar
la pilota amb un fort efecte liftat.
Després dels cops amb efecte, hi va
haver un periode de cops plans jugats
amb el canell totalment ferm, la qual
cosa exigia un joc de peus precfs, pi-
cant la pilota a una alcada més gran. El
joc dels cops plans va ser refinat i va
ser portat a I’estil més classic per Hugh
L. Doherty, nou vegades campié de
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Wimbledon, el predecessor de William
T.Tilden, el jugador complet.
L’alternanca de cops durs i llargs amb
cops curts amb efecte tallat va ser prac-
ticat amb exit per Anthony B. Wilding
i Norman E. Brookes, mentre que el
california Maurice E. McLoughlin ba-
sava el seu joc amb un servei can6, amb
una arriscada restada i el joc de xarxa.
La segiient generacié de tennistes,
deixada per William T.Tilden, ajunta-
va els atacs a la xarxa i el joc des de la
linia de fons. Tilden alternava els cops
plans i durs, colpejant curt després del
bot de la pilota, amb tota classe d’efec-
tes. Variava el tempo del joc, la longi-
tud dels seus cops i la seva posici6 a la
pista; jugava amb éxit tant al fons de la
pista com a la xarxa.
Fins al 1932, els cops des del fons de
la pista predominaven més que la vo-
lea. L’arribada de la nova escola ame-
ricana (H. Ellsworth Vines, J. Donald
Budge) va suposar un joc basat amb un
servei molt dur i un excel-lent joc de
xarxa. Els principals exponents des-
prés de la Il Guerra Mundial varen ser
els americans J.Kramer, Tony Trabert,
Richard Gonzales i els australians
Frank Sedgman, Lewis Hoad, Ken Ro-
sewall, Roy Emerson i Rod Laver.
Un canvi significatiu en la técnica dels
millors jugadors vaser ’any 1974 quan
el bo i millor d’'una jove generacié
representada per Jimmy Connors,
Bjorn Borg i Chris Evert, que estaven
en les primeres posicions, jugaven amb
el revés a dues mans. La forga del joc
de Borg erala sevadreta colpejada amb
topspin i els cops molt precisos predo-
minantment des del fons de la pista,
juntament amb la seva rapidesa.
Després d’aquest periode on predomi-
nava el joc de fons, darrerament, el joc
més agressiu i a la xarxa es troba re-
presentat primer per un jugador com
Mcenroe i després per Edberg, Becker,
etc. En I’actualitat el tennis més com-
plet que pugui obtenir resultats en totes

les superficies esta sent representat per
jugadors com Sampras, Agassi, Stich,
Bruguera, etc.

El Tennis a Espanya i a
Catalunya

El tennis a Espanya

Els introductors del tennis a Espanya
varen ser els anglesos. A Barcelona, es
remunta a I’Exposicié Universal de
1988, quan la colonia anglesa va intro-
duir el joc. El club més antic és el Reial
Club Tennis Barcelona, fundat 1’any
1889, mentre que el San Sebastidn Re-
creation Club i el Club Anglés de Ma-
drid varen ser fundats 1’any 1902.

Es a I’any 1909 quan es funda la
primera Associacié de Lawn Tennis
d’Espanya. L’any 1913 va passar a
formar part de la International Lawn
Tennis Federation i no va ser fins al
1935 quan va canviar el seu nom per
I’actual Real Federacién Espafiola de
Tenis. L’any 1969 i després de dues
Challenge Round la Federacié Es-
panyola no comptava amb més de
7.000 llicéncies. L’any segiient eren
13.000 i dos anys després, el 1971,
n’eren 20.000.

De la Real Federacién Espaiiola de
Tenis en depenen 18 federacions ter-
ritorials.

El total de clubs federats va arribar a
900 I’any 1980. Aquest mateix any, la
RFET va realitzar un balan¢ que va
aportar les xifres de dos milions de
practicants i 89.000 federats. Com a
punt de referéncia, a America el prac-
tiquen més de 30 milions i la Federaci6
Alemanya acull més de 600.000 afi-
liats ’any 1974 i ’any 1977, 800.000.
El Trofeig Comte de Godé, a Barcelo-
na, va ser el passaport mitjancant el
qual Espanya va demanar I’ingrés en el
mon de I’elit tennistica. Barcelona va
ser aquella porta que el tennis espanyol
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va obrir al mén, sentint-se aixi integrat
en el concert internacional a I’algada
dels millors. De la mateixa manera,
Barcelona és I’any 1992 escenari del
tennis olimpic.

Entre els jugadors nacionals que han
destacat s’hi troben M. Santana, A.
Gimeno, M. Orantes, i Higueras darre-
rament E. Sénchez, S. Bruguera, C.
Costa, A. Berasategui, A. Corretja, etc.
La victoria de Santana a Forest Hill fa
que el joc del tennis, fins llavors poc
conegut a Espanya, tingui una gran
repercussié social i augmenti el nom-
bre de practicants.

Abans, i en el tennis fement, Lili Alva-
rez ja va mostrar un gran talent i es va
situar en I’elit mundial. Santana i més
tard Manolo Orantes amb la consecu-
cié de Forest Hill va rememorar els
eéxits del tennis espanyol.

Actualment els exits de Emilio San-
chez Vicario, Sergi Casal, Jordi
Arresse i darrerament els de Sergi
Bruguera, amb la consecucié de dos
Roland Garros (1983, 1984) han re-
tornat el tennis espanyol entre els mi-
llors del mén.

Pel que fa al tennis femen{ els éxits
encara han estat igual o més impor-
tants. Si Arantxa Sdnchez Vicario
assolia el Roland Garros (1989,
1994) i Conchita Martinez, Wimble-
don (1994), també s’ha assolit la
Copa Federaci6 els anys 1991,1993 i
1994 i darrerament la petita dels San-
chez Vicario se situava com la nime-
ro 1 del mén.

L’evolucié del tennis espanyol té la
seva culminaci6 en els dos darrers
anys. L’any 1991 va ser un any excep-
cional per al tennis juvenil espanyol.
L’exit assolit en la majoria de les com-
peticions per equips i els bons resultats
dels nostres jugadors en competicions
individuals aixi ho demostren.

Els resultats que s’esmenten a conti-
nuacié fan d’Espanya la segona potén-
cia a nivell internacional:
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® 10 jugadors entre els 100 primers
del ranquing.

* 2 jugadores entre les 10 primeres
del ranquing internacional.

® L’any 1991 campions en totes les
categories inferiors.

¢ ] doble campi6 de Roland Garros
(1993, 1994).

® 1 subcampié de Roland Garros
(1994).

¢ 1 doble campiona de Roland Garros
(1989, 1994).

¢ 1 campiona de Wimbledon (1994).

® 4 vegades campions de la Copa Fe-
deraci6 (1991, 1993, 1994, 1995).

¢ 3 medalles en els Jocs Olimpics de
Barcelona.

En aquest moment és un dels paisos
amb major nombre de torneigs orga-
nitzats per any. Les dades pel que fa a
campionats organitzats sén les se-
giients (1992):

® 5 ATP Challenger.

® 7 ITF Satellite Circuits:

* 5ETA* -WTA de $25.000
® 2 circuits ETA* -WTA

*European Tennis Association

El tennis a Catalunya

L’octubre de 1903 es va fundar
I’ Associacié de Clubs, sota la deno-
minacié d’Associacié de Lawn Ten-
nis de Barcelona. Aquesta Associa-
ci6 es va convertir de 1913 a 1914 en
I’ Asociacién de Lawn-Tennis de Ca-
talufia. L’any 1939 va denominar-se
Asociacién Catalana de Tenis i I’any
1966 va canviar-se per Federacion
Catalana de Tenis.

El Tennis a Catalunya ha gaudit sem-
pre de gran importancia i en el marc del
territori espanyol ha estat i és capda-
vanter amb nombroses iniciatives.

Tot aix0 queda reflectit en I’oferta
d’instal-lacions a les nostres comar-
ques; les pistes de tennis ocupen el
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18,2% de I’oferta total, i és Barcelona
amb un 58,54% (3,2 EE x 10.000 hab.)
qui en té el percentatge més elevat,
seguit de Girona amb un 22,4% (11,6
EE x 10.000 hab.) Tarragona amb un
12,55% (6,04 EE x 10.000 hab.) i Llei-
da amb un 6,39% (4,5 EE x 10.000
hab.).

Pel que fa al nombre de llicéncies,
aquest és de 40.987 [1’any 1993.
Comparat amb altres esports direm
que el futbol en té 79.019, la caca
60.000, el basquet 36.030 i el Judo
19.832.

Present i futur del fennis

Una practica esportiva tan difosa al
nostre pais, una preséncia espanyola
tan destacada dins I’esport d’elit (es
considera Espanya la segona poténcia
a ambit mundial) i uns resultats tan
aclaparadors als Jocs Olimpics de Bar-
celona 92 fan del tennis un esport sub-
jectiu d’estudi per tal de mantenir el
seu nivell internacional i la seva prac-
tica recreativa.

L’any 1978, Schonborn ja exposava
que el tennis havia d’evolucionar cap a
un estudi més cientific. Només cal do-
nar una ullada a la majoria de revistes
de tennis, on els articles formatius s6n
pocs i habitualment estan dirigits als
aspectes técnics deixant de banda les
altres disciplines.

Partint de la base que el campi6 del
futur naixera i es fara, cal que els en-
trenadors d’arreu del mén es preparin
per poder fer front a la formacié del
tennista des d’un enfocament pluridis-
ciplinar.

Per a Groppel (1987), 1a investigacié
cientifica ha arribat al mén del tennis,
com ha succeit en altres esports. Sens
dubte, I’evolucié del tennis en els
darrers anys anira molt lligada als
progressos que es produeixin en les
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ciéncies esportives i a la seva correc-
ta aplicaci6.

Actualment, els grans jugadors i juga-
dores no viatgen només amb el seu
entrenador; sovint tenen un grup de
professionals al seu voltant que els as-
sessoren en les diferents arees (prepa-
racié fisica, psicologia, medicina es-
portiva, etc.) i que programen acurada-
ment I’activitat del jugador perqué ob-
tingui un rendiment Optim.

18

Bibliografia

CLERICY, G. (1988). Libro Winston del Tenis, 500
afios de Historia. Barcelona: Ed. Grupo.
Editorial G.T S.

CAGIGAL, J.M. (1981). ;Oh Deporte! Anatomia
de un gigante. Valladolid: Ed. Mifi6n.

Cowmite OLiMPIcO EsPARNOL (1993). Tenis I. Ma-
drid: Comité Olimpico Espaiiol.

CoMITE OLIMPICO ESPANOL (1993). Tenis II. Ma-
drid: Comité Olimpico Espafiol.

Diem, C. (1966). Historia de los deportes. Bar-
celona: Ed. esp. Luis de Caralt.

GARCIA FERRANDO, M. (1986). Hdbitos deporti-
vos de los espafioles (Sociologia del compor-
tamiento deportivo). Instituto de las Ciencias
de la Educacién Fisica y el Deporte. Minis-
terio de Cultura. Consejo Superior de Depor-
tes. pp. 50-65.

PAscuAL, MLJ. (1991). Historia de las reglas del
Tenis. Madrid: Editorial Gymnos.

TomMmasty, R. (1983). Storia del Tennis. Mildn:
Longanesi i C. Milano.

apunds: Educaci Fisica i Esports 1996 (44-45) 12-18



Albert Riba,

Director esportiu de la Real Federacion
Espaiiola de Tenis.

El segon article d’aquest monografic
pretén enllacar la historia de 1’esport
del tennis amb la histdria i estructura
més recent del tennis espanyol. Els mo-
tius dels resultats recentment assolits
no poden ser atribuits simplement a la
casualitat. La tradicié d’aquest esport
al nostre pais és un dels motius, perd
també ha de ser analitzada la infraes-
tructura amb qué comptem. Aquest és
un dels objectius d’aquest article que
explica 'organitzacié del tennis es-
panyol, fent referéncia a la federacié
espanyola, les federacions territorials,
els centres privats d’entrenament, la
competicié a Espanya, la formacié de
tecnics, etc. Tots aquests elements
constitueixen aspectes que d’una ma-
nera o altra han contribuit al fet que el
nostre esport hagi assolit els exits es-
portius més importants de la seva his-
toria i una infraestructura que li permet
afrontar el futur amb garanties.

Paraules clau: tradicié, fede-
racid, organitzaci6, formacié.

Introduccio

Per parlar de tennis a Espanya és im-
prescindible parlar de la tradicié. Des
dels anys vint hem tingut campions
de talla mundial. Esmentar-los tots
seria llarg, perd val la pena recordar
Lili Alvarez, finalista a Wimbledon i
al Roland Garros; Manuel Alonso,
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L’ESTRUCTURA

DEL TENNIS A ESPANYA

finalista a Wimbledon i Open USA;
Manolo Santana, campié a Wimble-
don, Roland Garros i Open USA; An-
drés Gimeno, campié a Roland Ga-
rros; Manuel Orantes, campié a
I’OPEN USA i al Master; José Higue-
ras, classificat diversos anys entre els
millors jugadors del mén. I ja molt
més propers Emilio Sdnchez, Sergio
Casal, Sergi Bruguera, Carlos Costa,
Alberto Berasategui, Arantxa San-
chez i Conchita Martinez.

Es important destacar, per tant, que
en els darrers 30 anys sempre hi ha
hagut algun tennista espanyol col-lo-
cat entre els millors jugadors del
moén. En el tennis femeni, a excepcid
de Lili Alvarez, aquest fet comenga
molt més tard, amb D’aparicié
d’ Arantxa i Conchita.

I aquesta tradicié del tennis espanyol,
juntament amb altres elements que més
endavant comentarem, ha permés que
als anys noranta el tennis nacional arribi
a la seva majoria d’edat. El reconeixe-
ment per part de tots aixi ho confirma.

Un altre fet destacat i que ha influit en
1’assentament del nostre tennis ha estat
la celebracié a Barcelona dels Jocs
Olimpics el 1992. Per a la Federaci6
Espanyola ha estat una cosa molt im-
portant tant a nivell organitzatiu com
de consolidaci6 de la seva estructura
esportiva adrecada als jugadors d’elit.
La competici en si €s un torneig més
entre els importants per als jugadors
del circuit professional, perod cal saber
valorar tot allo de positiu que comporta
un esdeveniment d’aquestes caracte-
ristiques (vegeu les taules 1, 2 i 3).

Organitzacié del tennis
nacional

El tennis a Espanya té la seva base en
els clubs. Aquests s6n el motor que
mou el nostre esport. En I’actualitat hi
ha uns 1.000 clubs al nostre pais, reco-
neguts oficialment per la Federacién
Espaiiola de Tenis. Tanmateix, n’hi ha
alguns més que no tenen activitat es-
portiva oficial. La majoria dels nostres
clubs sén privats, perd en els darrers
anys han augmentat els clubs i les ins-
tal-lacions ptibliques en els quals es pot
practicar el tennis. Aix0 ha contribuit
al fet que el tennis es popularitzi a
Espanya.

Les federacions territorials, una per
cada comunitat autbnoma, sén I’0rgan
que dirigeix el tennis a cada regié. El
seu paper €s molt important tant en

Alberto Berasategui
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1990 | 1991 | 1992 | 1993 | 1994
Espanya 8 9 10 11
Alemanya 8 6 10
Franca 9 9
Sugcia 12 9 8 11
EUA 23 17 18 17 19
Taula 1. Jugadors entre els 100 primers
(Homes)
EUA Espanya Alemanya Suécia Australia
1993 27 10 6
1994 26 14 7
Tavla 2. Tornejos guanyats
{Homes)
10 100 200 300 400
Espanya 2 1 7 2 9
EUA 2 21 9 16 9
Alemanya 1 12 3 8
Franca 1 7 5
Argentina 1 4 2

Taula 3. Nombre de jugadores top

I’ambit de la promoci6 del tennis com
en el de la competicié i dels programes
de desenvolupament.

La Federacién Nacional (Real Federa-
cion Espaiiola de Tenis) depen del
Consejo Superior de Deportes i és la
maxima responsable del tennis al nos-
tre pais. Els seus programes de tennis
professional, tennis juvenil, docéncia,
etc. sén una part important del desen-
volupament d’aquest esport a Espanya.
En els organigrames es poden apreciar
les diferents arees en queé es divideix
I’activitat de la federacié nacional i
dins d’elles els diferents departaments
o activitats (vegeu figures 1,2 i 3).
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La llicéncia federativa, autondmica i
nacional permet al practicant del tennis
participar en les competicions oficials
a nivell de club, territorial o nacional.
En ’actualitat es calcula que el 10%
dels practicants al nostre pais tenen
llicéncia federativa.

Organitzacié técnica de la
RFET: centres territorials i
centre nacional

La majoria de clubs de tennis a Es-
panya tenen escola de tennis. En elles
els nens i les nenes comencen a jugar

al nostre esport. Aquells que destaquen
en els seus clubs i que requereixen un
entrenament més intens i una major
competitivitat poden ser recolzats per
les federacions territorials. Tal com ja
hem observat en els grafics de llicén-
cies, hi ha una certa desproporci6 entre
territorials, i aixo es fa palés també a
I’hora dels possibles ajuts als jugadors.
A més, hi ha territorials que cobreixen
una extensa regié, com és el cas de
Castella i Lle6 o Castella-La Manxa, i
altres que com Miuircia o Cantabria sén
uniprovincials.

Per intentar pal-liar aquesta proble-
matica, la RFET va posar en marxa fa
alguns anys una estructura de centres
territorials d’entrenament amb recol-
zament técnic i econdOmic per aconse-
guir que cada territorial tingui la seva
escola de perfeccionament.

Fins al moment es troben en funciona-
ment tretze centres, i per als propers
anys esta prevista la posada en marxa
d’alguns més.

Cada centre té certes caracteristiques
propies, pero tots ells persegueixen la
mateixa finalitat: oferir un entrena-
ment controlat i efica¢ als nens que
destaquen en la practica del tennis. Les
edats dels nens que assisteixen a
aquests centres oscil-la entre 11 i 16
anys aproximadament. El nombre
d’alumnes varia segons les territorials,
depenent dels mitjans i les instal-la-
cions utilitzats.

L’existéncia d’aquests centres, junta-
ment amb la participaci6 dels seus ju-
gadors en torneig, permet al departa-
ment tecnic de la RFET congixer en tot
moment I’evolucié dels millors juve-
nils espanyols, i poder decidir amb més
bon criteri quins sén els jugadors que
poden entrar a formar part del centre
nacional.

El centre nacional de la RFET es troba
a Pactualitat al Centre d’Alt Rendi-
ment de Sant Cugat del Valles (Barce-
lona). En aquest Centre els alumnes
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seleccionats tenen totes les facilitats
necessaries per preparar-se per a la
competicié. Residéncia, institut per
cursar BUP i COU, centre médic, sales
de recuperacid, pistes de tennis, gim-
nasos i pistes d’atletisme s6n algunes
de les possibilitats del Centre. Tot aixd
en un ambient d’esportistes dirigit per
experts en aquest camp.
La jornada normal d’un tennista becat
al Centre és intensa, i estd programada
de manera que pugui combinar entre-
nament (técnic i fisic) i estudis.
L’horari d’un dia qualsevol és el se-
giient:
8.00 a 8.30: esmorzar.
8.30 a 10.45: col-legi.

11.00 a 14.00: entrenament.

14.30 a 15.00: dinar.

15.15 a 17.45: col-legi.

18.00 a 19.30: entrenament.

19.30 a 20.30: descans.

20.30 a 21.00: sopar.

Els jugadors becats al Centre tenen en-
tre 14 i 19 anys i sén seleccionats se-
gons el criteri de] Comite Tecnic de la
RFET. Per efectuar aquesta seleccié
s’observa els jugadors tantes vegades
com es consideri necessari en compe-
tici6 o en estades puntuals que es rea-
litzen a aquest efecte.

L’acord entre jugadors (o pares, en cas
de menors d’edat) sol ser per a dues
temporades, i un cop transcorregut
aquest periode es decideix la conti-
nuitat o no en el centre depenent de la
progressio assolida i de I’edat del juga-
dor.

Cal destacar que pel centre nacional
han desfilat des de fa molts anys la
majoria de jugadors juvenils destacats
del nostre pais. El grup Bimbo, nascut
gracies al programa d’entrenaments
amb vistes a I’Olimpiada de Barcelona
i format per sis jugadors cadets, va
rebre tot el recolzament tecnic i logfstic
necessari (malgrat que no comptava
encara amb les instal-lacions del CAR)
per dur a terme una bona programacio
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d’entrenament i competicié. L’exit va
ser notable, i del grup van destacar
Alberto Berasategui, Alex Corretja i
Albert Costa, entre d’altres.

En ’actualitat al centre nacional hi ha
9 tennistes becats dirigits per un equip
tecnic encapgalat per en Juan Avedafio.
Aquests jugadors compleixen un pro-
grama estricte de preparacié pensat
perque algun dia puguin introduir-se al
circuit professional, de la mateixa ma-
nera que ho han fet fa molt poc, juga-
dors com Carlos Moya, Jacobo Diaz i
Galo Blanco, que van entrenar en
aquest centre.

Centres privats

Fa uns quants anys, atesa la gran quan-
titat de jugadors joves que intentaven
dedicar-se professionalment al tennis,
van apar¢ixer a Espanya els primers
centres privats. Aquests centres atenen
un conjunt de jugadors que, per diver-
s0s motius, no es troben inclosos en els
centres territorials o nacional.

Aquesta mena de centres estan molt
desenvolupats als Estats Units on, a
causa del gran nombre de practicants,
les estructures federatives no poden
atendre tots els jugadors. A més, com
en la majoria de temes en aquell pafs,
I’empresa privada ofereix un gran ven-
tall de possibilitats.

Els primers centres privats a Espanya
van tenir molt d’exit i van atendre un
gran nombre de jugadors. A mesura
que han passat els anys, I’excés de
centres creats i la crisi econdmica ge-
neral del pafs van provocar que alguns
centres haguessin de disminuir molt la
seva activitat i es dediquessin a grups
molt reduits de jugadors.

Tanmateix, altres centres continuen
atenent un gran nombre de jugadors, i
tots ells contribueixen al fet que el ten-
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nis nacional se segueixi desenvolupant
amb exit.

La competicié a Espanya

Una de les causes de 1’actual arrancada
del tennis d’elit a Espanya ha estat sens
dubte I’organitzacié de competicions
al nostre pais. Com es pot apreciar als
grafics, el nombre de torneigs interna-
cionals puntuables per al ranquing
ATP i WTA (classificacions mundials
oficials) és molt elevat, i Espanya és un
dels paisos en que es disputa un nom-
bre més elevat de torneigs. Aixo signi-
fica que els jugadors espanyols que
pretenen introduir-se al circuit profes-
sional i que per aix0 requereixen acon-
seguir punts ATP 0 WTA no han de
viatjar a I’estranger. Aix0 és molt im-
portant no només per [I’estalvi
econdmic, siné també pels avantatges
que representa jugar en el propi pais
(aclimatacid, tipus de pistes, alimenta-
ci6, etc.). A més, la majoria dels wild
cards (invitacions) se solen concedir a
Jjoves jugadors espanyols, la qual cosa
reverteix en benefici dels tennistes lo-
cals (vegeu les figures 4 i 5).

Per participar en un circuit satel-lit o en
un futures event, que soén les dues me-
nes de competicié de menys nivell on
es poden aconseguir punts ATP i
WTA, els jugadors s’inscriuen a la Fe-
deraci6 Internacional o Europea, i s6n
acceptats en la fase prévia o fase final
depenent de la seva classificacié. A
segons quines ¢poques de 1’any, els
jugadors sense punts poden tenir difi-
cultats per participar fins i tot en
aquests torneigs petits, ja que tenen
prioritat tots aquells que tenen algun
punt al ranquing mundial.

Els premis en metal-lic que es repar-
teixen en els circuits satel-lits i en els
futures events no sén gaire elevats, i
tnicament els jugadors que arriben a

les rondes finals aconsegueixen cobrir
les seves despeses de viatge i estada.
Tanmateix, és 1’Gnica manera d’intro-
duir-se en el circuit professional i
d’aconseguir punts del ranquing. Per
aixo tots els jugadors que ara estan en
Pelit mundial han comengat la seva
carrera participant en aquest tipus de
torneigs. A mesura que van aconse-
guint punts, podran ser acceptats en
torneigs de més dotacié, com sén els
Challengers i ATP Tour per als homes
i WTA per a les dones.

Formacio de técnics

Instructor, monitor, entrenador i pro-
fessor son els quatre nivells oficials de
teécnics autoritzats per a I’ensenyament
del tennis al nostre paifs. Aquests titols
els concedeix la Federaci6é Espanyola
através de la seva Escola de Mestratge,
organ dependent de I’Area de Docén-
cia, a aquells alumnes que superen els
cursos impartits per I’escola. Algunes
territorials, com ara la Federaci6 Cata-
lana, organitzen els seus cursos, que
s6n homologats per la Federacié Es-
panyola perque tinguin validesa nacio-
nal.

Actualment hi ha censats al nostre pais
uns 3.000 tecnics autoritzats per en-
senyar tennis en algun dels quatre ni-
vells. La preparacié d’aquests técnics
és cada vegada millor. Per obtenir el
titol de professor, seran necessaries
més de 400 hores de classe i una expe-
riencia practica destacable. Aixd in-
fluira positivament en el nivell d’en-
senyament impartit pels nostres tecnics
als seus alumnes. Evidentment si tenim
millors entrenadors aconseguirem mi-
llors jugadors.

També és important adonar-se de la
diferéncia entre els tecnics que treba-
llen amb nens als clubs i en les escoles
federatives o de centres privats i
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aquells que treballen en el circuit pro-
fessional. La tasca de tots dos és molt
important, perd aquells que viatgen tot
I’any acompanyant els seus jugadors
en els torneigs professionals tenen la
responsabilitat final de conduir-los fins
a I’elit. I en els darrers anys Espanya
ha aconseguit un ampli grup de coa-
ches amb una gran experiéncia en el
circuit, primer com a jugadors i ara
com a entrenadors, que han fet una gran
tasca i que han aconseguit molt bons
resultats amb els seus jugadors.
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Conclusions

Després de tot el que hem exposat,
potser sigui més senzill comprendre
com esta estructurat el tennis al nostre
pais. Els bons resultats tant a nivell
individual com per equips dels nostres
jugadors en els darrers anys prob-
ablement tinguin quelcom a veure amb
tota aquesta estructura. Sens dubte es
tracta d’un conjunt d’esforcos, ne-
cessaris tots ells per anar superant els
diferents graons que porten a I’exit es-
portiu.

I BLOC : EVOLUCIO HISTORICA T ORGANITZACIO
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Albert Espaiiol,
Gerent de la Federacio Catalana de Tennis.

En aquest article es presenta la gesti6
esportiva en el marc d’una federaci6.
Primerament s’analitza 1’esport en
qiiestio per tal de poder coneixer-ne les
possibilitats en el context del nostre
pafs. Aixi doncs, es realitza un repas
dels dltims exits assolits pels nostres
jugadors is’enumeren els diferents ele-
ments que caracteritzen la infraestruc-
tura del tennis catala: nombre de clubs,
nombre de practicants, nombre de 1li-
ceéncies, etc.

Seguidament es comenten les diferents
funcions que ha de desenvolupar
aquesta Federaci6 d’acord als seus es-
tatuts i la infraestructura directiva, pro-
fessional i de comités que ha creat per
poder arribar a totes aquestes tasques
que ha d’assumir.

L’estructura pressupostaria és el més
clar exemple de la transformacié que
va realitzar la FCT i que va ser una
decisi6 envers la professionalitzaci i
la gesti6 d’instal-lacions.

Finalment es posa com exemple la ins-
tal-lacié municipal de 1a Vall d’Hebron
de la qual s’aporten les dades correspo-
nents al nombre d’usuaris, perfil dels
abonats, etc.

Paraules clau: federacié, ges-
tié, instal-lacié, professiona-
litzacié, llicencia.
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LA GESTIO PROFESSIONAL
D’UNA FEDERACIO

Equips catalans de les diferents categories

Introduccio

L’esport del tennis esta plenament in-
troduit en la societat. Per a Garcia Fe-
rrando (1990), és el quart esport més
practicat a Espanya. Es pot practicar a
qualsevol edat i les antigues etiquetes
d’esport elitista han quedat superades
especialment per 1’oferta piblica que
s’ha realitzat en els darrers temps.

D’altra banda, les circumstancies ac-
tuals de I’esport del tennis en general i
del tennis catala en particular donen a
una federacié com la de tennis unes
possibilitats que caldria qualificar de
molt avantatjoses. Els &xits del tennis
espanyol i catala dels darrers anys ens
han portat a assolir el millor nivell de
tota la historia d’aquest esport al nostre

pais. El fet de tenir dues jugadores
entre les cinc primeres del mén i 11
jugadors entre els 100 primers del mé6n
ens porta a ser considerats com una
veritable poténcia mundial. Tots
aquests resultats permeten crear un di-
namisme en el tennis catala que ajuda
en gran mesura al seu desenvolupa-
ment perod també crea una gran respon-
sabilitat per mantenir i millorar la si-
tuacié actual.

Aixi doncs, des del punt de vista de la
gestioé de la Federacié Catalana de Ten-
nis, cal tenir en compte aquests condi-
cionants i aprofitar el gran moment
tennistic per tal de consolidar i si és
possible millorar els diferents elements
que componen aquesta realitat: clubs,
associats, practicants, llicéncies, téc-
nics, etc.

apunts : Educcio Fisica i Esports 1996 (44-45) 24-33



Objectiv:
gestié professional

Creiem que és molt important per al
futur de totes les federacions caminar
cap a la maxima professionalitzacid,
no del president i dels directius, siné la
professionalitzacié entesa com la ne-
cessitat de crear un equip professional
que gestioni tota la federaci6. A partir
d’aquest moment entrem en 1’apartat
de la importancia de la gesti6é profes-
sional d’una federaci6.

Entenem per gesti6 la presa de deci-
sions sobre [’aplicacio dels recursos
de qué es disposa (economics, humans,
d’infraestructura) per aconseguir els
objectius que s’estableixin (rendibili-
tat economica, esportiva i social) amb
criteris d’economia i eficacia.

La correcta gestié6 d’una federacié
ens porta a un altre objectiu prioritari:
la captacié de recursos. Pensem que
el futur de les federacions passa per
I’estudi i el desenvolupament de la
captacio6 de recursos, que poden venir
principalment dels patrocinadors, i
de la creaci6 d’activitats propies.
Dins d’aquestes idltimes destaquem
I’increment de les llicéncies federati-
ves i la possibilitat de 1a gesti6 d’ins-
tal-lacions. Els avantatges fonamen-
tals de la captaci6 de recursos impli-
quen una disminucié del ratio de de-
pendéncia externa (subvencions) i
una consolidacié propia.

No tots els esports tenen la mateixa
facilitat de gestid, per aix0 una fede-
racié ha de coneixer el seu esport,
analitzar-lo profundament i especial-
ment en el marc en el qual desenvo-
lupara la seva activitat. Aix{, podrem
saber fins a quin punt resultaria bene-
ficiosa la decisié de la gesti6 d’ins-
tal-lacions. Sintetitzant algunes de
les caracteristiques d’aquest esport a
casa nostra podriem parlar dels se-
giients punts:
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Festa de fi de curs de les escoles de la Federacié Catalana de Tennis

® Esport individual

* No és un esport car de practicar

® Socialment popular: comptem amb
vora de 300. 000 practicants a Cata-
lunya

* Molt difés pels mitjans de comuni-
cacio: especialment televisi6é

¢ Extraordinari moment esportiu:
practicament la totalitat dels juga-
dors espanyols professionals amb
prestigi internacional tenen la lli-
ceéncia catalana

* Importancia del teixit associatiu:
vora de 300 clubs federats que
comptabilitzen un total de 160. 000
associats

® Vorade 1. 000 técnics titulats

® Unes 40. 000 llicéncies federatives
Tots aquests punts donen un gran po-
tencial d’un esport que permet des de
la més alta competicié fins a la més
pura recreacié. Aixd permet que en
gestionar una instal-lacié la puguis des-
tinar a I’alta competici6 i et serveixi al
mateix temps perque la gent de I’entorn
s’inicii en el nostre esport simplement
per la proximitat a la instal-lacié.

Tot aixd ens demostra clarament que
estem davant d’un esport consolidat,

privilegiat i, com a conseqii¢ncia, molt
predisposat a encarar amb optimisme i
bons resultats la gestié d’instal-lacions.

Gestio de la Federacio
Catalana de Tennis

El resultat d’analitzar tots els avan-
tatges en la gestié d’instal-lacions
abans esmentat, juntament amb un es-
tudi exhaustiu del nostre pressupost
des de I’any 1988 fins a I’actual, va
portar la Federaci6é Catalana de Tennis
a decidir professionalitzar al maxim la
seva estructura. Aquest procés ha esde-
vingut un organigrama de funciona-
ment.

La figura 1 mostra |’organigrama de la
Federaci6 Catalana de Tennis.
L’organigrama de la FCT esta presi-
dit per un President no professional
del qual en depén un adjunt a presi-
déncia professional. A continuacié
ve una Junta Directiva que es com-
pon de 15 persones, a les quals cal
afegir els presidents de les repre-
sentacions territorials amb carrec de
directiu. Els organs de presa de deci-
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sions de la Federaci6 Catalana de
Tennis s6n I’Assemblea General, que
es reuneix un cop a I’any (ordinaria)
o més vegades si és necessari (ex-
traordinaria). La Comissié Perma-
nent €s un drgan de gestié que actua
per delegaci6é de la Junta Directiva.
Esta integrada pel president, els vice-
presidents (un de I’ area esportiva i un
altre de I’econdmica) i el gerent, i es
reuneix setmanalment. Es un organ
de control ordinari i seguiment de la
gestié6 federativa, tant econOmica
com esportiva. En particular, super-
visa les memories, els informes i altra
documentacié necessaria per a la ins-
truccié de la Junta Directiva sobre les
qiiestions que hagin de ser sotmeses
a la seva consideracié. Ha d’exercir
d’organ consultiu de la Presidéncia,
cooperant en la gestié de govern que
competeix la Junta Directiva i desen-
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Figura 1. Organigrama de la Federacié Catalana de Tennis

volupant les funcions que especial-
ment li encomani la mateixa Junta.
De la Junta Directiva en depenen uns
comites presidits per directius i formats
per professionals especialitzats en ca-
dascun d’aquests comites:

Els comiteés de la Federaci6 es reu-
neixen segons les necessitats i sén els
segiients:

Comité de competicié

Ha de resoldre tots els assumptes en
matéria competitiva i disciplinaria
esportiva. vetlla per la correcta
aplicaci6 dels reglaments dels cam-
pionats de catalunya, proposant les
seves modificacions. S’encarrega
de la confeccié de tots els calenda-
ris oficials. organitza les proves per
equips i nomena els seus jutges ar-
bitres.

Comité d'apel-lacié

S’encarrega dels recursos interposats
contra el Comite¢ de Competicié i
Disciplina Esportiva i contra els
acords definitius adoptats en matéria
disciplinaria esportiva pels clubs afi-
liats.

Comite de tennis en cadira de rodes
Promociona i difon el tennis en cadira
de rodes, tant a nivell nacional com
internacional. Organitza competicions
ien fa el seguiment. Controla els grups
d’iniciacié i competicié d’aquesta mo-
dalitat. Planifica el programa de parti-
cipaci6 en torneigs.

Comite d'arbitres

Difon i promou I’aplicacié del regla-
ment técnic del tennis en vigor en totes
les competicions depenents de la FCT
ien les que es desenvolupin en el terri-
tori de la FCT. Classifica técnicament
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els arbitres, proposant-ne 1’adscripcié
ales categories corresponents. Proposa
tarifes d’arbitratge, i els candidats a
arbitre internacional. Organitza cursos
de capacitaci6 i cursets de reciclatge
amb la col-laboraci6 del Comiteé de Do-
céncia. Coordina tot el col-lectiu d’ar-
bitres de Catalunya.

Comité de docéncia

Organitza cursos d’instructor, monitor,
entrenador, professor i arbitres de ten-
nis. Prepara els programes dels cursos,
els imparteix i atorga la titulaci6 corres-
ponent. Fomenta la formacié continua-
da dels professionals de l’ensenya-
ment.

Comite de llicéncies

Regula la normativa dels terminis de
canvis de clubs, altes i baixes de llicén-
cies. S’encarrega de la promocié i di-
fusi6 de la llicéncia per aconseguir un
major nombre de federats, aixi com de
la captaci6 de nous serveis per a
aquests.

Comité protocol als dubs

La seva finalitat és coordinar i determi-
nar la representacié de la Federacié en
els actes oficials i en les finals dels
campionats dels clubs. Coordina la
Diada del Tennis Catala.

Comit? de serveis als dubs i comarques

La seva funcid consisteix enla constant
creacid, informacié i difusié dels ser-
veis que la Federaci6 ofereix als clubs.
Treballa en col-laboracié amb el comi-
t& d’activitats propies de la FCT i amb
els clubs.
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Figura 2. Evolucié dels pressupostos en els darrers anys

Comité d'activitats propies de la FCT i
amb els clubs

Crea i coordina les activitats que orga-
nitza la FCT i les que organitza conjun-
tament amb els clubs. Treballa en
col-laboracié amb el Comite de serveis
als clubs.

Comité de gesti6 d'instal-lacions
S’encarrega del control, la coordinaci6
i la bona marxa de les instal-lacions,
tant propies com gestionades per la
FCT. Coordina preus i activitats de
totes les instal-lacions.

Comité de veterans

Promou la creacié de campionats i ac-
tivitats de veterans. Es el responsable
de coordinar totes les competicions
d’aquesta categoria.

De la posada en marxa i execucié
d’aquestes decisions preses pels dife-
rents Organs se n’encarrega I’ estructu-
ra professional, amb la Geréncia com a
maxima responsable davant d’aquests
organs i com a coordinadora del con-
junt de responsabilitats de les diferents
arees que componen 1’organigrama:
Area Técnica Esportiva, Econdmica,

Promocid, Gestié d’Instal-lacions, In-
formatica, Llicéncies, Secretaria Ge-
neral, Personal, etc.

El conjunt d’aquest organigrama esta
compost per 145 professionals durant
tot I’any i al voltant dels 225 en epo-
ques d’activitats especifiques d’estiu.
La Federaci6 Catalana de Tennis en un
moment determinat va comengar a es-
tudiar i analitzar les incidencies que es
produirien si es dediqués seriosament i
professionalment a la gestié d’ins-
tal-lacions propies o amb convenis amb
entitats pibliques. Des de sempre la
FCT ha comptat amb la realitzaci6 de
diferents programes federatius que
I’any 93-94 (octubre-juny) va arribar a
les 18.000 hores/pista. Aquest va serun
dels motius pels quals es va acceptar el
repte que li plantejava gestionar ins-
tal-lacions. Llavors era un camp no gai-
re explotat des de les federacions i que
cal dir que comporta els seus riscs.

El resultat d’analitzar els avantatges
que es produirien tant per a la Federa-
ci6 com per al desenvolupament
d’aquest esport ens porta a la decisié
de comengar a orientar els esfor¢os en
aquesta direcci6. De la decisi6 de ges-
tionar instal-lacions presa a I’any 1988
han passat 8 anys, i aquesta data ens ha
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Figura 3. Evolucié del nombre de llicéncies en els darrers anys

marcat un punt d’inflexié que diferen-
cia clarament 1’abans i el després
d’aquesta decisié.

La gestié d'instal-lacions ha
suposat uns clars avantatges
per a la Federacié

Ens déna la possibilitat de realitzar la
promocid i difusié del nostre esport en
nous ambits diferents i ens permet que
un nou public que no havia pensat a
iniciar-se en aquest esport ho faci pel
fet de tenir una instal-lacié prop del lloc
on viu o treballa.

Ens ha donat una consolidacié
economica que queda reflectida en di-
ferents aspectes. LaFCT ha passatd’un
pressupost I’any 1988 de 111 milions
a 707 I’any 1996 (veure figura 2).

Ens ha donat una indepéndencia
econOmica que es demostra perqué
I’any 1988 el conjunt de subvencions
institucionals era un 30% del pressu-
post, mentre que el 1995 varepresentar
només un 7%. Si analitzem el grafic, hi
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ha un canvi espectacular I’any 1992,
quan es va potenciar la gestié6 d’ins-
tal-lacions.

La gestié d’instal-lacions també per-
met a la FCT la realitzacié de progra-
mes especifics per a col-lectius o sec-
tors tradicionalment menys atesos
(mestresses de casa, tercera edat, dis-
capacitats, etc.). Programes alguns
d’ells molt deficitaris des del punt de
vista econdmic i que cal equilibrar des
d’altres perspectives atesa la importan-
cia i necessitat social dels esmentats
programes.

La gesti6 ens dona la captacié de recur-
sos directes o indirectes. Els directes
originats pel resultat dels mateixos
comptes d’explotacid, i els indirectes,
resultants de diferents assumptes i que
faciliten les funcions federatives.
D’aquests tltims, el principal és poder
disposar d’espais per realitzar els pro-
grames i activitats de la Federacid.

La Federacié Catalana de Tennis ha
passat d’ haver de demanar pistes als
clubs privats per realitzar els seus
programes, a utilitzar més de 50. 000
hores/pista (temporada 94-95) per a

I’organitzacio de les activitats espor-
tives. Aquesta circumstancia hagués
estat impossible en cas de no disposar
d’instal-lacions gestionades per la
Federaci6.

Els ingressos per patrocinadors repre-
senten el 7,6%. Aquesta és una via que
cal treballar amb molta intensitat i que
pot proporcionar no només ingressos
directes sin6 el financament de progra-
mes o activitats concretes.

Els ingressos per la llicéncia federativa
representen el 21% del pressupost.
Aquest és un dels temes més impor-
tants amb vistes al futur més proper per
les seves grans possibilitats de creixe-
ment.

Si com en altres esports com el golf,
la caga o d’altres paisos d’Europa la
llicéncia fos obligatdria per tothom
que practica I’esport, es potenciarien
els nostres recursos i les subvencions
serien menys necessaries. Com que
aixo no és possible, la Federaci6 tre-
balla constantment per aconseguir
que tots els socis de clubs de Cata-
lunya tinguin llicéncia. Si sabem que
el nombre de practicants s’atansa als
300.000 dels quals uns 160.000 s6n
abonats als diferents clubs afiliats a
la FCT, ens trobem amb un gran de-
calatge que és un dels grans objectius
de la FCT i per la qual cosa ha elabo-
rat una campanya de promocié de la
llicencia i treballa constantment en la
seva difusid.

A Tactualitat, la Federacié compta
amb 38.000 liceéncies. Com s’aprecia
alafigura 3 aquest nombre no ha variat
gaire en els darrers anys.

Pel que fa als ingressos per llicéncies,
aquests es van multiplicar per cinc de
I’any 1986 (25 milions) al 1994 (126
milions).

Avui representen el 21% del pressu-
post, amb una gran importancia de fu-
tur i moltes possibilitats d’incremen-
tar-se (veure figura 4).

apunts : Educads Fisica i Esports 1996 (44-45) 24-33



Tanmateix, la principal font d’in-
gressos de la FCT sé6n les activitats
propies, que generen el 64,5% del total
pressupostat, amb escoles, cursets, i
molt especialment amb la gestié d’ins-
tal-lacions, que representa el 77% del
total d’aquest concepte.

A I’actualitat la FCT gestiona:

¢ FEl Centre Técnic de Cornella, del
qual és propietaria i que disposa de
10 pistes de resina sintetica.

¢ El Complex Esportiu I’Hospitalet.
Per primera vegada una federaci6
feia un conveni amb un ajuntament,
i com que I’experiéncia va resultar
positiva, hem continuat amb altres
ajuntaments i amb la mateixa linia
de conveni. El Complex Esportiu
I’Hospitalet disposa de 14 pistes de
terra, 6 de superficie dura, 2 de ges-
pa artificial per a fulbet, 1 frontd,
piscina, gimnas, etc.

¢ LaCaparrella, a Lleida, amb conve-
ni amb la Diputacié i que disposa de
4 pistes

* El Centre Municipal de la Vall
d’Hebron, amb conveni de gestié
amb I’ Ajuntament, que disposa de
19 pistes de terra, un frontd, 7 de
resina sintética, 4 minitennis, gim-
nas, solarium, etc. instal-lacié de
Sant Joan Despi, amb 10 pistes de
resina sintética, gimnas, etc.

Gestioé d'instal-lacions

Més que parlar de gesti6é d’instal-la-
cions esportives seriamés correcte par-
lar de gesti6 de serveis, activitats i ofer-
tes esportives (productes). La instal-la-
cié esportiva per si sola no tindria valor
esportiu si no fos perqué s’hi poden
realitzar activitats. Aixi doncs, la ins-
tal-lacié és una eina, un medi que s’ uti-
litza per donar un servei, i no té sentit
tractar-la com un servei si no és per a

apunts. Educadio Fisica i Esports 1996 (44-45) 24-33

[ BLOC :

/
\/ BARCELONA \\\/7

J”i

) TARRAGONA

Clubs: 3.534

EVOLUCIO HISTORICA I ORGANITZACIO

GIRONA

Independents: 14
Clubs: 2.767

Independents: 7.177
Clubs: 23.517

Figura 4. Distribucid del licéncies per provincies. Any 1994

la utilitzaci6é que se’n pot fer. De tota
manera, hem de recongixer que la ins-
tal-lacié, com a suport infraestructural
del servei, és un aspecte cabdal per
assolir resultats satisfactoris en la ges-
ti6 del producte esport.

Per simplificar, tractarem I’esport com
un sector de mercat. Entenem que per-
queé hi hagi practica esportiva hi ha
d’haver demandes i ofertes de serveis
esportius.

Hi ha d’haver I’equilibri entre deman-
da i oferta per tal que sigui un sistema
eficient.

Cal considerar que la incidéncia de la
cultura social i la importancia social de
I’esport (representaci6 de valors, enal-
tament del triomf, salut, benestar)
transformen la poblacié en potencials
practicants-usuaris-clients de serveis 1
activitats esportives.

Aquest potencial genera una serie de
demandes que cal cobrir amb la gene-
raci6 d’ofertes mitjancant la gesti6 dels

serveis corresponents a 2 pilars basics:
instal-lacions esportives i recursos hu-
mans.

Aquest és un esquema senzill que mos-
tra de forma global els elements que
configuren el sistema i la relaci6 exis-
tent entre ells. La relacid entre oferta i
demanda mai és de causa-efecte: unes
incideixen en les altres creant-se una
relaci6 de tipus dialectic.

La modificaci6 de les cultures incideix
sobre les demandes i obliga a les ofer-
tes a modificar-se i adaptar-se.

Per finalitzar aquesta introduccié no
ens podem oblidar de dos elements de
gran importancia per a I’&xit de la ges-
tié:

1. Laimportancia de la promocidiel
marqueting del nostre producte, com a
element d’ajust entre I’oferta i la de-
manda i com a instrument de generacié
de respostes positives —demandes in-
duides— a les nostres ofertes de pro-
ducte.
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Figura 5. Cultures socials

2. L’obligaci6é d’establir un pla de
gestié que marqui les estratégies d’ac-
tuacié sobre els condicionants de
I’ oferta (per exemple, politica de preus,
estrategies de promoci6, normes d’ds i
funcionament del servei, reglament in-
tern de treballadors, mecanismes per
avaluar de forma permanent el grau de
satisfacci6 dels usuaris, etc.)

Perd abans de llangar el producte al
mercat cal:

¢ Congixer si existeix demanda mani-
festa per part de la poblacié o si pot
existir demanda potencial.

¢ Demanda manifesta: facil de definir
les caracteristiques de la oferta.

* Demanda potencial: el marqueting i
la promocié que es faci sera deter-
minant per crear la demanda.

Per crear un producte d’exit no només
s’ha de preguntar directament a la gent
que és el que vol, siné que s’han d’ana-
litzar els seus habits i les diferents cul-
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tures socials. Entenem per cultura so-
cial aquells habits i valors acceptats i
assumits per la majoria de la poblaci6
que configuren la diferéncia respecte
als altres.

Els mitjans de comunicacié sén els
principals divulgadors i creadors de
cultures. Si hem de fer incidéncia en
la promoci6 del nostre producte, sera
clau decidir com els utilitzem (veure
figura 5).

Per arribar a determinar el nivell de
demanda d’activitats, sigui de forma
potencial o manifesta, s’ha d’ana-
litzar la poblacié a la qual poden
adrecar-se les nostres ofertes, per la
qual cosa s’ha d’estratificar en seg-
ments d’edat, i s’ha de fer de manera
que s’agrupin aquelles edats amb ele-
ments comuns pel que respecta a pa-
trons de conducta.

Es presenta una opcié d’estratificacié
basada en els nivells d’activitat i temps
del lleure propis de cada edat. En el
moment que ens plantegem gestionar

una instal-lacié esportiva cal ser molt
conscients de quins poden ser els nos-
tres possibles clients, quines caracte-
ristiques tindran en funcié de 1’edat, el
sexe, la procedencia, etc.

Els segments d’edat als quals ens acos-
tumem a dirigir sén els segiients:

Escolar 1 (fins a 12 anys):

* FEtapa d’ensenyament primari.

® Major part de la seva activitat a
I’escola.

¢ Lleure: 17-20.30h i molt carregat
d’activitats extraescolars.

¢ Interlocutors: els pares i per tant cal
pensar en ells quan es llancin ofertes
per a aquest segment de poblaci6.

Escolar 2 (fins a 16 anys):

* Ensenyament secundari; coincideix
amb I’adolescencia.

¢ No independeéncia econdmica.

* Depenent dels seus pares, perd amb
un desig de ser més independents.

e (Caracter inestable, certa rebellia
contra els adults.

Jove (fins a 25 anys):
* Estudiant, treballant o I’atur.

¢ En alguns casos
pendéncia econdmica.

certa inde-

* Decideixen sols i de forma accepta-
da per I’entorn.

A partir d’aquesta etapa, els usuaris ja
sén els receptors directes dels mis-
satges de promoci6 del producte.

Adults 1 (fins a 40 anys):
¢ Adults de primera fase.

® Acostumen a tenir independéncia
economica.

¢ Parelles joves amb o sense fills pe-
tits.

® Principals afectats per la cultura del
cos.

® Atenci6 pel cos i la imatge.
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Adults 2 (fins a 55 anys):

¢ Etapa de maduresa professional.
® Sitenen fills, s6n més independents.

® Major temps del lleure amb les do-
nes que no treballen fora de casa.

Adults 3:

¢ Si han tingut fills s’independitzen i
pot augmentar el temps del lleure i
la necessitat de relacié social.

Coneixent el nombre d’habitants que
configura cada segment sobre el qual
podem incidir, i analitzant els parame-
tres: disponibilitat de temps del lleure,
nivell socioeconomic i nivell de cultu-
ra esportiva podem arribar a definir i
dimensionar el volum i les caracteris-
tiques de les demandes a les quals po-
dem fer front. Basats amb dades reco-
llides durant diferents anys, cal valorar
els segiients aspectes:

® Les dones prefereixen les activitats
col-lectives respecte a les indivi-
duals.

* Encara que la seva disponibilitat
horaria varii si treballen fora de casa
0 no, els motius per practicar aquest
esport s6n similars: salut, imatge
corporal i relacié social.

¢ S’ha d’habilitar sempre que sigui
possible parquing infantil amb acti-
vitats de motricitat.

* comptabilitzar horaris d’activitats
pels nens i els seus pares.

¢ facilitar solucions a les “excuses” o
problemes que comportin la no
practica esportiva.

¢ els homes tendeixen més a la indi-
vidualitat i a la competitivitat.

¢ les seves motivacions també passen
per la salut, la imatge corporal, i el
manteniment de les prestacions fisi-
ques de quan eren més joves.
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Métode del calcul de costos

De cada activitat i unitat esportiva, so-
bretot en les instal-lacions polifuncio-
nals, cal arribar a establir el cost fix de
mantenir en estat d’ds una unitat de
mesura de superficies esportives per
unitat de temps.

Intentem arribar a distribuir el compte
de despeses anuals totals de la instal-1a-
ci6 per unitats esportives (espais espor-
tius més els anexos complementaris
que li sén propis).

Per aix0 cal determinar quins sén els
costos que considerem:

¢ Directes: imputables tUnicament a
mantenir en estat d’ds cada unitat
esportiva.

* Indirectes: de dificil imputaci6 di-
recta.

Exemples:

® personal de direccié: indirecte.

¢ personal d’administracié: indirecte.
¢ despeses d’oficina: indirecte.

* neteja: directe.

* consums: directe.

Es un dels conceptes de despesa més
importants en una instal-lacié esporti-
va. Es necessari, per no ocultar resul-
tats, fer imputacions directes. Si s’han
col-locat comptadors diferenciats per
unitats esportives, com se suggeria en
les mesures d’economia de costos, la
imputacié és molt simple. Si no s’ha
pres aquesta precaucid, s’hauran de fer
estimacions en funcié d’un estudi de la
corba de consums (a través d’una en-
ginyeria) o de qualsevol altre métode
més simple perd també menys exacte.

® Material tecnic: directe.

¢ Personal de manteniment: si exis-
teix un pla detallat de manteniment
que marqui quines actuacions i amb
quina freqiiencia han de realitzar-se
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per al manteniment de cada unitat
esportiva sera directe. En cas con-
trari indirectes.

Si totes les despeses es poguessin im-
putar de forma directa a cada unitat
esportiva, el calcul de costos seria alta-
ment fiable. Com que generalment no
és aixi, necessitem dotar-lo d’un méto-
de d’imputaci6 de costos indirectes que
sigui el més exacte possible.

Métode d'imputacié de costos
indirecles

1. Coneixer les superficies (m2) de
cada unitat esportiva, és a dir 1’espai
esportiu més els espais auxiliars que li
s6n propis. Si totes les unitats esporti-
ves s’utilitzessin en la mateixa mesura
només hauriem d’imputar els costos
indirectes de forma proporcional a les
superficies que ocupa cadascuna. Perod
normalment no és aixi, per tant hem
d’analitzar en quina mesura s’utilitza
més una unitat esportiva que !’altra.
Les superficies destinades a I’ts d’es-
pectadors no es comptabilitzaran ex-
cepte si igualen o superen les destina-
des a I’ts dels esportistes.

2. Calcular el nombre d’hores anuals

d’1s optim de cada unitat esportiva. Per

aixo cal diferenciar entre:

* Hores d’obertura anual: les totals
possibles.

¢ Hores d’ds Optim: les que es preveu
cobrir (objectiu pressupostari).

® Hores d’ds real: les usades real-
ment.

3. Calcular la mitjana ponderada

d’hores d’us de cada unitat esportiva.

4. Calcular el factor de correcci6.
Nombre d'hores d'us optim

de la unitat esportiva
Mitjana d'hores d'ts optim

FC =
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Tipus abonats | Total Homes o Dones
Infantiis T T T 6%
Adults : 1.052 83% - 16%

| Tercera edat i G 100% -
Girnas: , ~ 215 2% . T5%

Ei nombre total d'abonats és de 1.370 -

’

Taula 1. Abonats i persones participants de les diferents activitats (desembre 1995)

Tipus escola - Nombre de participants
Escola nens - 600 personesicurs 9 mesos
‘ Escola joves 190 persones/curs 9 mesos
Escola adults 720 persones/3cx3m
Particulars 60 persones/mes
Curset estiu adults 165 persones
Curset estiu nens 737 persones
Cadira rodes 12 persones/curs
Grups de competicié 13 persones/curs

Taula 2. Programes federatius

on FC és el factor de correcci6 a aplicar
a les superficies de cada unitat esporti-
va.

5. Aplicar el factor de correccid,
multiplicant les superficies totals de
cada unitat esportiva pel seu factor de
correccid i transformar els resultats en
percentatges (percentatge de consum
de despeses indirectes en funcié de la
superficie total de cada unitat esportiva
i del seu temps d’s).

6. Distribuci6 del total de costos in-
directes entre cada unitat esportiva, en
funcié del percentatge obtingut en apli-
car el factor de correccid.

Un cop conegudes les despeses di-
rectes i la imputacié de les indirec-
tes a cada unitat esportiva, coneixe-
rem el seu cost anual d’ds. Si divi-
dim el cost anual d’ds pel nombre
d’hores d’us optim, tindrem el cost
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d’dsdetot]’espaiesportiudurantuna
hora.

D’aquesta manera podrem saber el cost
per utilitzar la instal-laci6é que té cada
activitat, i si li afegim el cost/hora de
monitor o docent, podrem tenir el
cost/hora total d’activitat.

En funcid del nombre total d’hores que
programem per a I’activitat i de la ca-
pacitat d’usuaris establirem el cost del
programa:

®* Si valorem un cost assumible,
aquest sera el preu.

¢ Sivalorem que el cost és superior al
que es preveu pagar pel servei els
usuaris, s’ haura d’establir una poli-
tica de preus que permeti obtenir
beneficis d’activitats rendibles que
es programin per pal-liar els deficits
ocasionats.

I no podem oblidar el pla de marque-
ting per “vendre els nostres serveis”.

Instal-lacié municipal de la Vall
d'Hebron

De les instal-lacions que actualment
gestiona la FCT, s’ha escollit com
exemple la del Centre Municipal de la
Vall d’Hebron perque és la instal-lacié
on es poden programar el maxim nom-
bre d’activitats.

A la taula 1 i 2 es presenten algunes
dades resumides d’abonats i persones
participants en les diferents activitats:
El nombre total d’abonats fou de 1.370.
Els programes federatius s6n aproxi-
madament un 35% de la utilitzacié
total.

La utilitzacié d’instal-lacions es troba
al voltant del 65% la qual cosa suposa
unes 245 hores/dia (taula 3).

El lloguer d’instal-lacions es troba al
voltant del 22% de la practica no diri-
gida.

De forma aproximada podem parlar de:

* 110.000 utilitzacions persona/hora/
any
® 305 utilitzacions persona/hora/dia

D’aquests participants un 38% s6n de
sexe femeni mentre que un 62% sén de
sexe masculi.

De forma resumida podriem dir que el
perfil de I’abonat d’aquesta instal-lacié
és majoritariament homes d’entre 18 i
50 anys que viuen a Barcelona en zones
properes a la instal-lacié.

Conclusions

Gestionar instal-lacions déna la pos-
sibilitat de realitzar la promocié i di-
fusié del tennis en ambits diferents i
nous, permet que un nou puiblic que
no havia pensat iniciar-se en aquest
esport ho faci pel fet de tenir una
instal-lacié a prop del lloc on viu o
treballa.
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Grups Edats (anys) Nombre participants
Minitennis 57 68
Iniciacié 7-14 470
Joves 14-17 191
Segon nivell 10-14 61
Perfeccionament 3 89 10

Tavula 3. Nivellsi ocupacié de I'escola de tennis

La gesti6 d’instal-lacions ens déna,
sens dubte, una consoljdaci6 economi-
ca que queda reflectida en diferents
aspectes, entre d’altres, un increment
del pressupost i una independéncia
econdmica.

apunts. Educci Fisica i Esports 1996 (44-45) 24-33

En resum, la Federacié Catalana de
Tennis, gracies a aquestes iniciatives
de professionalitzaci6 i de gestié d’ins-
tal-lacions, ha esdevingut una empresa
privada basada en la direccié per ob-
jectius.

I BLOC : EVOLUCIO HISTORICA T ORGANITZACIO
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Joaquim Moure,
Area docéncia de la Federaci6 Catalana de Tenns.

El present article tracta d’exposar els
elements basics del tennis: els fona-
ments de la tecnica en els primers mo-
ments de 1’aprenentatge, els aspectes
tactics més importants i les seves res-
pectives aplicacions a I’entrenament,
tenint, per tant, una estreta relacié amb
els sistemes d’entrenament més cone-
guts i les seves progressions. Final-
ment s’exposa com tots aquests princi-
pis tenen la seva influéncia en la for-
maci6 del jugador i la definici6 del sew
estil personal.

Paraules clau: tecnica, fona-
ments técnics, tactica basica,
estil, formacié del jugador.

Introduccio

En la iniciaci6 al tennis es fa impres-
cindible 1’aprenentatge d’uns movi-
ments molt senzills amb els quals es
busca I’adquisici6 del toc de pilota, la
familiaritzacié amb el tipus d’empu-
nyadura adequada per a cada cop, els
moviments de coordinacié raqueta-pi-
lota, els moviments propis de cada cop,
etc. Amb tot aix0 entenem que s’inicia
al futur jugador sense el perill de res-
tar-li la seva iniciativa. El lema és la
diversi6 sense imposicié, fomentant
progressivament la disciplina que ens
pugui permetre arribar a noves fites en
I’ensenyament del tennis.
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DE LA TECNICA BASICA
AL TENNIS PERSONAL

La base i els seus cops

El tennis té una gran varietat de cops,
perd pensem que per comengar a
passar-s’ho bé cal:

Familiaritzar-se amb la pilota

En aquesta primera fase s’ha de co-
mengcar per fer miltiples exercicis on
intervinguin la ma i la pilota fins que
els alumnes dominin diferents habili-
tats, quelcom similar al que fan els
jugadors de fronté o pilota ma.

Jugant amb la pala de fusta

Les demostracions de 1’educador enri-
queixen a poc a poc les capacitats co-
ordinatives de I’alumne. Els cops amb
la pala necessiten una nova orientacié
de copeig a la distancia lateral del cos.
Un dels grans avantatges de lama i la
pala és que no permeten 1’alumne co-
pejar la pilota amb efecte; aix0 vol dir
que el cop que es déna i el tir que se
n’obté fa que se “senti” la direcci6 i
profunditat que se li d6na a la pilota de
manera rectilinia i sense abastar grans
distancies.

La dreta i el revés

Des del més senzill, com és copejar
amb el cos de front, I’alumne tindra la
pala a prop de la pilota per tal que
podent-la controlar millor, se 1i garan-
teixiI’exit de tocar bé 1a pilota. S acon-
segueixen enormes progressos si s’in-
tenta mantenir la pilota en joc fent mul-
tiples passis sense pretendre rematar

jugades i assolint el bon control d’im-
pacte.

El Servei

Amb la destresa dels bons i llargs
piloteigs amb pala-pilota per als cops
de dreta i revés pensem que ja podem
comengar a indicar a ’alumne com
s’aconsegueix fer un servei facil.
Ates que en el servei apareix la inter-
vencié de tots dos bragos, intentem
fer veure a I’alumne com serveix un
bon jugador: primer veu el moviment
de brag¢ raqueta, després el llanga-
ment de la ma-pilota, li segueix la
coordinaci6 de tots dos bragos evitant
els moviments del cos tals com rota-
cions, flexions o inclinacions. Només
s’educa la coordinacié de tots dos
bragos, tocar bé la pilota i dirigir el
tir a la zona indicada. Les repeticions
ens donaran el principi de la progres-
si6 basica.

Les volees

Amb els tres cops anteriors els alumnes
ja poden tenir un cert domini del joc;
aquests cops sén “cops de fons” perd
les regles del tennis autoritzen poder
copejar la pilota al vol. Aixd permet
treballar les volees la técnica de les
quals és molt més senzilla degut al fet
que no fa falta el calcul de la trajectoria
de vol de pilota i bot d’aquesta al terra.
En ser un impacte al vol és com si amb
un cacapapallones atrapéssim aquesta.
al vol.

Per a les volees es fa treballar
I’avantbra¢ des de dalt cap avall i
endavant. Adquirits els habits téc-
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nics, I’important seran les repeticions
com en tots els altres cops, primera-
ment un sol costat, després 1’altre i
finalment combinar les volees de dre-
ta i revés. Aqui cal procurar que en
els exercicis es mantingui la pilota en
joc durant moltes repeticions bé sigui
jugant fons/volea o volea/fons.

L'esmaixada

Una vegada apresa la coordinacié de
bragos en el servei ja es pot autoritzar
I’aprenentatge de la rematada.
Aquest cop té la particularitat que
s’impacta sobre el cap amb bot de la
pilota o al vol. La diferéncia entre
serveis i esmaixada depén del calcul
d’una trajectoria de pilota de 1’opo-
nent que intentara “passar-te” per so-
bre del cap. Aquesta diferéncia com-
plica la coordinacié ull-pilota per-
qué és complex calcular una pilota
per copejar-la en fase de descens ver-
tical sobre el cap. Es pot dir que al
principi resulta un cop complicat
pero, com tota la resta, és qiiestié de
coordinaci6 i practica tractant d’edu-
car principalment el moviment
d’ambdos bragos. El brag-raqueta re-
talla el moviment per raons de
temps, mentre el bra¢ esquerra as-
senyala la pilota.

El revés a dues mans

Aquest ha estat el cop de tennis que ha
hagut de ser afegit a 1’ensenyament
perque hi ha molts practicants que el
fan servir, uns per raons de manca de
forca i altres perque volen imitar juga-
dors professionals com Sergi Brugue-
ra, Jim Courier o André Agassi. Pero
també s’ha de considerar que el revés
a dues mans és més facil per als petits,
perque mouen les espatlles i els bragos
alhora. A més, amb aquest es té ’avan-
tatge de rotar el cos com quan un es-
querra copeja un drive.

apunts. Educado Fisica i Esports 1996 (44-45) 36-41

Pensem que és del tot important que els
nens aprenguin el cop de revés a dues
mans, ja hi haura temps de deixar-se
anar i copejar la pilota amb una sola ma
quan per raons de manca d’abast no
toca altre remei.

Tirs plans buscant control i
precisio

Quan els alumnes s’han familiaritzat
amb els cops basics de manera practi-
cament simultania han de centrar-se en
entrar la pilota i paulatinament en la
millora del control on hauran de dife-
renciar les zones de la pista.

La part del contrari caldria coneixer-la
perque els copeigs del nostre alumne
vagin adrecats cap a zones determina-
des com ara:

area del revés profund,
area del revés curt,

area del revés angulat,
area de la dreta profunda,
area de la dreta curta,
area de la dreta angulada.

Els exercicis es fan per adquirir aquests
dominis, diferenciant la profunditat, la
poténcia, I’altura, I’efecte, etc. Els cops
amb pala generalment han de ser plans,
d’aquesta manera el bra¢ pala acom-
panya més o menys la pilota segons les
intencions d’enviar llarg o curt, i aixd
provoca valorar I’acompanyament. In-
conscientment es juga amb els marges
d’altura i de linies per no fer tants
errors.

La memoria muscular

Tot exercici ha estat pensat per adquirir
certa destresa. El punt que ara ens ocu-
pa pretén demostrar que a poc a poc

s’aniran formant els patrons basics per
repeticions invariables.

Conceptes de
“repeticions invariables”

La practica repetida dels diferents
cops permet arribar a 1’automatitza-
ci6. Un exemple seria la mateixa sa-
cada, després de 40/50 repeticions
practicament exactes es nota un cert
cansament muscular. Se segueix tre-
ballant I’exercici una mica més i
aquest cansament muscular és el que
ens proporcionara aquesta memoria
del moviment (patré).

En el tennis base no hi ha d’haver
variants

En tots els cops abans esmentats es van
intentar fixar els patrons basics de co-
peig de manera que en iniciar el tennis
amb raqueta ja tinguem quasi fets els
cops i les dniques diferéncies seran el
pes i la longitud de la raqueta per al
copeig a distancia lateral respecte al
cos (palanques).

Combinar cops

Després de la fixacié de cops basics
comenga la primera fase de mobilitat i
els canvis d’empunyadura. Aqui acon-
sellem que els alumnes canviin la pala
per la raqueta.

Es pretén que I’ alumne cobreixila pista
per copejar la dreta i el revés.

Les empunyadures aconsellades

Com que la base del tennis esta
pensada per jugar amb la propia ma,
després la pala de fusta, en arribar al
moment d’ensenyar a agafar la
raqueta aconsellem als nens que
prenguin les empunyadures Est
(eastern). Aquestes empunyadures
son les que afavoreixen els cops plans
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a I’algada de la cintura, direrenciant
l'est de dreta pel cop de dreta i l'est
de revés pel revés.

L'est de dreta és agafar el puny com si
donéssim la ma a un amic.

Per aI’empunyadura est de revés situa-
rem la ma en diagonal sobre el puny de
la raqueta posicionada verticalment.

Cobrir la teva zona

Després dels exercicis ja superats per
cometre el minim d’errors no forgats
amb qualsevol cop, s’han intentat com-
binar cops com ara:

a. Fer 2 tirs: dreta i revés
Fer 3 tirs: dreta, revés i atac

c. Fer 4 tirs: dreta, revés, atac i 1
volea

d. Fer 5 tirs: dreta, revés, atac i 2
volees

e. Fer 6 tirs: dreta, revés, atac, 2 vo-
lees i rematada

f. Amb sacada i restada tot I’ex-
pressaten els punts a, b,c,die

La zona de pista ha de ser coberta com
a defensa del teu territori, per a aixd
aconsellem a I’alumne que una vegada
hagi copejat la pilota retorni immedia-
tament al centre de la pista per als cops
de fons i mentalitzar-lo que cobreixi el
centre, amb la qual cosa el contrari no
podra tirar a ’espai lliure.

Per als cops de xarxa, I’alumne haura
d’estar més en linia amb el costat en
que el contrari intentara copejar, inten-
tant cobrir el cop més rapid que és el
paral-lel.

Teoria dels imants

Tot jugador aprén a cobrir la pista.
Quan té més experiencia demostra una
millor anticipacié. Quan el jugador es
desplaca des del centre del fons als
costat, cap endarrera o lleugerament
endavant, retorna al centre tedric del
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Empunyadura Est dreta

fons. Es com si en el centre del fons hi
hagués un imant que atragués el juga-
dor desplagat a zones properes.

Quan apareix un altre imant

Si el jugador pren la decisi6 d’atacar i
dominar la xarxa, copeja la pilota dins
la zona de joc i corre per avangar-se i
fixar una altra posicié diferent a la del
fons. Aixi doncs, podem entendre com
si a la xarxa hi hagués un altre imant
potent prop de la xarxa. Aixo dependra
de les zones en que es trobi el jugador
i se sentira atret per I’imant més proper
de la zona en que es trobi.

Sistema d’entrenar

Tota escola té el seu director que acos-
tuma a marcar les directrius del treball
a desenvolupar. Tenint present el toc
personal de cada professional, s’acos-
tuma a treballar amb les fases segiients:

Fase de familiaritzacio

Els alumnes es familiaritzen amb la
pilota i la raqueta. Entre els exercicis

d’aquesta fase els més adequats sén els
combinats entre jocs variats que inclo-
guin diferents habilitats respecte a
cops, bots, trajectories, efectes, etc.

Fase de cubells

L’aplicacié d’un exercici per al’adqui-
sici6 de la forma o estil exigeix moltes
repeticions. Aix0 suposa que tenint
clara I’explicacié de com fer-ho, ens
posem a treballar amb moltissimes pi-
lotes que permetin I’exercici ininter-
romput. En un carreté de la compra hi
caben unes 200 pilotes, el mestre des
de I’altre costat de la pista envia pilotes
que han de ser tornades pels alumnes
fins exhaurir el contingut de pilotes.
Els consells i les correccions es fan a
distancia per no interrompre la marxa
de I’exercici que només pretén anar
formant 1’habit del moviment basic.
Per aconseguir-ho es realitzen nom-
brosos errors, perd ajuden 1’alumne a
ajustar i depurar la seva técnica basica.

Fases de piloteig

Una vegada hem superat la fase ante-
rior per la capacitat d’aconseguir de
I’alumne un alt percentatge de regula-
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ritat, comenca la fase de piloteig en la
qual els exercicis es realitzen amb in-
tercanvis de pilotes entre I’entrenador
i els mateixos alumnes amb les combi-
nacions de cops que determina el pro-
grama. Aquesta és una fase de la qual
s’espera per aquest ordre:

1. Control.

2. Precisi6.

3. Augmentdel ritme (copejos més
forts i augment de mobilitat).

Tots els exercicis del punt 3 sén rea-
litzats en preséncia de I’entrenador,
que quan apareix una errada posa en
joc una altra pilota del carro. Superada
aquesta fase podrem dir que tots els
alumnes han assolit la consisténcia per-
que no fallin, saben tirar on desitgen i
amb tirs més potents i col-locats entre
ells assoleixen les boles com el tennis
real fet competicio, la qual cosa ja su-
posa entrar en ofensa i defensa.

Els entrenaments autonoms

Aquesta és la fase en la qual segons la
programacié exposada per 1’entrena-
dor cada parella o tipus d’alumne sén

Empunyodura Est revés
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capacos de desenvolupar els exercicis
com auténtics entrenaments per a la
competicié. L’important és que sapi-
guen per qué fa tal o qual exercici, de
que els serveix i quin grau d’atencid hi
posen.

Domini del tir

Els entrenaments per dominar el tir no
han de sobrepassar el 60% de la potén-
cia de copeig per tal que es mantingui
el control de mantenir la pilota en joc i
es pugui buscar una major precisié en
termes de punteria. El ritme va
augmentant, la mobilitat millora i apa-
reix ’experiéncia. El jugador observa
el contrari, adverteix intencions i es
mou abans cap on anira la pilota, ja esta
apuntd’entrenar a fons aspectes tactics
d’ofensa, atac, defensa, contrapeu, etc.

El control per cops
amb efecte

La base del tennis haurd acabat una
vegada aconseguit el domini del tir
regular a les zones del contrari segons
els cops amb intencions tactiques. Ara
comenga la fase del tennis de forca. El
jugador comenca a deixar anar el brag
amb absoluta intencié agressiva gau-
dint del cop.

La fase d’atac a la pilota no té per que
ser diferent a la fase primera. Les cor-
des de la raqueta han d’estar verticals
durant I’impacte, tot i que sembli que
no hagi de ser aix{ tant en els cops amb
efecte liftat com també tallat. Laraque-
ta amb les cordes “tancades” envia la
pilota a la xarxa, les cordes obertes
aixequen excessivament la pilota.
L’impacte té una durada entre 3-5
mil-lésimes de segon, aqui I’important
és la fermesa de 1’agafada de 1a ma-ra-
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Cop de dreta. Joaquim Moure

queta. Aquesta paraula és per a nosal-
tres els tennistes la més important per-
qué aix0d suposa “sentir-la” per no fa-
lar-la.

La defensa

Un dels factors més importants del joc
sera saber assolir tirs forcats i “salvar-
los” tornant la pilota i complicant-li al
contrari la resposta.

Durant els entrenaments de la fase in-
termeédia han d’apargixer els exercicis
de defensa i ofensa motivats per I’habit
de comptar punts en formes diverses.

La mobilitat per al
camp tactic

Tot el que passa en el camp contrari
haura estat provocat pels teus cops i les
intencions afortunades dels teus tirs.
La nostra zona de joc no ha de tenir
fissures ni anant cap a pilotejos als
costats, cap enrere o cap endavant.

Per a aixd i cada vegada amb major
experiéncia sabem escollir el tracte que
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mereix la pilota segons on i com la
rebem.

El contrari no podra escollir espais Iliu-
res quan vegi que tu saps cobrir totes
les zones de joc, per arribar a la pilota
irecuperar immediatament el centre tot
i que et sobri temps.

El split-step o “salt per al recolzament”
determinara el teu bon contacte amb
tots dos peus sobre el terra per al bon
equilibri del cos, per a una sortida ex-
plosiva i per estar molt atent amb el
calcul de la trajectoria de la pilota que
esta arribant perque la copegis.

El calcul d’espai
i temps (ritme)

La pilota sera copejada sense pensar
com preparar-se i a penes on vulguis
enviar-la. Tot el joc esta funcionant de
manera automatica per apreciacions
instantanies. No obstant, la frase més
repetida en el tennis es “mira la pilota”.
La ra6 és que en molts dels casos ens
precipitem amb el ritme del moviment
del brag raqueta en la relacié al viatge
ila forca-efecte que portala pilota. Una
vegada es toca bé la pilota ja s’ha pres
el “ritme” o el timing. El brag ha trobat
la justa preparacié en 1’espai i en el
temps per trobar la pilota centrada en
el cordatge.

L'altura del copeig de la pilota

Es facil copejar la pilota en la seva fase
de descens ja que tant aquesta com les
cordes de la raqueta s’alineen i coinci-
deixen, és a dir, la pilota davalla i la
raqueta situada més baixa ascendeix.
Aix0 proporciona la tranquil-litat d’un
ascens i avang de raqueta cap a la pilota
sense forga.

La pilota, per tant, passara dues vega-
des per ’altura de la cintura; quan es
copeja en la seva fase de descens es

40

garanteix el piloteig per mantenir la
pilota en joc.

Quan ja es t€ una regularitat de joc s’ha
de buscar 1’ascens de la pilota per co-
pejar-la aixi mateix a I’altura de la
cintura, perd aleshores ens recolzem
amb la forga d’aquesta. Aquesta sera la
diferéncia de fer un tennis esperant fer
un tennis atacant i guanyant terreny.

Els entrenaments jugant la pilota
anticipada

Qualsevol jugador copejant la pilotaen
la seva fase de descens haura de prac-
ticar amb la idea d’anar a buscar la
pilota en lloc d’esperar-la. D’aquesta
manera en el fet d’anar a copejar la
pilota quan ascendeix s’inicia una fase
del tennis ofensiu i alhora atacant que
podra convertir el jugador en tennista
complet; comengant a prendre deci-
sions i assolir la xarxa per rematar les
jugades.

Del tennis académic a les
tecniques avangades o
personals

Amb la base i el tennis intermedi supe-
rat el que ara comenga a comptar sén:

1. La velocitat de pilota.
2. La presa de decisions.
3. L’anticipaci6.

Tota la teécnica apresa patira altera-
cions amb les denominades técniques
personals. L’afany de buscar una major
velocitat de pilota suposa 1’aparicié de
moviments diferents als basics que do-
nin una major explosié i un possible
major recorregut en la circulacié de la
raqueta en preparar el cop.

Com aconseguir una major explosio?

Si el que era facil era fer un moviment
continu en la base, ara es busca un
temps de pausa minima per emma-
gatzemar I’energia que explotara im-
mediatament en els cops de for¢ca com
son el servei, la dreta i el revés.
També i amb el cop de dreta, es reco-
mana el copeig amb els peus al davant
per produir aquesta explosi6é degut al
preestirament que provoca aquesta po-
sicié. Hi haura jugadors que assimila-
ran aquestes técniques avancades perd
altres mai les aconseguiran perque per
fer-ho cal renunciar al control basic per
I’obligada acceleraci6 de la raqueta.

La tasca del colze en el cop de dreta

Quan veiem les dretes dels campions
pensem que no té res a veure amb les
tecniques basiques, perd sense aques-
tes darreres no s’aconsegueixen aques-
tes técniques avangades com “estirar el
colze”.

Portar la raqueta endarrere “estirant el
colze” suposa donar una circulacié ma-
jor i més complexa al cap de raqueta o
aconseguir una major acceleracié
d’aquesta.

Els recolzaments explosius del revés

En el cop de revés hi ha un moviment
en qué s’emmagatzema 1’energia en
I’espatlla que copeja, la cama del dar-
rere, la del davant i els mmisculs abdo-
minals. L’explosié apareix quan deci-
dim fer avangar la raqueta en la fase
d’atac cap a la pilota.

La pausa en el servei

Aqui també€ apareix una interrupcié6 del
moviment continu en la fase denomi-
nada “fotografia” i que veiem repetida-
ment en la premsa especialitzada. La
“pausa” del servei és la que emma-
gatzema aquesta energia perque un se-
gon després exploti i la pilota surti a
més de 180 km/h.
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Les fases de les tecniques
avangades del copeig

L’expressat anteriorment es resumeix
en els segiients punts:

a) Preparar la raqueta endarrere su-
posa que es busca la intencié de poder
copejar amb forca la pilota. En técni-
ques basiques aquests patrons solen ser
similars, perd en técniques avancades
sén diferents per a cada jugador per
motius de coordinacié, comoditat, fa-
cilitat per trobar el timing/ritme d’im-
pacte adequat. Aixi que com aquest és
un moviment de preparacié se’l consi-
dera secundari.

b) Des de la preparacié de raqueta
endarrere fins al punt d’impacte hi ha
dues fases:

1. Portar la raqueta endarrere.

2. Atacar la pilota.

Aqui és on s’haura de fer la primera
fase controlada (secundaria) i la sego-
na fase “atacar la pilota” (anomenada
universalment com 1’accié principal).
L’important és tocar bé la pilota i aqui
és cert que tots els jugadors bons fan el
mateix tracat en copejar bé la pilota (és
com retenir la pilota entre les cordes
durant el temps que dura I’impacte).

¢) La tercera fase determina I’acom-
panyament de la raqueta a la pilota
(anomenada també com a accié secun-
daria).

Quina de les tres fases sera la més
important?

Sens dubte caldra passar per cada una
d’elles, perd la més important serd
sempre la segona. Aix0 no vol dir que
no siguin importants la primera i la
tercera. Diguem que totes ajuden al
copeig. Insistim que cada jugador toca
bé la pilota quan és conscient de saber
on estan les cordes de la raqueta justa-
ment en produir-se I’avang d’aquesta
per atacar la pilota.
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Punt final

En tennis i una vegada aconseguits els
habits tecnics en els cops de forga i
maneig apareixen altres factors que li-
miten i determinen el rendiment. En
igualtat de condicions entre dos autén-
tics tennistes potents sera més campié
el que tingui la determinacié per cope-
jar en els moments oportuns pero tam-
bé que sapiga combinar-los amb tirs
delicats de maneig per sorprendre.

La competici6 és una agressivitat con-
trolada de la qual tot jugador ha de
saber tractar. Aix0 vol dir que hi ha
com en la guerra les fases tactiques
d’atac i defensa, perd ha de quedar clar
que en esport cal jugar passant-s’ho bé
malgrat tot, no hi haura progrés si es té
por. Per poder assolir la gloria cal jugar
perdent i guanyant, només aixi s’aprén
a ser més solid i consistent.
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Paraules clau: minitennis, ini-
ciacio, diversié, edat d’inici.

Introduccio

Entenem per minitennis “el tennis ju-
gat en una pista curta, una xarxa baixa,
una pilota lenta i una raqueta petita”
(Crespo, Andrade, Arranz, 1993).

El minitennis no és quelcom recent,
Hustlar (1989) afirma que Houba i Van
der Meer van fer una demostraci6 de
tennis “en dimensions reduides” a Txe-
coslovaquia el 1955. Els antecedents
del minitennis es troben en els exerci-
cis realitzats amb pales curtes de fusta
que s’incloien en alguns metodes d’en-
senyament com a exercicis per a la
iniciacié al tennis (Federacié Ale-
manya de Tennis, 1979).

Tanmateix, el gran desenvolupament
del minitennis i la seva total expansié
a ambit mundial es va produir aproxi-
madament al final de la deécada dels
setanta. L’escola sueca, que va inclou-
re el minitennis dins el seu programa
d’ensenyament en la iniciaci6 de juga-
dors, va ser-ne una de les precursores.
Per exemple, a la Gran Bretanya es va
comengar a difondre el 1980 i a partir
del 1982 es va crear un programa na-
cional de minitennis. A Espanya, els
primers intents van comengar aproxi-
madament el 1984 i, a partir d’aquesta
data, el minitennis s’ha estés als col-le-
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gis, poliesportius municipals i escoles
de tennis.

A partir de la seva popularitzacid, la
utilitzaci6 del minitennis en programes
de promoci6 del tennis a tots els nivells
s’ha vist incrementada de manera molt
considerable. Es curiés que Dahlgren
(1984) indiqués que els programes de
minitennis van ser una de les causes de
I’éxit del tennis suec en la seva etapa
daurada. Alguns pensem que el mini-
tennis forma la base del triangle de la
formacié adequada de jugadors i asse-
gura I’éxit d’una practica massiva del
tennis.

El proposit d’aquest article és multiple:
reconeixer la importancia que el mini-
tennis té com a instrument metodo-
logic per a I’ensenyament del tennis,
també presentar els continguts d’en-
senyament basics que s’han d’introduir
en I’etapa de minitennis i, finalment,
estudiar-ne les aplicacions en les esco-
les d’iniciacié i els col-legis.

Importancia del minitennis en
la iniciacié a I'esport i al tennis

Es el tennis un esport
massa dificil?

Tal comindicala LTA (1987), el tennis
és un esport molt divertit perd no ho és
tant si “la pista €s massa gran, la xarxa
massa alta, les pilotes massa vives i la
raqueta massa pesada”.

Si els iniciants no es troben amb pro-
fessors capacitats o amb pares molt
motivats és probable que abandonin la
practica del tennis i es dediquin a mo-
dalitats menys exigents tecnicament i
reglamentariament parlant.

La clau del minitennis, com la de tots
els preesports, és que adapta la moda-
litat a les caracteristiques del practicant
i no al contrari. D’aquesta manera, en
produir-se una modificacié de les con-
dicions de I’esport, s’aconsegueix fer-
lo més atractiu per als principiants i
s’augmenten les probabilitats que con-
tinuin practicant aquest esport. Ja que
tots sabem que una de les causes fona-
mentals de la persisténcia en ’esport és
la possibilitat que té el subjecte de de-
mostrar certa habilitat en la seva exe-
cucié que incrementi la seva autoesti-
ma.

Per a Mourey (1986), el problema no
és tant que el tennis sigui un esport
técnicament exigent, com que les me-
todologies d’iniciaci6 al tennis han es-
tat massa tradicionals. El minitennis ve
a trencar aquesta dinamica de manera
que pot facilitar una psicomotricitat ge-
neral del nen en relaci6 amb una acti-
vitat que té totes les caracteristiques del
tennis reglamentari.

Des del punt de vista de I’ensenyament
del tennis, el minitennis €s, probable-
ment, |’aspecte més important des de
I’ aparici6 dels entrenaments amb ciste-
lles de moltes pilotes que va popula-
ritzar Harry Hopman a mitjan de segle.
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El metode d’entrenament d’aquest fa-
mosissim coach australia va revolucio-
nar el tennis mundial als anys cinquan-
ta a setanta amb el domini de jugadors
de latalla de Rod Laver, Roy Emerson,
John Newcombe, Ken Rosewall, Fred
Stolle, Lew Hoad, Neale Frase, etc., i
encara avui dia els seus principis s6n
utilitzats en moltes academies de ten-
nis (Crespo et al., 1993).

El minitennis, per la seva banda:

1. Ha suposat la possibilitat de fer del
tennis un esport més facil i divertit
(Crespo, 1993).

2. S’ha convertit en ’eix dels progra-
mes de promocio del tennis en tots els
paisos degut a la seva facil aplicaci6 als
més diversos contextos economics i
culturals (ITF, 1991).

3. Pot ser un instrument titil per a la
recerca de talents a edats molt prime-
renques.

4. Es un mitja per introduir I’alumne en
I’aprenentatge de patrons motors
basics: llangar, copejar, recollir, etc. El
jugador aprén habilitats fonamentals
que poden ser-li molt utils per a altres
modalitats esportives (LTA, 1987).

5. Pot ser adequat per a jugadors de
nivell intermedi que han de millorar o
aprendre certs cops i que, per a aixo,
necessiten adaptar les condicions:
baixant la xarxa, utilitzant pilotes d’es-
puma, etc. (USTA, 1988).

6. El minitennis és una modalitat que
es pot practicar a totes les edats. Sem-
bla que sigui més indicat per als més
petits, tanmateix, els adults iniciants
també es poden beneficiar dels seus
innombrables avantatges.

Edat a la qual s'ha de comenar

Sempre que es parla de minitennis sor-
geix la pregunta sobre I’edat a la qual
els nens han de comengar a jugar al
tennis. En aquest apartat recollim algu-
nes opinions de professors i entrena-
dors.
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Dahlgren (1984) creu que no hi ha
resposta a aquesta pregunta ja que de-
pen del desenvolupament fisic i mental
del nen. El més important és que quan
el nen comenci a jugar al tennis s’ho
passi molt bé.

Mourey (1986) considera que es pot
iniciar els nens en el minitennis als 5-6
anys, mentre que 1’edat ideal per co-
mengcar a jugar al tennis es troba entre
els 719 anys.

Bodenmiller (1987) afirma que, tot i
que l’edat ideal per a I’ensenyament
del tennis és entre els 8 1 10 anys, es pot
comencar la practica del minitennis a
edats més primerenques, entre els 31 5
anys. De tota manera, aquest autor in-
dica que no és facil treballar amb alum-
nes d’aquestes edats i €s convenient
conéixer el seu desenvolupament fisic
i psiquic.

Perala LTA (1987)ila USTA (1988),
tot i que el minitennis esta dissenyat
per als jugadors molt joves, es tracta
d’un joc adequat a totes les edats i
nivells ja que assegura la diversi6 dels
que el practiquen.

Hustlar (1989) considera que el mini-
tennis o el que anomena muchkin ten-
nis és apropiat per a jugadors menors
de 9 anys.

Per a Crespo et al. (1993), el minitennis
pot comengar a introduir-se en nens en
edats compreses entre els 4 i els 7 anys.

Aspectes economics

A I’hora de parlar de la popularitzacid
i expansié del tennis i del minitennis
com un instrument molt idoni per a
aquesta tasca també ens podem pre-
guntar: el tennis €s un esport massa
car?

Afortunadament, la idea del tennis com
un esport d’elit ha anat desapareixent
en els darrers anys pel gran auge dels
programes de promocié popular del
tennis que s’han realitzat en instal-la-
cions publiques tals com col-legis, po-
liesportius municipals, etc. En 1’actua-

litat tots sabem que per jugar al tennis
no cal més que 1’equip esportiu basic:
sabatilles d’esport i roba esportiva. La
majoria de les escoles de tennis
compten amb raquetes i pilotes que es
deixen als alumnes durant les sessions.
Les classes particulars, en les quals un
professor treballava individualment
amb un alumne, han estat quasi total-
ment substituides per les classes en
grup, en les quals aprenen alumnes
d’un mateix nivell de joc perd de diver-
ses edats i sexes. Aquest fet no només
ha suposat una reduccié considerable
del preu de les classes fent-les més
assequibles a totes les economies, siné
també una evolucié quant a les meto-
dologies d’ensenyament.

La majoria de les 17 federacions terri-
torials que hi ha a Espanya disposen de
programes d’iniciacié al tennis en
col-legis i poliesportius municipals que
estan oberts a tots els que desitgin
aprendre a jugar al tennis.

El tennis, doncs, és un esport que en
I’actualitat és a 1’abast de totes les but-
xaques i la seva practica s’ha vist faci-
litada per la construcci6 d’un gran
nombre de pistes publiques i per I’es-
tabliment d’innombrables programes
de promocif a tots els nivells.

Metodologia i contingut
d’ensenyament del minitennis

Metodologia: estratégia en la practica i
estil d'ensenyament

Seguint la classificacié de Moston i
Ashworth (1986) quant a estratégies en
la practica i estils d’ensenyament, po-
dem considerar que el minitennis es pot
incloure dins les estrategies segiients:
1. Ensenyament global amb modifi-
caci6 de la situacié real, ja que la seva
base metodologica se centra en 1’adap-
tacié de les caracteristiques del tennis
a les qualitats dels seus practicants.
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2. Ensenyament mitjancant la recer-
ca o el descobriment, ja que I’alumne
apren amb la seqiiéncia de “assaig-
error’”.

Els estils d’ensenyament més recoma-
nables serien els segiients:

1. Descobriment guiat: El professor
doéna uns indicis que serveixen com a
guia perque ’alumne trobi solucié als
problemes.

2. Resoluci6 de problemes: L’alum-
ne intenta solucionar qualsevol dificul-
tat que se li plantegi respecte de 1’es-
port. El professor pregunta: “A veure
qui pot...7?”

Crespo et al. (1993) resumeixen les
dificultats dels iniciants a I’hora de co-
mengar la practica del tennis i les pos-
sibles solucions:

1. Distancia cos-pilota: Utilitzar ra-
quetes més curtes.

2. Velocitat i bot de la pilota: canvi a
pilotes més lentes.

3. Forga del cop: reduccié de les di-
mensions de la pista i de I’altura de la
xarxa.

Dahlgren (1984) creu que el métode
d’ensenyament basat en una estratégia
global modificada si s’aplica al tennis
de manera simple pot arribar a ser molt
eficient.

Objectius generals del minitennis
Hustlar (1989) resumeix els objectius
generals del minitennis en els apartats
segiients:

1. Fer del tennis quelcom gratificant
i divertit.

2. Fomentar la participaci6 i la prac-
tica esportiva de tots.

3. Aprendre les habilitats basiques
del tennis.

4. Aprendre perd segur.

5. Aprendre jocs basats en altres es-
ports per millorar les habilitats basi-
ques generals.

6. Intentar que els jugadors que s’ini-
cien en el tennis continuin jugant du-
rant tota la vida.

4

Continguts

Bodenmiller (1987) considera que els
continguts de I’etapa del minitennis
sén:

1. Conscienciacié del moviment i
I’espai: “Aprendre a moure’s i moure’s
per aprendre”.

2. Habilitats motrius: caminar, saltar,
correr, relliscar, canviar direccions,
etc.

3. Habilitats no motrius: flexionar-
se, estirar-se, assolir coses, formar fi-
gures amb el cos, etc.

4. Habilitats de manipulacié: llangar,
recollir, copejar. Control de la potén-
cia, distancia, direccid, altura, veloci-
tat, etc., de la pilota.

Per la seva banda, MacCurdy (1988)
considera que en I’etapa de desenvolu-
pament entre 6 i 8 anys el minitennis és
un mitja basic d’ensenyament a més
d’aspectes tals com:

® Crear interés i desenvolupar una
base sobre la qual es poden desen-
volupar els cops.

® Treballar en el desenvolupament fi-
sic general: desenvolupament d’ha-
bilitats basiques.

¢ Emfasitzar la diversi6 del jugador.

* Noinsistir en I’entrenament exigent
i disciplinat.

* Els jugadors han d’adequar la po-
tencia dels seus cops a les seves
habilitats de coordinaci6 i forga.

® 2 sessions la setmana de 45 minuts
cada una.

® Classes en grup.

* No més del 50% de I’ensenyament
ha de ser especific de tennis.

¢ Importancia de I’habilitat de coor-
dinacié.

Hustlar (1989) resumeix els continguts

basics del minitennis en els apartats

segiients:

1. Aprendre a subjectar la raqueta.

2. Aprendre a jugar amb la pilota.

3. Aprendre a moure’s cap a la pilota
per copejar-la.

4. Aprendre a dirigir la pilota cap a
una diana o un company.

Per a Tabak (1991) els continguts de
I’ensenyament del minitennis se cen-
tren en:

1. Manipulaci6 de la raqueta: subjec-
tar i moure la raqueta, aprendre els
noms de les seves parts, moure’s amb
la raqueta, passar-la cap endavant i cap
endarrere, balancejar la raqueta.

2. Introduccié a la relacid raqueta-pi-
lota: jocs de fer rodolar la pilota, cope-
jar la pilota quan esta quieta i al terra.

3. Controlar la pilota sobre les cor-
des: moure-la, aconseguir que estigui
quieta, passar-la a un company, etc.

4. Introduccié al cop: copejar globus
amb la raqueta, copejar pilotes suspe-
ses d’una corda o pilotes fixes, utilitzar
raquetes que tenen velcro en les cordes,
etc.

Tots aquests continguts es podrien re-
sumir en els aspectes segiients:

1. Coordinacié oculomanual.

2. Calcul de trajectories i velocitats
de la pilota.

3. Orientaci6 i disposici6 espacial.

Progressio en I'ensenyament

En alguns casos (Crespo et al., 1993)
hem fet una distinci6 conceptual i me-
todologica entre pretennis i minitennis
que val la pena de recordar en aquest
punt. Per pretennis enteniem el conjunt
d’exercicis i jocs destinats a I’aprenen-
tatge i millora de les habilitats basiques
abans esmentades, mentre que el mini-
tennis es refereix a la implementacio
concreta de I’esport del tennis adaptat
a les caracteristiques dels iniciants.
Aquesta diferenciaci6 ens serveix per
distingir la progressié en I’ensenya-
ment en aquesta etapa.

LaLTA (1984, 1987) resumeix la pro-
gressié de I’ensenyament en els contin-
guts basics del minitennis en les etapes
segiients:
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1. Presentacié del joc.

2. Exercicis basics de sensaci6 de la
pilota:

Una pilota per alumne: fer-la rodar cap
a la paret i recollir-la pel terra, llangar
a I’aire i recollir, fer botar i recollir, fer
botar i llancar, alternativament.

Una pilota per parella: un la fa rodar
pel terra i I’altre la recull, un la llanga
enlaire (per sota i per damunt del cap)
il’altre larecull, primer quiets i després
en moviment. Un llanca i I’ altre copeja
amb la ma.

Una pilota i una raqueta per alumne:
mantenir la pilota sobre les cordes, fer
rodar la pilota pel terra amb la raqueta,
copejar la pilota cap amunt, fer botar la
pilota, combinar 1’anterior, copejar-la
amb ambdues cares de la raqueta.

3. Aprenentatge dels cops:

® Dreta.

¢ Revés a dos 0 una ma.

® Servei: per sota i per damunt.
¢ Volea de dreta i de revés.

* Rematada.
4. Piloteig:

¢ Contra la tanca.
* Amb el professor.

* Amb un company.

5. Jocs.

La LTA (1987) presenta una série de
regles per introduir el joc amb puntua-
cions dins el minitennis. Aquestes re-
gles s6n semblants a les del tennis. Les
diferencies sén les segiients:

1. Els partits es disputen al millor
d’11 punts. Amb diferéncia de 2 punts
si s’igualaa 10 o més.

2. Elserveis’had’alternar després de
cada 2 punts.

També podem establir una progressié
metodologica a I’hora d’introduir la
pilota mitjancant els llancaments:

1. El professor deixa caure la pilota
amb la ma i el jugador la copeja.

2. Un company deixa caure la pilota
amb la ma i el jugador la copeja.
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3. El jugador deixa caure la pilota
amb la ma lliure i la copeja.

4. El professor llanga la pilota amb la
ma (sense i amb xarxa al mig) i el
jugador la copeja.

5. Un company llanga la pilota amb
la ma i el jugador la copeja.

6. El professor llanga amb la raqueta
(sense i amb xarxa al mig) i el jugador
la copeja.

7. Uncompany llanca amb la raqueta
(sense i amb xarxa al mig) i el jugador
la copeja.

8. Piloteig amb el professor (sense i
amb xarxa al mig).

9. Piloteig contra la tanca.

10. Piloteig amb un company (sense
i amb xarxa al mig).

Aspectes tecnics

La majoria dels autors estan d’acord
que en !’etapa de minitennis les ins-
truccions técniques s’han de reduir al
maxim. Es important que el professor
unicament faci referéncia als aspectes
basics del cop. Aquests punts sén els
segiients:

1. Si el cop és abans (servei, volees,
rematada) o després del bot (dreta, re-
vés, servei per sota).

2. Siel cop es fa d’'una banda (dreta,
volea de dreta) o per un altre (revés,
volea de revés).

3. Si el cop es fa per dalt (servei i
rematada) o per sota (cops de fons,
volees i servei per sota).

4. Emfasitzar que la pilota només pot
botar una vegada a la pista.

Una vegada que I’alumne comprengui
i domini els aspectes anteriors, el pro-
fessor podra anar progressant cap a
continguts tals com:

1. Les empunyadures (Est, Oest de
dreta 0 a dues mans). Alguns pro-
fessors prefereixen no ensenyar una
empunyadura determinada al principi i
deixen que els jugadors subjectin la
raqueta de la manera que els sembli
millor.

2. El moviment del cap de la raqueta
(lleugerament ascendent en els cops de
fons i lleugerament descendent en les
volees).

3. La posici6 de preparats i la col-lo-
caci6 en I'impacte (primer totes dues
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de costat a la xarxa, després es co-
menga davant la xarxa i I’alumne es
col-loca de costat per copejar).

Organitzacié de la classe

A la classe de minitennis es pot dispo-
sar els alumnes, entre altres, en les
formacions segiients:

1. Treball individual (mantenint la
distancia de seguretat entre alumnes).
2. Ajut individualitzat (professor
amb un alumne. Va atenent-los tots).
3. Treball en grup (professor amb tot
el grup).

4. Treball per parelles (dos alumnes.
El professor supervisa).

5. Trios (un alumne llanga, un altre
juga i I’altre corregeix. El professor
supervisa).

6. Dobles (igual que 1’anterior i un
recull pilotes. El professor supervisa).
7. Treball en equip (2, 3, 4 equips o
més). Com més petit sigui el nombre
de jugadors que integren cada equip,
més gran és |’activitat i la participaci6.
Quant a la utilitzaci6 de la pista o de la
superficie en la qual s’imparteix la
classe de minitenis podem distingir en-
tre:

1. Utilitzar tota la pista: per a exerci-
cis de treball individual o jocs per
equips.

2. Utilitzar mitja pista: per a explica-
cions i demostracions.

3. Utilitzar la pista a I’ample: per a
exercicis per parelles o trios.

4. Utilitzar la tanca o la paret: per a
tota mena d’exercicis i jocs individuals
o per parelles.

El pas del minitennis al tennis

El pas del minitennis al tennis és un
aspecte molt important ja que determi-
na la progressi6 del jugador i la seva
evolucié tecnica. El professor té la res-
ponsabilitat de presentar el minitennis
als seus alumnes com un mitja que els
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ajudara a aprendre a jugar millor al
tennis.

Els criteris técnics que es poden consi-
derar a I’hora de realitzar aquesta pro-
gressié han de tenir en compte si el
jugador és capag de realitzar, entre al-
tres coses, el segiient:

1. Desenvolupament de sensacié de
la pilota.

2. Consistencia en el moviment de la
raqueta (cops de fons).

3. Acci6 de llancament adequada
(servei).

4. Capacitat de pilotejar amb el pro-
fessor per damunt de la xarxa.

En aquest procés els jugadors solen
experimentar sentiments contraris.
D’una banda tendeixen a impacientar-
se ja que desitgen jugar al tennis regla-
mentari i es poden avorrir si troben el
minitennis massa facil. També es po-
den acomodar a la situacié del miniten-
nis perque els és més facil o es poden
frustrar si creuen que el tennis és massa
dificil. D’aqui que el paper motivador
del professor sigui tan important per a
I’exit futur del jugador ja que s’ha de
mantenir I’¢émfasi en la diversié i
I’aprenentatge del tennis com una cosa
senzilla i agradable.

Per a Rieu i Marcho (1986) en aquesta
etapa cal tenir en compte el fenomen
de la transferéncia, és a dir, si I’apre-
nentatge que s’ha produit en el mini-
tennis facilitard 1’aprenentatge poste-
rior que es produira en el tennis. El pas
del minitennis al tennis suposa basica-
ment un canvi total en I’estructura del
joc i en els objectes.

El professor ha d’afavorir 1’assimilacié
d’aquest canvi per part de I’alumne per
facilitar I’autoestima del jugador quant
a la seva propia idea de competéncia.
Per evitar aquest gran salt, Rieu i Mar-
chon (1986) proposen que els alumnes
tinguin una progressié gradual del mi-
nitennis al tennis, jugant en pistes de
dimensions cada vegada majors i uti-
litzant els materials: pilotes, raquetes,

etc., en la forma que s’indica en les
progressions anteriorment esmenta-
des.

Per a la USTA (1988) les experiencies
pilot que han tingut en aquesta etapa
permeten afirmar que una vegada que
el nen aprén una habilitat en la pista de
minitennis, aquesta es pot transferir
bastant facilment a la pista reglamen-
taria. A més, la transicié es realitzava
de manera més correcta si progressiva-
ment s’anaven introduint elements
nous (raquetes més grans, pilotes re-
glamentaries, etc.) en cada sessio.

El minitennis a Vescola

El lloc natural d’aplicacié dels progra-
mes de minitennis sén les escoles, els
instituts, etc., i les escoles d’iniciacié
de clubs, poliesportius municipals, etc.
Pel que fa a la introducci6 del miniten-
nis a I’escola, la ITF (1991) resumeix
el procés:

1. Establir el contacte amb ’escola.
Presentar el programa al director i al
professor responsable d’educaci6 fisi-
ca.

2. Aclarir tots els detalls tecnics: ins-
tal-lacions, material, grups, horaris,
professorat, etc., i econdmics: honora-
ris, compra d’accessoris, etc.

3. Informar els pares dels alumnes de
la nova activitat.

4. Si hi ha algun club de tennis o
poliesportiu amb pistes de tennis, és
convenient informar-ne els responsa-
bles per si estan interessats a participar
en el projecte ja que alguns dels alum-
nes de I’escola poden seguir jugant al
tennis a un nivell superior.

Material i instal-lacions

Pel que fa a la pista, el manual de 1a ITF
(1991) comenta que qualsevol lloc és
bo per iniciar-se en el minitennis: el
pati d’unaescola, un front6, un gimnas,
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una habitacié de dimensions reduides,
etc. Sempre que la superficie sobre la
qual es juga sigui relativament llisa, es
poden dibuixar les linies de la pista de
minitennis amb guix, pintura, cinta ad-
hesiva, etc. En una pista poliesportiva
es poden senyalitzar fins a 6 pistes de
minitennis.

Reglamentariament, la LTA (1983) in-
dica que les mesures de la pista de
minitennis sén idéntiques que les de
badminton.

De tota manera, les mesures de la pista
de minitennis s6én una mica variables.
Per a Rieui Marchon (1986) les dimen-
sions oscil-len entre els 4i 6 miels 10
012 m.

Les progressions quant a la utilitzacié
de I’espai poden ser les segiients:

1. Jugar sense zones determinades
per linies i sense xarxa.

2. Jugar amb zones determinades per
linies 2 x 2 metres i sense xarxa.

3. Jugar en pista de minitennis.

4. Jugar en mitja pista de tennis.

5. Jugar en la pista de tennis regla-
mentaria.

Quant a la xarxa, el manual de miniten-
nis de 1a USTA (198) comenta que una
xarxa es pot fabricar amb una corda
lligada als seus extrems a dues cadires.
Hester (1989) indica com fabricar-se la
propia xarxa de tennis fent servir tubs
de plastic. D’altra banda, hi hadiverses
firmes especialitzades que comercia-
litzen material especific per a les clas-
ses de minitennis. Uns altres procedi-
ments més titils poden ser utilitzar xar-
xes velles o d’altres esports (baixant la
xarxa de voleibol s’obté una xarxa ex-
cel-lent de minitennis).
Reglamentariament, la LTA (1983) in-
dica que I’altura de la xarxa de mini-
tennis és la segiient: 85 cm als pals i 80
cm al centre.

De tota manera, 1’altura de la xarxa de
minitennis és variable. Per a Crespo et
al. (1993) I’altura al centre pot ser de
50 cm.
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Joc a la festa Smash Tennis

Les progressions quant a la utilitzacié
de la xarxa poden ser les segiients
(Crespo, Caturla i Mota, 1989).

1. Jugar sense xarxa.

2. Dibuixar una linia al terra que faci
de xarxa.

3. Colocar una raqueta al terra com
a xarxa.

4. Laxarxa pot ser un banc baix o una
cadira tombada.

5. Xarxa de minitennis.

6. De tennis reglamentaria (91 cm al
centre i 107 cm als costats).

El paper del fronté o la paret com a
complement per a ’ensenyament del
tennis ha estat oblidat durant molts
anys. Tanmateix, De Kermadec (1989)
recorda que molts dels grans campions
com ara Manolo Santana, Rene Lacos-
te, Fred Perry, Rod Laver, Bjorn Borg,
Ivan Lendl o Martina Navratilova van
fer servir parets de tota mena, portes de
garatge, etc., per iniciar-se o entrenar-
se.

La pilota és un altre aspecte molt im-
portant. La utilitzaci6 de pilotes de go-
maespuma té diversos avantatges:

1. Reducci6 de la velocitat i del bot,
la qual cosa permet que el jugador dis-

posi de més temps per col-locar-se en
la posicié adequada i fer el cop.

2. Seguretat davant dels impactes. La
pilota de gomaespuma és practicament
indolorai permet que els jugadors facin
exercicis per parelles copejant uns da-
vant dels altres sense perill.

3. No fa soroll en copejar o botar. A
diferencia de la pilota de tennis normal
o de qualsevol pilota que s’utilitzi per
jugar, les pilotes de goma escuma no
fan soroll, la qual cosa permet que es
jugui a minitennis en gimnasos, sales o
habituacions que estiguin al costat de
les aules (a les escoles).

4. Es pot copejar contra qualsevol su-
perficie: parets, miralls, vidres, etc., la
qual cosa multiplica els llocs en qué es
pot practicar el minitennis.

La progressié quant a la utilitzacié de
pilotes o similars pot ser la segiient
(Crespo et al., 1989):

1. Utilitzar un globus.

2. Utilitzar una pilota de plastic gran
(de platja).

3. Utilitzar una pilota de tennis em-
bolicada en una bossa de plastic petita.

4. Utilitzar pilotes de goma escuma.
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5. Utilitzar pilotes punxades (ST o bé
manualment).

6. Utilitzar pilotes de tennis de bot
normal perd més grans que les regla-
mentaries.

7. Utilitzar pilotes de tennis regla-
mentaries perd no noves (millor amb
molt de pel).

Pel que fa a la raqueta, en el minitennis
s’aconsella disposar de raquetes de
plastic, de fusta o de qualsevol altre
material de longitud reduida, pes lleu-
ger i manec fi. Les raquetes de plastic
tenen els avantatges que s6n més bara-
tes, menys perilloses i més duradores
que les altres. De tota manera es pot
recomanar una progressié quant al co-
peig (Crespo et al., 1989).

1. Copejar amb la ma.

2. Copejar amb un guant o una
manyopla de plastic, fusta o cartré.

3. Copejar amb una raqueta de ping-
pong.

4. Copejarambuna raqileta de plastic
o una pala de fusta de manec curt.

5. Fer servir raquetes de tennis en la
progressié segiient: mini, baby, cadet,
junior i normal.

El paper dels professors

Bodenmiller (1987) afirma que qualse-
vol que tingui una certa preparacié pot
impartir classes de minitennis. Tanma-
teix és important que aquesta prepara-
ci6 inclogui aspectes tals com:

1. Saber organitzar els jugadors.

2. Saber motivar-los i transmetre’ls
entusiasme per la practica esportiva.
3. Tenir paciencia.

4. Ser simpatic i actiu.

5. Demostrar els cops adequadament
i saber-ne els fonaments basics.

6. Tenir un repertori variat d’exerci-
cis i jocs per a tots els cops i habilitats.
La classe de minitennis ha de seguir els
objectius segiients: diversid, activitat,
simplicitat, émfasi en les demostra-
cions i en els aspectes visuals.

48

Els mestres, professors i llicenciats
en Educacié Fisica, degut als seus
coneixements generals sobre educa-
cid fisica de base, s6n perfectament
capagos de dur a terme les funcions
de professor de minitennis. El com-
plement tecnic especific de la moda-
litat i els conceptes concrets del ten-
nis els poden trobar en llibres de text,
videos o en els cursos especialitzats
que imparteix la Reial Federaci6 Es-
panyola de Tennis.

Nombre d'alumnes per classe

Anteriorment hem afirmat que en una
pista poliesportiva es poden dibuixar
fins a 6 pistes de minitennis. D’altra
banda, en cada minipista poden jugar
un maxim de 4 0 6 alumnes (2 0 3 a
cada costat de la xarxa). Aixo ens indi-
ca que una classe de minitennis es pot
impartir aun maxim de 36 jugadors. De
tota manera, cal puntualitzar que el
ratio professor-alumne recomanat per
auna classe de minitennis esta entre 10
i 12 alumnes per professor.

Totes aquestes dades ens indiquen que
és perfectament factible implementar
el minitennis a les escoles, encara més
quan els grups en els centres no solen
ser tan nombrosos i en molts casos es
tracta d’alumnes adolescents, la qual
cosa permet un major control de la
disciplina dins la classe.

El paper dels pares

Bodenmiller (1987) recomana que els
pares participin en les classes de mini-
tennis llancant pilotes als seus fills per-
que les recullin o copegin.

Hustlar (1989) considera que els pares
s6n els individus més importants per a
la iniciaci6 al tennis dels nens ja que
sén els encarregats de portar-los a les
classes i de preparar-los el material, la
indumentaria, efc.

De vegades els pares poden pensar que
les activitats que es desenvolupen du-

rant les sessions de minitennis, espe-
cialment aquelles referides a la millora
de les habilitats d’equilibri, coordina-
cio, etc., no tenen res a veure amb el
tennis en sii poden criticar el que s’esta
fent. En aquests casos el professor és
qui els ha d’explicar els objectius del
programa i els mitjans que se se-
gueixen per assolir-los.

Hi ha alguns pares que pretenen jugar
amb els seus fills al tennis com si fossin
adults.

El professor ha d’aprofitar alguns mi-
nuts al final de la classe per informar
als pares i ensenyar-los jocs que poden
fer amb els seus fills perque els ajudin
a millorar al seu ritme.

Per ala USTA (1988) el professor tam-
bé ha d’educar el pare per tal que el
tennis sigui una experiéncia positiva
per al seu fill.

D’altra banda, els pares poden ser uns
excel-lents introductors del miniten-
nis si no tenen la possibilitat de
comptar amb professors de tennis o
d’educaci6 fisica, sempre que seguei-
xin les directrius adequades.

Programa tipus d'una sessié de
minitennis

A continuacié incloem un programa
tipus d’una sessi6 de minitennis. Ob-
viament, les programacions s’han
d’adaptar als mitjans, objectius i carac-
teristiques dels alumnes amb els quals
es treballa. Serveixi aquest model com
a referéncia general.

D’altra banda, es recomana que les
sessions de minitennis tinguin una
durada maxima de 45 minuts. Es con-
venient fer alguns descansos perque
els alumnes vagin a beure aigua, al
lavabo, s’asseguin, expliquin algun
acudit, etc.

El més habitual és impartir dues ses-
sions de minitennis cada setmana de 45
minuts de durada cada una.

El programa pot ser el segiient:
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1. Benvinguda (00-05 min)

El professor pot esperar els alumnes a
la pista o pot sol-licitar que aquests
I’ajudin a portar el material i muntar la
pista i els accessoris necessaris.

2. Escalfament (05-15 min)

Rassicci (1986) recomana exercicis
d’escalfament per a minitennis en que
els alumnes juguen amb la raqueta, la
pilota i aixi fer-ho més divertit per a
ells.

3. Part principal (15-35 min)

Breu recordatori de la classe anterior.
Exercicis o jocs en que s’incloguin els
continguts ja vistos i coneguts.
Presentacié d’activitats noves mit-
jangant exercicis i jocs.

4. Tornada a la calma (35-40 min)
Acabar la sessié amb un joc divertit.
Ajuntar tot el grup perqué expliquin el
que han apres aquell dia.

5. Acomiadament (40-45 min)
Encomanar algun treball per a casa
(pensar un joc per al proper dia, fer un
dibuix, etc.).

Conclusions

El minitennis és, doncs, un mitja molt
important per a la iniciacié al tennis de
jugadors de totes les edats. Les practi-
cament nul-les exigéncies que reque-
reix quant a material i instal-lacions i la
possibilitat de treballar amb grups
nombrosos en condicions de gran se-
guretat per als jugadors, fan que sigui
un instrument excel-lent per al’inici en
la practica, no només del tennis siné de
qualsevol esport de raqueta.

D’altra banda, els coneixements téc-
nics que han de tenir els professors de
minitennis no han de ser gaire espe-
cifics. Es més important que es tracti
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de persones amb alt grau de motiva-
ci6é i entusiasme per 1’ensenyament
d’habilitats esportives que facin les
sessions divertides, amenes, agrada-
bles i actives.

El minitennis és una oportunitat que
tenen els mestres i llicenciats en Edu-
caci6 fisica per introduir noves moda-
litats en els seus programes d’ensenya-
ment, per congixer altres disciplines
menys habituals a les escoles i per ofe-
rir una major varietat quant als esports
que es practiquen als centres.

Tanmateix, el minitennis no és la pana-
cea que fara millors jugadors de tennis
0 grans campions, ja que:

1. El fet que un jugador comenci a
jugar al tennis des de molt petit no
‘garanteix 1’&xit futur com a jugador de
tennis. De fet, com afirmen Rieu i Mar-
chon (1986) “els nens que han jugat a
minitennis no s6n millors immediata-
ment i d’una manera significativa que
aquells que no han realitzat aquesta
activitat”.

2. Els nens que sén habils no es con-
verteixen necessariament en els mi-
llors jugadors quan siguin adolescents
o adults.

3. Nens amb menys habilitats o que
no hagin jugat al minitennis poden arri-
bar a tenir un nivell tennistic superior
quan siguin adolescents o adults.

4. Elminitennis s’ha de considerarun
mitja i mai un fi perque els jugadors
aprenguin habilitats generals i estiguin
en millor disposici6 per jugar al tennis.
Els avantatges del minitennis sén
molts, i les seves possibilitats d’ense-
nyament i aprenentatge el conver-
teixen en un mitja ideal per a la inicia-
cid esportiva.
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L’objectiu d’aquest article €s donar a
coneixer la realitat de les escoles de
tennis en els vora 300 clubs de tennis
de Catalunya. Una estructura tan arre-
lada a casa nostra mereix ser tractada
analitzant la seva organitzaci6 i donant
unes pautes que permetin veure els
canvis que s’han donat en els darrers
anys.

Aixi mateix es determinen les fases
que cal tenir en compte abans d’orga-
nitzar una escola de tennis: analitzar
la realitat en la qual ens trobem, de-
terminar els objectius en base a
aquesta situacid, determinar el tipus
d’escola amb la qual treballarem, etc.
També sén tractats aspectes referents
a I’equip técnic que compon I’escola
i alguns dels problemes que sor-
geixen en els clubs com a conseqiien-
cia de tenir aquesta escola.

ORGANITZACIO DE LES
ESCOLES DE TENNIS

com d’altres esports, esta immers en
una fase de reestructuracié que reque-
reix uns professionals de I’esport amb
una preparacié més amplia i uns pro-
fessionals de la gesti6 que siguin ca-
pagos de fer front a la competéncia
existent entre clubs i entitats amb anim
de lucre.

Malgrat la dificultat per unificar les
descripcions de tots els clubs catalans,
aquest article intenta exposar la realitat
del tennis catala des d’aquesta perspec-
tiva pero sobretot des del vessant orga-
nitzatiu de les escoles de tennis.

Les escoles de tennis representen en la
majoria de clubs el principal element
dinamitzador de I’activitat esportiva.
De I’escola de club en uns horaris molt
tancats i dedicats principalment als jo-
ves amb possibilitats de competicié
s’ha evolucionat a escoles de tennis
més obertes on hi tinguin cabuda no

només els joves amb talent sind també
els que busquin un clar vessant recrea-
tiu sense importar I’edat en la qual es
trobin.

Els clubs a Catalunya

Tal com es comentava anteriorment, el
tennis catala se sustenta en la infraes-
tructura dels clubs. Les dades dels
clubs i associacions esportives catala-
nes especifiques del nostre esport es
presenten de forma comparativa amb
les dades generals de tots els altres
esports. (Veure taula 1)

La distribucié de clubs i associacions
esportives per a les diferents provin-
cies catalanes presenta uns percen-
tatges similars pel que fa al tennis
respecte als altres esports. Cal desta-

Paraules clau: club, escola de
tennis, organitzacio, directius.

Infroduccio

La base del tennis catala i espanyol ha
estatiés |’associacionisme, representat
basicament pels clubs. Pero el tennis,
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General Especific
Nombre total 13411 644
Barcelona 9.438 (69.70%) 402 (62.42%)
Girona 1378 (10.27%) 84 (13.04%)
Lleida 1.135 (8.46%) 62 (9.62%)
Tarragona 1480 (10.88%) 96 (14.90%)

Taula 1. Taula comparativa dels clubs i associacions esportives en general respecte al tennis.
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car que la provincia de Tarragona és
la que presenta de forma especifica el
segon percentatge mentre que pel que
fa al comput general és la tercera. En
ambdés casos la provincia de Lleida
és la que presenta un percentage in-
ferior. (Veure taula 2)

En ambdés casos, tant pel que fa al
nombre de clubs d’altres esports i clubs
de tennis, el percentatge majoritari cor-
respon al de clubs federats que es tro-
ben al voltant del 75%.

Pel que fa als equipaments esportius
especifics, la distribuci6 per a les dife-
rents provincies catalanes és la que
s’especifica a les taules 3 i 4.

Analisi d'un cdub

Com a punt de partida, abans de plani-
ficar qualsevol activitat, seria conve-
nient una analisi de la situacié actual,
tenint en compte els punts segiients:

* Nombre de socis.

* Piramide d’edats dels socis.

S’exposen dos exemples de clubs molt
representatius del mén del tennis cata-
la. En el primer dels casos es presenta
I’evolucié del nombre de socis de I’any
1986 al 1994 i en el segon la piramide
d’edats de ’any 1991. (Veure figures
1i2)

Les piramides d’edats presentades, les
considerem forca representatives de
molts clubs de tennis catalans. Durant
un cert temps, els clubs s’han dedicat
quasi exclusivament a la promoci6 del
tennis. Aquesta promocié del tennis
quedava quasi absolutament centrada a
les escoles de tennis i llurs equips. Els
equips de les categories inferiors com-
porten una seleccié dels millors juga-
dors, la qual cosa fa que en categories
superiors els jugadors no escollits per
jugar amb els equips del seu club aban-
donin la practica tennistica, si no és que
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General Especific
Federat 6.494 (78.52%) 312 (73.23%)
Lleure 1.776 (21.47%) 114 (26.60%)
Nombre total 8.270 426
Toula 2. Tavla comparativa entre el conjunt d'esports i |'esport del tennis.
Provincies Nombre de pistes
Barcelona 932 (68.12%)
Girona 171 (12.5%)
Lleida 105 (7.67%)
Tarragona 160 (11.69%)
Total 1.368 (100%)
Taula 3. Taula de pistes per a les diferents provincies.
Superficie Nombre de pistes
Terra 18
Terra batuda 751
Cendra 1
Herba artificial 5
Sinteétic 23
Formigd porés 461
Ciment 64
Asfaltic 17
Altres 28

Taula 4. Pistes en funcié de la superficie (1368).

compten amb altres activitats esporti-
ves en el mateix club, cosa poc freqiient
fins fa uns anys.

A partir d’aquestes edats, entre 15i 25
anys, ¢l nombre de socis baixa consi-
derablement. El nombre de socis de
més edat augmenta considerablement
ja que l’objectiu a partir dels 25-30
anys canvia substancialment. L’ objec-
tiu ja no és tant de la recerca de la

competici6é especifica del tennis sin6
que se centra en un ambit més recreatiu
i sovint en una practica esportiva més
diversificada. Es per aquest motiu que
en el cas que un club aposti per una
escola més competitiva com la que es
descriu posteriorment ha de tenir en
compte aquesta possible perdua de so-
cis en unes edats compreses entre els
15 i 25 anys. Cal, doncs, considerar:
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Equip de I'escola de tennis i divectius del C(lub Cercle Sabadellés i Federacid Catalana de Tennis

* Nombre de socis amb fills, com a
potencials alumnes per a I’escola i
activitats que desenvolupen al club
de tennis.

¢ Nombre actual d’alumnes al’escola
de tennis i evoluci6 d’aquests en els
darrers anys.

¢ Activitats que s’han realitzat a I’es-
cola de tennis.

* Escoles de tennis i clubs propers al
nostre i que poden ser la competén-
cia.

¢ Instal-lacions disponibles al club.

® Material disponible.

* Personal amb el qual es pot
comptar.

* Recursos aconseguits per a millo-
res.

* Analisi de les quotes per a I’escola,
segons els nivells.

* Proposta esportiva d’ajuntaments,
escoles puibliques, escoles privades,
etc.

¢ Contactes realitzats a ambit comar-
cal, amb ajuntaments i escoles de la
zona.
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Nombre de llicencies juvenils i
seniors del club i potenciacié
d’aquesta en els darrers anys.
Opini6 i dades dels socis implicats
amb I’escola.
O Aspectes generals: edat inici a la
practica tennistica, llicéncia, etc.
O Opinié sobre I’escola

m}

Opinid sobre el club: personal,
instal-lacions

Freqiiéncia de participacié
Horaris de la practica esportiva
Motiu de la seva practica
Propostes a realitzar en el club

Oaoaoaa

Participacid fins a la data en ac-
tivitats

Gesti6 administrativa per a les
sol-licituds d’inscripcié i forma-
litzaci6 de pagaments.

Personal que ha estat treballant a
I’escola de tennis, com a col-labora-
dors i ajudants.

Dates i nivells de participacié en la

competicio:

O Equips en les diferents catego-
ries.

O Campionat social. Diferents

categories.

O Circuit juvenil. Diferents cate-
gories.

O Campionat obert. Diferents cate-
gories.

O Altres activitats propies del club.

¢ Organitzacio i evolucié dels cursets
d’estiu.

® Nivell de participaci6 dels pares en
les activitats que s’han desenvolu-
pat en el club de tennis (reunions,
desplacaments durant campionats,
etc...).

Per a una major informacié es consi-
deraria prou interessant realitzar una
enquesta a titol orientatiu a tots els
socis, per poder orientar millor les
activitats que es podrien dur a terme
al’escola de tennis i millorar en d’al-
tres activitats del club.

Establiment d’objectivs

Un cop analitzades les caracteristi-
ques del club i de I’escola de tennis
arriba el moment de fixar els objec-
tius a curt, mig i llarg termini.
D’acord amb aquests objectius es
planificara i programara els grups,
nivells, etc. de les activitats tennisti-
ques del club. Si bé sembla molt con-
venient realitzar una recollida de da-
des el més objectiva possible, també
sembla prou convenient conviure en
la dinamica del club, en les diferents
franges horaries per tal de copsar
aquells habits, opinions i situacions
que sovint s6n dificils que apareguin
reflectits en les enquestes i que mar-
quen el taranna d’un club.
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Més enlla de les diferents matisacions
que podem fer, creiem que 1’escola
esportiva ha de ser per sobre de tot
educativa i integradora on tinguin ca-
buda tant els practicants que adquirei-
Xin un bon nivell esportiu pel seu talent
i/o per la seva predisposicié com per
als alumnes amb menys facilitat per a
la practica esportiva. Es des d’aquesta
perspectiva que podem diferenciar dos
enfocaments:

¢ Escola competitiva: d’acord amb
les dades exposades per Solanellas
(1995) (veure figura 3), I’edat d’ini-
ci al tennis és cada cop més prime-
renca. Si els jugadors séniors de
I’actualitat varen comengar a jugar
a tennis sobre els 9 anys, els juga-
dors alevins ho varen fer sobre els 7
anys. Aquesta reduccié en ’edat
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d’inici, va d’acord amb la reduccié
de I’edat en que els jugadors del
circuit professional guanyen els tor-
neigs tal com presentava Schénborn
(1991).

L’edat en la qual els jugadors del
circuit professional assoleixen els
primers llocs del ranquing és abans
en les noies que en els nois. Tots
aquests factors han fet avangar I’edat
en la qual els joves es presenten a les
escoles de tennis on els professionals
que hi treballen han hagut d’adaptar-
se i buscar una transformaci6 en els
objectius d’abans.

Si bé sovint els teécnics es troben pres-
sionats per directius, pares i fins i tot
per ells mateixos en la recerca d’objec-
tius a curt termini i de resultats en els
joves jugadors, el professional de 1’en-
senyament del tennis ha de mantenir un
criteri que vagi d’acord amb I’evolucié
del nen.

Per aixo, cada cop més la tasca d’un
equip multidisciplinar es fa del tot im-
prescindible perqué¢ es tinguin en
compte tots aquells factors a considerar
en el procés d’entrenament en unes
edats canviants i on no es pot oblidar
I’etapa formativa en la qual es troben.
Per clares que siguin les diferéncies
de nivell, per molt que la filosofia
amb la qual es vol guiar el club sigui
la de la competicié, pensem que en
aquestes primeres edats no és bo fer
diferéncies quant al volum d’entrena-
ment ni quant a les oportunitats de
competir entre els més i els menys
habils.

¢ Escola social: I’escola anomenada
social té una finalitat una mica dife-
rent ja que no pretén assolir el
maxim d’e&xits en competicié. En el
marc d’aquesta escola, la competi-
¢i6 no és el centre sobre el qual gira
I’educacié6 i els entrenaments dels
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joves jugadors. Amb aquest tipus
d’escola és més facil que cap nen se
senti marginat per I’exit que suposa
la competicio.

Perd, malgrat que podem trobar esco-
les amb les dues concepcions, creiem
que el més convenient és promoure
escoles en les quals es puguin arribar
a ambdés plantejaments, és a dir, on
es puguin acollir aquells pels quals la
competicié ha de ser el centre de
qualsevol formacié (i en el seu cas
rebaixar les esmentades pretensions)
i aquells que rebutgen la competicié
(i fer-los veure el caracter formatiu
que pot tenir la competicié en la seva
justa mesura).

Sense partir d’un exemple definit i
reconeixent la dificultat de genera-
litzar, si que creiem que els nivells
que es donen en la majoria de clubs
sén els que es presenten a continua-
ci6. Aixi mateix, les edats entre pa-
rentesis sén només referéncies que
varien en funcié del club i la manera
d’entendre el tennis del professional
que dirigeix 1’escola:

® Escola de minitennis/pretennis (6-7
anys)

* Escola d’iniciaci6 (8-10 anys)

* Escola de perfeccionament (11-13
anys)

* Escola de competici6 (14-16 anys)

® Escola d’alta competicié (17-20
anys)

Objectius generals dels grups de mini-
tennis/pretennis

® Passar-s’ho bé.
® Motivar per seguir I’any que ve.

® Familiaritzar-se amb ’esport.

El contingut per assolir aquests objec-
tius hauria d’incloure:

¢ Exercicis de familiaritzacié amb el
material.
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* Exercicis de familiaritzaci6 amb la
pista.

* Exercicis de col-laboracié.

* Jocs.

* No competicié reglada.

Objectius generals dels grups d’inicia-

cio:

* Aprendre la técnica basica.

* Aprendre la tactica basica.

* Iniciar-se a la competicio.

El contingut per assolir aquests objec-
tius hauria d’incloure:

* Exercicis recordatori de la fase an-
terior.

* Exercicis propis dels cops.

® Presentar variants.

* Competici6 col-lectiva.

¢ Control exit/fracas en la competi-
cié.

Objectius generals dels grups de per-

feccionament:

* Millorar la teécnica basica
* Millorar tactica basica
® Competir regularment

El contingut per assolir aquests objec-
tius hauria d’incloure:

* Exercicis per a tots els cops

* Exercicis de variants

® Calendari regular de competicions
(organitzar temporada-competicid)

¢ Control exit/fracas en la competicié

Objectius generals dels grups de com-

peticio:

* Millorar el rendiment de competi-
cié

* Consolidar un esquema de joc

* Compaginar estudis/esport

El contingut per assolir aquests objec-
tius hauria d’incloure

® Recordatori exercicis fets/tempora-
da

* Exercicis de potenciaci6 punts forts
¢ Exercicis de piloteig

* Exercicis de competicié

Objectius generals dels grups de I’es-
cola d’alta competicio:

® Donar prioritat a I’esport
® Preparar el pas al mén professional

® Competir amb nivells superiors

La composicié dels grups, horaris i
durada de les classes variara segons
el nombre d’alumnes i nivells i les
possibilitats reals dels clubs (nombre
de pistes etc.), depenent si I’escola de
tennis és de caps de setmana o bé
entre setmana.

Un altre gran apartat seria el de les
classes per a adults, fins fa uns anys
majoritariament particulars i actual-
ment també amb un format de grups.
Evidentment, en un programa per a
adults podem diferenciar nivells. En
el cas de preveure el treball amb
grups haurem de buscar gent del ma-
teix nivell. Habitualment es diferen-
cien tres nivells, considerant el pri-
mer el d’iniciacid.

Un altre dels canvis que s’han donat
en els programes per a adults ha estat
el d’ampliar el ventall horari que
abans es limitava al treball fora de les
hores de 1’escola de tennis. En
aquests programes, com d’altres pro-
postes que es puguin fer des d’una
escola de tennis, pot ser interessant
organitzar activitats paral-leles a les
sessions d’entrenament, com poden
ser torneigs entre ells, sessions amb
video i per qué no, altres activitats
socials que fan que la gent es conegui
i creen una dinamica positiva en un
col-lectiu que si no es limitaria a rea-
litzar les seves classes sense relacio-
nar-se.
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Equip de freball

L’equip de treball que compon les
escoles de tennis esta encapgalat pel
director de I’escola de tennis, que
compta amb professionals per a ca-
dascun dels grups. Sembla recomana-
ble que per a cada nivell hi hagi un
técnic responsable, malgrat que des-
prés el conjunt d’entrenadors treba-
llin en tots els nivells. Aixd permet
repartir responsabilitats i que pares i
jugadors sapiguen a qui dirigir-se en
el cas de problemes concrets.

Es molt important poder explicar
I’organigrama de I’escola a pares i
directius a principi de temporada, ex-
plicant les funcions i feines de cada
professional. El director de ’escola
haura de coordinar els diferents pro-
fessionals i fer la connexi6 amb la
junta directiva.

Les reunions periddiques entre pro-
fessionals per tal de planificar la tem-
porada, tractar problemes que puguin
sorgir, analitzar jugadors, etc. sén
molt convenients ja que afavoreixen
la comunicacié i la cohesié d’un
equip de treball. Aixi mateix, les re-
unions més esporadiques amb la jun-
ta directiva s6n igualment importants
per motivar el professional i donar a
coneixer la politica que seguira el
club. Finalment de totes aquestes re-
unions surt un missatge, una filosofia
de treball consensuada que cal trans-
metre als pares en el cas de les cate-
gories inferiors i als jugadors en les
categories de més edat.

Un dels problemes que més es co-
menten a nivell de la direccié d’esco-
les és la tasca desenvolupada pel di-
rector fora de les pistes de tennis.
Esta clar que les tasques de promocié
de 1’escola, reunions amb directius,
reunions amb pares, etc., ocupen un
volum d’hores que allunyen el
maxim responsable del seu treball
com a técnic. Seria convenient que el
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Equip del Reial Club de Tennis Barcelona

director de 1’escola no desaparegués
del treball en pista i que pogués com-
binar ambdues responsabilitats.

Grup de técnics

El grup de tecnics especifics ha d’es-
tar compost d’acord al nombre
d’alumnes, a la freqiiencia d’entrena-
ment i als dies i hores que es dediquin
a’escola de tennis. En qualsevol cas
els tecnics han d’estar en possessié
d’alguns dels titols:

® instructor provincial

* monitor nacional-teécnic de 1r nivell

* entrenador nacional-técnic de 2n ni-
vell

® professor nacional-técnic de 3r ni-
vell

Instructor provincial: el curs que
cal fer per aconseguir aquest titol és
de tres dies de durada. L’ objectiu és
donar uns minims coneixements per
a aquelles persones que col-laboren
puntualment amb les escoles de ten-
nis. Acostumen a tenir aquest titol
jugadors jiniors o seniors que enca-
ra estan jugant i que treballen al’es-
cola de tennis del club alguns dies
a la setmana o només els caps de
setmana.

Monitor nacional-técnic de primer
nivell: aquest curs, que consta de tres
setmanes i que es realitza conjunta-
ment amb I’Escola Catalana de I’Es-
port, inclou no només assignatures
especifiques siné també assignatures
comunes com ara anatomia, psicolo-
gia, didactica, etc. Va adregat princi-
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palment a aquelles persones que ja
tenen una certa dedicacié a 1’ense-
nyament i fins i tot agafen la respon-
sabilitat d’alguna capitania dels
equips inferiors. Aix{ mateix porten
classes particulars.

Entrenador nacional-técnic de segon
nivell: aquest curs que consta de 4
setmanes de durada té una estructura
semblant a I’anterior amb més hores,
amb la segona part d’algunes assig-
natures i d’altres de noves. Les res-
ponsabilitats d’aquests teécnics ja
arriben a coordinar grups de compe-
ticié o nivells d’edat i en alguns ca-
sos porten la direccié d’un club de
tennis.

Professor nacional-técnic de tercer
nivell: curs que consta de 5 setmanes
on la formacié rebuda inclou aspec-
tes més complerts de preparacio fisi-
ca, técnica especifica, tactica, etc.

Aquests professionals acostumen a
dirigir escoles de tennis o a ocupar
carrecs de responsabilitat en federa-
cions o grups privats.
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Cal considerar que si bé s’ha esmen-
tat que aquestes titulacions tenen un
camp d’actuacié determinat, no
deixen de ser referéncies del que
acostuma a ser perd que no es com-
pleix totalment.

Tenint present que hi ha aquests titols
i la formacié que s’hi imparteix, el
técnic responsable ha de seleccionar
els tecnics adients per a cadascun dels
grups i nivells. Els grups als quals cal
assignar professionals s6n:

® Pretennis: no cal buscar un técnic
amb moltes qualitats tennistiques
perd si amb grans dots per dina-
mitzar el grup, de tal manera que
sovint sapiga ser un més per tal de
promoure la diversio. El treball mit-
jancant jocs i treball poc especific,
que inclou molts exercicis de coor-
dinacid, és el contingut basic que el
tecnic ha de desenvolupar en aques-
ta fase.

® Iniciacio: seguint en la mateixa li-
nia que I’anterior grup, cal tenir
més coneixements de I’esport, es-

pecialment de 1’ensenyament dels
cops, ja que en aquesta etapa ja hi
haunaformacié mésespecifica.So-
vint es col-loquen en aquests dos
primers grups la gent amb menys
experieéncia, els nois més joves
que de vegades és el seu primer
any en I’ensenyament. Aquest fet
el considerem un error. Precisa-
ment com que es considera que
son les primeres etapes en la for-
macid, cal que el contingut i guia
de les sessions sigui de qualitat ja
que pot ser determinant en el fu-
tur esportiu dels nens.

Perfeccionament: en aquesta etapa
on ja se suposa un cert nivell dels
jugadors, el técnic responsable els
guia cap a la competicié, motivant-
los-hi. Aix0 vol dir que cal dosifi-
car-la, sense deixar de banda els
aspectes tecnics del jugador ja que
encara esta en una clara etapa de
formacid. El técnic en aquesta fase
creiem que ha de tenir un cert domi-
ni d’aquestes situacions, la qual
cosa suposa experiencia i haver tre-
ballat en les etapes anteriors.

Competicié: aquest periode gira
entorn a la competicié. El jugador
i/o el seu entorn no s6n novells en
aquesta practica esportiva i, per
tant, tenen uns certs coneixe-
ments, una certa experiéncia
d’aquest mén que exigeix del téc-
nic una formacié for¢a amplia ja
que cal valorar molt sovint no no-
més aspectes purament teécnics
siné també aspectes psicologics,
de preparacié fisica, etc. que s6n
del tot necessaris per assolir un
millor nivell competitiu.

Classes d’adults: evidentment ani-
rd molt en funcié del perfil que
tinguin els adults. L’objectiu que
persegueixen pot ser molt variat:
millorar el seu nivell per poder
jugar als equips del club, guanyar
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elseucompanydefeinaoelseucap,
millorar algun cop en concret, fer
esport de forma continuada un cop
persetmana,iniciar-seal’esportper
poder jugar amb la famflia, etc.
L’ideal seria poder agafar el profes-
sional més idoni per a cada persona
pero aixo no sempre és possible. On
si que podriem generalitzar és que
el professional en aquest cas ha de
desenvolupar una tasca ben dife-
rent al treball amb nens. Les ma-
teixes converses a realitzar abans i
després dels entrenaments exi-
geixen un perfil professional o bé
una adaptacié per a aquest treball.

El treball especific de tennis es de-
senvolupa basicament en la pista de
tennis amb exercicis técnics, tecnico-
tactics, jugades, simulaci6é de compe-
ticions, etc. Actualment, alguns clubs
complementen aquest treball en pista
amb el treball de classes teoriques.
Aquestes s’acostumen a impartir un
cop al mes o bé els dies de pluja.
Aquest treball en I’aula inclou:

* Gravacions en video dels jugadors i
posterior visionat per comentar els
aspectes positius i els aspectes a
corregir dels jugadors.

* Visionat de videos de partits per
comentar aspectes tactics del joc.

* Videos de jugadors del circuit pro-
fessional, sempre tenint en compte
les diferéncies entre un nivell i un
altre.

¢ Xerrades formatives sobre el com-
portament en pista, els entrena-
ments, situacions de competicid,
habits alimentaris, etc.

Pel que fa a I’altre grup de professio-
nals, cal esmentar:
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HORES DE PREPARACIO PSICOLOGICA
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Figura 5

¢ Xerrades més teoriques sobre els

cops, les empunyadures, etc.
Preparador fisic: d’acord amb la fi-
gura 4 (Solanellas, 1995), el nombre
d’hores dedicades a la preparacié fi-
sica ha esdevingut una constant en els
jugadors catalans. El treball del pre-
parador fisic ha esdevingut, doncs,
practicament imprescindible en les
escoles de tennis.

Psicoleg: si bé el paper del prepara-
dor fisic es troba forca reconegut i
establert en les escoles de tennis, el
paper del psicoleg no ho és tant. Les
dades del mateix estudi anteriorment
esmentat (Solanellas, 1995) fan re-
feréncia a les hores especificament
dedicades a la preparaci6 psicologica
(veure figura 5) i on s’aprecia com en
cap categoria se supera la mitja hora
setmanal.

Metge: pocs clubs tenen un metge en
el seu equip tecnic. Els accidents i
lesions s6n solucionats mitjancant la
miitua a la qual es pot accedir per la
llicéncia federativa.

Instal-lacions i material

Pel que fa a les instal-lacions ne-

cessaries per desenvolupar els entrena-

ments tenim:

* Nombre de pistes.

* Fronto.

¢ Gimnas per realitzar la preparacié
fisica

® Pista poliesportiva, per ampliar el
possible nombre d’alumes a I’esco-
la.

® Piscina per realitzar activitats pa-
ral-leles durant el curs d’estiu.

e Sala de video.
e Sala de reunions, etc.

Pel que fa al material, és molt impor-
tant poder fer una previsié per a tota la
temporada:

® (Caixes de pilotes.

e Carrets per a pilotes o cubells.
* Magquina llangapilotes.

e Xarxes de tennis, minitennis

¢ Cons, cércols, cordes, pilotes d’es-
cuma, piques, pals d’hoquei, pilotes
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PISTANUM. 1 PISTANUM. 2 PISTANUM. 3
40.25 hores 25% 44.25 hores 28% 30.56 hores 19%
151 usuaris 40% 90 usuaris 24% 129 usuaris
ESTIU
14.375 hores 22.62 hores 0.75 hores
12.58 hores 8% 39 usuaris 63 usuaris 2 usuaris
34.6 usuaris 9%
TARDOR
. 49.375 hores 38.5 hores 42 hores
43.29 hores 27% 187.5 usuaris 102 usuaris 178.5 usuaris
156 usuaris 41%
HIVERN
48.5 hores 41 hores 40.25 hores
43.25 hores 27% 209 usuaris 101 usuaris 178 usuaris
162 usuaris 43%
PRIMAVERA
i 48.75 hores 77 hores 39.25 hores
BALCES oab 171 usuaris 97.5 usuaris 160 usuaris
142 usuars 37%

medicinals, matalassos individuals,
pilota de basquet i futbol.

En moltes ocasions pensem només en
el material convencional i acomprar-lo
a les cases comercials corresponents,
perd és ben cert que en molt clubs els
encarregats de manteniment de pistes
donen idees o es pot comptar amb ells
per a la fabricacié casolana de molts
d’aquests estris.

Aspedies a considerar en una
escola de tennis

En aquest apartat es presenten alguns
dels problemes que sorgeixen a les es-
coles de tennis:

Canvis de nivell

Els canvis de nivell en una escola de
tennis sovint son un dels punts més
problematics. Aquests canvis poden
fer-se o bé pel nivell tennistic dels
jugadors o bé respectant les edats. Un
cop més escollir una opcié o una altra
va en funci6 de I’enfocament de 1’es-
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Tavla 5

cola de tennis. El fet de respectar les
edats acostuma a obeir a una escola
més social, el fet de considerar el
nivell que assoleix cada alumne acos-
tuma a anar més lligat a una escolade
competicid.

Tant un criteri com un altre arrossega
els seus avantatges i inconvenients.
En el cas de respectar les edats ajuda
que cada alumne convisqui amb els
nens de les seves edats, perd en al-
guns casos pot interferir en el desen-
volupament tennistic de jugadors que
d’altra banda podrien millorar com-
petint i entrenant amb jugadors de
més nivell, malgrat tinguin més edat.

Relacions amb els directius

Les relacions amb els directius sovint
han estat un dels punts més conflic-
tius o que almenys els entrenadors de
tennis les han qualificat com a tals.
Igual que amb el tema dels pares, que
sera tractat a continuacio6, al profes-
sional de 1’ensenyament del tennis el
poden interferir aquelles persones
que amb gran influéncia i poder de
decisi6é no tenen un perfil professio-

nal especific per al lloc que ocupen.
Si bé sembla coherent pensar que en
un futur els carrecs directius de clubs
i federacions seran professionals, el
cert és que ara no ho s6n i que la seva
tasca no remunerada ha estat en mol-
tes ocasions fonamental per a la pro-
mocié d’aquest esport a casa nostra.
Dins d’aquest raonament en el qual
parlem de directius no professionals,
sovint ens trobem que aquests carrecs
s6n ocupats per pares de jugadors que
es troben a I’escola. Aquest fet ha
estat beneficiés en moltes ocasions ja
que busquen aconseguir la millor es-
cola per als seus fills perd en d’altres
ha comportat problemes.

Pares

El tema dels pares és potser un dels
de més actualitat en I’ambient tennfs-
tic i en ’esport en general. En aquest
esport, on s’assoleixen quotes d’exit
prou importants, i al nostre pais, on
darrerament s’ha arribat al cim de
tota la seva historia, potser el paper
dels pares esdevé més important i els
casos més negatius es donen a
coneixer amb més facilitat.

Tot aquest fenomen ens porta a con-
siderar molt seriosament la formacié
dels pares. Cal pensar que quan un
nen s’inicia en la practica esportiva,
no només ell s’inicia siné també el
seu entorn familiar més proper.

Els pares, 1a majoria de vegades tam-
bé sén novells i se’ls acostuma a cri-
ticar molt perd poca gent els aconse-
lla o els forma per saber com tractar
al seu fill, des del punt de vista psico-
pedagogic, alimentari, etc.

Cal doncs programar aquesta formaci6
amb els pares des de I’inici.

Durant la temporada hauriem de po-
der programar tres reunions:

la reunié: on el director de I’escola
hauria d’exposar la seva filosofia de
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treball, els objectius generals i esta-
blir el dialeg amb els pares per tal
d’unificar criteris per intentar que
ambdés (técnics i pares) puguin ofe-
rir un mateix missatge.

2a reunid: a meitat de temporada, per
tal de valorar el desenvolupament del
curs i comentar incideéncies respecte a
entrenaments, competicions, etc.

3a reunid: a final de temporada per
poder fer una valoraci6 final que sera
la base per establir els objectius per a
la temporada segiient.

Nombre de pistes a ocupar
per I'escola de tennis

La distribuci6 de pistes és potser
I’etern problema dels clubs de tennis.
La poleémica entre pistes dedicades
als socis amb un caire més recreatiu
o a les activitats de 1’escola de tennis
és el que han de resoldre la majoria
de directives dels nostres clubs.
Aquest problema és una constant en
la dinamica de quasi tots els clubs de
tennis. Els socis que no es troben
implicats directament amb ’escola i
que volen tenir pista tan bon punt
arriben al club sén els principals de-
tractors de 1’escola. En canvi, els so-
cis directament implicats en I’escola
(amb fills, germans, etc.) reclamen
una major disponibilitat horaria per a
entrenaments, competicions, etc.

La taula 5 mostra les hores i els usua-
ris en tres pistes d’un club de tennis.
La pista ndm. 2 és una pista de terra
batuda habitualment no agafada per
’escola de tennis, la ndm. 1 també de
terra batuda perd habitualment agafa-
da per a I’escola, la nim. 3 de tennis
quick també emprada normalment
per ’escola.

A destacar la diferent implicaci6é de
les pistes segons 1’¢poca de I’any. A
I’estiu per exemple el nombre d’ho-
res i d’usuaris baixa consider-
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Taula 6

ablement perd encara més a la pista
ndm. 9 la superficie dura que si no és
utilitzada per I’escola practicament
no té usuaris.

Durant el periode de tardor i hivern
la pista més utilitzada és la nim. 6,
que s’empra sovint per a I’escola. En
canvi, durant la primavera la més em-
prada és la ndm. 3, amb I’arribada del
bon temps la pista que no pertany a
I’escola augmenta en utilitzaci6 cosa
que només és atribuible als socis.
Els horaris d’una escola de tennis po-
drien ser els que s’exposen a la taula
6 per a un club amb 10 pistes tennis:
8 terra batuda, 2 formigé porés, 1
front6.

¢ Caps de setmana segons periode de
I’any diferents competicions: cam-
pionats socials, campionats de Ca-
talunya, en les diferents categories
alevi, infantil, cadet, junior, absolut,
veterans, veteranes, etc.

Conclusions

Tal com s’ha exposat al llarg d’aquest
article, organitzar una escola de ten-
nis ha esdevingut una tasca més am-
plia del que ho era en el passat. Aixd
implica que el professional de I’en-

senyament del tennis que es troba al
capdavant, necessita d’una formacié
més amplia que el permeti abordar
situacions molt més obertes i can-
viants que el fan tractar amb diferents
professionais del seu propi equip de
treball com de 1’exterior.
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Carles Vicens Justo,
Coordinador de la FCT dels Centres de Tecnificacis.

Els centres de tecnificacié de tennis
organitzats conjuntament per la FCT
i la Direcci6 General de 1I’Esport
agrupen els millors jugadors de Cata-
lunya de les categories alevi i infan-
til. Sén cinc distribuits per la geogra-
fia catalana: Barcelona, Tarragona,
Vallés Occidental, Lleida i Girona.
Després d’una etapa de formacié de-
senvolupada en els clubs de tennis,
els jugadors seleccionats segueixen
un entrenament de 3 dies setmanals
on se’ls hi ofereix un entrenament
coordinat pel director (un tecnic de
tennis) i on hi figuren: el metge, el
preparador fisic, el psicoleg i un altre
técnic en tennis.

El primer dels articles aqui exposats
defineix i situa el concepte de tecni-
ficaci6 al temps que explica el fun-
cionament dels mateixos centres en
el cas del tennis. El segon exposa la
planificaci6 seguida des del punt de
vista de la preparaci6 fisica. I el dar-
rer explica una experiéncia de detec-
ci6 de talents duta a terme en el Cen-
tre de Tecnificacié del Valles Occi-
dental.

Paraules clau: centres de tec-
nificacié, tecnificar, deteccié
de talents, alevi, infantil.
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ELS CENTRES

DE TECNIFICACIO

La tecnificacio

com a opcio de futur

Introduccio

L’inici de la practica esportiva en el
tennis a Catalunya es d6na, tradicio-
nalment, en els clubs, el nombre dels
quals es troba al voltant de 300.

Les fases d’iniciaci6é i perfecciona-
ment sén etapes prévies i fonamen-
tals en el desenvolupament del juga-
dor. Només havent assolit aquest ni-
vell d’aprenentatge €s possible parlar
de tecnificaci6. El Pla de Tecnifica-
ci6 Esportiva de Catalunya pretén
abragar aquesta etapa que inclouria
les categories d’alevi i infantil prin-
cipalment.

En el cas del tennis, aquest Pla el
desenvolupen conjuntament la Di-
reccié General de 1’Esport i la Fede-
racié Catalana de Tennis.

Qué és tecnificar?
Concepte i definicio

Totes les fases de I’aprenentatge tenen
la seva importancia en la vida d’un
esportista. Des del periode en que el
nen comenga a agafar la raqueta en la
fase d’iniciaci6, fins que arriba a la fase
de tecnificacid, el jugador apren la tec-
nica basica que li permetra gaudir d’un
nivell adequat.

En I’esport actual, on el rendiment es-
portiu gaudeix d’una rellevancia de

primer ordre, es fa necessari tecnificar
els esportistes perque assoleixin el ni-
vell més alt possible en les seves res-
pectives disciplines.

Pero, quin concepte podem donar de la
paraula tecnificar? En primer lloc hem
de determinar quins sén els elements
que configuren aquest terme, i sén:

a) I’esportista i els seus antecedents,

b) el técnic,

c) els mitjans de que es pot disposar.
Determinats els elements podem
definir-los. L’esportista, com a
peca fonamental de la tecnificacid,
ha de reunir unes condicions tecni-
cofisiques suficients, adquirides
basicament en el club.

El técnic és la persona que ha de
transmetre els coneixements que li
manquen al jugador i és bo que
posseeixi un bagatge el més ampli
possible en la materia, pero és més
important que el sapiga transmetre. I,
finalment, cal considerar els mitjans
disponibles, que sén els que perme-
tran treballar al jugador i al técnic.

Per tant, tecnificar, des d’un punt de
vista generic, consisteix a dotar I’es-
portista de les técniques propies de
cada especialitat esportiva, mi-
tjancant un procés d’aprenentatge
que inclou aspectes técnics, tactics,
fisics i psicologics. Dins el terme no
es comprenen els nivells d’iniciacié
ni de perfeccionament, ja que sén
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elements propis de les etapes ante-
riors.

Cal, doncs, recordar que estem par-
lant des d’un punt de vista genéric, la
qual cosa vol dir que els elements
tractats creiem que es donen en totes
les disciplines esportives, excepte les
particularitats de cadascuna d’elles.
No oblidem que tecnificar és un con-
cepte relatiu a la técnica, perd que
inclou molts altres aspectes que aju-
den que aquesta técnica sigui cada
cop més efectiva.

Sent aix{, en I’apartat segiient establi-
rem els objectius i la finalitat del Pla
de Tecnificaci6 Esportiva de Cata-
lunya.

Objectius i finalitat de la
tecnificacio

Els objectius que caracteritzen la tec-
nificaci6 son els segiients:

1) Reunir els esportistes que
posseeixen les millors capacitats per a
la practica esportiva. Cada disciplina
exigeix la potenciacié d’unes habilitats
sobre unes altres. Es aquest el punt que
ens introduira en la recerca de talents
en ’esport i que tractarem amb poste-
rioritat.

2) Treballar els elements especifics
inherents a cada disciplina esportiva
per tal d’obtenir el maxim rendiment
de cada esportista.

Entrant ja en el camp concret del ten-
nis, podem dir que la finalitat de la
tecnificacié és la de trobar i captar els
jugadors amb talent. Perd, qué signi-
fica tenir talent? Per a Léger (1987),
el talent es pot definir com una apti-
tud o habilitat per a una activitat par-
ticular o un esport determintat, natu-
ral o adquirida. En el tennis podem
parlar de quatre arees que ens perme-
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tran determinar si estem davant d’un
talent o no. Aquestes arees sén:

a) Area tecnicotactica. Aquesta area es
regeix pels criteris segiients:
1. Efectivitat: el moment de I’impac-
te condicionara la qualitat del cop.
2. Progressivitat: cal consolidar una
técnica que sigui efectiva en un
futur.
Els factors técnics comprenen la dreta,
el revés, la volea, el servei i ’esmaixa-
da i, com a factors inherents als ja
esmentats, ’acceleracié de brag, el
moviment de cames, I’equilibri i 1a fa-
cilitat per aprendre.

b) Area fisica. Compren els elements
segiients (i que seran desenvolupats en
el segiient article):

1. Equilibri dinamic i estatic

2. Agilitat

3. Coordinacié

4. Velocitat de desplacament
5. Poteéncia de cames

6. For¢a abdominal

7. Flexibilitat

8. Resisteéncia cardiovascular

c) Area médica. Compren, entre d’al-
tres els aspectes morfologics com la
talla, el pes, I’envergadura, I’ectomor-
fisme (indica la linealitat relativa del
tennista) i el desenvolupament puberal.
En relacié als factors fisiologics, cal
remarcar la capacitat maxima de tre-
ball, la resistencia muscular, la resis-
téncia aerobica i anaerobica.

d) Area psicologica. Inclou la motivaci6
envers 1’activitat, el control emocional i
les relacions interpersonals.

Es evident que tots els factors des-
crits no sén els dnics que intervenen
en la formacié d’un jugador de ten-
nis, perd si que sén els més impor-
tants. Abans de passar al segiient
apartat és vital incloure dins la rela-
cié esmentada la col-laboracié dels
pares per a una tecnificacié integral
de I’esportista. En definitiva, cal do-
nar-li a ’esportista una base el més
solida possible que li serveixi per a
tota la seva vida esportiva.

Tecnificar si, pero des de quan
i quant temps?

Tot procés d’aprenentatge ha de
constar d’una série de fases, ineludi-
bles, des del punt de vista pedagogic.
La primera es desenvolupa en el club,
nucli insubstituible en la formacié de
tot esportista. Aqui rep els primers
coneixements propis del tennis, com-
binant-los, és clar, amb activitats 1d-
diques que facin més ame 1’aprenen-
tatge. Si seguim repassant aquest pro-
cés, passem per la fase del perfeccio-
nament i precompetici6 fins arribar a
la fase de tecnificacié.

Si I’edat d’iniciacié al tennis es pot
situar al voltant dels 6 anys, 1’edat de
tecnificacio se situa al voltant dels 10
anys.
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El periode propi de tecnificaci6 en el
tennis dura entre 3 i 4 anys, concre-
tament, dels 10 als 14. Hi ha moltes
raons que poden recolzar aquesta
tesi, perd les més importants sén les
segiients:

1) El jugador, en el club, ha tingut
temps d’assolir un nivell tecnic ade-
quat per accedir a un centre de tecnifi-
cacid, gracies a la tasca realitzada pels
seus tecnics en les etapes d’iniciaci6 i
perfeccionament.

2) Durant els tres o quatre anys se-
giients, el jugador millora la tecnica, la
perfecciona i I’aplica en I’ambit de la
competici6.

3) El jugador esta en condicions de
millorar les seves capacitats fisiques i
coordinatives, la qual cosa es traduira,
en un futur, en la millora substancial de
la seva capacitat de treball.

4) Finalment, cal considerar 1’element
competitiu la darrera finalitat de la tec-
nificaci6.

Es evident, que la tecnificacié no
s’acaba als 14 anys, sin6 que continua
en etapes posteriors.

Possiblement, sempre hi haura segui-
dors i detractors de la tecnificacié d’es-
portistes tan joves, pero el tennis és un
esport molt técnic que requereix
I’aprenentatge i automatitzacié d’una
série de gestos que dificilment s’assi-
milen en edats superiors. De tota ma-
nera, no es pot descartar mai que pu-
guin sorgir jugadors amb facilitat per
aprendre que es tecnifiquin de forma
més rapida i eficag, necessitant menys
temps que d’altres que han comencat
abans.

El Pla de Teenificacio
de Tennis a Catalunya

Des de I’any 1988, el Pla de Tecnifica-
ci6 de Tennis a Catalunya gaudeix
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d’una estructura que pretén potenciar
els millors jugadors des de la categoria
alevi fins a la categoria jinior.

En aquest projecte de recolzament al
tennis hi participen, per una banda, la
Direcci6 General de I’Esport, i, de I’al-
tra, la Federaci6 Catalana de Tennis.
Aquestes dues institucions han elabo-
rat conjuntament, una normativa técni-
ca que desenvolupa el Pla de Tecnifi-
cacié Esportiva a Catalunya en tota la
seva extensio.

La Direccié General de I’Esport apor-
ta, basicament, els recursos econdomics
en forma de subvencions, i també els
recursos humans mitjangant els centres
de coordinacié i control. Gracies a
aquests centres, els jugadors del Pla
poden gaudir de 1’assisténcia de psi-
coleg i de metge per tal de fer un segui-
ment més acurat del seu progrés.

La Federaci6 Catalana de Tennis, per
la seva banda, proporciona 1’equip
técnic que desenvolupara el Pla, bus-
ca les instal-lacions on tindran lloc
els entrenaments i fa el seguiment
dels jugadors en les competicions
més importants.

Un cop hem definit, a grans trets, els
papers que representen cadascuna de
les institucions, passarem a desenvolu-
par els punts segiients:

Centres de tecnificacié

Aquests sén els nuclis essencials del
Pla. N’hi ha cinc arreu de Catalunya:
un a Barcelona, un a Tarragona, un a
LLeida, un a Girona i un altre al Vallés
Occidental. Aquests centres intenten
captar els millors jugadors alevins per
tal de donar-los un entrenament més
intensiu i més especialitzat.

Quadre técnic

Com ja hem dit, és la mateixa Federa-
ci6é qui proposa els tecnics del Progra-

ma i els que han de gaudir del maxim
nivell possible (maxima titulacid).
Cada centre esta format per un director
iun ajudant.

Estructura del Pla

Aquest es divideix en tres nivells: ni-
vell 1, nivell 2 i nivell 3. Cadascun
d’aquests nivells agrupa jugadors de
diferents categories i, per tant, perse-
gueix diferents objectius.

Nivell 1

Compren els jugadors alevins. Aquests
jugadors tenen un estada mitjana en el
centre de 2-3 anys. Si segueixen una
evolucié positiva passen al nivell 2.
Compren jugadors que van dels 10 als
13 anys.

Nivell 2

Compren els millors jugadors infantils
i cadets. Abraca dels 13 als 15 anys. Hi
ha el centre al C.E. ’Hospitalet, de
Barcelona, que reuneix els millors ju-
gadors de Catalunya. Si el nombre de.
jugadors total en els centres de tecnifi-
caci6 esta al voltant de 80, aproxima-
dament, el nivell 2 oscil-la al voltant
dels 15-20 jugadors.

Nivell 3

Reuneix els millors jugadors cadets i
junior. Les edats dels esportistes es-
tan entre 16 i 19 anys, aproximada-
ment. Cal esmentar que també s’ela-
boren programes especials per a ju-
gadors d’alt nivell que ho necessitin.
També hi ha altres centres de les ma-
teixes caracteristiques a la provincia
de Tarragona, concretament en el
C.T. Reus Monterols, y en Gerona.
L’edat minima exigida per ingressar
en un centre de tecnificaci6 és de 10
anys, encara que s’admet 1’assistén-
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cia als entrenaments de jugadors de 9
anys un o dos cops per setmana i sota
el regim de seguiment extern.

Hi ha, tanmateix, dos coordinadors téc-
nics que impulsen el desenvolupament
del Pla. Un per al nivell 1i un altre, per
als nivells 2 i 3.

Procés de seleccio i
criteris d'accés

Abans d’explicar el procés de seleccid,
podem establir els segiients criteris
d’accés. Pel que fa als criteris objectius
tenim:

1. Criteri tecnicotactic. Representa
un 40% sobre el total puntuable. Es el
factor més important perque el tennis
té un component técnic molt alt.

2. Criteri fisic. Representa un 30%
sobre el total puntuable. Les qualitats
fisiques més importants a considerar
son la resisténcia, la flexibilitat, la
forca i la velocitat(de reacci6 i de des-
plagament).

3. Criteri antropometric. Representa
un 15% sobre el total. Es valora la talla,
I’envergadura, I’ectomorfisme i el de-
senvolupament puberal.

4. Ranquing i historial esportiu. Re-
presenten el 15% restant.

5. Criteri subjectiu. Es evident que
aquest criteri pot ser molt elastic, perd
precisament per aix0, els técnics han de
gaudir de la possibilitat d’utilitzar-lo
per tal de realitzar la selecci6 el més
acurada possible.

Respecte al procés de seleccié podem
exposar els punts segiients:

1. La seleccié comenga en el circuit
Juvenil d’estiu i en els torneigs jugats
pels futurs candidats a ocupar plaga en
els centres de tecnificacié. Tanmateix,
la visita a les escoles dels clubs també
és important.

2. Els técnics de la Federacié Catala-
na fan un seguiment previ dels juga-
dors en els campionats esmentats i en
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prenen nota per convocar-1os a les pro-

ves d’accés pel mes de setembre.

3. Les proves d’accés consten de

dues parts:

a) Proves técniques. S’agrupa els ju-
gadors per edats 1 sexe per tal de
valorar el nivell dels jugadors de
les mateixes edats. Es té en compte
la tecnica, I’execuci6 del cop i la
mobilitat.

b) Proves fisiques. Se’n realitzen qua-
tre i sén:

b.1) Abdominals en 30 segons. Un
intent.

b.2) Salt a peus junts. Poténcia de
tren inferior. Dos intents.

b.3) Esprint de la linia de fons a
linia de servei de la pista con-
traria. Dos intents.

b.4) 10 x 5. Deu vegades S metres
en regim d’esprint.

Finalment, i pel que fa a aquest apar-
tat, cal recordar que el no realitzar les
proves d’accés a un centre no signifi-
ca que no s hi pugui accedir. Es més,
en ser el procés de captacié constant,
els técnics del programa poden pro-

posar al club I’ingrés d’un jugador
determinat en el centre, o, si més no,
el mateix club sol-licitar-ho.

Programacié técnica i fisica.

Objectius.

Una temporada ha d’estar programada
a través d’uns objectius per assolir una
finalitat. A continuacié exposarem el
programa tecnic i fisic del Pla de Tec-
nificaci6 Esportiva a Catalunya. Es im-
portant remarcar que estem parlant
d’un programa adaptat als jugadors
alevins i infantils (de 10 a 14 anys).
Tenint en compte que el mes de setem-
bre €s quan es realitzen les proves d’ac-
cés, podem dividir la programacié téc-
nica en tres periodes:

a) Periode octubre-desembre. Els ob-
jectius principals son:

o Adaptacié del jugador a I’entre-
nament i al grup.

o Exercicis de control.

o Filmacié del jugador en video
per detectar possibles gestos er-
ronis.

o Correccié individualitzada i re-
afirmacio dels gestos adquirits a
través de miiltiples repeticions

o Practicaimillora de tots els cops.

o Treball de peus.

El treball en percentatges és el se-
giient: Cubells. 60% del temps d’en-
trenament

o Piloteigs. 40%. Basicament,
control del cop corregit i man-
teniment de fons i xarxa.

b) Periode gener-marg. Els objectius
basics sén:

o Consolidacié i automatitzaci6
dels gestes corregits.

o Treball de precisi6 i reduccié de
les arees de control.

o Augment progressiu del ritme
d’entrenament.
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RESULTATS OBTINGUTS. VALORACIO | EVOLUCIO DEL PLA AL LLARG DEL TEMPS.

ESTUDI ESTADISTIC.

| 1989-90 1990-91 l 1991-92 I 1992-93 ) 1993-94
Jugadors 56 36 ] M 47 57
Jugadores 24 } 20 28 ‘ 26 34
TOTAL 80 56 ‘ 72 73 91

Taula 1. Jugadors per cada temporada

| 1989-90 1990-91 ' 1991-92 199293 | 1993-94
Canvi nivell ‘ 1" ' 6 | 2 | 7 | 16
Continuitat ‘ 39 ‘ 30 . 54 { 44 | 60

Baixes ‘

(per edat o nivel) 30 ‘ 20 ‘ L 22 | 1=

o Encadenament de totes les arees
de la pista (fons, mitja pista i
marxa).

o Prictica i perfeccionament dels
efectes en el servei.

o Partits condicionats i practica de
técniques de concentracid.

El treball en percentatges varia de la
forma segiient:

o Cubells. 40% del temps d’entre-
nament.

o Piloteigs. 40%. Manteniment i
piloteigs modelats.

o Partits condicionats i lliures.

¢) Periode abril-juny. Els objectius
sén:
o Periode de precompeticié. Incre-
ment del ritme d’entrenament.

o 'Elaboraci6 i practica de jugades.
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Taula 2. Jugadors a final de cada temporada

o Augment de poténcia en tots els
cops.

n Practica de partits amb o sense
sparring.

o Interval training.

El treball en percentatges és el segiient:
o Cubells. 20%.
o Piloteigs. 40%

o Partits. 40%. Tant lliures com
condicionats.

d) Periode juliol-agost. Es un periode
d’afinament per la competicié. Mal-
grat que els jugadors en 1’actualitat
competeixen bona part de 1’any, és en
aquest perfode on el ritme de compe-
ticié €s molt més intens.

En relaci6é a la programacié fisica,
podem exposar els objectius en fun-
ci6 de les qualitats fisiques. S6n els
segiients:

a) Forga. La sobrecarrega és el propi
pes. Elevarem la sobrecarrega amb
augments de volum no d’intensitat.

b) Velocitat. Es treballa: Velocitat de
reaccid, velocitat de desplacament,
coordinaci6 neuromuscular i agilitat.

¢) Resisténcia. Es treballa de forma
aerobica.
o Carregues dinamiques i lleus
amb periodes de treball llargs: de
5-10 min. fins a 20-30 min. de
forma continua o fraccionada.
o La intensitat ha de ser entre el
50% i el 70% del valor maxim.
o Les pulsacions han d’oscil-lar
entre 1501 170.

d) Flexibilitat. La treballarem diaria-
ment perque se’n produeixi la mini-
ma peérdua possible. S6n recomana-
bles tant els moviments passius com
els actius.

67



Total ~ Canvi nivell Continuitat Baixes
Any 89-90 80 11 ¥ 30
Any 90-91 56 6 30 20
Any 91-92 72 2 53 | 17 N
~ Any92-93 I R A 44 4# 2
Any 93-94 91 16 60 i 15

Conclusié final

En el periode compres entre els anys
1989 a 1994 hem registrat les segiients
dades en el nivell L. I son:

a) Els canvis de nivell(de nivell I a
nivell II) han representat durant
aquest temps el 10,87%, la qual
cosa significa que 1 de cada 10
jugadors ha canviat de nivell per
centre de tecnificaci6.
Les continuitats a nivell I han re-
presentat el 60,42%. Aix0 vol dir
que 6 de cada 10 jugadors han con-
tinuat en el seu centre respectiu la
temporada segiient.
c) Les baixes a nivell I han representat
el 28,68%. Amb aquesta dada a la
ma podem dir que 3 de cada 10
jugadors han causat baixa per cada
centre i per temporada.

b)

Examinant aquestes dades arribem a
dues conclusions finals:

1. Quemésdelameitatdels jugadors
de cada centre continuen la temporada
segiient sota la disciplina del seu cen-
tre.

2. Que aproximadament una tercera
part dels jugadors de cada centre cau-
sen baixa i continuen la temporada se-
giient en el seu club d’origen.

3. I, finalment, que només 1 jugador
de cada centre aconsegueix formar part
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Taula 3. Estudi estadistic

del nivell IT 1a temporada segiient (ve-
geu taula 3).

Tots els plans de treball i tots els
principis i normes d’actuacié expo-
sats fins ara per descriure el Pla de
Tecnificaci6é a Catalunya no tindrien
cap tipus de validesa si no estiguessin
recolzats per tota una serie de resul-
tats que s’han anat obtenint els dltims
anys. Tenint en compte tot aix0, ex-
posarem els resultats en funcié del
campionat en que s’ha participat i els
jugadors que han assolit aquests
&xits. Quan parlem de podium en ten-
nis ens referim al fet que el jugador
ha guanyat el campionat, ha arribat a
la final o semifinals.
Pel que fa a la categoria dels campio-
nats tenim:
a) Campionats del mén:
o Podiums aconseguits: 2
o Esportistes participants: 2
o Actuacions amb resultat de 15
primers: 2
b) Campionats d’ Europa:
o Podiums aconseguits: 6
o Esportistes particpants: 3
o Actuacions amb resultat de 15
primers: 6
c) Altres partits internacionals:
o Actuacions amb resultat de 4
primers: 12
o Esportistes participants: 4
d) Campionats d’Espanya:
o Podiums aconseguits: 14

o Finals aconseguides: 19
o Esportistes participants: 14

Pel que fa els esportistes vinculats al
Pla de Tecnificacié amb resultats més
rellevants durant la darrera temporada
podem exposar els segiients:

1. Campionat del Mén Cadet:
o Albert Martin. Campi6 (or)
o Oscar Serrano. Subcampié (ar-
gent)
2. Campionat d’Europa Cadet (Per
equips):
o Albert Martin. Campi6 (or)
o Oscar Serrano. Campi6 (or)
o Antoni Gordon. Campi6 (or)
3. Orange Bowl. Junior:
o Angels Montolio. Campiona (or)
o Albert Costa. Campi6 (or)
4. Campionat d’Espanya Jinior:
o Antoni Gordon. Subcampi6 (ar-
gent)
o Oscar Serrano.
(bronze)
5. Campionat d’Espanya Cadet:
o Oscar Serrano. Campié (or)
o David Sanchez. Subcampié6 (ar-
gent)
o Xavier
(bronze)
o Ana Alcdzar. Campiona (or)
6. Campionat d’ Espanya Infantil:
o Mario Muiioz. Campi6 (or)
o Jacobo Moreno. Semi-finalista
(bronze)

Semifinalista

Pueyo. Semifinalista
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7. Campionat d’Espanya Alevi:
o Tommy Robredo. Campi6 (or)
o Marc Lépez. Subcampié (ar-

gent)
o Marc Fornell. Semifinalista
(bronze)
Avantatges i inconvenients de
la tecnificacié

Tot pla d’actuaci6, a qualsevol nivell,
té els seus avantatges i els seus incon-
venients.

Pel que fa els avantatges, en podem
exposar les segiients:

1. Els entrenaments es porten a terme
en grups reduits, la qual cosa facilita
P’aprenentatge.

2. Atencié individualitzada per part
dels mestres.

3. Maxima qualificaci6 dels professio-
nals que desenvolupen el Pla de Tecni-
ficacié.

4. La tecnificaci6 pretén reunir els mi-
liors jugadors per aglutinar la major
qualitat tecnica possible.

5. Incrementa el nivell general de ten-
nis arreu del pais.

6. Es prepara els jugadors per assolir el
millor nivell possible en competicié.
7. Es recolza plenament la tasca del
club com a nucli fonamental en la for-
maci6 de I’esportista.

Pel que fa als inconvenients, en podem
exposar els segiients:

1. Creaci6 d’expectatives no reals en-
vers els pares i el mateix jugador. Cal
controlar molt de prop aquest factor
perque és el causant de molts fracassos,
sense tenir en compte les possibilitats,
més o menys reals, d’exit de cada es-
portista.

2. Pot crear desanim en I’esportista per
I’alta competitivitat que genera la tec-
nificaci6.

3. Pot portar a la decepci6 i al’abando-
nament de la practica esportiva, al ju-
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gador que causa baixa en el Pla de
Tecnificacié, en no assolir el nivell
suficient exigit.

Com a conclusi6, podem afirmar que
la tecnificacié és beneficiosaperal’es-
portista perqué promociona els possi-
bles talents. Ara bé, cal tenir en compte
els inconvenients analitzats per tal de
no recollir fracassos. Es per aixd que
considerem de vital importancia la
col-laboracié permanent entre els téc-
nics dels clubs i els professionals del
Pla per tal d’assolir el grau d’eficacia
més alt en la tecnificacid.

El Pla de Teenificacié
de Tennis i els clubs.
Relacions

Com ja hem esmentat anteriorment,
el Pla de Tecnificaci6 Esportiva a
Catalunya té la missié fonamental de
captar els millors jugadors per tal
d’oferir-los les millors prestacions
possibles perqué puguin desenvolu-
par el seu talent. Perd tots aquests
jugadors pertanyen a algun club que
és el que ha iniciat al jugador en
I’esport del tennis.

Els clubs sén el nucli esencial del Pla
de Tecnificacié perque treballen amb
els jugadors des de la iniciacid, feina
poc reconeguda i dificil. L’éxit del
Pla radica, precisament, en I’ex-
cel-lent xarxa de clubs que es troben
arreu de Catalunya i, que, fan possi-
ble que hi hagi una amplia base de
formacié de tennistes.

El Pla de Tecnificaci6 és I’eina ideal
per potenciar els possibles talents,
perd sempre amb contacte permanent
amb els clubs. Partint d’aquesta base,
es porten a terme les proves d’accés
cada mes de setembre. Mitjancant
una carta, es convoca els clubs de la

zona d’influéncia del centre de tecni-
ficaci6é perque proposin, si ho creuen
oportd, els seus jugadors més desta-
cats.

Un cop realizades les proves d’accés,
es comunica al club si el seu jugador
ha estat seleccionat o no per formar
part del centre. Acte seguit, tant el
club com el jugador han de manifes-
tar-se si estan d’acord o no i si és aixi
el Pla pacta amb el club els dies d’as-
sisténcia al centre de tecnificacié co-
ordinats amb els dies d’entrenament
al mateix club.

Tanmateix, qualsevol qiiestié que
afecti el jugador és consultada amb el
club.

En definitiva, la mecanica exposada
creiem que és la més adient per fo-
mentar la practica esportiva d’alt ni-
vell a Catalunya. Agraim des d’aqui
el treball i la col-laboracié dels clubs
que han fet possible que s’hagi pogut
desenvolupar el Pla de Tecnificacié
de Tennis a Catalunya amb plena nor-
malitat.

Conclusions

Analitzada la tecnificacié en tota la
seva extensio, estem en situacio de for-
mular les conclusions segiients:

Primera. Que la tecnificacié té el
proposit de promocionar, tant com
sigui possible, tots els talents es-
portius que es puguin detectar
arreu del pafs.

Segona. Que ser tecnificat no signifi-
ca haver d’assolir un alt nivell es-
portiu. Calen, també, altres factors
com soén el talent i el progrés mit-
jancant el treball.

Tercera. Que el club és el nucli fona-
mental d’on s’alimenta el Pla de
Tecnificaci6. A la vegada, el Plaes
presenta com un complement basic
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de prestaci6 de mitjans que, en
molts casos, el Club no pot oferir a
I’esportista.

Quarta. Que com a tot pla d’actuacid
te els seus avantatges i els seus
inconvenients. El que si que esta
demostrat és que el Pla funciona
perque s’estan obtenint nombrosos
exits a tots els nivells.

Simés no, la tecnificacié com a métode
de treball ha d’estar en constant evolu-
cid, tant pel que fa al metode de treball
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utilitzat com als professionals que el
desenvolupen.

Bibliografia

“El Pla de Tecnificacié Esportiva a Catalunya.
Una realitat en suport de I’Esport Catala”.
Apunts. Educacié Fisica i Esports, 25, 1991.

“Passat, present i futur del Pla de Tecnificaci6”.
Congrés de I’Esport Catala. Bloc de I’ Asso-
ciacionisme Esportiu. Apartat Competicié.

GALIANO OREA, Delfin, “La seleccié de talents
en tennis. Valoraci6 del rendiment esportiu”.
Federaci6 Catalana de Tennis. 1992.

Estudi de I’evolucié del Pla de Tecnificaci6 Es-
portiva a Catalunya durant el periode 1990-
1995. Direccié General de I’Esport.

apunts:. tducci Fisica i Esports 1996 (44-45) 63-70



Eduardo Florido Manchefio,
Cop de I'Areq de Preparacié Fisica
Federacié Catalana de Tennis.

Paraules clau: tecnificacio,
preparacio fisica, tests.

La preparacio fisica als centres
de tecnificacié

La planificacié de la preparaci6 fisica
als centres de tecnificaci6 de la Fede-
racié Catalana de Tennis comenga a les
proves d’accés que es fan cada any per
admetre els nous futurs jugadors que
tinguin la millor mitjana en totes les
arees en les quals son estudiats. Aques-
tes proves es fan a partir d’un programa
desenvolupat  pels  professionals
d’aquesta Federacid, que avalua cada
un dels apartats que intervenen en I’es-
port del tennis: médic, tecnic, tactic,
fisic i psicologic.

Pel que fa a la preparacié fisica, cal
assenyalar que la majoria de les proves
que s’efectuen estan tabulades amb po-
blacié exclusivament tennistica, la
qual cosa ens permet definir amb més
exactitud les veritables condicions dels
futurs jugadors, a més de poder enfocar
amb posterioritat de manera més
idonia les sessions d’entrenament.

A partir dels resultats obtinguts pels
alumnes admesos a la graella de tests
que s’explica més endavant, elaborem
una planificaci6 de 1’entrenament
d’acord amb aquestes aptituds, tenint
en compte a més el temps del qual
disposem per a les sessions; per tal de
donar una major homogeneitat es de-
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ELS CENTRES

DE TECNIFICACIO
La planificacié de la preparacio fisica

senvolupa una rutina de treball que és
la mateixa per a tots els centres.
Aquesta graella de tests que apliquem
als futurs alumnes és la mateixa que
després es passa als dos controls de
cada curs per tal de tenir una idea més
aproximada de I’evolucié de cada ju-
gador.

En plantejar-nos la planificacié de
I’entrenament de la preparacié fisica
hem de tenir en compte diversos fac-
tors.

En primer lloc, els professors. Alguns
centres tenen preparador fisic, la qual
cosa permet complementar les sessions
en funci6 de cada grup d’alumnes.
Aquest complement s’ha de basar, per
raons Obvies, en el volum de treball i
no en la intensitat d’aquest.

En segon lloc, els alumnes. Cada grup
pot tenir un nivell diferent tenint en
compte les diferéncies de sexe, edat
(entre els 10 i els 14 anys) i aptitud. Es
per aixd que la planificacié ha de ser
ajustada quant a la conservacié de les
carregues, perqué pugui ser assumida
per tots els integrants de cada centre.
Tenir un preparador fisic propi fa que
aquesta heterogeneitat quedi solucio-
nada en gran part amb 1’aplicacié de
tasques suplementaries, la qual cosa
evita que alguns alumnes quedin retar-
dats i d’altres, en canvi, treballin a un
nivell que no els és propi per edat o
aptitud.

En tercer lloc, les instal-lacions. Cada
centre té unes caracteristiques propies
quant a instal-lacions i material; aix0 fa
que la planificaci6 es faci sobre la base

d’unes premisses que poden complir
tots els grups i que aquells centres que
tinguin més disponibilitats d’infraes-
tructura poden ampliar i complementar
les seves activitats en funcié del que
s’ha descrit anteriorment en els altres
factors.

Dit tot aix0, passem a explicar la grae-
lla de tests que s’empra en les proves
d’accés als centres.

Es fan cinc proves, quatre de les quals
han estat desenvolupades amb dades de
poblacié exclusivament tennistica,
amb una mostra minima de 1.500 casos
per prova, sexe i edat. L’altra prova és
la que mesura la velocitat-agilitat de la
graella Eurofit i s’hi empra la tabulacié
corresponent.

La primera prova és la del “detente
horitzontal”, que mesura la poténcia de
cames a partir de la posici6 aturada. Es
passa dues vegades i s’anota el millor
dels dos intents. La seva tabulaci6 és la
de la taula 1.

La segona prova serveix per mesurar la
forga abdominal durant 30". La seva
disposici6 és la classica per a aquesta
prova, és a dir, mans al clatell a tocar
amb tots dos colzes als dos genolls,
amb la particularitat que els colzes no
han de tocar el terra en baixar I’esque-
na. S’intenta una sola vegada i la seva
tabulacié ens la indica la taula 2.

La tercera prova mesura la velocitat de
desplacament entre la linia de fons de
la pista fins a la linia de sacada de la
pista contraria. Aquesta distancia en
concret parteix de la necessitat de me-
surar la maxima velocitat que assoleix
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' Sexe masculi (en cm) Sexe femen (en cm)
Punts Edat Edat
10 1 12 13 14 10 11 12 13 14
10 182 196 199 218 229 185 194 203 218 214
9 177 189 194 212 222 178 187 196 202 208
8 172 182 189 206 215 m 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
T 132 132 139 152 162 133 138 143 150 156
0 125 125 130 143 154 128 132 137 143 150
Tovlo }
Sexe masculi Sexo femeni
Punts Edat Edat
10 11 12 13 14 10 1 12 13 14
0 2 31 33 35 36 24 2 29 3 32
9 25 30 32 33 35 23 24 28 30 31
8 25 29 30 32 33 22 24 27 29 30
728 27 29 30 32 21 23 2 28 29
6 24 26 27 29 30 21 22 25 27 28
5 23 25 26 27 29 20 21 24 26 27
4591 23 24 25 27 19 20 22 24 25
3 19 21 22 23 25 18 19 21 22 24
2 18, 20 21 2 23 16 17 19 21 22
116 18 19 20 21 15 16 18 19 21
0 14 16 17 18 19 14 15 16 17 19

Toula 2

un tennista en el major recorregut pos-
sible en metres que efectua durant un
punt del partit. Si ens hi fixem, és la
distancia aproximada que hi ha des de
la tanca que hi sol haver als fons de la
pista fins a la xarxa. Com que la longi-
tud d’aquest fons és variable en cada
pista, es va optar per una mesura fixa
reglamentada que és la descrita ante-
riorment. Es mesuren dos intents i que-
da anotat el millor dels dos. La tabula-
ci6 corresponent és la de la taula 3.

La quarta prova és la flexibilitat des de
la posicié asseguda per determinar la
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maxima capacitat en aquesta qualitat a
nivell de cintura i cames. Es mesura la
distancia que sobrepassen els dits de
les mans a partir dels peus amb els
genolls totalment estesos i suportant la
posicié estatica almenys dos segons.
Se’n fan dos intents i s’anota el més
favorable. La tabulaci6é d’aquesta pro-
va és la de la taula 4,

La cinquena i darrera prova és que
amida la velocitat-agilitat per mitja de
la coneguda prova del 10x5 de la grae-
lla de tests del Eurofit. Consisteix a
anar i tornar 5 vegades en 5 metres,

tocant en els extrems amb la part del
cos que es desitgi i la tabulaci6 €s la de
la taula 5.

Cal assenyalar, per si a algd se li fa
estrany, que no es fa cap prova de
resisténcia aerdbica perque se sobreen-
tén el nivell basic en qué es troben la
majoria dels principiants i perqué a
més les proves de laboratori efectuades
pels doctors posteriorment ens donen
prou informacié sobre aquest aspecte.

Una vegada enunciades les cinc proves
per damunt, passem a explicar la plani-
ficacié de la preparacié fisica per als
centres de tecnificacié.

Aquesta es fa per a una durada de dos
anys en cicles anuals per tal de cobrir
els dos objectius primordials. En pri-
mer lloc, els objectius generals, en els
quals es persegueix 1’adquisicié d’uns
habits d’entrenament operatius que
propiciin en anys posteriors una rutina
de treball encaminada a I’alta compe-
ticié d’una banda, i la formacié integral
dels alumnes que no segueixin per la
via de la competicié i si per la del
lleure. En segon lloc, els objectius es-
pecifics: d’una banda, el desenvolupa-
ment de les qualitats fisiques enfocat
cap a la practica del tennis, i, de I’altra,
fer un treball de compensacié muscular
necessari per pal-liar els efectes d’un
joc lateralitzat com el tennis.

Tots dos cicles anuals es diferencien
molt poc. Els dos estan enfocats cap al
volum de treball, si bé en el segon
s’accentua durant alguns mesocicles la
intensitat de I’entrenament, sense que
aquesta sobrepassi en el conjunt el
65%.

El primer cicle anual consta inicament
de dos periodes: un de preparatori, des
d’octubre fins a mitjan abril, i un altre
de “competitiu” (per dir-ne d’alguna
manera), anomenat aixi per un lleuger
augment de la intensitat de treball més
que per I’afinament enfocat cap a la
cornpeticid, que d’altra banda és es-

apunts. fducds Fisica i Esports 1996 (44-45) 71-75
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cassa. Laseva durada és des d’abril fins
al final de juny.

El periode transitori el comptabilitzem
en els mesos d’estiu en els quals no hi
ha escola tot i que sf es fan competi-
cions.

A causa de I’homogeneitat del treball,
no diferenciem subperiodes i ens limi-
tem simplement a variar les qualitats
fisiques que cal treballar entre els me-
socicles, que tenen una durada de dues
setmanes com a minim i de tres com a
maxim. Aquestes setmanes les fem
coincidir amb els microcicles per a una
major simplicitat a1’hora d’entendre la
forma de treball dels entrenadors dels
centres. Es fan cinc sessions setmanals
a ra6 de 45’ diaris de treball; aix0 fa
que P’activitat que s’ha de realitzar si-
gui el més efectiva possible a causa de
I’estretor de temps.

Les qualitats fisiques que cal treballar
s6n les inherents a la practica del ten-
nis, a més del que ja hem esmentat
anteriorment en el camp de la compen-
sacid, que sera una de les majors preo-
cupacions dels preparadors fisics en els
anys posteriors. En aquest cicle es tre-
ballen fonamentalment la forca i 1a re-
sisténcia general, la flexibilitat i les
velocitats de reaccié i desplagcament.
Per no fer monodton el treball, s’in-
clouen jocs o esports diferents al tennis
un dia la setmana com a forma de de-
senvolupar la coordinacid, i a partir de
febrer es fan activitats enfocades a la
resisténcia dirigida, i més endavant a la
forca dirigida tot i que la intensitat,
com ja hem dit anteriorment, no sobre-
passa en cap cas el 65% en el conjunt
de la setmana. El material auxiliar és
inexistent per les connotacions que
déiem al principi. Es tracta que tots els
centres puguin assumir les activitats
proposades, i per aixd el treball s’enca-
mina cap a la no utilitzacié de material
per la diversitat existent entre les dife-
rents instal-lacions, sense que aixo si-
gui obstacle perque aquell centre que

apunb; Educaci6 Fisica i Esports 1996 (44-45) 71-75

10 1" 12 13 7] 10 1" 12 13 14
10 351 320 305 285 280 340 327 314 306 34
9 356 329 314 295 289 d 47 335 321 M3 3N
8 362 33 32 I05 299 354 43 328 321 319
7 367 348 33 5 308 362 350 33 328 326
6 373 357 339 325 318 Fﬁg,y 369 358 342 336 3
5 378 366 348 33 327 376 366 349 343 34
4 386 376 IS7T 46 3B g;‘i» 384 375 399 353 360
3 395 386 366 357 350 392 383 369 364 360
2 403 3% 374 368 361 399 392 379 374 369
1 412 406 38 379 I3 407 400 389 384 379
0 420 416 392 390 34 415 409 399 395 388
Tovla 3
‘Sexe masculi (en cm) Sexe femeni (en cm)
Punts Edat  Edat :
10 1 12 13 14 10 11 12 13 14
0 24 2 2 2 30 7 30 33 30 35
9 2 2 2 25 27 % 25 27 28 30
8 19 20 2 % 2% 2 23 24 % 27
7T 19 21 23 25 21 21 23 24 2
6 15 17 19 2 23 19 20 21 2 2
5 14 16 18 20 2 18 18 2 21 2
4 12 14 16 18 20 17 17 19 20 20
3 10 12 14 16 18 16 15 17 18 18
2 8 10 12 14 16 13 13 15 16 16
10 12 14 10 10 12 14 13
0 5 9 10 12 8 9 11 13 10
Toulo 4
Sexe masculi (en segons) Sexe femeni (en segons)
Punts Edat Edat
10 1 12 13 14 10 1 12 13 14
0 171 165 161 153 151 16,5 17 172 168 158
9 184 176 172 166 164 191 184 184 181 181
8 188 185 178 172 172 197 191 188 188 188
7 194 19 184 18 175 202 196 193 192 194
6 196 194 188 185 18 209 201 199 196 20
5 204 198 192 188 186 213 205 205 20 207
4 209 203 198 194 193 217 209 208 206 212
3 25 21 205 199 202 25 27 A6 21 219
2 23 219 211 209 21 286 23 22 2 26
1. 234, /887 225 2 21,8 44 283 234 23 232
0244 248 2 26 25 %5 2 24 24 24,1
Taula 5
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té un determinat material pugui fer-lo
servir en benefici d’un major rendi-
ment a partir dels plantejaments ini-
cials.

Es fan dos controls durant el curs, un
al principi d’octubre i un altre al final
de marg. Les proves ja han estat expo-
sades anteriorment tot i que a més al-
guns centres fan una graella de tests
més amplia per tal de complementar la
informacié sobre els seus jugadors.

El valor de les carregues oscil-la en
intensitat des d’un 30% fins a un 65%,
tot i que aixd només en el mesocicle
final. En I’esquema de planificacié
num. 1 es pot apreciar de manerarapida
i resumida tota la planificacié del pri-
mer cicle anual.

El segon cicle anual també consta de
dos periodes: el primer preparatori, des
d’octubre fins a mitjan abril, i el segon
anomenat com en el cicle anterior
“competitiu”, per I’augment de 1’espe-
cificitat en algunes activitats, i que os-
cil-la entre mitjan abril i final de juny.
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Esquema de planificacié nom. 1

El periode transitori el contemplem
també com el temps que hi ha des que
s’acaba el curs fins que comenga el
segiient. Introduim dos subperiodes
basics i dos d’especials, basats princi-
palment en el canvi d’activitat propo-
sat per comengar a fer unes sessions
més adrecades cap al que €s la practica
del tennis. En aquests subperiodes es-
pecials, la intensitat augmenta lleu-
ment i les tasques s’enfoquen cap a una
progressioé més dirigida de les qualitats
fisiques basiques. Els mesocicles
s’allarguen i tenen una durada d’entre
tres i quatre setmanes. Els microcicles
coincideixen també amb les setmanes
naturals, i les sessions a realitzar també
s6n cinc per setmana de 45’ per sessi6é
com en el cicle anterior.

Les qualitats fisiques basiques segui-
ran sent tingudes en compte de la ma-
teixa manera, seguint la politica d’'una
formacié integral dels jugadors per da-
munt del que és I’entrenament especi-
fic de I’alta competici6. La resisténcia

se seguira desenvolupat de manera ge-
neral en gran part del cicle, i es tornara
dirigida a mitjan abril, igual que la
forca. La velocitat es treballara també
igual que en el cicle anterior en les
seves facetes de desplacament i reac-
cié, i la coordinacié en forma de jocs i
esports, segons les instal-lacions de que
disposi el centre. L’ agilitat es comenca
a desenvolupar per mitja de tasques
especifiques enfocades al tennis, i la
compensacid, per descomptat, se se-
guira treballant durant totes les ses-
sions per mitja d’activitats que millorin
tant el volum com el to muscular del
costat no habil, aixi com la correccié
postural a nivell del tronc superior.

Els controls es faran en el mateix temps
que el cicle anterior i amb les mateixes
proves per tal d’anar ampliant informa-
ci6 i constatar que el desenvolupament
del jugador esta en consonancia amb el
que s’ha projectat des del principi.

El valor de les carregues oscil-la entre
el 30% durant el primer mesocicle de

apunts : Educacs Fisica i Esports 1996 (44-45) 71-75
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quatre setmanes, i el 65% del nove i
onze. La mitjana del valor de les carre-
gues, per tant, augmenta en aquest cicle
sense arribar a aconseguir grans cotes,
ja que la majoria dels mesocicles es
mou entre el 40 i el 50%.

En I’esquema de planificacié nim. 2
també es mostra de manera breu tot el
que s’ha explicat anteriorment.
Finalment, cal assenyalar que a causa
de la diversitat existent entre els diver-
s0s centres, entre els mateixos inte-
grants d’un centre per raons d’edat i
sexe i, fins i tot, d’aptitud, la planifica-

apunts. tducadio Fisica i Esports 1996 (44-45) 7175

Esquema de planificacié nom. 2

ci6 cal plantejar-la des d’un punt de
vista de formacié i no de posada a punt.
La tasca fonamental com veiem és:
primer aconseguir 1’habit de la prepa-
racié fisica en els jugadors; segon, rea-
litzar una tasca d’educacié i reeducacié
postural en un esport amb una laterali-
tat definida, perque no plantegi proble-
mes posteriorment en aquells que deci-
deixin prosseguir la seva activitat en el
moén del tennis i perque aquells que no
ho facin puguin estar en condicions de
fer qualsevol altra activitat esportiva o
d’oci de manera immediata sense que

necessitin cap mena d’adaptacié prévia
des del punt de vista de la seva forma-
cié i desenvolupament fisic; tercer,
aconseguir una base de condici6 fisica
tan amplia i general com sigui possible
en els futurs tennistes perque puguin
superar sense grans problemes les suc-
cessius graons de la seva piramide de
formacid, fins arribar a formar part dels
grups d’alta competicié de la Federaci6
Catalana de Tennis o dels seus clubs
d’origen.
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Francesc Solanellas,

INEFC Federacié Catalana de Tennis.
Jordi Pedré,

Director del Centre de Coordinacio i
Control de Sabadell.

Larecerca de talents és una de les grans
arees d’investigaci6 en I’esport. Fins
ara, el seu tractament s’ha fet proba-
blement de forma forga teorica i per
que no dir-ho de manera poc sistemati-
ca. La proposta de recerca de talents
realitzada en el Centre de Tecnificacié
de Tennis del Valles Occidental tenia
com a principal objectiu veure si els
jugadors seleccionats amb unes deter-
minades qualitats i que s’iniciaven de
manera més tardana a la practica ten-
nistica es posaven al nivell d’aquells
jugadors que amb uns 4 anys de prac-
tica ja havien assolit el nivell per ser en
un centre de tecnificaci6.

La seleccio va ser feta sobre 67 escoles
de Sabadell. Després d’aquesta selec-
cid, basada principalment en aspectes
morfologics, de condicid fisica i moti-
vacionals, els jugadors varen seguir un
programa d’entrenament tennistic es-
pecific.

Paraules clau: deteccidé, ta-
lents, iniciacid, entrenament.

Infroduccio

La detecci6 de talents és potser una de
les grans arees de recerca de I’esport.
La recerca de talents en I’esport és un
dels aspectes de 1’organitzaci6 de I’es-
port, els entrenadors i els equips de
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ELS CENTRES

DE TECNIFICACIO

cientifics haurien de tenir en compte
altres aspectes. Un programa d’esport
hauria de contenir els segiients ele-
ments:

1. Una analisi de les exigéncies de
I’esport.

2. Un programa racional de recerca
de figures.

3. Un bon programa d’entrenament
per desenvolupar el talent identificat.
4. Un bon seguiment medic i peda-
gogic de les figures descobertes per a
jocs importants.

Per a Carter (1978), els criteris de se-
leccié del rendiment en esport o de
prondstics de rendiment durant la pre i
la post adolescéncia des d’un punt de
vista fisiologic no és cosa facil.

Per a Léger (1987), el fet de parlar de
la recerca de talents en esport exigeix
una definici6 del seu significat. El
talent es pot definir com una aptitud
o habilitat per a una particular activi-
tat o esport determinat, natural o ad-
quirida. La recerca de talents és el
pronostic o la descoberta d’un talent
o d’una actuacié futura en I’esport.
Diferencia dues classes de recerca:

1. Larecerca a curt termini (abreuja-
da, “selecci6”): predicci6é d’una actua-
ci6 immediata (per exemple, per a les
properes setmanes) o descoberta
d’atletes que tindran I’oportunitat. de
figurar entre els primers finalistes o de
guanyar medalles d’or a la proxima
competicio.

Recerca de talents

2. Recerca a llarg termini (abreujada
“recerca” en oposicié a “selecci6”):
predicci6 de futures actuacions d’atle-
tes o joves, descoberta d’atletes joves
que assoliran 1’exit a I’edat adulta en
jocs nacionals i internacionals.

Molts pocs articles o estudis sobre el
tema es basen en fets experimentals i
només uns quants intenten una esco-
mesa sistematica del problema total
que va dels aspectes tedrics a les apli-
cacions practiques, per bé que en
aquests casos, també en romanen molts
sense resoldre.

Per a Gimbel (esmentat per Gutierrez,
1976), el talent ha de ser analitzat des
de tres angles diferents: les bases mor-
fologiques i fisioldgiques, I’entrenabi-
litat i la motivacio.

Els principals elements dels models
presentats fins ara poden ser sinte-
titzats sota la forma d’alguns principis
generals a respectar en I’estudi de la
detecci6 de talents esportius:

Principi I: la detecci6é de talents es
basa essencialment en una predicci6 a
llarg termini de la performance dels
individus.

Principi 2: 1a detecci6 del talent espor-
tiu ha de tenir en compte les propies
exigéncies de cada disciplina esporti-
va.

Principi 3: sent el rendiment esportiu
multidimensional, la detecci6 ha de
fer-se des d’una aproximaci6é multidis-
ciplinaria.

Principi 4: la deteccié del talent es-
portiu ha de tenir en compte 1’aspecte
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dinamic de la performance, és a dir:
la contribucié relativa de les determi-
nants per explicar la performance se-
gons varia I’edat dels individus, certs
aspectes del rendiment poden millo-
rar-se amb !’entrenament i la madu-
racio.

Per a Schonborn (1984), només sobre
la base de les dades obtingudes es pot
analitzar el tennis com a esport i po-
den valorar-se els factors individuals,
situant-los en un ordre jerarquic. Els
meétodes correctes d’entrenament per
a tennistes de totes les edats només
poden ser postulats basant-se en
aquest coneixement i sent conscient
dels principis cientifics implicats. Els
que assenyalen un nen com a talent
només perque presenta una capacitat
especifica pel joc han de canviar la
seva actitud, ja que el terme general-
ment emprat com a talent per al tennis
es basa exclusivament en el judici
superficial i subjectiu. Es el que so-
vint s’ha anomenat I’ull clinic del
técnic. Habitualment basat exclusi-
vament en el nivell técnic actual del
tennista sense tenir en compte altres
factors com la condicié fisica, els as-
pectes psicologics, els factors morfo-
funcionals, etc., i fins i tot 1’historial
esportiu. La procedencia del jugador,
els entrenadors que hagi pogut tenir,
I’entorn en el qual s’ha iniciat a la
practica esportiva, i els anys de prac-
tica que porta ja que és freqiient tro-
bar a jugadors que arriben al mateix
nivell que d’altres perd amb la meitat
d’hores d’entrenament i de competi-
ci6, factor que sense ser determinat
cal valorar.

Objectius
L’any 1990 el grup de treball del
Centre de Tecnificacié del Valles Oc-

cidental es va proposar vies alterna-

dpu.ntS; Educacié Fisica i Esports 1996 (44-45) 76-80

tives de seleccié. Aprofitant la in-
fraestructura tecnicoprofessional ja
creada per a la detecci6 de talents i
que inclou a 67 escoles de Sabadell
per a diferents esports, es va plante-
jar, doncs, una experiéncia practica
enfocada per a I’esport del tennis di-
ferent a les proves de seleccié dels
tennistes pel seu ranquing.

Els objectius generals foren:

e Comparar I’evoluci6 tennistica dels
jugadors seleccionats en relacié als
jugadors amb més experiencia.

o Iniciar al tennis a un grup de juga-
dors que d’una altra manera segura-
ment no haguessin conegut aquest
esport.

e Obrir I’esport del tennis a les esco-
les.

La hipotesi de treball girava al voltant
de la no necessitat de comengar a jugar
a tennis de forma tan primerenca i es-
pecifica. Tenir les qualitats morfofisi-
ques adients i una experiéncia polies-

1a fase b

2afase - 500 alumnes aprox.

3a fase -1 90 alumnes

4a fase -1 40 alumnes

17 alumnes
5a fase
5 alumnes - grup escollit

Prova en els col-legis de Sabadell o
67 escoles, 2500 alumnes aprox;:

: ENSENYAMENT I APRENENTATGE

portiva ha de permetre una especia-
litzacié més tardana.

Segurament només en el marc d’un
centre de tecnificacid, amb una estruc-
tura tan amplia i amb un equip de pro-
fessionals multidisciplinar es va poder
tirar endavant aquesta proposta.

Meétode

Dins de la proposta feta per aquest
Centre de Tecnificacié es diferencien
dos grans etapes: etapa de deteccid i
etapa d’entrenament

Etapa de deteccid

Primera fase:

En aquesta primera fase varen partici-
par un total de 3.000 nens pertanyents
a les escoles de Sabadell. Aquests va-
ren realitzar la prova del pentasalt i
se’ls va mesurar I’algada. D’aquesta

Pentasalt
Algada

Aigada

Forga

- Pentasalt

Velocitat (10x5'm)
Resistancia (1000 m)

Reuni6 de pares
-t Questionaris
Proves fisiques

Proves técniques 40%
Proves fisiques 25%
Proves médiques 20%
Motivacié 15%

Repeticié proves
4a fase

Figura 1. Quadre resum de tot el procés de seleccid
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primera fase se’n seleccionaren 500
que passaren a la segona fase.

Segona fase:

Aquests 500 varen realitzar al centre
d’ensenyament les proves segiients: di-
namometria manual, pentasalt, veloci-
tat 10x5m, resistencia (1.000m) i alga-
da. Aquestes proves préviament bare-
mades varen ser les que ens permeteren
fer el pas a la segiient fase on ja es
comptava amb els millors 40.

Tercera fase:

Els pares d’aquests 40 varen mante-
nir una reunié amb els responsables
del centre de coordinacié i control.
En aquesta reuni6 s’intentava valorar
la motivacié dels pares envers la idea
que els seus fills s’iniciessin en el
tennis i sobretot la disponibilitat pel
que fa als acompanyaments a entre-
naments i competicié. A part de les
explicacions i comentaris que es va-
ren realitzar, durant la reunié també
es va passar un qiiestionari on es re-
collia de forma molt especifica els
horaris, el tipus d’entrenament, la
competicié durant I’estiu, etc., per-
que sabessin realment que implicava
que els seus fills comencessin aques-
ta practica esportiva.

Aixi mateix, també es va valorar la
motivacié dels mateixos nens, per tal
de descartar els que no els agradava o
bé aquells que els seus pares no estaven
disposats a acompanyar-los. També
fou motiu per no ser seleccionats
aquells nens que ja havien practicat
tennis en algun curs a I’estiu 0 ’havien
practicat de forma regular.

Quarta fase:
Els 40 millors anteriorment esmentats
varen passar les proves que a continua-
cié s’exposen amb el percentatge cor-
responent:

e proves técniques (20%).
e proves fisiques (25%).
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e prova medica (20%).
e qiiestionari (15%).

Les proves técniques consistiren en
proves de coordinacié general, oculo-
manual i especifiques del tennis que
foren objectivades per temps, nombre
d’errades, etc.

Les proves fisiques ja realitzades va-
ren ser ampliades en aquesta fase
amb les proves que es realitzen nor-
malment en els centres de tecnifica-
ci6 de tennis i que inclou: salt ho-
ritzontal, velocitat 10x5, esprint en
pista de tennis, prova d’agilitat a la
pista amb pilotes de tennis, flexibili-
tat i abdominals.

La prova medica tenia com a principal
objectiu poder excloure aquells juga-
dors que no poguessin seguir un entre-
nament especific i continuat o no fos
recomanable. Aixi mateix, es va rea-
litzar una valoracié de 1’adaptaci6é a
I’esfor¢ i una valoraci6 cineantro-
pometrica.

El qiiestionari als nois i pares només
volia assegurar el grau de motivacié
envers el tennis, perd també s’intenta-
va esbrinar si podien tenir problemes
amb els estudis ja que en aquest cas
dificilment haguessin pogut seguir els
entrenaments.

D’acord amb els percentatges exposats
se seleccionaren els 5 millors jugadors:
3 noies i 2 nois.

Etapa d'entrenament

Un cop seleccionats els jugadors varen
iniciar els entrenaments.

Els entrenaments varen comencar el
mes d’octubre. Mentre el grup que ja
pertanyia a tecnificaci6 entrenava
com a mitjana 3 dies en el centre
durant tres hores i algun altre dia al
club respectiu, el grup de jugadors
seleccionats ho feia 4 dies a la setma-
na durant dues hores.

La programaci6é de I’entrenament se-
guit durant les quatre temporades de
forma molt general fou la segiient:

Primer any:

Joc global amb la ma. Es va iniciar els
primers mesos amb minitennis uti-
litzant raquetes curtes de fusta, raque-
tes de minitennis etc.

A continuacid, i un cop agafada la idea
del joc, es va passar a un ensenyament
més analitic dels cops: cop de dreta,
cop de revés, servei, volea, rematada
amb varietat de cops i direccions.

En aquest primer any es va aconsellar
constantment als pares i nens per tal
que agafessin uns habits que es consi-
deraven fonamentals per la seva evolu-
cié esportiva.

La seva participacié en campionats va
ser només de forma puntual en el pe-
riode d’estiu perque es familiaritzessin
amb ’entorn.

Segon any:

Amb un entrenament molt més especi-
fic i més semblant al que seguia el grup
de tecnificacié amb un nivell superior.
Els exercicis amb cubells i alguns de
piloteig eren el més habitual per co-
mengar a fixar els cops. En aquest any
ide forma progressiva varen participar
amés competicions pero ni de bon tros
al ritme dels altres.

Tercer any:

En aquest periode s’iniciaren entrena-
ments on de forma puntual també par-
ticipaven amb entrenaments conjunts
amb 1’altre grup.

Quort any:

En aquest darrer any els entrenaments
ja eren conjunts amb 1’altre grup.
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Els jugadors seleccionats assoliren un
bon nivell tennistic que podem catalo-
gar de la segiient manera:

e Els jugadors seleccionats assoliren
un nivell que en el quart any els
permetia entrenar amb normalitat
amb els millors jugadors del centre
(aquests ultims eren els seleccionats
dels clubs i alguns es trobaven entre
els millors de Catalunya).

e Malgrat podien entrenar amb nor-
malitat amb els altres jugadors el
seu nivell era inferior.

e Del grup de 5 jugadors (3 jugadores
i 2 jugadors) es va donar una baixa
d’una noia en el tercer any per pro-
blemes escolars.

e A pesar que es fa dificil de dir
creiem que els nois assoliren un ni-
vell més alt, i s’integraren millor en
la dinamica competitiva de I’esport
en qiiestio.

e Tots els jugadors seleccionats co-
mengaren a jugar en els equips del
club pel qual jugaven a partir del
tercer any. Cap d’ells era el niimero
1 de la seva categoria pero en les
categories alevi i infantil en les que
es trobaven jugaven regularment.

Conclusions

Donats els resultats exposats anterior-
ment, es presenten les segiients conclu-
sions en forma d’analisi prospectiva:

e El programa anteriorment presentat
cal considerar-lo com una experién-
ciamolt positivaique ens ha aportat
informacié practica envers ’edat
d’inici i quant als programes d’en-
trenament per a iniciacié.

e Un dels elements que no es varen
tenir en compte foren els condicio-
nants socials que posteriorment tin-
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gueren una gran influéncia. La se-
leccié entre els col-legis de Sabadell
ens va portar a escollir uns jugadors
que en un principi no tenien una
total sintonia amb I’ambient del
club on es desenvolupaven els en-
trenaments. Si bé no es produiren
problemes, el sol fet que els pares
dels jugadors no estiguessin involu-
crats en la dinamica del club (no
jugaven a tennis 0 no tenien una
tradicié en I’esport com els altres,
etc.) condicionava molt la immersié
en I’esport com ho podien fer els
altres.

e Peraun treball futur de les mateixes
caracteristiques seria recomanable
escollir un grup més nombrds on
qualsevol de les baixes no afectés
tant el desenvolupament del grup.
L’ideal seria poder treballar en un
centre de tecnificaci6 només amb
jugadors escollits amb aquest pro-
cediment.

e Un altre dels aspectes a plantejar
seria rebaixar 1’edat d’inici. Seguim
pensant que els 10 anys pot ser una
bona edat per iniciar-se a I’esport,
sempre que es compti amb una base
poliesportiva anterior. Ja que aixo
no sempre és aixi podriem parlar de
rebaixar aquesta edat, especialment
en les noies per la diferéncia entre
sexes en el desnvolupament pube-
ral.
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El titol de “Planificaci6 de I’entrena-
ment” engloba els dos articles se-
giients: “La planificacié de les dife-
rents etapes dels tennistes” i “Plani-
ficacié de 1’entrenament i la compe-
tici6é d’alt nivell”. El primer déna una
visié general de planificaci6 en I’es-
port del tennis, diferenciant les diver-
ses categories d’edat i sexe. Es plan-
tegen els criteris generals a tenir en
compte i el calendari de competicio.
S’aprofundeix doncs, en el calendari
especific per cada categoria d’edat,
especialment pel que fa al nombre de
tornejos i la filosofia general d’entre-
nament.

Paraules clau: planificacio,
competicid, categories.

Introduccio. Diferents fases de
la temporada tenistica

La correcta planificacié de la tempora-
da és condicié indispensable perque el
jugador obtingui bons resultats. En pri-
mer lloc, la programacié ha de repartir
adequadament les setmanes d’entrena-
ment, competicié i descans (nombre de
tornejos a disputar, setmanes de des-
cans, etc.) i la seva distribucié temporal
(en quines époques de 1’any).
Genéricament podem dividir la tempo-
rada en quatre etapes:
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PLANIFICACIO

DE L’ENTRENAMENT
Les diferents etapes del tennista

1. Pretemporada: o fase de condicio-
nament general.

Objectiu: millorar el nivell técnic i fisic
dels alumnes.

Durada: 5-6 mesos per a menors de 12
anys. Es va reduint a mesura que
augmenta 1’edati practicament desapa-
reix en I’elit mundial.

2. Precompeticid: o fase de condicio-
nament especific. Es reprodueixen si-
tuacions competitives (entrenament
modelat).

Objectiu: preparar I’alumne perque
afronti en condicions idonies la com-
peticid.

Durada: 2-3 mesos per als petits. En
nivells més elevats s’intercalen setma-
nes d’entrenament entre els tornejos.

3. Competicié: concentrada en els me-
sos de vacances per als menors. A me-
sura que avancga 1’edat es va intensifi-
cant el calendari.

Objectiu: posada en practica del treball
realitzat en les etapes anteriors. Con-
forme augmenta 1’edat van adquirint
més importancia els resultats.

4. Descans: és fonamental descansar
de 2 a 3 setmanes abans d’iniciar la
temporada. A més, és convenient que
I’entrenador concedeixi descansos més
curts al llarg de la temporada si les
circumstancies ho aconsellen (cansa-
ment per excés de partits, perdua de
confianga, examens).

Objectiu: evitar la saturacié del juga-
dor. Permetre que es recuperi fisica-
ment i mentalment.

Aquestes quatre etapes estan interrela-
cionades: sense una bona pretempora-
da el jugador no estara preparat per
realitzar de manera adequada la fase
d’entrenament especific i aix0 influira
negativament en els seus resultats en la
competicié. I és possible, tornant a
I’inici, que la causa de la mala pretem-
porada hagi estat un descans excessi-
vament curt.

Aquests cicles en la temporada poden
ser comuns a molts esports, amb les
logiques peculiaritats de cadascun.
Tanmateix, en el tennis la programacié
té una especial rellevancia per diverses
raons:

La temporada professional es tanca al
desembre amb la Copa Grand Slami es
torna a obrir al gener amb 1I’Open
d’ Australia per la qual cosa hi ha poc
temps per descansar.

Cada setmana es juguen diversos tor-
nejos en diferents llocs i diverses su-
perficies.

El pas d’una superficie a una altra re-
quereix un periode d’adaptacio.
L’admissié als campionats depen de
I’evolucié del jugador/aen el ranquing,
circumstancia que €és dificil de preveu-
re i que comporta canvis obligats si la
trajectoria no €s la prevista.

Aquests condicionants no es donen
en altres esports en que la temporada
és practicament igual per a tots els
esportistes i que la programen de ma-
nera quasi idéntica. En el tennis hi ha
moltes opcions que cal definir amb
antelacié i que condicionaran el de-
senvolupament de la temporada. Per
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aixo ens trobem davant un tema com-
plex fonamentalment en el qual I’en-
trenador ha d’estudiar detinguda-
ment en cada cas el moment de forma
i projecci6 dels jugadors, i decidir en
funcié del calendari de tornejos i el
pressupost de que disposa.

Criteris generals

1. Globalitzada: I’entrenador ha de
coordinar els diferents professionals
involucrats (preparador fisic, metge,
psicoleg) per aconseguir els mo-
ments algids de forma del jugador en
els tornejos més importants.

2. Individualitzada: 1a programacié ha
de ser individual en els nivells més alts
del tennis professional. A nivells i
edats menors és aconsellable formar
grups reduits i homogenis que viatgin
junts en les competicions. Aix0 re-
dueix els costos dels viatges i afavoreix
la interrelaci6 entre els jugadors evi-
tant una sobreproteccié de I’entrena-
dor.

A Catalunya hi ha un problema: la ma-
joria de campionats es juguen en pistes
de terra batuda per la qual cosa els juga-
dors planifiquen la temporada sobre la
base d’aquests tornejos. Aixd comporta
que els jugadors les caracteristiques dels
quals s’adapten millor a les superficies
dures (més rapides) tinguin dificultats
per dur a terme la seva planificacié
(economiques: han de viatjar junts, i
d’integracio: és dificil trobar un grup
d’entrenament que programi la tempo-
rada en funci6 dels tornejos de pista
rapida).

3. Practica: adaptada al calendari:
L’ideal seria disposar de 3-4 mesos de
pretemporada, tenir una setmana d’en-
trenament cada 2-3 setmanes de com-
peticid, 3-4 setmanes seguides de des-
cans abans d’iniciar la temporada se-
giient.
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Perd aquestes condicions sén utopi-
ques. La realitat és marcada pel calen-
dari nacional i internacional i una cor-
recta planificaci6 s’ha d’adaptar a
aquestes circumstancies.

4. Economica: els recursos sén limitats
i els viatges cars. Per aix0, la planifica-
cié ha de tenir en compte la proximitat
geografica i altres factors que ajudin a
reduir costos sense renunciar a un pro-
grama ambiciés i adequat als jugadors.
Una planificacié dels viatges racional
i feta amb antelacié permet un estalvi
important i, consegiientment, possibi-
lita la participaci6é en un major nombre
de campionats.

5. Determinacié d’objectius: cada en-
trenador ha de determinar els objectius
dels seus alumnes. Aquests objectius
varien en funcié de I’edat i el nivell del
jugador.

e Circuit professional: tornejos del
Gran Slam. Ranking ATP i WTA.

e Federacié: campionats del mén i
d’Europa  juvenils. Campionats
d’Espanya, de Catalunya, Copa Da-
vis, Copa Federacid.

e Clubs: campionats per equips.

e Grups privats: campionats que or-
ganitza el patrocinador. Ranking
nacional i internacional.

Malgrat que la temporada de tennis és
llargai exigeix un rendiment continuat,
I’entrenador ha de planificar tenint en
compte els interessos tant del jugador
com de I’empresa (patrocinador, club,
federacid, etc.).

6. Combinacié de la dificultat dels
campionats: és convenient que el juga-
dor en formacié es vagi habituant a les
circumstancies del tennis professional.
Per a aixd s’ha d’acostumar a perdre
partits jugant tornejos de categoria su-
perior en qué no té cap pressié perd
també s’ha d’habituar a guanyar jugant
tornejos de la seva categoria en que té
opcid a la victoria i en qué juga amb
més responsabilitat.

Ana Alcdzar

Aquesta necessitat de competir en di-
ferents tipus de campionats es fa palesa
a partir dels 15-16 anys, edat en qué es
comencen a jugar tornejos del circuit
professional. Els jugadors estan acos-
tumats a guanyar en categories infe-
riors i els pot resultar traumatic el pas
a aquests tornejos en que dificilment
(almenys al principi) guanyaran més de
dos partits seguits. Per aixd cal que
combinin aquest tipus de campionats,
necessaris perque s’adonin de la gran
competitivitat que hi ha en el mén pro-
fessional, amb altres de la seva catego-
ria en qué puguin guanyar partits i en-
fortir la seva moral i confianga. Aques-
ta etapa de transicié entre el tennista
juvenil i e] professional és complicada
i I’entrenador juga un paper decisiu en
I’aspecte psicologic, fent veure al juga-
dor que les derrotes formen part del
procés d’aprenentatge i que la seva as-
similaci6 correcta contribueix a forjar
un caracter fort i lluitador, requisit sine
qua non per triomfar en el mén del
tennis professional.

Aquest rol del professor (desdrama-
titzar les derrotes) té, per descomptat,
la seva contrapartida: ha de restar im-
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portancia a les victdries en edats prime-
renques i aturar I’euforia que sol envair
I’entorn dels nens quan guanyen. Si un
nen guanya massa, cal que se li progra-
mi algun torneig de categoria superior
perque s’adoni de quant cami li resta
per recorrer.

7. Participacié de I’alumne en la pro-
gramacio: ha de ser proporcional a
I’edat dels jugadors. Dificilment es po-
dra involucrar nens d’11-12 anys en el
seu programa de tornejos tot i que con-
vé que sapiguen on jugaran i per qué.
A D’altre extrem, sembla ldgic que un
jugador professional sigui coresponsa-
ble de la confeccié dels seu calendari
sense que aix0 signifiqui menytenir
I’autoritat de 1’entrenador.

8. Flexibilitat: 1a planificacif es fa per-
que sigui complerta, perd esta subjecta
a modificacions per circumstancies
que I’entrenador no pot controlar (le-
sions, problemes técnics o psicologics,
diferent evoluci6 de la prevista, etc.).
Es fonamental la flexibilitat a I’hora de
variar el calendari previst, si no és aixi
perjudicarem el jugador.

Un fre a aquesta flexibilitat el trobarem
en la normativa de les inscripcions a
tornejos del circuit professional (21
dies abans en circuits satel-lits ATP, 41
dies abans en el WTA Tour).
L’entrenador ha d’estar atent, ja que el
jugador perd els seus drets si no s’ins-
criu a temps i ha de pagar multes si no
s’esborra en el termini establert.

9. Progressivitat: la planificacié en
edats primerenques ha d’estar sub-
jecta a objectius a mitja-llarg termini
i donar més importancia a I’evolucié
del jugador que no pas als resultats
concrets a curt termini. Un calendari
excessivament carregat pot donar
bons resultats als 13-14 anys, perd
sens dubte sera perjudicial per a la
trajectoria del jugador a mitja-llarg
termini. L’entrenador hauria d’avan-
tposar els interessos del jugador
(convertir-se en un bon jugador pro-
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fessional als 20-22 anys), a altres exi-
gencies a curt termini (il-lusié dels
pares perque sigui campié de Cata-
lunya o Espanya alevi als 11 anys, o
que comenci a jugar el circuit profes-
sional WTA als 12 anys, per exem-
ple).

En aquest sentit cal destacar la inicia-
tiva de la WTA que, molt sensibi-
litzada per perjudicis irreparables
causats a les campiones prematures,
ha establert una normativa que limita
la participacié de jugadores menors
de 18 anys en tornejos del circuit
professional.

Calendari de competicié.
Objectius en cada categoria

En el tennis hi ha diverses categories
segons els edats:

Alevins: fins als 12 anys.
Infantils: fins als 14 anys.
Cadets: fins als 16 anys.
Junior: fins als 18 anys.

e Sctnior: a partir dels 18 anys.

Com ja s’ha comentat, la importancia
i durada de la competici6 és directa-
ment proporcional a I’edat i el nivell
dels jugadors: els alevins juguen uns
15-16 tornejos I’any en un ambient
distes i sense cap exigéncia pels re-
sultats, mentre que els jinior juguen
aproximadament 30 tornejos, més de
la meitat dels quals pertanyen al cir-
cuit professional (ATP en I’ambit
masculi, WTA en el femeni) i estan
sotmesos a una enorme pressid i com-
peténcia.

En tot cas i com que es tracta de juga-
dors juvenils el calendari esportiu esta
obviament condicionat per les seves
obligacions escolars que seran en tot
cas prioritaries.

A efectes de programaci6, dividirem
els jugadors en les categories se-
giients:

Alevins:

Juguen entre 14 i 16 campionats, la
gran majoria dels quals fa prova mas-
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Num. campionats
30
25
20
18
16 | —
14

10
51
0

Alevi Infantil

14-16 18-20

28
23 |
Cadet Junior
23-25 28-30

Nombre de tornejos anvals per categories

culina i femenina. El repartiment dels

diversos campionats és:

e 2interterritorials (Auray, Le Passa-
ge, Bressuire, Corsega).

e 2 interterritorials (Alacant i Segur
de Calafell).

e Circuit Catalunya Alevi, Sub-13 i
Circuit Espanya Alevi.

e Trof. Manuel Alonso (fase provin-
cial i regional).

e 6-8 tornejos del Circuit Juvenil.
Aquest circuit es juga en diferents
clubs de Catalunya durant 1’estiu en
categoria alevi, infantil i cadet. Els
16 jugadors que han obtingut més
punts juguen un Master al final de
I’any.

Objectius: el més important és que
I’alumne aprengui a jugar a tennis
passant-s’ho bé. Es important la forma-
cié tecnica del jugador perd s’ha de
buscar a través d’entrenaments amens
ijocs.

La competicié serveix per motivar el
nen i li permet de posar en practica la
gamma de cops que ha aprés en els
entrenaments. No s’ha de valorar tant
el resultat com la millora técnica de
P’alumne i I’actitud a la pista. Ha de
desdramatitzar la competicié i propi-
ciar un ambient distés i de companyo-
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nia entre els jugadors. En aquest sentit,
s6n importants el Campionats de Cata-
lunya d”Alevi i el Trofeig Generalitat
per Clubs.

Hi ha un cert debat sobre la convenién-
cia de jugar tornejos internacionals a
aquesta edat. El nostre criteri en aquest
controvertit aspecte és favorable a
competir perd respectant determinades
condicions:

e Atorgar més importancia al com-
portament que no pas al resultat.

e Incentivar el joc ofensiu de 1’alum-
ne tot i que no produeixi bons resul-
tats a curt termini.

e Rotar els jugadors de manera que
ningu no jugui més de dos tornejos
internacionals I’any.

e Fomentar la companyonia i I’am-
bient d’equip entre els nens.

e No prestar excessiva atencio als ju-
gadors individualment.

e Relativitzar la importancia de les
victories.

o Evitar un entorn de sobreprotecci6
al nen.

Infantils:

Juguen entre 18-20 tornejos que també
agrupen categoria masculina i femeni-
na:

e 2-3 internacionals individuals (Tar-
bes, Campionat Europa, Orange
Bowl, Gradignan i Génova).

e 1-2internacionals per equips (Cam-
pionat Europa, Campionat del
moén).

e 2 interterritorials (Lleida, Alacant,
Stage RFET, Stage FCT).

e Trofeig Sport Goofy (2) i Trofeig
Manuel Alonso (2) fase regional i
nacional.

e Campionat Catalunya Sub-15, Ca-
det, 3a. categoria.

e 2 tornejos nacionals oberts.

e 6 tornejos Circuit Juvenil.

Objectius: els objectius continuen sent
els mateixos que en ’etapa anterior i
fonamentalment s’intenta dotar el ju-
gador d’una amplia gamma de cops
que possibiliti la seva evolucid en eta-
pes posteriors.

En aquesta etapa ja hi ha un circuit
internacional organitzat per organis-
mes supraestatals i hi ha un campionat
d’Europa individual i per equips, que
en aquest darrer cas és classificatori per
al Campionat del Mén.

La nostra sensibilitat en fomentar el
sentiment d’equip que ja s’ha reflectit
en ’apartat anterior s compartida pels
organismes internacionals que propi-
cien diversos tornejos oficials per na-
cions (Campionat d’Europa hivern,
Campionat d’Europa d’estiu, Campio-
nat del Mén).

Se segueix mantenint el criteri de rota-
cié per evitar que els jugadors se satu-
rin per un excés de competici6é alhora
que propicia que diversos adquireixin
experiéncia internacional.

A partir d’aquesta edat ja es comenga
a diferenciar entre tornejos masculins i
femenins ja que els jugadors més des-
tacats comencen a jugar algun torneig
del circuit professional que combinen
amb tornejos de la seva categoria (na-
cionals i internacionals) i algun torneig
obert d’ambit o nacional.
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En linies generals, i aixi ho demostren
I’experiéncia, les nenes maduren abans
tant fisicament com mentalment.
Aquesta circumstancia es reflecteix en
una major rapidesa a assolir llocs de
rellevancia en el ranquing mundial
professional.

Les conseqgiiencies de 1’excessiva
precocitat han estat nefastes per a la
salut tant fisicament (cas de Tracy
Austin) com mental (Jennifer Capria-
ti) d’algunes jugadores i aix0 ha mo-
tivat 1’acci6 preventiva de la WTA
que molt encertadament ha elaborat
una normativa limitant la participa-
ci6 de les jugadores juvenils en el
circuit professional.

Cadet masculi:

Es juguen entre 23 i 25 tornejos d’in-
dole molt variada: nacionals, interna-
cionals, oberts, fins i tot les primeres
experiéncies en el circuit professional.

e 1-2 circuits satel-lits ATP: son els
tornejos de més baixa categoria en
el tennis professional i suposen una
primera presa de contacte amb la
dura competencia de jugadors ja ex-
perimentats. Cada circuit consta de
3 tornejos i un Master.

e 3-4 internacionals individuals (Li-
lle, La Baule, Apple-Bowl, Cam-
pionat d’Europa, Orange Bowl).

e 3 internacionals per nacions (Copa
d’Hivern, Copa Borotra, Campio-
nat del Mén).

e Campionats de Catalunya: cadet,
junior, 3a. i 2a. categoria.

e 5-6 tornejos nacionals amb premis
en metal-lic.

Aquesta etapa suposa un canvi impor-
tant en la mentalitat dels jugadors: co-
mencen a congixer la duresa del circuit
professional. Es fonamental combinar
aquestes experiéncies que contri-
bueixen a formar al jugador amb altres
en qué competeixen amb jugadors de
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Ana Alcdzar i el seu coach Joan Aguilera

la mateixa edat en un ambient molt més
distes.

Els resultats van adquirint més impor-
tancia perd continua sent fonamental
I’evolucié del jugador en I’aspecte tec-
nic, tactic, fisic i psicologic.

Cadet femeni:

Juguen el mateix nombre de tornejos
que els nois de la seva edat perd amb
més preseéncia en el circuit professio-
nal. Mentre en el ranquing masculi de
I’ATP només excepcionalment tro-
bem jugadors cadets i en els darrers
llocs, és habitual que les millors ju-
gadores cadets apareguin en les llis-
tes de la classificaci6 WTA. La dis-
tribucié dels 23-25 tornejos que ju-
guen és la segiient:

e 8-10 tornejos WTA de 10.000$ o
25.0008% (els més baixos del circuit).

e 3-4 internacionals cadets (Lille, La
Baule, Avennire, Apple Bowl,
Campionat d’Europa, Orange
Bowl).

e 2 internacionals per nacions (Copa
Helvetia, Campionat del M6n).

e Campionats de Catalunya Cadet,
Junior i Absolut.

e Campionats d’Espanya Cadet, Ji-
nior i Absolut.

e 4-5 tornejos nacionals.

Les noies en edat jinior (entre 16-18
anys) juguen aproximadament el ma-
teix nombre de campionats donant
prioritat a tornejos del Circuit WTA de
superior dotaci6é econdmica (25.0008,
50.0008).

En alguns casos juguen tornejos jinior
del Grand Slam (Roland Garros, Wim-
bledon i Orange Bowl). Tanmateix, les
millors jugadores ja ocupen posicions
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Oscar Serrano, Alberto Martin, Alvaro Margets i
Salvador Serrano

destacades en la classificaci6 WTA i
no solen jugar els tornejos juvenils de-
dicant-se practicament en exclusiva al
circuit professional. Per aquestes
raons, la categoria jinior femenina su-
posa de fet ’entrada de ple de les juga-
dores en el circuit professional quedant
relegat el circuit jinior a jugadores de
2a. fila.

Jonior masculi:

En casos normals, aquesta etapa su-
posa la introducci6 en el circuit pro-
fessional dels jugadors que solen
aconseguir els seus primers punts
ATP. Aquests tornejos es combinen
amb els més importants del circuit
junior (Grand Slam, Orange Bowl,
Campionat d’Europa) en els quals, a
diferéncia de les noies, solen estar
presents els millors jugadors.

En aquesta fase el jugador ja s’ha de-
senvolupat fisicament, per la qual cosa
s’intensifica el calendari de competici6é
que pot arribar a les 18-30 setmanes.
Normalment, entre els 17 i 20 anys el
jugador juga un elevat nombre de cam-
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pionats per aconseguir situar-se en el
ranquing. Una vegada posicionat, sol
ser més selectin i dosificar els seus
esforgos amb un doble objectiu:

e Rendir més: en jugar menys setma-
nes té més temps per preparar millor
els tornejos.

e Evitar la saturaci6: aix0 li permetra
prolongar la seva carrera professio-
nal.

Tanmateix, el ranquing ATP, que no-
més computa els 14 millors resultats,
propicia que els jugadors juguin torne-
jos sense a penes descans ja que no es
penalitzen les derrotes i els jugadors
logicament pensen que com més
setmanes juguin més possibilitats te-
nen de fer 14 bons resultats que en
definitiva seran els tinics que tindra en
compte la computadora.

La idoneitat d’aquest métode és més
que discutible i és probable que en un
futur proper s’opti per una férmula
mixta que faci mitjana amb tots els
resultats.

Ladistribucié de tornejos dels jugadors
és la segiient:

e 4-5 circuits ATP (15-20 tornejos).

e 3-4 Challengers (tornejos entre
25.000 i 125.0008%).

e 4-5 internacionals jinior (Grand
Slam, Orange Bowl, Campionat
d’Europa, Copa Galea, Sunshine
Cup).

o Campionat Catalunya Jdnior, 2a.
Categoria, Absolut.

- Campionat d’Espanya Junior i Ab-

solut.
e 3-4 tornejos nacionals.

Hi ha dos objectius prioritaris: obtenir
punts ATP que permetin als jugadors
jugar tornejos del circuit professional i
aconseguir bons resultats en els princi-
pals tornejos del circuit jinior. Aquest
doble objectiu comporta un notable es-
for¢ a I’hora de competir. El jugador a
aquesta edat de 17-18 anys esta prepa-

rat per afrontar-ho si t una bona con-
dici6 fisica de base i aprofita les setma-
nes entre tornejos per treballar dur (“re-
carregar les piles”).

De tota manera, és fonamental que el
jugador segueixi evolucionant tant tec-
nicament com fisicament per la qual
cosa en algun cas I’entrenador es veura
obligat a reduir el programa de compe-
tici6 i dedicar més setmanes a treballar
determinats aspectes no suficientment
consolidats. El jugador sempre pot se-
guir millorantino s’ha de limitar al que
sap fer. Exemple palpable d’aquest
afany de superaci6 el trobem en els dos
millors tennistes catalans del moment
(Sergi Bruguera i Arantxa Sanchez
Vicario), sens dubte els millors del
mén en terra batuda (tots dos sén bi-
campions del Roland Garros) i que
continuen treballant per ser-ho també
als diferents tipus de pista.
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Toni Moure,
Director téenic Club 0AR Ciutadello.

El titol de “Planificacié de 1’entrena-
ment” engloba els dos articles se-
giients: “La planificaci6 de les dife-
rents etapes dels tennistes” i “Plani-
ficacié de I’entrenament i la compe-
ticié d’alt nivell”, El primer déna una
visié general de planificacié en I’es-
port del tennis, diferenciant les diver-
ses categories d’edat i sexe. Es plan-
tegen els criteris generals a tenir en
compte i el calendari de competicid.
S’aprofundeix doncs, en el calendari
especific per cada categoria d’edat,
especialment pel que fa al nombre de
tornejos i la filosofia general d’entre-
nament.

En aquest article es déna una visié
molt més especifica de la planifica-
ci6é de ’entrenament i la competi-
cié. Es plantegen alguns exemples
basats en I’experiencia de I’autor
amb jugadors actualment situats en
les primeres posicions del ranquing
internacional. La diferenciacié en-
tre els diversos sistemes d’entrena-
ment en tennis permet entendre com
es poden combinar en els diferents
periodes de la temporada. L’estra-
t¢gia a seguir en la seleccié de cam-
pions entre els jugadors en forma-
ci6 és un altre dels punts que cal
ressaltar en aquest apartat de plani-
ficacié de 1’entrenament.
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PLANIFICACIO

DE L’ENTRENAMENT
La competici6 d’alt nivell

Paraules clau: planificacio,

competicid, alevi, infantil, ca-
det, jinior, sénior.

Estudi del calendari de

compehcio

Aquest és el punt de partida de tota
planificacié de 1’entrenament d’alta
competicio i, tot i que el tennis no és
una ciéncia exacta, aquesta és la base
que ens ha de guiar i orientar sobre
que cal fer en cada periode de la tem-
porada.

En fer la planificacié cal tenir en
compte el nivell del grup o del juga-
dor amb que¢ es treballa, i escollir
adequadament el tipus de tornejos
que han de jugar; aix0d sempre es pot
rectificar segons l’evolucié de
I’alumne o el grup en qiiestio.
Primerament, cal marcar clarament
quins sdn els objectius i les expecta-
tives a priori i determinar en quin
moment es comengara a competir, sa-
bent de quant temps disposem per
dedicar-nos als entrenaments de pre-
paracié de la temporada.

En segon lloc, cal estudiar bé el ca-
lendari basant-nos en els resultats de
I’any anterior per tal de tenir en
compte quines setmanes sén puntual-
ment més importants i en quin mo-
ment podem preveure que 1’alumne

assolira el maxim rendiment, ja sigui
perque es defensen punts o titols de
la temporada anterior, la qual cosa és
important perqué no es produeixin
descensos bruscos en el ranquing.
També cal tenir en compte les com-
peticions importants d’ambit mun-
dial, continental o per equips.

Tenint totes aquestes dades hem d’es-
tablir a priori una planificacié mes a
mes que reflecteixi els periodes d’en-
trenament, els de competicié i els de
descans, sempre segons els objectius o
el criteri sobre 1’estat del jugador o
grup en un moment determinat.
Segons aquest estudi previ, s’han de
desglossar els punts fonamentals per al
desenvolupament de la temporada de
competicié.

Planificacié. Preparacié de
temporada

Una vegada sabem de quantes setma-
nes disposem prévies a I’inici de la
competicid ens disposarem a preparar
la temporada. Es molt important
comptar amb un preparador fisic que
treballant sempre segons els punts que
li indiqui I’entrenador de tennis s’ ocupi
de la posada a punt dels jugadors en
cada fase de la preparacié de la tempo-
rada. Posteriorment elaborara un pro-
grama de manteniment fisic per a la
competici6 i la resta de setmanes d’en-

87



trenament; es faran proves fisiques pe-
riddicament que reflecteixin Destat
dels jugadors en cada cicle i es deter-
minara si cal algun perfode addicional
de preparacié fisica, de la qual som
partidaris en cas de competir durant un
temps llarg.
Considerem molt important disposar
d’un minim de dos mesos per dur a
terme la posada a punt fisica i técnica,
les quals repartiriem en cicles co-
mengant per un major volum de treball
fisic i molt poca proporcié d’entrena-
ment técnic, el qual aniria augmentant
progressivament a ’hora que dismi-
nuiria la preparacié fisica la qual es
faria més especifica.

Posem com a exemple el que seria
ideal en cada fase de la preparacié de
la temporada:

1ai 2a setmanes

Jornada de 3 hores de preparacié global
distribuides en 2 hores de preparaci6
fisica molt intensa, basicament treball
de resisténcia aerobica, treball especi-
fic de musculacié i estiraments. 1 hora
d’entrenament tecnic: 1/2 hora de prac-
tica de copeig i 1/2 de piloteig suau.

2a i 3a setmanes

Jornada de 4 hores si és possible frac-
cionada en 2 sessions amb intervals de
descans:

Una sessié matinal d’1.30 h de prepa-
raci6 fisica, basada en resisténcia
aerobica, poténcia i una mica de velo-
citat (segons el dia) i 30 min. de pilo-
teig suau en pista.

Una sessi6 de tarda de 2 hores d’entre-
nament técnic de tennis: exercicis en
fase de cubell, treballant els cops i les
seves possibles correccions durant 1
hora i una altra hora d’exercicis de
piloteig entre alumnes o amb professor
a baixa intensitat.
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4a a 6a setmanes

Doble sessié d’entrenament distri-
buida: matinal 1 hora de preparacié
fisica especifica segons el pla indivi-
dual de treball, més 1 hora d’entrena-
ment técnic en fase de cubells augmen-
tant la intensitat perd en intervals curts
de temps (anaerobic). Una sessié de
tarda, després del descans adequat, de
2 hores d’entrenament tecnicotictic,
trios, exercicis modulats, comencant a
ritme lent, després a una major intensi-
tat i acabant la sessi6 amb un piloteig
suau. Els intervals seran d’un maxim
de 6 min. d’exercici més un de recupe-
racio.

7a i 8a setmanes

De dilluns a dijous sessions, amb una
hora de preparaci6 fisica especifica,
velocitat, canvis de ritme, etc., 1 1 hora
d’entrenament técnic: jugar punts, ju-
gar tie-breaks, sacar i pujar, perfeccio-
nament de la sacada.

2 hores de partit a la tarda, el dijous sera
de dobles.

Divendres: partits a 5 sets, després d’un
breu escalfament, estiraments i des-
cans.

Dissabte: jugar un set i estiraments.
Diumenge: descans.

Sistemes d'enfrenament

Aix0 varia segons I’entrenador, perd
I’important és que els objectius esti-
guin molt clars sigui quin sigui el meto-
de que s’utilitza. Recomanem els inter-
vals (interval training) com a model
d’entrenament 1dgic amb periodes
maxims d’entre 6 a 9 minuts i 1 a 2 de
recuperacid. Els exercicis han de ser
variats perd efectius; és millor fer pe-
riodes curts perd intensos que no pas
llargs i avorrits en que no se n’aprofita
ni la meitat, amb el perill addicional
que es produeixin possibles lesions.
Tot i que en el punt anterior parli d’en-
trenament técnic en general, quasi

sempre utilitzem objectius 0 combina-
cions de cops més o menys logics amb
sentit tictic perque aixd produeix un
augment de la concentraci6 i logica-
ment del rendiment.

Pel que fa al treball especific en pista,
diferenciem:

Cubells: entrenament habitualment
sense oposicié on el jugador fa repe-
ticions segons el ritme al qual li arri-
ben les pilotes llangades per I’entre-
nador que se situa normalment a mit-
ja pista. En funcié del nombre de
pilotes copejades pel jugador es pot
fer amb major volum o a més intensi-
tat. Els cubells amb 5-7 copejos sén
els més semblants a la competicid.
A principi de temporada els cops se
solen treballar amb més repeticions:
cops de fons, joc de xarxa, serveis,
etc. Aixi mateix, també es poden fer
combinacions de cops simulant juga-
des.

Piloteig: els exercicis de piloteig sén
amb oposici6. Podem diferenciar
aquells en els quals ambdés jugadors
col-laboren per mantenir la pilota en
joc i per tal de poder fer més repeti-
cions i aquells en qué de forma més
semblant a la competici6é 1’objectiu
és guanyar el punt. Igual que amb els
exercicis de cubells, aqui les combi-
nacions sén multiples.

Competicié: si bé podem plantejar
diferents competicions amb els exer-
cicis anteriorment descrits, quan par-
lem d’exercicis de competici6 ens re-
ferim a situacions més reals. Des de
la competici6 en les mateixes condi-
cions fins a competicions simulades
o orientades on s’imposen condicions
en el tipus de cops (per exemple, no-
més es pot copejar de dreta, o amb
cops liftats, o amb un sol servei, o
donant més valor als cops guanya-
dors o als punts guanyats a la xarxa,
etc.).

Evidentment, els tipus d’exercicis
aqui plantejats només s6n una petita
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mostra orientativa que pot ser am-
pliada amb les diferents variants que
ens permet el nostre esport.

Durant la competicio

Tenint en compte que en periode com-
petitiu tota la jornada gira al voltant del
partit o partits que s’han de jugar aquell
dia, hem d’adaptar tota la preparaci6 a
I’horari del partit. Quan el sapiguem,
no hem de deixar res a I’atzar: si el
partit es juga al mati hem de fer un
escalfament suau, entrenament planifi-
cat alhora segons les caracteristiques
del rival, d’uns 30 a 45 min., i després
20 min. abans del partit fem un escal-
fament per sortir a punt per a la com-
peticié. Durant el partit, I’entrenador
ha d’observar detalladament les evolu-
cions del jugador i, després del partit i
d’un periode de descans, hem de fer
una sessi6 preparatoria per a I’endema
en cas de guanyar o un entrenament
sobre els errors vistos durant el partit si
ha perdut, sempre amb 1’analisi i els
comentaris previs. En cas de guanyar,
en acabar la sessi6 cal fer uns estira-
ments i descansar. En cas de perdre, tot
i que el jugador estigui baix de moral,
cal fer que comprengui que ha de fer
una sessié de preparaci6 fisica addicio-
nal i mentalitzar-se per preparar-se per
al torneig segiient amb 1’avantatge que
disposa de diversos dies per posar-se a
punt.

Normalment, s’entrena amb exercicis
tactics, situacions de partits, entrena-
ment modulat segons el rival contra el
qual jugarem, afinament de cops,
punts, tie-breaks, etc.

Aquest és un punt en el qual I’entre-
nador s’ha d’adonar de quin és el
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moment de “jugar-se-1a” o bé de ju-
gar tornejos de més baix nivell amb
I’objectiu de mantenir la classifica-
ci6. A vegades pequem de massa con-
servadors i caiem en el parany de
trobar-nos temporada rera temporada
defensant els punts de 1’anterior sen-
se evolucionar. Cal tenir en compte
que quan s’abusa de tornejos infe-
riors el jugador no s’adapta al nivell
de joc existent. “Jugar-se-la” vol dir
que si el jugador té prou punts per
entrar en tornejos superiors, cal in-
tentar-ho, ja que es tracta d’anar evo-
lucionant, no defensant. No hi ha mi-
llor manera de defensar que guanyar
partits en nivells superiors ja que hi
ha uns punts que cal aconseguir, i a
més jugant aquests tornejos es puja
realment de nivell en competir contra
jugadors d’elit o de gran qualitat i en
posar-nos a prova contra aixd podem
avaluar les nostres auténtiques possi-
bilitats i la nostra ambicid.

Es pot fer el mateix quan un jugador
estd en un moment baix i molt acos-
tumat a jugar tornejos inferiors. Cal
treure-li la pressi6 del damunt i restar
importancia als resultats sortint a ju-
gar tornejos importants a I’estranger
on quasi no coneix els jugadors o on
hi hagi un bon nivell.

Aqui podem esmentar la nostra expe-
riéncia personal amb Albert Costa, el
qual al principi de la temporada 92-
93 no aconseguia superar les prévies
dels circuits de 25.000%. De seguida
vam pensar a jugar circuits de
50.0008% i al primer es va imposar en
tot el circuit i va aconseguir els punts
suficients per entrar en els tornejos
Challenger i una vegada alli no sola-
ment va passar les prévies siné que
va assolir semifinals i finals. Es real-
ment una qiiestié d’autoconfianga,
sempre que hi hagi la qualitat sufi-
cient per part de 1’alumne; cal estar
molt atent a aquests moments claus

de la seva evoluci6 per evitar frustra-
cions primerenques.

En resum, considero que la planifica-
ci6 ha de ser ambiciosa dins de cada
nivell, perd respectant els moments
de millor o pitjor nivell de joc. El “toc
de I’entrenador” és saber-los combi-
nar segons l’estat de confianca del
jugador. Hem vist jugadors que any
rere any intenten defensar els punts
aconseguits ’any anterior i amb aix0
es donen per satisfets esperant que
algun dia tot canvii; penso que cal
tenir ambici6 perd també ser realista
i no enganyar ningid quan no es té el
nivell suficient llangant-se a 1’aven-
tura; sempre hi ha d’haver una plani-
ficacié racional.

Planificacié amb objectius
concrets

Durant la temporada, quan hi ha un
torneig molt important, bé pel torneig
en si, bé perque es tracta d’un torneig
internacional per equips o bé perque
s’han de defensar molts punts de la
temporada anterior, s’hauria d’efec-
tuar una aturada de tres setmanes
abans i treballar técnicament i fisica-
ment durant la primera setmana, afi-
nar cops i posada a punt fisicament
durant la segona i fixar un petit tor-
neig en condicions similars al que
jugarem. Durant la meva estada en el
grup de competicié de la RFET, so-
liem fer una aturada al juny i anavem
a la muntanya a 2.000 m d’al¢ada a
fer treball fisic i entrenament per mi-
llorar I’ oxigenaci6 durant 8 o 10 dies.
Després jugavem un torneig nacional
més o menys important i els jugadors
solien estar practicament al 100% per
competir per les copes d’estiu i el
campionat d’Espanya jtinior. El que
trobo contraproduent és que un juga-
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dor que porta al juny sis circuits ju-
gant afronti una competicié impor-
tant sense una preparacié previa ni
mentalitzacié. Aixo també és aplica-
ble a tornejos importants de tots els
nivells, simplement cal determinar en
el calendari de competicié aquestes
setmanes i planificar-ho adequada-
ment.

Psicologicament, cal restar importan-
cia a aquestes competicions ja que
son forca pressionants i afrontar-les
amb un ambient d’il-lusié i treball en
equip, donar la sensacié que et prepa-
res bé, la qual cosa déna molta con-
fianca, i d’estar al maxim de les teves
possibilitats. Tot aixd €s una tasca
fonamental de I’entrenador, el capita
de I’equip i el preparador fisic con-
juntament.

Periodes entre competicions

1. Que s’entrena entre competi-
cions?

Després d’avaluar el rendiment global
durant les darreres competicions, les
setmanes que queden lliures entre
competicions ens han de servir per:

Treballar en els punts débils.

e Reforcar els punts forts.

o Treballar els aspectes tactics on es
pot haver fallat.

e Realitzar una tasca de manteniment
fisic especific, segons la valoracié
que s’ha vist durant les competi-
cions, per0 sense sobrecarregar, en
trobar-se en plena competicié.

e Preparar-se psicologicament per a
les properes competicions i aprofi-
tar aquest periode per alliberar la
ten§i(§ generada per la competici6.
En aquest punt és important el paper
de I’entrenador o el psicoleg de ma-
nera conjunta, si s’hi treballa o se’n
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disposa (jo personalment mai no ho
he fet).

2. Com s’entrena?

e Els cops a punts débils es reforcen

mitjangant lleugeres modificacions
a base de fer repeticions que aportin
més consistencia, direccid, profun-
ditat, pes de pilota, etc.
Exemple: un jugador que com a de-
fecte de competici6 tiri només revés
creuat, ha de treballar per modificar
i afinar un revés paral-lel precis i
consistent.

e El refor¢ del cop fort de poténcia

mitjancant exercicis modulats en
que se’ns obligui a dominar amb
aquest cop.
Exemple: jugar només de dreta,
treure i guanyar de dreta, etc. de
manera que obtinguem plena con-
fianca en aquest cop.

3. Treballar I’aspecte tactic

Generalment es basa en el fet de con-
solidar el nostre esquema general de
joc i entrenar-lo, practicant les situa-
cions en qué¢ hem d’adaptar el nostre
joc per contrarestar el joc del contrari,
cops especials, variants i aspectes de-
fensius.

e El treball de manteniment fisic ha

de serindividual, i cal tenir cura dels
aspectes observats pel professor du-
rant la competici6 i comentats per a
la seva realitzaci6 amb el prepara-
dor fisic.
Exemple: manca de forga explosiva
en la sacada liftada, manca d’arran-
cada o poténcia de cames, manca de
forca en el deltoide en el revés, pro-
blemes de resisténcia, etc.

e Preparacio psicologica: Després de
I’observaci6 sistematica de la com-
peticié i el dialeg constant amb els
jugadors, cal veure I’estat d’anim
del jugador en aquell moment precis

1 saber si esta mentalment disposat
per afrontar les proximes competi-
cions, si esta euforic i amb plena
confianca o si esta desmoralitzat o
sensiblement estressat de tanta
competici6, i sobre aquestes apre-
ciacions veure si és bo segons el
programa establert, buscar una pla-
nificacié més ambiciosa com s’ha
comentat anteriorment o donar un
petit periode de descans tennistic.
Sempre actiu en cas que el jugador
estigui molt saturat i s’aprecii que
aixd pugui ser realment util.

Quan es fan aquests periodes entre
competicions: Bé perque es respec-
ta un programa, amb petits intervals
d’entrenament en el cas de jugadors
més joves, o bé per 1’estat tecnic,
fisic o mental dels jugadors en
aquell moment i valores si en aquell
moment és ttil o inttil seguir com-
petint per sistema, o si és millor
preparar-se per a noves competi-
cions en plenes condicions.

Casos especials

Esmentaré com a exemple el cas
d’ Alberto Berasategui que, després
d’un bon periode en edat junior, va
fer una petita davallada. Es va con-
siderar que havia d’estar un temps
treballant teécnicament per pro-
gressar en el seu joc; ho va acceptar,
pero li va costar un temps adaptar-se
a la competicié a nivell de circuits.
Després d’una temporada de cir-
cuits satel-lit, va seguir una progres-
sié molt normal, i el 1992 va acon-
seguir uns resultats que li van per-
metre entrar en tornejos Challenger,
iva ser en aquests en qué va adquirir
més nivell; el marg de 1993 va fer
un salt qualitatiu enorme i practica-
ment es va consolidar com una au-
tentica promesa. La seva carrera a
partir d’aquest moment ha estat me-
tedrica, pero és un jugador que se
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satura facilment i al qual li afecta la
competicié continua, cosa que el
seu actual entrenador ha sabut res-
pectar, sabent que després entra
amb molta més forca.
Amb totes les seves limitacions ha
passat de ser un jugador que no resis-
tia bé un partit a tres sets per la seva
estructura muscular a jugar una final
de Roland Garros el 1994 i aconse-
guir entrar al Masters.

Un altre cas que cal exposar és el
d’Alex Corretja. Quan va passar a
jugar les primeres previes de circuits
satel-lits, en edat de cadet, se sentia
frustrat perqueé no aconseguir passar
cap prévia ja que estava acostumat a
guanyar sempre en totes les catego-
ries inferiors en qué havia jugat, i
tenia molts dubtes sobre el seu futur.
Doncs bé, en aquest cas la solucié va
ser I’ajut de la Federacié, la qual li va
oferir placa de Wild Card, la qual
cosa el va motivar enormement i li va
treure la “sindrome” de les previes;
de seguida va obtenir els punts sufi-
cients per jugar tornejos superiors.
En canvi aquest jugador no ha neces-
sitat periodes de descans ja que és un
auténtic fanatic de I’entrenament, la
qual cosa 1’ha portat a estar entre els
20 i els 30 millors del mén durant els
darrers anys.

Un altre cas ja esmentat anteriorment
és el d’Albert Costa, jugador de bo-
nes qualitats que de no passar prévies
de satel-lits de 25.000$ va passar a
jugar les de 50.000% i va guanyar el
primer que va jugar, a Andalusia; tot
seguit va saltar a la preparacié de
tornejos Challenger en els quals no
només va superar les classificacions,
siné que va assolir semifinals i finals.
Aix{ va comencar la seva progressié
constant fins a 1’actualitat, moment
en qué és al lloc 35 del ranquing
mundial i es considera un gran juga-
dor sobre terra batuda. Tanmateix,
necessita periodes de descans ja que
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després de diverses setmanes de com-
peticié se satura i perd I’entusiasme
pel joc, cosa que recupera després
d’uns dies de descans; a més, gracies
a la seva facilitat, no li costa gens
retrobar el seu maxim rendiment.

Sistemes d’entrenament

1. Durant la pretemporada

El sistema d’entrenament que utilit-
zem generalment és I’ interval-training
o sistema d’entrenament per intervals,
és adir, dividint la classe segons la seva
durada en posicions de temps d’exerci-
cis i temps de recuperacid; per exem-
ple, quan parlo d’intervals 9/1, signifi-
ca que durant una hora d’entrenament
faré 6 exercicis de 10 min. total, 9 de
treball i un de recuperacid, durant el
qual es comenten els aspectes de
I’exercici, es planteja el segiient o sim-
plement es controla el nivell de pulsa-
cions per valorar si s’estd en condi-
cions de realitzar el segiient.

La intensitat és variable segons el
moment de la programacié de la tem-
porada en que ens trobem, variant la
freqiiéncia, durada d’exercicis,
temps de recuperacid i intensitat, se-
gons s’efectuin al principi o durant
les dltimes setmanes de la preparacié
de la temporada.

Metodologia

Quan parlem d’exercicis técnics, perd
sempre amb objectius tactics, utilitzem
cubells, basat en repeticions per tal
d’automatitzar, perfeccionar i afinar
els cops.

Sempre els farem amb intenci6 tacti-
ca, direccid, profunditat, etc., de for-
ma que no sigui només copeig en si
siné que cada tipus d’accié tecnica
comporta una intencié tactica, la qual
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cosa obliga a mantenir la concentra-
cid. -

Quan em refereixo a exercicis de pilo-
teig entre alumnes o amb professor, s6n
exercicis realitzats a una intensitat de
copeig del 40 al 60% i un treball de
peus al 100%; en aquests exercicis es
busca basicament la consisténcia i la
regularitat, igual que el treball tecnic
de copeig.

Quan em refereixo a exercicis tecnico-
tactics, com la paraula diu, s6n exerci-
cis en que es planteja I’entrenament
tecnic perd d’una forma més real i sota
una premissa de tipus intencional in-
closa en aquest.

Els exercicis purament tactics amb els
quals es desenvolupen simplement una
seqiiencia o fase d’una jugada o una
combinacié de cops per aconseguir fer
una jugada, si no hi ha un bon nivell és
dificil portar-los a terme, ja que es co-
meten errors abans.

Ocasionalment també faig servir exer-
cicis tecnicoffsics quan es requereix
treballar un condicionant de tipus fisic
que ens permeti assolir un major nivell,
tipus volees forcades, tipus esmaixada
i tocar la xarxa, etc.

2. Durant les compeficions

En plena competici6 és molt dificil dis-
posar de pistes i materials per fer un
entrenament complet, perd cal mou-
re’s, buscar pistes properes de lloguer
o com sigui i poder efectuar:

2.1 Exercicis de piloteig abans del partit:

2.1.1 Entre alumnes, jugar punts de
forma modulada segons el partit que
s’hagi de jugar i fer uns jocs o tie-
breaks just al final de la sessi6 que pot
durar uns 45 min.

2.1.2 Abans del partit (30 min apro-
ximadament) fer un escalfament basat
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en una practica general de tots els cops
i jugar uns punts realitzats sacades i
rests.

2.2 Després del partit:

Si s’ha guanyat, simplement fer un en-
trenament suau i incidir en el planteja-
ment del proper partit, perd sobretot
que el jugador acabi la sessié sentint-se
a gust amb els seus cops o sigui amb
confianga, que potser en el partit no
pugui haver desenvolupat plenament.
Si s’ha perdut: aqui entra el factor
psicologic de no enfonsar-se i immie-
diatament posar-se en accié i tractar
(ell) de realitzar una bona sessi6
d’entrenament amb el professor, ja
que és ell qui el pot motivar, i co-
mengar la preparacié per al proper
partit des d’aquest precis moment.
Finalment, un aspecte important que
cal tenir en compte és si treballem en
grup o bé com a entrenador personal
d’un sol jugador; en aquest darrer
cas, el sistema de treball és el mateix
perd les variacions s6n molt més sen-
zilles perqué no depenen d’un grup
en concret, igual que el treball psico-
logic, perd cal compensar la manca
d’un grup d’entrenament buscant els
sparings adequats per poder fer par-
tits o entrenaments al nivell que el
jugador requereixi.

Aqui puc comentar el meu treball amb
Albert Costa de manera individual
I’any 1993 en que després de la sessi6
matinal d’entrenament buscavem com-
panys de bon nivell per jugar partits
d’entrenament cada tarda.

Periodes entre competicions

Aqui simplement cal destacar com a
important la integraci6 al sistema
d’entrenament dels detalls observats
anualment pel professor i comentats
per ’entrenador durant les competi-
cions i efectuar el programa basant-
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se en aquests igual que avaluar el
nivell fisic i I’estat mental.

Amb tot aix0 vull fer palés que mal-
grat que el tennis no és una ciéncia
exacta, cal planificar i tenir un pro-
grama preestablert que s’anira modi-
ficant segons 1’evoluci6é dels juga-
dors i que sera fonamental per al de-
senvolupament correcte del nostre
treball.
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Lluis Bruguera, pare i entrenador
d’en Sergi Bruguera, és el protago-
nista d’aquesta entrevista que va ser
realitzada a les instal-lacions de Can
Via, a Santa Coloma de Cervello. En
aquest club tenen ubicada l’escola
privada Top Team on entrenen, estu-
dien i resideixen al voltant de 80 ju-
gadors de practicament totes les
edats.

Per qué creu que el tennis espanyol ha tingut
tan’s éxits en els darrers anys?

Crec que en un pafs quan hi ha un
boom, hi ha d’haver quelcom diferent
del normal i, per tant, coincideixen
una seérie de factors. L’aparici6 d’una
figura d’alt nivell com ha estat I’apa-
ricié quasi simultania de 1’Aranxa
Sanchez i en Sergi Bruguera resulta
fonamental. Aixi, es pot comparar
amb I’¢poca d’en B. Borg o la dels
australians, aix0 fa que el nivell pugi
juntament amb la motivacié dels ju-
gadors. Quasi tots els jugadors se-
gueixen el mateix sistema que el ju-
gador capdavanter. Molts dels juga-
dors han pres com a referéncia en
Sergi i el seu sistema.

Un altre factor és la quantitat de cir-
cuits ATP que hi ha a Espanya i per
tant la proximitat de la competicié
facilita jugar a un gran nivell. La Fe-
deraci6 Espanyola de Tennis ha afa-
vorit I’aparicié d’aquests circuits.
Una altra figura és la dels coach, que
es dediquen plenament als jugadors.
No sén professors d’escola, siné que
el coach és aquell que esta totalment
pel jugador, creu en el jugador i esta
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convengut que pot arribar, i aixd con-
sidero que és fonamental. S6n gent
preparada i amb il-lusié, que han
aprés dels que hem estat pioners en
aquest camp.

Quina considera que és la influéncia
de les pistes de terra batuda
en el joc dels jugadors espanyols?

Jo diria que el 98% de les pistes que
hi ha a Espanya sén de terra batuda.
L’habitat natural dels jugadors es-
panyols de tennis és la terra batuda.
Aix0 fa que el lloc on millor es de-
senvolupi el jugador sigui en aquesta
superficie, 1a manera de desplacar-se,
la manera de sentir la pista és diferent
i, per tant, condiciona el tipus de joc
dels nostres jugadors.

En Sergi, per exemple, va aprendre a
jugar en pistes rapides —en les indo-
ors— sense quasi haver-les trepitjat,
i la primera vegada va ésser durant la
confrontacié de Copa Davis contra
Riussia, i aix0 és realment dificil.
Pensem que és més facil el pas de
terra batuda a pista rapida que al re-
vés. La superficie lenta forma millor
el jugador en la base dels cops i fins
i tot en la duresa fisica i mental dels
partits.

Crev que hi ha doncs un estil de joc especific

del tennis espanyol?

Evidentment que si. L’aparicié d’un
jugador d’alt nivell, com comentava
abans, arrossega els altres. A Espanya
I’aparici6é d’en Sergi ha condicionat a
la resta. Ell segueix un sistema solid

des del fons de la pista, basat en el pes
de pilota, I’acceleracié de brag i el joc
de cames.

Els jugadors espanyols no son realment
grans sacadors. Considera que hauriem
de treballar més en aquest cop?

Aqui hi ha tres aspectes importants a

considerar:

1. No hi ha bons sacadors perque els
nostres jugadors no sén tan alts
com els millors del circuit. Els nos-
tres tennistes no sén gaire corpu-
lents i aix0 ha facilitat que orientin
el seu tipus de joc d’una forma
determinada. Per exemple, Con-
nors era un bon sacador perd no un
gran sacador. Tenia un gran per-
centatge de primers serveis perd no
era prou resolutiu. Va, doncs,
orientar el seu joc cap a la resta del
seu joc i no al servei on cercava un
bon percentatge perd no amb gran
velocitat i forga.

2. Laterra. Tornem a estar condicio-
nats per “la terra”. En terra el ser-
vei no és determinant. En edats
primerenques un s’habitua a posar
el servei en joc, intentar un gran
servei per guanyar el punt no es
tradueix en un gran avantatge i ja
se sap que al final el jove jugador
prova i valora allo que li déna un
bon resultat.

3. Tot aixd fa que els mateixos entre-
nadors no li donem la importancia
que té, perd cada dia és més impor-
tant i nosaltres potser arribarem
més tard perd acabarem tenint
grans servidors.
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Hi ha un gran pas entre el joc dels jiniors i el
dels séniors. Quina és la seva opinié de la
preparacié dels jugadors jiniors en relacié als
campionafs a jugar?

Considero que el fet que un pais tingui
un bon nivell en la categoria jinior no
acostuma a ser bo o representatiu d’un
bon nivell en el futur. Els bons resultats
junior logicament s’assoleixen jugant
torneigs junior, perd en aquesta edat el
realment convenient és adaptar-se al
circuit professional. Si hi ha o hi ha
hagut jugadors jinior bons aixd no és
important, el que importa sén els juga-
dors que apareixen en el circuit profes-
sional en edats joves, aix0 és realment
I’important.

Ens podria descriure el desenvolupament d'en
Sergi en els darrers anys? Ara sembla més
madur, no ho creu aixi?

Els jugadors es van fent i en Sergi ha
adquirit el seu rendiment en els dos o
tres dltims anys. Jo penso que és un
jugador que té unes aptituds i una tec-
nica evidents, és un jugador que podria
semblar especial des de molt jove, perd
fisicament i mentalment ha madurat als
21 anys i ha estat en el moment que ha
fet el salt.

Hi ha jugadors que maduren als 17 o
18 anys i d’altres que ho fan més tard
i aquest ha estat el cas del Sergi.
Considero que ha arribat el moment
que el Sergi demostri la seva verita-
ble valua.

Vosté no només és I'entrenador d'en Sergi,

sind que també és el seu pare. Aquesta relacié és
poc fregiient en el tennis d'elit.

Qué en pensa d'aquest fet?

Aquesta és una relacié que rarament
succeix en el tennis o en la historia de
I’esport, perd ha estat aixi. No és una
relaci6 facil, la relacié entre pare i fill.
Cadascii ha de saber estar en el seu lloc.
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No és el millor perd ho intento portar
el millor possible.

He estat jo qui ha hagut d’aprendre i
adaptar-se a les diferents situacions, fins
i tot amb I’ajuda d’un psicoleg esportiu
de reconegut prestigi en el mén del ten-
nis. Els nois passen per unes edats prou
dificils on hi ha I’oposicié a la figura
paterna i en Sergi com a qualsevol ado-
lescent, li va passar, perd crec que en
definitiva ho portem prou bé.

Obviament vosté estd en contacte amb molts
pares aqui a lo seva académia.

Qué en pensa de la relacié dels pares amb els
joves fennistes en general?

Realment és un tema complicat, s una
contradicci6. Molts cops amb els pares
hi ha problemes perd sense ells no fan
res. Larelacié dels pares durant lacom-
petici6 és molt important, perqué hi ha
jugadors que perden la confiancaisila
relacié entre pare-jugador pare-entre-
nador no és bona, encara es pot veure
agreujat. Un altre aspecte important és
la impaciéncia dels pares; aquests hau-
rien de deixar que els seus fills arribin
al seu nivell més alt. El millor entrena-
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dor és aquell que porta de forma cor-
recta al jugador i aix0 és el que han de
valorar els pares. Els pares haurien de
buscar dins de les seves possibilitats el
millor entrenador, el millor servei per
als seus fills, perd després 1’haurien de
deixar treballar amb més tranquil-litat.

Valorant aspectes més técnics, ens agradaria
plantejar-li les preguntes segiients:

Quin tipus de jugadors creu que hi ha en
l'actvalitat?

El jugador defensiu de fa uns anys
practicament ha desaparegut del cir-
cuit. Actualment practicament tots sén
jugadors d’atac; qualsevol jugador que
vulgui progessar ha de intentar portar
la iniciativa. Potser podriem diferen-
ciar dos tipus de jugadors: el jugador
d’atac servei-volea i el jugador d’atac
de fons de la pista.

Quina és la diferéncia de plantejar els partits
d'en Sergi en pista lenta o en pista rpida?
Com plantegen els partits?

Es evident que no és el mateix jugar en
un tipus o un altre de superficie. Es
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diferent, no és el mateix rebre els cops
potents d’en Medvedev en terra que en
pista rapida, perd tampoc ell és el ma-
teix, ja que la probabilitat no és la
mateixa. Hi ha jugadors que varien
molt, com per exemple 1’Edberg, que
canvia completament la seva forma de
jugar si és en terra o rapida.

Hi ha jugadors que sén del mateix ni-
vell que tu, que te’ls trobes en el circuit
en diferents superficies i has de saber
adaptar-te als constants canvis. En Ser-
gi té un joc definit, i ell depén més de
si mateix que del que pugui fer Ialtre;
variem menys nosaltres que els opo-
nents, que intenten que no hi hagi par-
tit. Amb aixo vull dir que busquen tren-
car-li el ritme, no jugant el tennis ja que
consideren que si jugues un bon tennis
no tenen res a fer amb el Sergi.

Considera que aquesta adaptacio
és més dificil amb els nois joves que
amb els professionals?

Si, amb la gent més jove i sobretot aqui
a Espanya ens plantegem la pista rapi-
da com quelcom que no dominem i
personalment considero que aquesta
actitud I’hem de canviari s’ha d’apren-
dre a jugar en superficies rapides.

La primera cosa que s’observa és que
les sensacions no sén les mateixes, és
a dir, la sensaci6 de dominar el joc en
pista rapida desapareix; els jugadors es
troben en una situaci6 desconeguda,
provocada pel canvi de ritme, aquests
es juguen molt més els punts que no pas
en pistes de terra.

Les sensacions que tenen no sén les
mateixes i se’ls ha d’explicar el que
sentiran; i és en aquest moment que
s’han d’introduir les correccions que
calgui, moviment massa llarg, distan-
cia amb la pilota inadequada. S’ha de
tenir molt present les contraaccelera-
cions, ja que no sén iguals en terra que
en pista rapida.
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Aquestes sensacions de les quals ens parla,
son les que I'entrenador ha

d'intentar anticipar quan proposa al seu
alumne la correccié d'vn cop?

La sensaci6é és important. Crec que
s’ha d’evitar que el professor interpreti
el tennis segons la seva manera; aixo
per a mi és basic. Dins la progressié
que tu veus en el jugador has de saber
quines coses limiten la forga i la velo-
citat d’aquell cop i, per tant, buscar
esmenar els errors. Considero que siun
jugador, com per exemple en Berasa-
tegui, no executa técnicament un cop
bé perd a la practica és eficient aix0 té
lamateixa validesa que un cop executat
correctament técnicament.

Per dur a terme una correcci6, has de
comptar amb la confianca del jugador
i amb la cara del jugador has de saber
interpretar si alld que li estas explicant
ho interpreta; si és aixi, el jugador se
sent alliberat d’aquella carrega. Has
d’aconseguir que arribi interpretar el
que ti vols i que estigui tranquil;
d’aquesta manera li pots demostrar que
tindra més poténcia i control.

S’ha de tenir en compte que cada alum-
ne jugador té la seva manera d’inter-
pretar el que li estas explicant i que no
té res a veure amb la técnica individual
del jugador.

Tacticament hi ha diferéncia entre
un jugador jinior i un jugador professional?

Considero que la mentalitat d’un juga-
dor jdnior i la d’un jugador professio-
nal sén diferents. La interpretacié que
fan del joc els junior no és “professio-
nal”, encara que sigui el nimero 1
mundial del ranquing. No s6n madurs,
no tenen consisténcia, mentalment no
estan preparats. S’ha d’establir un or-
dre dins del joc del jugadors juinior per
poder fer el salt al professionalisme. Hi
ha d’haver un procés d’adaptacié.

Com crev que s’han de jugor els punts

importants d'un partit?

En el punts importants has de jugar-te-
la amb els teus millors cops contra els
pitjors del contrari; aquesta seria la
gran teoria i no buscar cops inadequats.
Voldria insistir que les variacions
s’han de dur a terme de forma ordenada
i no buscant la variacié constant ja que
aix0 desconcerta; el que s’intenta bus-
car és I’estabilitat. Amb aixo vull dir
que s’ha de canviar d’esquema de joc
quan les coses no estan anant bé per
intentar aconseguir la victoria al final
del partit.

Si un jugador et pressiona posant-te en una
sitvacid dificil en el partit, qué aconsella
que s'ha de fer?

Cal canviar de tactica immediatament?

Intentar mantenir la calma i no caure
en I’error de voler fer variacions cons-
tantment ja que €s molt dificil que pu-
guis entrar en el partit i retrobar la
calma necessaria per poder aixecar-lo.
En Sergi i jo portem sis anys junts; hi
ha coses que no cal dir-li perd s’ha de
saber actuar quan ell no sap el que li
esta passant i no pot controlar el partit.
Hi ha d’haver una gran entesa amb el
jugador. A aquest nivell les indicacions
que se li fan dels partits van en funcié
de jugar amb una velocitat o una altra.

Qué opina sobre les estadistiques, per tenir
referéncies i dades del jugadors?

Per la meva experiéncia, les estadisti-
ques no serveixen de res. Aix0 no vol
dir que els videos no ens puguin anar
bé, perd jo crec més en ’estadistica
visual. El que és més complicat és in-
terpretar el partit, per exemple “sepa-
ra’t de la pilota, pega aqui 0 alla”, i en
aquest aspecte les estadistiques queden
mermades. Les estadistiques no les ne-
cessito com la conformaci6 del joc que
veig o que em demostrin una cosa que
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jo no he vist, aixd no es dolent per al
que esta acostumat a entrenar d’aques-
ta manera. Tu ja tens la teva estadistica
amb tota la teva experiéncia.

Com a maxim, jo crec que I’estadistica
I’tdnic que pot fer €s veure alguna cosa
que tu no veus. Hauria d’ésser tan com-
pleta que hauria de tenir personal con-
tractat exclusivament per fer-ho, cosa
que no tinc. En basquet si que €s im-
portant D’estadistica, perqué¢ és una
constant. Per aix0 estic segur que I’en-
trenador veu molt clar que aquest juga-
dor tira només quan va guanyant,
aquest altre jugador tira quan el partit
per ell esta perdut, aquest altre jugador
es precipita i fa errors cada cop. Aixd
ho veus molt clarament.

Nosaltres personalment no utilitzem
les estadistiques; deixo en Sergi més
lliure perque interpreti el tennis.

Qué opina de la gravacié en
video dels jugadors?

Hi crec a nivell formatiu, per explicar
aquelles coses que no saps expressar-li
de forma comprensible, perqué ho pu-
gui veure i corregir.

En canvi a nivell professional, consi-
dero que no sén necessaris els videos,
perque aquests nois estan tantes hores
entrenant, tantes hores involucrats en
la preparacio fisica, preparaci6 técnica,
campionats, viatges, que si els fes veu-
re els videos, els faria tornar boigs. Pot
ser bo perd no és atractiu; la prova
d’aixo €s que si no, aniria amb el video.
Gravar tot un partit a mi personalment
no m’interessa, pero si que m’interessa
la técnica.

Quins consells cal donar abans, durant i

després dels partits?

Depén del jugador. Hi ha jugadors que
se senten segurs si els marques el que
han de fer, tenen por, necessiten que els
diguis “fes aix0 o fes una altra cosa”,
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necessiten que parlis amb ells, per sen-
tir-se segurs.

Hi ha jugadors que els agrada parlar la
nit anterior.

Hi ha. jugadors que els agrada que els
parlis 5 minuts abans del partit i que no
els hi diguis gaires coses.

S’ha de saber quan és millor; és impor-
tant congixer bé el jugador per actuar
adequadament i fer que el jugador se
senti comode i receptiu a les teves ins-
truccions.

S’ha de saber tractar el jugador, fisica-
ment, técnicament i tacticament. Els
entrenadors que tenen éxit sén els que
saben posar-se en la pell dels altres. Els
entrenadors rigids 1’encerten si troben
un jugador que els vagi bé i s’adapti a
la disciplina que els imposa.

Per tant, el jugador que té més talent
natural és aquell que no has de dir-li
tantes coses, i en canvi al jugador que
no ho és tant, li agraden les coses més
estructurades.

Quin creu qué és el paper de I'entrenador
dins del mén de tennis?

Un entrenador no pot fer el mateix amb
els jugadors de nivell alt i els de nivell
baix. Els entrenadors espanyols sén
massa teOrics i t&cnics , s’ha de deixar
que el jugador interpreti. L’objectiu
per resoldre bé un punt és que el con-
trari desaparegui de la pista de tal ma-
nera que puguis obrir angles, deixant-
lo descol-locat i, per tant, et deixi espai
lliure per resoldre el punt.

Un bon entrenador és aquell que acon-
segueix el maxim rendiment del juga-
dor, deixant-lo que interpreti el seu joc.
Un altre aspecte molt important per a
mi és analitzar les jugades que no s’han
executat correctament. Insistir en les
errades clamoroses no crec que sigui
gaire convenient, ja que el jugador re-
corda bé aquestes jugades i pot ser
perjudicial insistir en una situacié ja
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que quan estigui jugant un partit estara
pendent dels possibles errors.

Jo crec que I’important és el jugador no
I’entrenador.

Finalment, qué considera bdsic per poder
enfrenar un jugador?

Dotar el jugador de la maxima técnica
possible, explicar el concepte del joc,
perque ells puguin interpretar-ho bé.

Moltes gricies per dedicar-nos aquest temps i
esperem que ben aviat pugui repetir
els éxits dels darrers anys.
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David Sanz Rivas,

Llicenciat en Educacic Fisica,
President de la Comissio de Tennis FEDMF.

En aquest article es presenta €l tennis
en cadira de rodes, una modalitat de
I’esport adaptat que esta tenint un auge
molt important en 1’ambit internacio-
nal i que comencga a tenir-lo a nivell
nacional.

Després de fer una breu ressenya his-
torica passarem a congixer els fona-
ments d’aquest esport amb les seves
especificitats reglamentaries, fisiques,
tecniques i tactiques.

L’orientacié d’aquest article es diri-
geix fonamentalment als docents del
moén del tennis i dona una série de
fonaments que contribueixen a un ma-
jor coneixement de I’esport i de les
peculiaritats que comporta per a una
possible intervencié amb el col-lectiu
de discapacitats, de manera que el pro-
cés d’ensenyament-aprenentatge sigui
el més efectiu i positiu per als seus
components, professor i, sobretot,
alumne.

Paraules clau: esport adaptat,
handicap, integracid, cadira
de rodes, transferir, suports,
pivots, ma lliure-ma guia.

Introduccio

En parlar del tennis en cadira de rodes
estem parlant d’un tipus d’esport adap-
tat que possibilita la realitzacié d’una
practica esportiva de forma practica-
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ment idéntica al seu homoleg en el mén
de “valids”.

L’esport adaptat, o esport per a minus-
valids, comenga a ser valorat i conside-
rat. Encara esta molt lluny de tenir un
ple reconeixement, generat fonamen-
talment pel seu desconeixement.
L’esport adaptat engloba tots els es-
ports que poden practicar totes les per-
sones amb alguna mena de minusvali-
desa, incloent aqui les fisiques, psiqui-
ques, sensorials i paralisi cerebral. No-
més faré referéncia a la minusvalidesa
fisica i a ’esport adaptat del tennis, el
tennis en cadira de rodes.
L’esportista minusvalid té unes carac-
teristiques especials condicionades pel
seu tipus de minusvalidesa, les quals
hauran de ser tingudes en compte a
I’hora de programar les activitats i
d’intervenir amb 1’esportista. Per tant,
hi ha una serie de diferéncies tecni-
ques, tactiques i, per descomptat, psi-
cologiques i personals.

Cal tenir en compte que tot el que
suposa fer esport comporta una série
de beneficis fisics i psiquics, encara
més quan ens referim a un col-lectiu
que, en un principi, té les seves pos-
sibilitats limitades tant fisiques com
socials. Aqui exerceix la seva tasca
de I’esport adaptat, que contribueix a
mostrar a I’individu amb minusvali-
desa el que és capa¢ d’aconseguir
superant les seves limitacions i
creant-li expectatives i il-lusions.
Aixo tant si el matis que se li déna a
la practica és recreatiu, rehabilitador,
educatiu o competitiu.

La gran tasca de 1’esport adaptat és
propugnar una via cap a la integracié i

la normalitzacié, minimitzant les di-
feréncies que la societat presenta al
col-lectiu amb minusvalidesa.

El tennis en cadira de rodes té el gran
avantatge de ser tremendament sem-
blant al tennis de “valids”, la qual cosa
possibilita fins i tot que puguin jugar
“valids” contra minusvalids, la qual
cosa plasma el caracter normalitzador
d’aquest esport.

Breu ressenya historica

El tennis en cadira de rodes s’origina
en la practica d’aquest per alguns pio-
ners, d’entre els quals destaquen Brad
Parks, america que després de patir un
accident d’esqui va quedar paraplegic
i va decidir practicar i posteriorment
difondre i institucionalitzar el tennis en
cadira de rodes.

D’aquesta manera es van comencar a
realitzar clinics, exhibicions i nombro-
$0S tornejos.

El 1980 es crea la Fundacié Nacional
de Tennis en Cadira de Rodes
(NWTF), en col-laboracié amb I’ Asso-
ciaci6 de Tennis dels EUA (USTA),
amb el proposit de promoure manifes-
tacions que contribuissin a la difusié
d’aquest esport.

El 1982 comenga a practicar-se a Eu-
ropa, i fou a Franga, Alemanya i Ho-
landa on adquirf un major auge i nom-
bre d’adeptes.

El 1988 es crea la Federacié Interna-
cional de Tennis en Cadira de Rodes
(IWTF), que adapta les regles del ten-
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nis a les especificacions pertinents
del reglament.

Arran de tot aquest moviment, es va
crear el Circuit Internacional de Ten-
nis en Cadira de Rodes, que recull
més de 80 tornejos de diferents cate-
gories (Super Series, Champion-
ships, Challenger i una Copa del M6n
per Equips), que se celebren arreu del
mén.

Cada torneig ofereix premis en me-
tal-lic en funcid de la seva categoria
perd ara com ara els premis no per-
meten viure exclusivament de 1’es-
port. Aquests tornejos se celebren en
nombroses ocasions coincidint amb
els tornejos de I’ ATP Tour; d’aquests
destaquem els quatre grans Open
d’Australia, Open de Franga, Open
d’Anglaterra i Open USA.

La Federaci6 Internacional de Tennis
(FIT) ha inclos dins el seu programa
la promocié i el desenvolupament del
tennis en cadira de rodes a través de
la IWFT.

A Espanya es vacomengar a practicar
el tennis en cadira de rodes a mitjan
la década dels vuitantaino va ser fins
al 1989 quan la Federacié Catalana
de Tennis (FCT) va comengar-ne la
promocié institucional.

E1 1991 es crea la Comissié Nacional
de Tennis en Cadira de Rodes de la
Federacié Espanyola d’Esports per a
Minusvalids Fisics (FEDMF) 1 se ce-
lebra el primer Campionat d’Espanya
de Tennis en Cadira de Rodes a Ma-
drid, que va guanyar Gabriel Villa-
longa.

A partir d’aquesta data se celebren
anualment el Campionat d’Espanya i
els de Catalunya, juntament amb al-
gun altre torneig de manera puntual,
perd no és fins al 1995 quan es crea
un conveni entre la Reial Federacié
Espanyola de Tennis (RFET) i la
FEDMEF per treballar de forma con-
junta i d’aquesta manera donar un
nou impuls al tennis en cadira de ro-
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des a ambit nacional. Arran d’aquest
conveni, que s’extrapola a totes les
territorials, es crea la Comissié Na-
cional de Tennis en Cadira de Rodes
encarregada de coordinar, promoure
i difondre aquesta modalitat. Aquesta
comissié estad constituida per repre-
sentants de la RFET, FEDMF, FCT i
FCEMF (Federacié Catalana d’Es-
ports per a Minusvalids Fisics).

El primer gran esdeveniment
d’aquest Comite fou 1’organitzacié
dels Internacionals de Tennis en Ca-
dira de Rodes, que se celebraren a
Barcelonade I’l al 5 de maig de 1996
“ONCE Spanish Open”, inclos dins
el circuit mundial de la IWFT com a
torneig puntuable.

Comptem a més amb dos tornejos
satel-lits (Olot i Figueres) aixi com
amb altres tornejos nacionals com els
campionats d’Espanya, de Catalunya
i I’Open de Madrid.

S’esta treballant per a la creacid de
nous tornejos i per a la formacié de
nous jugadors, i s’estd instrumenta-
litzant la formacié docent que possi-
biliti oferir la practica d’aquest es-
port a nombrosos punts d’Espanya.

Aquest esport segueix el mateix regla-
ment que el tennis de “valids”. Les
uniques diferéncies sén:

* labola pot botar dues vegades abans
de ser tornada, amb 1"dnica condicié
que el primer bot sigui dins les linies
del camp, ja que el segon bot pot ser
dins o fora.

® la cadira és part del cos i com a tal
si la bola toca la cadira abans del
primer bot és punt per al contrari.

* es fa falta de peu en el servei quan
les rodes del darrere superen la linia
de fons.

Respecte del sistema de competicio,
cal dir que aquf no es fan classifica-
cions en funci6 del tipus de minusvali-
desa, siné que s’estructura una classi-
ficacié en funci6 del nivell de joc. Aixi
tenim de menor a major nivell:

e divisi6é C,
* divisio B,
* divisi6 A,

* divisié Open.
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Hi ha una altra categoria especial per
a jugadors tetrapleégics o amb alguna
minusvalidesa que els proporcioni
una mobilitat molt reduida. Es la ca-

tegoria Quad.

Quant als tornejos, n’hi ha de diversos
tipus en funcié de la seva categoria.
Aix{, tenim de menor a major nivell:

® Satel-lits (série 11 2).
® Championships (séries 1, 2, 31 4).
¢ Super Series.

Altres esdeveniments sén:

* Copes del M6n per Equips (se cele-
bren una vegada I’any).

® Nec Master Weelchair Tennis (se
celebren una vegada I’any).

¢ Jocs Paralimpics (se celebren cada
quatre anys).

Cadires de rodes

Constitueixen el mitja de desplaga-
ment del jugador en la pista sigui o no
el seu mitja de locomocié habitual.

En els darrers anys han tingut grans
variacions dirigides a la millor per-
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Jformance del jugador. D’aquesta ma-
nera s’han anat veient cadires de qua-
tre rodes, de tres i I’dltima innovacié
s6n les de tres rodes més una de pos-
terior.

Les diferéncies entre les unes i les al-
tres radiquen essencialment en I’esta-
bilitat, l]a maniobrabilitat que propor-
cionen, el pes i per descomptat el preu.
Com podem veure en el quadre 1, les
cadires de competici6 (amb les seves
variacions en el nombre de rodes) s6n
molt similars entre si quant a les ca-
racteristiques essencials de pes,
orientacié obliqua de les rodes per
donar una major maniobrabilitat en
els moviments circulars, centre de
gravetat del jugador més baix que
permet transferir tots els desplaga-
ments del jugador a la cadira, mate-
rials lleugers i dissenys en funcié de
la lesié i les caracteristiques antro-
pometriques del jugador, aixi com
uns preus elevats. Les diferéncies en-
tre elles radiquen en [I’elecci6
d’aquestes en funcié de la lesié del
jugador i del tipus de joc que desen-
volupi.

Recomano les cadires de tres rodes
per als jugadors amb amputacions

d’'un membre o amb lesions me-
dul-lars molt baixes, les de tres rodes
més una per a jugadors amb paraple-
gies o dobles amputats i les de quatre
rodes seria valida per a tota mena de
jugadors, més indicada per a lesions
menys limitants.

De tota manera I’elecci6 de la cadira
és una cosa molt personal on el nivell
i el tipus de joc s6n determinants a
I’hora d’escollir, a part del tipus de
lesi6.

Aspectes fonamentals

Especificitats fisiques

Sén diferents en funcié del nivell de
lesi6 del jugador o del tipus d’handicap
que tingui. Si tinguéssim dos jugadors
amb el mateix nivell tecnicotactic, la
victoria seria pel que tingués la lesi6é
menys limitant. Cal congixer:

a) Hs diferents fipus d"handicap

Els nivells de lesi6 corresponen a altu-
res de la medul-la espinal i no a nivell
de discos vertebrals.

Per damunt de D1/D2 (Dorsal) tenim
una tetraplegia i per sota d’aquestes
una paraplegia.

Ens podrem trobar:

> amputats, d’un o dos membres infe-
riors.
> lesions neuroldgiques.
» incompletes d’un o dos membres
inferiors/espina bifida.
» completes d’un o dos membres
inferiors/poliomielitis.
» completes de membres inferiors
i de tronc/paraplegia.
» completes o incompletes dels
quatre membres i del tronc/tetra-
plegia.

Cal destacar que el fet que I’handicap
sigui de naixement, congénit, repercu-
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teix en una millor integracié dels es-
quemes motors del subjecte que si és
un handicap adquirit (traumatisme o
malaltia).

b) Consegiiéncies especifiques de cada handicap

Sobre la tonicitat muscular, en funcié

de la lesi6:

> apareixen espasmes o0 contraccions
involuntaries que desapareixen es-
pontaniament.

> disminucié del to muscular, hipoto-
nicitat o flaccidesa muscular.

> Conseqii¢ncies generals: possible
rigidesa segmentaria, obligacié de
1’ds de lligadures a la cadira...

Sobre la manca de sensibilitat a la

pell: parar atencié a la pressi6 de les

Iligadures, a la proteccié contra els

cops...

Sobre la falta de control de la funcié

urinaria: disposicié de temps de re-

pos, necessitat d’una hidratacié nor-

mal.

¢) Possibilitats motrius segons
el tipus d'handicap
> Amputats

» conservaci6 de tots els misculs
del tronc.

» sirestaun membre inferior es pot
fer recolzament i forca amb
aquest contra la cadira.

Conseqii¢éncies:

» equilibri correcte del tronc.

» absencia de lligadures a nivell
del tronc, si en membre inferior.

» utilitzacié de recolzaments en
desplacaments i recol-locacions.

> Lesions neurologiques

» D’un o dos membres inferiors
nomeés.

Conseqiiéncies

» persisténcia de tots els misculs
del tronc amb un equilibri co-
recte.

» lligadures de membres inferiors.
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utilitzacié de recolzaments en

desplacaments i recol-locacions.

Dels dos membres inferiors i una

part del tronc 4

s+ persisténcia en la mobilitat de
I’espatlla.

+ incapacitat de reincorporar el
tronc sense 1’ajut d’un recol-
zament.

+ lligadura anivell del troncide
membres inferiors.

« respatller ala cadira adaptat a
I’altura de I’handicap.

Incompleta dels dos membres

superiors, lesions dels dos mem-

bres inferiors i del tronc.

4 persisténcia en la mobilitat de
I’espatlla.

Quadre 1

+ incapacitat de reincorporar el
tronc sense 1’ajut d’un recol-
zament.

+ problemes de la posicié espa-
cial dels membres superiors.

4 lligaduraanivell del troncide
membres inferiors.

+ respatller de la cadira adaptat
a I’altura de I’handicap.

d) Repercussions sobre

I'aprenentatge del tennis

Exposaré tres nivells de lesi6 significa-
tives:

> Lesi6 a nivell D4/D5.
» conservacié de misculs inspira-
toris.
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» conservacié de musculatura es-
tabilitzadora dels omoplats.

» conservacié de misculs pecto-
rals.

» perdua de misculs abdominals,
peérdua d’expiracid.

» minima musculatura paraverte-
bral que amb la pérdua de mus-
culs abdominals comporta una
perdua de I’equilibri del tronc.

» abséncia de musculatura del ma-
luc.

» abseéncia de musculatura en
membres inferiors.

Conseqiiéncies:

» en el servei, impossibilitat d’ele-
var simultaniament els dos
bragos, ja que es necessita recol-
zament per a les fases de llanca-
ment i copeig.

» falta d’expiracié en el moment
del cop amb una perdua de po-
tencia.

» Cerca d’un recolzament perfecte
per a I’equilibri, I’estabilitat i la
mobilitat.

> Lesi6 a nivell D9.

» conservacié de musculs inspira-
toris.

» conservacié de musculatura es-
tabilitzadora dels omoplats.

» conservacié de miisculs pecto-
rals.

» presencia d’una minima muscu-
latura abdominal.

» Preséncia de la meitat dels mus-
culs paravertebrals.

Consegqiiencies:

» utilitzaci6 de la part superior del
tronc per véncer la inércia de la
cadira, seguit per una recerca de
recolzaments per a les fases de
desplacament, cop i recol-loca-
cio.

» enel servei, impossibilitat d’ele-
vacio simultania dels dos bragos,
ja que es necessita un recolza-
ment.
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» poca possibilitat d’expiraci6.

» recerca de recolzaments perfec-
tes per a I’equilibri, I’estabilitat i
la mobilitat.

> Lesié6 a nivell L2/L3.

» afectaci6 tnica dels membres in-
feriors.

» musculatura del maluc suficient.

Conseqiiencies:

» estabilitat total del tronc.

» possibilitat de simultanejar 1’ac-
ci6 dels bracgos en el servei.

» expiraci6 total.

» recerca de recolzament perfecte
per estabilitzar la cadira i per a
una velocitat de desplaca-
ment/recol-locaci6 amb els
bragos.

Conclusions:
> La presa de recolzaments és ne-
cessaria:
» sigui per compensar 1’abséncia
de musculatura estabilitzadora.
» sigui per afavorir la velocitat de
manipulaci6 de la cadira.
» sigui per estabilitzar la cadira en
el moment del cop.
> Les lligadures dels membres infe-
riors s6n indispensables per a una
correcta transferéncia en els pivots.
> Cada lesi6 és diferent i sobretot cal
tenir en compte que dues lesions
medul-lars, tot i que siguin del ma-
teix nivell, poden tenir nivells
d’afectaci6 diferents.

Especificitats tecniques

Aquestes especificitats versen sobre el
coneixement dels recolzaments, dels
pivots i de I’eleccié6 en el nombre del
bot.

a) Els recolzaments

a.1) Per als cops de fons
Un recolzament just abans o en el ma-
teix moment del cop és de vital impor-

tancia ja que permet transferir el pes
del cos sobre la pilota aixi com mante-
nir I’equilibri i permet una recol-loca-
cié molt més rapida.

L’execucié del recolzament es realitza
tan tard com sigui possible, per tal de
tenir les dues mans lliures que puguin
empenyer la cadira.

En funci6 del tipus de lesi6 és indispen-
sable utilitzar recolzaments amb la ma
lliure, fins i tot si el jugador té abdomi-
nals i pot fer recolzament contra el
reposapeus de la cadira, sén molt im-
portants per aconseguir una major
efectivitat en els cops.

Nomenclatura dels recolzaments.
Alguns recolzaments s’han de privile-
giar, altres s’han d’evitar i altres fins i
tot s’han de rebutjar ja que provocaran
I’efecte invers al desitjat.
> Recolzaments que s’han de privile-
giar en cop de dreta i revés (jugador
dreta):
» Ma lliure recolzada sobre el ge-
noll esquerre.
» Ma lliure recolzada sobre el ge-
noll dret.
» Ma lliure i avantbra¢ recolzats
sobre les cuixes.
» Ma lliure recolzada sobre la ba-
rra lateral de la cadira.

Utilitzaci6é de la ma guia (ma lliure
recolzada sobre la roda esquerra) quan
la cadira esta aturada o quan la veloci-
tat és petita i en les condicions se-
giients:

En el cop de dreta:

» La cadira esta en I’eix de la xar-
xa. L’altura de la bola és tal que
I’esquena pot quedar recolzada
en el respatller.

» La bola esta a prop del cos.
Aquest recolzament és realment
una subjeccié per poder-se mou-
re lleugerament i copejar a una
distancia més bona.
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» Amb la cadira desplagant-se a
baixa velocitat es pot realitzar
una lleugera pressi6 just abans
del moment de I’impacte, de ma-
nera que la cadira provoqui una
lleugera rotaci6 cap a I’interior,
la qual cosa atorga pes al cop.
Aquesta te€cnica requereix una
perfecta sincronitzacié i disso-
ciacié brag-tronc. Una cadira
que es desplaci a una velocitat
alta aquest tipus d’acci6 podria
provocar un desequilibri.

El cop del revés:

» Situats a 90° en referéncia a la
xarxa, es pot efectuar un cop ta-
llat sobre una bola mitjana o
baixa. En aquesta situacié més
que un recolzament la ma guia
serveix per controlar la caiguda
del tronc cap a labola i per donar
més pes sobre aquesta.

» Sobre una bola molt alta i la ca-
dira col-locada a 60-90° respecte
a la xarxa, el recolzament sobre
la ma guia permet estabilitzar el
cos i tenir un pla de copeig més
elevat en el moment de I’impac-
te.

> Recolzaments que cal evitar:
» Recolzament sobre la barra late-
ral davant la cadira, ja que és un

recolzament molt baix i allunyat .

del centre de gravetat.

» Recolzament sobre el respatller,
jaque dificulta la posterior accié
de recol-locacié.

> Recolzaments que cal menysprear:
» Totrecolzament sobre la ma guia
quan la cadira es desplaga a gran
velocitat, ja que suposa una per-

dua immediata de 1’equilibri.

a.2) Per als cops de pilota
Asseguren un bon equilibri en el mo-
ment de I’impacte, transferint el pes del
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cos a l'impacte i permetent desen-
ganxar |’esquena del respatller.

El recolzament es fa just després de
1"dltima tracci6, abans del cop.

Aqui és indispensable realitzar recol-
zaments amb la ma lliure.

Nomenclatura dels recolzaments:

Els recolzaments en la pilota s’han de

fer en funci6 de 1’altura de la bola i de

I’orientacié de la cadira en el moment

del cop.

> Pilota mitjana, baixa, en I’eix de
desplacament cap a la bola.

» recolzament sobre el genoll es-
querre.

» recolzament sobre el genoll dret.

» avantbrag sobre les cuixes.

> Pilota mitjana, baixa, lluny del cos,
amb sortida lateral del tronc.

» recolzament sobre la ma guia
(roda esquerra).

> Pilota alta, lluny del cos, 45-60° res-
pecte de la xarxa
» recolzament sobre la ma guia.

> Recolzaments que s’han de

menysprear:

» Recolzament sobre la ma guia
quan I’impacte sigui en I’eix de
la cursa cap endavant, ja que
aquest provoca la caiguda del
tronc i la pérdua de control sobre
el cos i la bola.

0.3) Per a la rematada i el servei

El recolzament s’ha de fer sobre la ma
guia. Hi had’haver unalleugera traccié
de la roda cap endarrere, sincronitzada
just abans de I’impacte, per tal de trans-
ferir el pes del cos.

b) Es pivots de recol-locacio

En una recol-locaci6 el jugador mai no
ha de “recular”, anar d’esquena, ja que
aixd suposa aturar la cadira per des-
placar-se després, amb la consegiient
perdua de I’equilibri i una major des-
pesa d’energia.
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El sentit de rotacié del pivot ve donat
fonamentalment per 1’orientacié del
jugador respecte a la xarxa en el mo-
ment de 1’impacte:
» de front, a 40°: recol-locaci6 cap
a I’interior.
» entre 40-45° més aviat exterior.
» entre 45-90°: recol-locacié cap a
I’exterior de la pista.
De tota manera el més important és
respectar sempre el desplacament que
porti la cadira, evitant d’aturar i des-
prés arrancar.

¢) Ueleccié del nombre de bot

Jugar al primer bot comporta entrar a
I’interior de la pista portant la inicia-
tiva del punt i amb una actitud ofen-
siva, amb la dificultat que aixd com-
porta.

Jugar al segon bot déna més temps
per organitzar-se perd deixa el juga-
dor en una situacié més defensiva.

Espeificitats tadtiques

Aquestes especificitats deriven de les

especificitats teécniques i fisiques, ja

que hi estan intimament lligades. A

continuacié passaré a detallar les més

importants:

> Els pivots tenen una influéncia di-
recta sobre la posicié del jugador a
la pista.
El sentit d’un pivot mal adaptat a la
situaci6 del joc comporta la vulne-
rabilitat del jugador.
Ex.: Pivot cap a I’interior col-locant
el jugador dins la pista, quan hem
fet un cop defensiu.

> Falta de recolzaments o recolza-
ments mal adaptats comporten un
desequilibri del jugador que no pot
executar el seu cop amb precisio i
que no controla la seva velocitat de
desplacament, d’ajust i de recol-lo-
cacid.
Ex.: Tronc fora de la cadira cap a
I’exterior en una pilota alta.
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> La posici6 baixa del jugador el
limita una major amplitud al seu
voltant.
Ex.: Bola liftada alta i profunda.

> L’exploraci6 del terreny advers i el
guany de temps.
Una cadira aturada és molt més di-
ficil de moure que una cadira que es
troba en continu moviment.
Ex.: En la restada.

> Lalectura de la trajectoria ha de ser
excel-lent, ja que no hi ha la possi-
bilitat de compensar la col-locacié
inicial del cos en referéncia a la
pilota en el moment del cop.

> Si la velocitat de la pilota és bona,
el pivot en el sentit invers al des-
placament necessita un temps d’or-
ganitzacié normalment massa llarg.
Ex.: Un contrapeu deixa el jugador
vulnerable a causa del temps d’or-
ganitzacié que requereix per fer
aquest desplacament.

> L’elecci6 del bot ha de ser adaptada
a la situaci6 de joc.
L’elecci6 del primer bot ha de cor-
respondre a una situaci6 de joc ofen-
siva, mentre que si s’intervé al segon
bot la situacié sera més defensiva o
d’equilibri, ja que deixem més
temps al’oponent perque s’ organitzi
abans d’executar la seva accid.

> Labona utilitzaci6 de la teoria de la
bisectriu quan els desplacaments
permeten al jugador minimitzar
I’espai lliure per a I’atac de I’opo-
nent.

Conclusions

Cal assegurar que totes les situacions
de joc, els exercicis, siguin justos,
exactes, ja que cal jugar el cop que fa
falta en el moment que fa falta, on fa
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falta i com fa falta, ja que el tennis en
cadira de rodes no admet I’error.

Conclusions

Aquest esport adaptat permet jugar a
persones en cadira contra jugadors dem-
peus, amb practicament les mateixes re-
glamentacions i amb unes caracteristi-
ques técniques tremendament sem-
blants. Afavoreix la integracié de forma
extraordinaria, ja que I’ambient on es
desenvolupa és normalitzador i a I’hora
de laintervencié en1’aprenentatge, no-
més cal coneixer els petits detalls que
envolten els esports en cadira de rodes
(handicap, desplagaments, ...).

Detallo uns consells que poden servir
com a referents:

¢ Cal coneixer el jugadori el seu tipus
de minusvalidesa.

* (al ensenyar tennis als debutants
desplagant-se amb els bragos.

* La tecnica dels cops €s idéntica a
I’aplicada a jugadors “valids”.

® Cada handicap comporta les seves
particularitats en 1’aprenentatge.

¢ (Cal coneixer les diferents cadires de
rodes, les seves possibilitats i el ma-
neig.

* El tennis en cadira de rodes és
essencialment tactic, no déna marge
d’error.

Animo tothom que estigui interessat i
tingui possibilitats que ho intenti i vagi
perdent aixi la “por” que de vegades
suposa enfrontar-se a quelcom desco-
negut, perd que sens dubte comporta
una gran satisfaccié a posteriori, quan
veus els resultats i el fruit del treball

realitzat com a docent, tant a nivell de
transmissi6 de coneixements com a ni-
vell personal.
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Aquest article recull les lesions més
freqiients que es donen en 1’esport del
tennis. En primer lloc, es fa una apro-
ximacié general on s’argumenta la va-
rietat d’aquesta patologia i la gran
quantitat de microtraumatismes repe-
tits.

El membre superior sembla que és el
més afectat, i és P’espatlla, especial-
ment per la seva tasca en el servei, la
que presenta més patologia.

Aixi mateix, també sOn analitzades la
patologia de la columna vertebral, que
es troba més afectada en el tennis ac-
tual per les constants rotacions en cops
com el de dreta, el revés i el servei.
També s’exposen per ordre d’impor-
tancia els problemes de les articula-
cions: turmells, peus, genolls i malucs.
Finalment, les lesions tendomusculars
se centren en les més comunes: tenis
leg i 1a lesid del recte abdominal con-
tralateral.

Paraules clau: patologia, ten-
nis, membre superior, colum-
na vertebral, lesions tendo-
muscular.

Introduccio

De tots és coneguda 1’evolucié que ha
adquirit I’esport del tennis els darrers
anys. Cada dia hi ha més gent que el
practica i més joves que volen arribar
a ser figures. Aix0 implica que la seva
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practica s’inicii en una edat molt pri-
merenca i que els entrenaments siguin
més freqiients, de més durada i intensi-
tat, factors que, logicament, condicio-
nen la formacié tennistica dels nostres
joves.

Si fem un estudi comparatiu de la du-
rada mitjana de la carrera tennistica
actual en relaci6é amb el/la tennista de
fa vint anys, arribem a la conclusié que,
paradoxalment, aquesta ha davallat. Es
adir, es comenga més aviat, perd s’aca-
ba abans. Aquest fet, evidentment, ens
planteja molts interrogants als profes-
sionals del mén del tennis (técnics, pre-
paradors fisics, metges, etc.), sobre els
factors que cal tenir en compte a I’hora
de practicar aquest esport i de quina
forma i manera hem d’orientar els
practicants.

Nosaltres, en aquesta presentacid, in-
tentarem aportar alguns detalls sobre la
patologia més freqiient i, d’aquesta
manera, d’una banda orientar sobre la
manera de prevenir aquestes lesions i,
de D’altra, informar sobre la seva im-
portancia.

La patologia del tennista s molt varia-
da i, tot i que es pot produir de manera
aguda, sobretot es genera per micro-
traumatismes repetits. E1 membre su-
perior és el més freqiientment afectat,
i dins d’aquest i en contra potser de la
idea generalitzada, al nostre entendre,
I’espatlla és el que presenta més pato-
logia.

La columna vertebral del tennista, a
causa de les hiperflexions, hiperexten-
sions i rotacions que la practica del
tennis li provoca, és potser la segona
més afectada.

La resta d’articulacions com ara tur-
mells, peus, genolls i malucs, per
aquest ordre, també sén sotmesos a
sobrecarrega en aquest esport i presen-
ten la seva propia patologia.

Les lesions tendomusculars també es-
tan presents en el tennis. Se’n conside-
ren dues d’especifiques:

El tenis leg i 1a lesi6 muscular del recte
abdominal contralateral.

Passem doncs a descriure breument
aquesta patologia per tal d’extreure una
conclusié sobre la manera d’enfocar
medicament la practica d’aquest es-
port.

Patologia del membre
superior. L'espatila

Si alguna cosa cal culpar d’aquesta pa-
tologia és el servei. Les seves exigen-
cies i la importancia en el joc la condi-
cionen. Tots sabem que els grans ser-
vidors (Becker, Sampras, Rosset, Iva-
nisevic, etc.) s6n capagos de fer-ho per
damunt dels 200 km/h, amb la qual
cosa és facil d’imaginar-se els micro-
traumatismes repetits als quals s6n
sotmeses les articulacions de ’espatlla.
Per aix0, les lesions a I’espatlla no
només sén importants per la seva fre-
qiiencia sin6 també per la seva varietat.
Les lesions que descriurem seguida-
ment sén quatre:

Sindrome d’impingement.
Artorpatia acromioclavicular.
Subluxacié anterior de I’espatlla.
Patologia neurologica.
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Sindrome d’impingement

Es la més fregiient en I’espatlla del
tennista. Consisteix en una sindrome
descrita per C. Neer (1972), el princi-
pal simptoma de la qual és el “mal a
I’espatlla quan el brag esta en abduccié
de 60°-120° de rotacié interna i ante-
versi6 de 30°, mentre 1’escapula roman
estable”.

Si establim la descripcié anatdomica de
la zona, veurem clarament que és un
problema entre el continent (complex
acromiocoracoidal) i el contingut (ma-
negueta, rotadors, bossa, etc.).

El diagnostic €s clinic (dolor i impo-
tencia funcional), i ens basarem en
aquest diagnostic i en les explora-
cions complementaries com la radio-
logia convencional, I’ecografia, la
ressonancia magnetica i l’artrografia,
en alguns casos.

El tractament, en principi, sempre ha
de ser medic, amb repos, antiinflama-
toris no esteroides, fisioterapia i
rehabilitacié funcional. De vegades
hem de recérrer a les infiltracions en
I’espai subacromiodeltoidal, sense
passar de tres.

Si el tractament medic ben portat no
resol el problema (que ho sol fer en un
percentatge elevat), fem cirurgia ar-
troscopica (bursectomia, descompres-
si6 subacromial). Si la manegueta esta
trencada, recorrem a la cirurgia oberta
amb sutura d’aquesta.

Arfropatia acromioclavicular

Es d’etiologia freqiient. Aquesta arti-
culacié és sol-licitada en moviments
de gran amplitud efectuats a gran ve-
locitat i repetits un gran nombre de
vegades.

Dos s6n els gestos que perjudiquen
més aquesta articulacié en la practica
del tennis i sén els segiients:
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1. Bra¢ en adduccié. Articulacié
acromioclavicular en compressié
(final de I’esmaix i principi del re-
vés).

2. Brag en retropulsié. Articulacié
estirada (esmaix i atac de cop de
dreta).

Es una patologia que afecta quasi sem-
pre el brag dominant i no abans dels 25
anys, tot i que tenim casos de gent jove
a causa de les hipersol-licitacions en
professionals.

El diagnostic és clinic i radiologic. El
tractament és I’habitual amb repds i
antiinflamatoris, perd sovint hem de
recorrer a infiltracions articulars (amb
una vegada sol ser suficient en gent
jove).

En alguns casos, i sobretot en persones
grans, amb radiologia molt positiva,
s’ha de recérrer a la cirurgia que con-
sisteix en la reseccié de I’extremitat
externa de la clavicula, de 1a qual s’ob-
tenen bons resultats.

Subluxacié anterior de
Vespatlla (sindrome de
Vespatlla morta)

La seva patologia és una mica desco-
neguda i no només la produeix el
tennis, siné també el beisbol, el vo-
leibol, etc.

Es produeix per microtraumatismes re-
petits en realitzar el servei o smash (pas
de la posici6 de retropulsi6 horitzontal
i rotacié externa maximes en la posicié
d’avantpulsi6 i rotaci6 interna), la qual
cosa provoca una debilitat progressiva
del complex anterior de ’espatlla que
pot provocar lesions de rodet glenoidal
o del cantell anteroinferior de la glena.
Al final del servei o smash es produeix
un dolor violent amb sensacié de per-
dua de forga (sindrome d’espatlla mor-
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ta). El diagnostic de base en la clinica
i la radiologia.

El tractament en casos inicials es basa
en una bona rehabilitacid, sobretot su-
praescapular, i en casos d’episodis re-
petitius 1’estabilitzacié de 1’espatlla,
mitjancant cirurgia.

Patologia nevrolégica
(N. Charles Bell)

Es un nervi d’origen cervical que s’en-
carrega d’estimular el serrat major. Es
particularment flexible i llarg (16 a 20
cm), la qual cosa el fa vulnerable als
microtraumatismes repetits.

La rotacié i inflexi6 del cap del costat
contrari, la retropulsié de I’espatlla i
I’elevacio6 anterior del brag associada a
una adduccié-rotaci6 interna i antepul-
si6 de I’espatlla sén els mecanismes
que el produeixen.

L’associacié d’aquests mecanismes, la
trobem en el servei i el smash del ten-
nista.

El diagnostic és clinic (dolor, manca de
for¢a, impotencia funcional i deforma-
ci6 de I’espatlla en casos avangats) i
electromiografia.

El tractament, segons la fase, és fer
repds, mal acceptat en fases inicials per
I’esportista, reeducacié funcional i tor-
nada progressiva a I’activitat esportiva.

Es manifesta per un defecte del supra
i infraespinds. S6n tres els moviments
que poden comprometre aquest nervi:

1. La retropulsié horitzontal de 1’es-
patlla més la rotaci6 externa.

2. L’avantpulsié més la rotacié in-
terna.

3. L’adducci6 horitzontal.
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Els tres es troben sols o associats durant
el servei i el smash.

El diagnostic clinic depen del lloc de la
lesi6. Una lesié a I’escotadura cora-
coidal produeix un deficit del supra i
I’infraespinGs. Una lesié en1’escotadu-
ra espinoglenoidal provoca una lesié
aillada de I’infraespinds. ‘
En el primer cas I’examen clinic mos-
tra una isometria del rotador extern
baixa amb una mobilitat escapulohu-
meral normal. Tardanament, el que cri-
da I’atenci6 és la pérdua del to de la
fossa infraespinosa per afectacié del
muscul.

En el segon cas és ’atrofia de ’infra-
espinds el que crida I’atenci6. La con-
firmacié diagnostica ens ladénal’elec-
tromiograma.

El tractament, en principi, és no afectar
el gest nociu. A vegades es requereix
alguna infiltracié (no més de tres) o una
nevolisi quinirgica en cas de fracas
dels anteriors. Quan apareixen els pri-
mers signes de reinervacid, cal fer una
reeducacié activa i progressiva.

Colze del tennista

Particularment afecte en el tennis, to-
thom coneix la paraula tenis elbow o
epicondilalgia, que descriu els dolors
de la part anteroexterna del colze, i es
pot irradiar al llarg del cantell radial de
I’avantbrag.

Segons el nostre punt de vista, els cau-
sants d’aquesta sindrome sén quatre:

1. Patologia d’inserci6.

2. Lesi6 articulacié humeroradial.

3. Patologia neuroldgica per com-
pressi6 del nervi radial.

4. Dolors irradiats, sobretot d’origen
cervical.

Les causes s6n degudes, en principi, a
mecanismes microtraumatics produits
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pel gest del revés. Els defectes técnics
i el material (raqueta, cordatges, etc.)
sén altres factors que influeixen en la
seva patologia.

Analitzant correctament cada patolo-
gia i arribant a un diagnostic correcte,
tractarem de manera individual o con-
junta aquesta sindrome.

El tractament de la sindrome depén del
diagndstic. La patologia d’inserci6é
amb repods, antiinflamatoris, fisio-
terapia i posterior reeducacio. A vega-
des hem de recérrer a les infiltracions
amb corticoides i, en casos rebels, a la
tenotomia dels epicondils.

El tractament médic habitual, la revi-
si6 quirdrgica de D’articulacié ra-
diohumeral i la descompressié del
nervi radial, completen el tractament
de la sindrome, aixi com el dels fac-
tors predisposants (gestos tecnics i
material correctes).

Com a conclusions direm que la pato-
logia d’inserci6 és la més freqiient amb
diferéncia. Les lesions cartilaginoses o
lligamentoses solen ser secundaries a
la patologia d’insercié. Cal pensar en
les formes neurologiques, tot i ser ra-
res, en els casos rebels.

L’epitrocleitis és una altra patologia
d’insercid, en aquest cas dels flexors
del canell. El servei (final d’aquest) i el
cop de dreta sén els gestos que el pro-
dueixen en el tennista.

El diagnostic clinic juntament amb les
proves complementaries (raigs X, eco-
grafia, etc.) s6n els que confirmen el
diagnostic.

El tractament és igual que el que es fa
servir en les epicondilitis. En principi,
medic i, en els casos molt rebels, trac-
tament quirtirgic (desinsercié del tendé
dels epitoclears).

En gent jove d’entre 9 i 13 anys hi ha
dues patologies que cal tenir en
compte. D’una banda la malaltia de
Panner o osteonecrosi del condil hu-
meral, freqiient en nens de 4 a 10 anys,
el diagnostic del qual és clinic i radio-

logic; requereix repods i fisioterapia
com a tractament. L’ osteocondritis del
condil és una lesi6 greu del colze del
jove jugador de tennis. El diagnostic
ha de ser precog i el repds s’imposa. En
cas que el tractament medic fracassi, es
potrecérrer ala cirurgia (raspament del
condil) i extirpaci6 de cossos lliures si
n’hi ha.

Canell

Darrerament les lesions al canell han
augmentat de manera considerable,
d’una banda per la major poténcia en
els cops i de I’altra per I’efecte del lift.
Deixant de banda les tendinits que ja
estudiarem en el seu apartat, les lesions
més freqiients sén:

o Quists sinovials.
o Fractura d’apofisi unciforme del
ganxut.

Els quists sinovials sén tumefaccions
arrodonides de grandaria variable on la
patologia és forca fosca. Se situen clas-
sicament a la regié dorsal, entre els
tendons del segon radial i I’extensor de
I’index, tot i que també n’hi ha a la
regi6é palmar prop del palmar major o
a la regié cubital. El tractament, en
principi, és conservador ja que poden
passar anys sense que molesti. Si ho fa,
el tractament consisteix en la seva abla-
ci6é mitjancant cirurgia.

La fractura apofisi unciforme del
ganxut no €és tan rara com en principi
es creia, perd cal pensar-hi per diagnos-
ticar-la. Sempre que hi hagi un mal al
cantell intern, per sota del pisiforme, bé
sigui per caiguda en extensié o per
mecanisme repetitiu (sobretot la pro-
dueix el smash i el cop de dreta), cal
pensar en aquesta fractura. Un estudi
radioldogic complet amb incidéncies
obligiies i canal carpia ens ajudaran al
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seu diagnostic, completat amb gamma-
grafia i escanner.

El tractament en la majoria dels casos
és conservador amb un guix unes 4 0 6
setmanes. En casos rars si hi ha un
desplacament en pseudo de 1’apofisi
per lesi6 antiga, podem fer-ne una ex-
tirpaci6.

Elfetd’haver-nos trobat fractures d’es-
cafoide, malaltia de Kiembock en dues
ocasions en tennistes, fa que sempre
desconfiem davant de mals sense grans
traumatismes en el canell. Per aixo re-
comanem fer sempre un estudi radio-
logic, almenys per descartar aquesta
mena de patologia.

La columna vertebral

Els tres segments de la columna verte-
bral s6n afectes a la practica del tennis,
pero en major grau el segment lumbar.
Les flexions, extensions i rotacions
brusques que es produeixen en el ten-
nis, associades a defectes técnics, so-
bretot en el servei, i factors predispo-
sants com ara 1’edat, la manca de pre-
paraci6 fisica i les patologies afegides,
expliquen clarament el patiment de la
columna vertebral en el tennista.

Cervicalgia i torticolis son freqiients i
una bona flexibilitat i potenciaci6 de la
musculatura paravertebral solen ajudar
de manera important a prevenir-les.

Les dorsalgies agudes corresponen al
classic esquing dorsolligament6s des-
prés d’un esforg. Cal, sobretot, tenir en
consideraci6 les dorsalgies d’aparicié
progressiva en joves adolescents que
presenten una cifosi dorsal, produides
per la malaltia de Schuermann (osteo-
necrosi cossos vertebrals dorsals) amb
encunyaments d’aquestes vertebres
dorsals. El diagnostic és radiologic.

El repos és I’aspecte principal del trac-
tament en funci6 del mal i 1a seva evo-
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lucié, completat amb fisioterapia i
rehabilitacié funcional.

En un estudi realitzat per Hass sobre
143 jugadors de tennis professionals,
aquest va comprovar que la lumbalgia
era responsable que un 38% d’aquests
jugadors no poguessin participar, al-
menys, en un torneig I’any.

Com es poden prevenir? Ja hem expli-
cat anteriorment els seus factors pre-
disposants. Una bona técnica i, sobre-
tot en el servei, material adequat (cal-
cat, pistes, etc.), un treball muscular
abdominal i paravertebral lumbar asso-
ciat a una correcta flexibilitat de la
musculatura pelvica i del quadriceps i
isquiotibials, sén factors fonamentals
en la prevencié dels mals lumbars.

Si malgrat aix0 es produeixen els mals
a la regi6é lumbar, el repds s’imposa,
associat als tractaments classics amb
antiinflamatoris, fisioterapia i, sobre-
tot, és imprescindible abans de tornar a
I’activitat esportiva la realitzacié d’un
treball de potenciacié i de flexibilitat
de la musculatura implicada, ja que la
seva no realitzacié sol ser la causa de
constants recidives.

Perd malauradament no tots els mals
lumbars s6n d’origen renal. Les espon-
dilosis en representen un 15%, aproxi-
madament. Aquesta és una lesié per
microtraumatismes repetits que provo-
ca una fractura de I’istme vertebral. Es
presenta en edats joves, entre els 6i els
12 0 13 anys, i sembla que hi ha factors
genétics i predisposants en hiperlordo-
sis marcades i displasies lumbosacres.
Hi ha un dolor amb cert component
ciatic. El diagnostic és radiologic. La
gammagrafia compleix la funci6 im-
portant en la detecci6 precog de 1’es-
pondilosi i I’escanner confirma la
diagnosi.

En el tractament en fase inicial, i si la
gammagrafia és positiva, el repds amb
faixa antilordosant durant almenys tres
mesos s’imposa. Si no estd en fase
aguda, s’instara tractament amb repos
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i mesures antiinflamatdries i control
clinic i radioldgic, que ens indicara si
es pot o no practicar el tennis.

L’espondilosistesi

Quan I’espondilosi és bilateral i aques-
ta, pels motius que sigui, progressa, es
produeix I’espondilosistesi, que €s el
desplacament anterior de la vértebra.
Aquesta situacié complica el futur de
la practica del tennis i han estant diver-
sos els tennistes que han hagut de
deixar el tennis professional per aques-
ta causa. Tot dependra del grau i de la
fase d’aquesta.

El dolor amb o sense compoonent ra-
dicular i el control radiologic ens indi-
cara la pauta de tractament que haurem
de seguir.

El tractament sempre conservador amb
exercicis d’estirament del psoes o is-
quiotibials, aixi com potenciacié abdo-
minal i lumbar, acompanyat de mesu-
res de fisioterapia antiinflamatoria. Si
malgrat aix0 i en els graus I, II o més
presenten dolor, es pot procedir a la
fixaci6 dels espais afectats.

Patologia musculotendinosa

Les sobrecarregues musculars sén ha-
bituals en la practica del tennis. El del-
toide, el biceps branquial, el recte an-
terior, els adductors del maluc, els fle-
xors i extensors del canell s6n els més
afectats.

Perdo hi ha dues lesions que podem
considerar propiament del tennis:

1. Eltenis leg.
2. Larupturadel recte abdominal.

1. Eltenis leg o desinserci6 del bessé
intern es produeix per una impulsié
motriu sobtada i brutal introduida en el
maluc suroaquileocalcani. Aquesta
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impulsi6 amb el genoll en extensid i
turmell en maxima flexié dorsal.

Es d6na generalment per damunt dels
40 anys i intervenen factors indivi-
duals, tecnologia, higienicodietetics i
ambientals.

El diagnostic és clinic (sindrome de
pedrada amb sufusié hemorragica i
panxell glanulés i no es pot recolzar la
cama) i ecografic, que és la que confir-
ma el diagnostic i ens permet establir
el pronostic i fer-ne el seguiment.

La ressonancia magnetica i la termo-
grafia poden ajudar al diagnostic i so-
bretot a la cirurgia. El tractament en
general és conservador amb repoOs
(ferula posterior 4 setmanes), antiinfla-
matoris, fisioterapia i rehabilitacié
posterior (entrenaments progressius).
En les desinsercions totals en joves
s’imposa la cirurgia perd en veterans
ens inclinarem pel tractament conser-
vador.

2. Lalesid del recte abdominal sovint
es produeix en la contracci6 brusca de
la musculatura abdominal contralateral
al final del servei (cadena superexten-
si6 i flexid rotaci6). Sempre és precedit
d’una manca d’escalfament, per una
sobrecarrega, bé per excés d’abdomi-
nals i d’entrenament previ en el servei
o per manca d’activitat competitiva.
El dolor es presenta a la regié abdomi-
nal baixa, costat contralateral, en for-
ma de petita distensié o de veritable
ruptura de fibres. El diagnostic és clinic
i ecografic.

El tractament estd, evidentment, en
funcié de la gravetat; el que passa €s
que moltes vegades en lesions petites
es desestima i aquesta es complica.
Tenim el cas d’un jugador professional
que actualment esta entre els vint mi-
llors del mén que en la seva edat cadet-
juvenil va tenir aquest problema quasi
dos anys i va estar a punt de passar per
quirofan. Tractada de manera normal i
correcta amb mesures habituals i pos-
teriors estiraments i correccions técni-
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ques, si son necessaries, no s’ha de
recérrer en cap cas a la cirurgia.

Patologia tendinosa

Com en qualsevol esport que requereix
esforgos prolongats en intensitats i du-
rada i canvis constants d’acceleraci6 i
ritme, els tendons del tennista estan
ampliament sol-licitats, la qual cosa
implica que les sobrecarregues sén im-
portants i la seva inflamacié i/o dege-
neracid, habituals.

Si parlem del membre superior, a I’es-
patlla tenim les que es deuen al servei
i al smash (superespinds i porcié llarga
del biceps). Al colze, a més de la pato-
logia de flexors i extensors ja anome-
nada, tenim la tendinitis de la insercié
del triceps, habitual en el cop de revés
tallat. L’estiloiditis radial (dreta lifta-
da) i cubital (revés i volea de dreta) s6n
freqlients en el canell, aixi com les
tendinitis d’insercié del cubital ante-
rior i cubital posterior, aixi com la lu-
xacio cubital posterior en cops de dreta
molt liftats i violents o en revés a dues
mans amb una pronaci6 flexi6 del ca-
nell esquerre.

Els desplacaments laterals i general-
ment la desproporcié del tren superior
amb I’inferior i la manca d’elasticitat,
solen ser els causants de la tendinitis
d’adductors de maluc.

Les tendinitis rotulianes, les tenosino-
vitis de la pota d’oca al genoll i les
tendinitis d’insercid del tibial posterior
i peronés, sén les més habituals en
extremitats inferiors.

El seu tractament radica en el repos i
les mesures antiinflamatories habi-
tuals, perd m’agradaria remarcar la ne-
cessitat de fer un treball global d’esti-
raments que ajudaria en gran mesura a
pal-liar aquesta patologia.

El tend6 d’ Aquil-les mereix un comen-
tari a part:

Les tendinitis estan lligades a les mi-
croruptures de les fibril-les del colagen
del cos del tendé. En un 90% sén acom-
panyades d’alteracions de I’estatica del
peu, sobretot el peu buit i també en el
peu valg. La superficie, sobretot el
quick, també les afavoreix aixi com els
entrenaments molt intensius després de
periodes de repos.

La clinica del dolor, I’ecografia i la
ressonancia magnética ens informen
del’estat del tend6. L’evolucié és forca
incerta i es basa, en principi, en el
tractament dels seus factors predispo-
sants, a més dels estiraments i els an-
tiinflamatoris habituals.

Les ruptures del tendé d’Aquil-les es
produeixen en persones de més de 30
anys amb historia de tendinitis prévies
tractades, a vegades, amb infiltracions
de corticoide, sempre per un dema-
rratge violent o per canvi de ritme.

La clinica és evocadora (dolor més im-
potencia funcional) i I’exploracié in-
forma ja sobradament sobre aquesta
ruptura.

En les ruptures molt parcials (menys
freqiients), es pot fer un tractament
conservador amb boti de guix (6 setma-
nes) i en totals sempre cirurgia amb
sutura del tendé.

Ens falta repassar la patologia articular
de les extremitats inferiors. El maluc ja
hem indicat que té patologia muscular
i tendinosa.

Aixi mateix, el genoll no és una articu-
lacié especialment exposada, com
passa en altres esports com el futbol.
Tanmateix hi ha evidentment lesions
del menisc, patologia rotuliana (con-
dropaties i luxacions de rotula, sobretot
en cliniques adolescents) i lligamento-
ses. Només hem trobat dos casos de
ruptura del lligament creuat anterior en
la practica del tennis.

El turmell si que és una articulacié
afecta al tennista. Les lesions lligamen-
toses, sobretot del lligament lateral ex-
tern, s6n freqiients, osteocondritis (da-
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rrerament hem operat cinc casos de
tennistes) d’astragal. També forma
part de les lesions en aquesta articula-
ci6 la patologia insercional com hem
indicat anteriorment.

A T’hora de parlar de la patologia del
peu cal tenir en compte, sobretot, les
lesions de sobrecarrega, habituals en
periode de pretemporada, on cada ve-
gada es treballa amb més intensitat.

Les fascitis plantars degudes a la ma-
teixa biomecanica del tennis, associa-
des a alteracions estructurals del peu i
superficies de joc sén freqiients. Els
estiraments i les plantilles de descarre-
ga solen solucionar el problema tot i
que, a vegades, cal recérrer a les infil-
tracions.

Les fractures de sobrecarrega sén tota

solucié de continuitat parcial o total,
d’aparici6 lenta que sobrevingui de la
incapacitat de 1’os per adaptar-se a un
sobreesfor¢ repetit.
El diagnostic és radiologic i gamma-
grafic (en fases inicials). S6n habituals
en el tennista les metatarsianes 2n i 3r,
perod tot el membre inferior pot estar
subjecte a aquestes fractures i, si no,
prengueu com a exemple aquestes que
mostrem de rotula, tibia i peroné, totes
elles casos de tennistes.

apunds. Educadio Fisica i Esports 1996 (44-45) 106-111

Insistim a fer un diagnostic precog, que
es basa en la sospita clinica i, tot i que
la radiologia sigui negativa, la gamma-
grafia Ossia ens donara el diagnostic.

Condusions

El tennis és un esport exigent a nivell
d’aparell osteolligamentés. Una vega-
da coneguda la seva patologia, hem
d’aprofitar els seus avantatges i evitar-
ne els inconvenients:

¢ [Iniciant-lo al seu temps.

* Augmentant de manera progressiva
la seva freqiiencia, durada i intensi-
tat.

* Creant una capacitat fisica de base.

¢ Donant periodes de recuperacié en-
tre els entrenaments.

¢ Evitant sobrecarregues, ja que sén
font de patologia.

¢ Compensant mitjancant exercicis
I’asimetria propia del tennis.

En resum, intentant realitzar una medi-
cina preventiva; I’tinica manera de fer-
la és realitzant un reconeixement

[1I BLOC: BIOMEDIC

meédic exhaustiu previ a la practica del
tennis.
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En el treball que es presenta amb el titol
de “El peu de la tennista adolescent” es
van estudiar 15 jugadores de tennis
d’entre 13 i 18 anys, totes elles per-
tanyents als equips nacionals.

Després de fer I’estudi clinic pertinent,
es va realitzar un estudi radiologic. El
primer va posar de manifest un gran
nombre de metatarsalgies i un alt nom-
bre d’hallux valgus. L’estudi radio-
1dgic va confirmar els resultats clinics.
També es va efectuar 1’estudi podo-
1dgic estatic que va demostrar que hi
havia un elevat nombre d’hiperpres-
sions a nivell dels caps dels metatar-
sians i finalment es va dur a terme un
estudi podologic dinamic.

Paraules clau: peu, tennista,
lesié, radiologia.

Introduccio

De la mateixa manera que observem
que el tennis actual dista bastant del
tennis de fa uns anys, també la pato-
logia dels tennistes ha variat conside-
rablement. Com ja es comentava en
I’article anterior, el membre superior
és el més afectat. Malgrat aixd, no
hem de descuidar les altres patolo-
gies com la que es presenta en aquest
article. El peu del tennista adolescent
és un aspecte molt puntual que ana-
litzem a continuacié.

112

EL PEU DE LA TENNISTA

Material | métode

Es van estudiar quinze jugadores de
tennis, totes elles d’alta competicio,
pertanyents als equips nacionals de la
Real Federacién Espaiiola de Tenis.
Les edats estaven compreses entre els
13 y els 18 anys (mitjana 15,3). En
totes es va fer un estudi radiologic i
podolodgic.

En I’estudi clinic es van valorar ante-
cedents de dolor als caps dels meta-
tarsians (metatarsalgies). Igualment,
se les va interrogar sobre I’existéncia
de mals de curta durada localitzats en
les diafasis metatarsals (possible le-
si6 aguda de sobrecarrega metatarsal,
autolimitada), o de llarga evolucid,

Figura 1. Tennista de 15 anys, detall radiologic del peu dret.
Destaca la important hipertrdfio
de cortical del lin MTT, signe d'adaptacié
crdnica a la sobrecarrega.

ADOLESCENT

superior a tres setmanes (possible
fractura d’estrés). També es va ava-
luar Pexisténcia d’hiperqueratosis
plantars, signe de sobrecarrega croni-
ca en un determinat nivell, aixi com
la trobada d’ hallux valgus.

En I’estudi radiologic es van analitzar:

¢ Engrossiments en la cortical dels
metatarsians, signe de sobrecarrega
cronica (figura 1).

* Reaccions peridstiques limitades i
localitzades en un sol nivell diafi-
sari, sense soluci6é de continuitat,
per a nosaltres signe de lesi6é agu-
da de sobrecarrega autolimitada
(figura 2).

¢ Reaccions periostiques amplies, en-
voltant una solucié de continuitat,
tipiques de les fractures de sobre-
carrega (figura 3).

També vam avaluar la férmula meta-
tarsal (mitjancant I’angle de Mer-
chan), la longitud del primer radi res-
pecte del segon i la del primer dit al
peu vei (taula 1).

L’estudi podologic es va realitzar de
dues maneres: estudi podologic estatic
(EPE) i estudi podologic dinamic
(EPD). En tots dos es va utilitzar el
poddometre digitocomputeritzat de
Martin Rueda, basat en el registre en
video i posterior digitalitzaci6 de la
impressi6 obtinguda en una superficie
podoscOpica preparada per a aixo.
Aquest aparell també permet avaluar,
mitjancant un sistema de videograva-
ci6 en superficie, alteracions estructu-
rals i dinamiques de tot el tren inferior
(varismes, valguismes, torsions, etc.).
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Figura 2.  Tennista de 14 anys, amb metatarsalgia llir MTT del peu esquerre. Imatge superior: no s'observa lesid osia.
Imatge inferior: Reforg de cortical per fractura de sobrecarrega activa en vora medial del I1ir MTT esquerre.

El podometre digitocomputeritzat ha
permeés individualitzar hiperpressions
sobre els diferents caps metatarsians,
tant en estatica com en dinamica, i
observar estructures de peus vars,
valgs, buits o plans. També s’han pogut
interpretar els successius recolzaments
de I’avantpeu durant la marxa.

Resultats

L’estudi clinic va posar de manifest
I’alt nombre de metatarsalgies que es
produeixen en aquest esport (taula 2),
especialment a nivell de II i III meta-
tarsia (7 casos en total, davant de 2 en
els IV i V radis). Igualment es va ob-

Figuro 3. Tennista de 14 anys amb fractura de sobrecarrega en lln MTT dret ja consolidada.

apunds. Educcio Fisica i Esports 1996 (44-45) 112-114
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jectivar un alt nombre d’hallux valgus
(8 casos). Les hiperqueratosis se situa-
ven en la majoria de casos als caps del
I1 i IIT metatarsia i a la cara lateral del
primer dit.

L’estudi radiologic va confirmar les
troballes cliniques (taula 3). Es van
detectar un gran nombre d’hipertrofies
de cortical (38 casos, especialment als
radis II i IIT) i de seqiieles de la lesid
aguda de sobrecarrega autolimitada (5
casos de localitzacions similars). Tam-
bé es van objectivar radiologicament
un alt nombre d’hallux valgus (8 ca-
sos). L’angle de Merchan es trobava,
en quasi la totalitat dels casos, dins la
normalitat (135,4 graus —normal 130-
140 graus—).

L’estudi podologic estatic (taula 4) va
demostrar un elevat nombre d’hiper-
pressions a nivell dels caps dels meta-
tarsians (25 casos en 9 tennistes), amb
un predomini important dels radis més

1 ditigual 1 dit larg

Taula 1

15 Metatarsalgies
Tenll
Genlll
ienlV
1enV
2 signes de lesio de sobrecarrega metatarsal
1 fascitis plantar

Tavula 2. Estudi dinic

38 Hipertrofies de cortical metatarsal
17enll
14enlll
denlV
3enV
5 seqiieles de sobrecarrega llocalitzada
8 hallux valgus
~lvalginterfalangic

Taula 3. Estudi radiologic
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25 Hiperpressions
1enl
3enll
Senlll
4enlV
8enV
Peuvaren 9
Valg én 2
Estructura de peu buiten 5

Taulo 4. Estudi podolbgic estdtic

laterals (9 per al 111, 4 per al IV i 8 per
al V). Aquest fet reflecteix una actitud
estatica en var del grup estudiat.

Estudi podologic dinamic. Normal-
ment s’inicia el recolzament podal so-
bre la part externa del talé i progressi-
vament es desplaca el suport de la part
més lateral cap a la més medial fins
assolir el primer radi i el cap del corres-
ponent metatarsia, i iniciar la sortida
sobre la part central del primer dit. En

Figura4.  Corba de forca. Localitzacié de les forces de
suport del pes corporal des del contacte del talé fins als dits.
Linia continua: marxa convencional. Linia discontinua:
marxa observada en tennistes femenines adolescents (De
Park, RM. “Biomecdnica del pie y de la extremidad inferior”,
a Appenzeller, 0. ed. Medicina Deportiva, Poyma, Barcelona,
1991; 561-77. Modificat).
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tots els casos estudiats del grup es va
realitzar una entrada de tal6 en var, que
mantenien fins a la fase de recolzament
metatarsal, on bruscament el recolza-
ment passava dels caps metatarsals del
IV i/o V radis als caps del II i/o III
metatarsians. En 13 casos, en abando-
nar la fase de recolzament metatarsal,
la maxima pressié no passava sobre el
cap del primer metatarsia, sin6 que des
del ITi/o III caps metatarsals es passava
a la part més medial del primer dit
directament, recolzant-hi tot el pes en
sortir (figura 4).

El fet de trobar signes clinics (metatar-
salgies) i radiologics (hipertrofies de
cortical) basicament sobre el IT1 Il radi
contradiu inicialment el fenomen tro-
bat en I’estudi podoldgic, on les sobre-
carregues —valorades a través dels
punts de maxima pressi6— tenen un
clar predomini sobre els metatarsians
més laterals (IIT, IV i V). Aquest fet,
que sembla paradoxal, es pot compren-
dre mitjancant I’estudi podologic
dinamic de la marxa. El manteniment
del var fins a la fase de recolzament
metatarsal explicaria la important so-
brecarrega a la qual estan sotmesos els
IIi III radis, que reben sobtadament tot
el pes dels metatarsians més laterals.
En arribar a aquest punt, la for¢a no
progressa cap al cap del I metatarsia,
sind que es dirigeix cap a la part més
lateral del primer dit. Aquest darrer
fenomen podria explicar 1’alt nombre
d’ hallux valgus trobat (figura 5).

Conclusions

Els estudis clinic i radioldgic mostren
signes de sobrecarrega sobre el IT i III
metatarsians i un elevat nombre d’ha-
Hux valgus.

L’estudi podologic estatic mostra zo-
nes d’hiperpressié sobre els caps del
IIT, IV i V metatarsians.

Hi ha una disharmonia aparent entre la
clinica i la radiologia d’una banda, i
I’estudi podolodgic estatic de D’altra.
Unicament un estudi podologic
dinamic detallat permet comprendre
aquest fet. [gualment mitjangant aquest
estudi és possible entendre l’elevat
nombre d’ hallux valgus que hem trobat
en aquesta scrie de tennistes.

A causa de I’alt nombre d’alteracions
observades, és aconsellable un estudi
podoldgic exhaustiu de les tennistes
adolescents en régim d’alt rendiment,
per tal d’aconseguir que la correccié
ortesica s’avanci a la presentacié de la
simptomatologia de sobrecarrega.
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Resum

Davant el nombre creixent de practi-
cants del tennis, impulsat en gran me-
sura per un nombre de jugadors cada
vegada major que assoleixen el nivell
professional i per la popularitat que
se’n deriva a través dels mitjans de
comunicacid, hem cregut interessant
definir el perfil fisiologic del tennista,
aprofundint en la fisiologia de I’exer-
cici aplicada a aquest esport.

Hem realitzat una analisi de les vies
implicades en ’aportacié d’energia
durant I’entrenament i la competicid,
aixi com d’altres qualitats fisiques
no menys rellevants com s6n la for¢a
muscular (en les diferents modali-
tats) i la flexibilitat, mitjancant
I’aplicacié de tests tant en el labora-
tori de fisiologia com en el mateix
terreny de joc, en un intent de fer una
aproximacié a les condicions reals
de competicid.

De tot aix0 es desprenen uns resul-
tats amb els quals pretenem comple-
mentar la valoracié de I’evolucid i
adaptacié a I’entrenament de cada
jugador, aixi com per a la seleccié
dels jugadors més joves durant la
seva fase de formacié mitjancant la
predicci6 de I’evolucié de les quali-
tats analitzades, evidentment mai de
manera aillada, siné en estreta col-la-
boracié amb el nivell técnic i tactic
de I’individu en qiiesti, avaluat pels
seus respectius preparadors i entre-
nadors.
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ASPECTES

FISIOLOGICS DEL TENNIS

Paraules clau: perfil, percen-
til, valoracié, fisiologic.

Aspedes fisiologics
del tennis

El tennis és un esport que requereix
una activitat motora complexa i adap-
tativa, on s’alternen de manera alea-
toria periodes variables de treball
amb pauses. Les accions més relle-
vants es realitzen en alta intensitat i
son de menys durada. Per aix0, és un
esport en que participen diverses vies
metaboliques; és un esport fonamen-
talment de base aerdbica amb partici-
pacié puntual de les vies anaerobi-
ques, fonamentalment anaerdbiques
alactiques, tot i que la intensitat dels
punts en joc determina la major o
menor acumulacié lactica.

Perqué es produeixi la contraccid
muscular, cal una aportacié continua-

da d’energia a la fibra muscular. De
la mateixa manera, es requereix una
aportacié d’energia addicional per a
la seva relaxacié. Aquesta energia
prové sempre en darrer terme de
I’ATP (adenosin-trifosfat), mitjan-
cant la hidrolisi del darrer enllag fos-
fat d’alta energia:

ADENOSINA - P - P - P (ATP) =» ADENO-
SINA -P - P (ADP) + Pl + ENERGIA

Durant un partit de tennis, 1’aportacié
d’energia a les fibres musculars prové
predominantment de les vies aerobi-
ques, com es pot veure a la taula | de
freqiiencies cardiaques.

Vies aerobiques

S6n vies relativament lentes, ja que
requereixen I’activacié de les vies oxi-
datives en la fibra muscular, consti-
tuides per un nombre considerable de
reaccions metaboliques intermedies.
L’oxidacié dels substractes (fonamen-
talment glucosa i acids grassos) allibe-

~FC{MITUANA)

155- 163 (MAX. 178 - 180/ MIN, 147 - 161)

G ;1‘32 14°

Taula 1. Evolucié de la freqiiéncio cardiaca durant un partit de tennis (FCT, 1992)
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V02 MAX. (ml/kg/min.)

i MASCULI FEMENI
3 53.83 50.01
10 57.03 52.48
20 59.37 54.28
30 61.07 55.59
40 62.52 56.70
50 63.87 57.74
60 65.22 58.78
70 66.67 59.89
80 68.37 61.20
95 72.65 64.50

Taula 2. Consum maxim de oxigen en tennistes.
{Federacié Catalana de Tennis, 1992)

ra energia utilitzable per a la resintesi
d’ATP.

ADP + Pi =» ATP

Després de les fases inicials d’esforg,
els lipids subministren la major part
d’energia que el miscul requereix, es-
pecialment en treballs prolongats d’in-
tensitat submaxima. L’entrenament de
tipus aerdbic afavoreix la utilitzacié
d’acids grassos pel miiscul i incremen-
ta la capacitat de mobilitzacié de les
reserves greixoses.

El seu potencial de subministrament
energetic és elevat, i només s’exhau-
reix en contraccions intenses i sostin-
gudes.

Per mantenir el metabolisme aerdbic,
cal assegurar la suficient aportaci6 de
02 i de substractes al miscul actiu, la
qual cosa implica, a més, adaptacions
endocrines, neurovegetatives, cardio-
vasculars i respiratOries.

Poténcia aerobica maxima

La capacitat de I’organisme per rea-
litzar un treball de llarga durada depen
de la possibilitat d’aportar, transportar
i utilitzar I’oxigen. La poténcia aerobi-
ca maxima reflecteix la maxima quan-
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titat de O2 que I’organisme pot extreure
de I’aire i utilitzar en els teixits per
unitat de temps. El parametre indicador
és el consum maxim d’oxigen (VO2
max.), expressat en valors absoluts
(Umin.) o relatius al pes corporal
(ml/kg/min.). Els valors que es poden
observar per a I’esport del tennis apa-
reixen a la taula 2.

Resisténcia aerobica maxima

Es la capacitat per mantenir un esforg

.durant un temps prolongat (entre 10

minuts i diverses hores). Qui té un me-
canisme aerdbic més eficient paga més
rapidament el deute d’oxigen contret
en els moments de maxim esforg i pot,
per tant, mantenir durant més temps la
millor eficacia.

Durant un exercici dinAmic progressiu,
el VO2 augmenta linealment amb I’in-
crement de les carregues de treball,
augmentant també la lactacidémia i la
ventilacié pulmonar. Analitzant el
comportament en ¢l tennista dels pa-
rametres derivats de I’intercanvi de ga-
sos i de la lactacidémia durant un es-
for¢ progressiu, observem també una
zona de transici6 entre un exercici pre-
dominantment aerdbic i I’inici d’una

important participacié del metabo-
lisme anaerobic.

Aquesta zona de transicié constitueix
I’anomenat llindar anaerobic, i és el
millor indicador de la resisténcia
aerdbica. Correspon a la poténcia de
treball, valorada en VO3 i expressada
en percentatge respecte del VO2
max., a partir de la qual el metabo-
lisme aerdbic es fa insuficient per
satisfer les demandes energétiques
derivades de la contracci6 obligant a
recérrer a les fonts anaerdbiques
addicionals de subministrament.

El llindar anaerobic pot ser estimat per
diversos metodes: llindar anaerdbic

- ventilador, llindar anaerobic basat en

el quocient respiratori, V-slope de
Wasserman, llindar anaerobic lactaci-
démic, llindar anaerdbic segons fre-
qiiencia cardfaca.

Procedéncia dels substractes
durant el joc

Glucosa:

¢ d’origen muscular: emmagatzema-
da en forma de glucogen.

* d’origen hepitic: emmagatzemada
en forma de glucogen o bé sinte-
titzada a partir d’altres substrats
(lactat, piruvat, alguns aminoacids i
glicerol procedent de la degradacié
d’acids grassos).

¢ Ingerida durant I’execucié6 de
I’exercici (per exemple, begudes
isotoniques).

Acids grassos:

* Emmagatzemats en el muscul (re-
serva minoritaria, perd d’utilitzacié
immediata).

* Emmagatzemats en el teixit adipds.

Mitjancant la glucolisi aerdbica, la

glucosa és oxidada completament fins

a CO2i H20 en preséncia d’oxigen, de
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laqual cosa s’obté una elevada produc-
cié d’energia:

GLUCOSA + 6 02 + 38 ADP + 38 Pi =
6 CO2 + 6 H20 + 38 ATP

Els acids grassos solament poden ser
oxidats per via aerdbica, mitjancant la
oxidacié, fins a CO2 i H20, originant a
més productes intermedis que s’incor-
poraran a les vies de metabolisme dels
hidrats de carboni. El seu rendiment
energetic és molt superior al de la glu-
cosa.

AC. PALMITIC + 23 02 + 135 ADP +
135 Pi =» 16 CO2 + 16 H20 + 7135ATP

1 gram de glucosa proporciona 4 kcal,
mentre que 1 gram d’acids grassos pro-
porciona 9 kcal. Per aix0, els acids
grassos s’utilitzen com a principal for-
ma d’emmagatzemament caldric, ja
que poden emmagatzemar un potencial
energetic elevat en un pes relativament
€scas.

Vies anaerobiques

Metabolisme anaerdbic alactic

El contingut en ATP de la fibra mus-
cular és molt petit, la qual cosa només
permet assegurar el subministrament
d’energia a un jugador durant curts
periodes de temps (de 2 a 5 segons,
segons la intensitat de la contracci6).
Si la contraccid s’ha de mantenir més
enlla en el temps, és imprescindible
reposar continuament les reserves
d’ATP.

Una via rapida de resintesi de I’ATP,
practicament immediata, ve donada
per la transferéncia de fosfats d’alta
energia procedents de la fosfocreati-
na. La fosfocreatina constitueix una
forma d’em-magatzemament de fos-
fats d’alta energia, susceptibles de
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ser rapidament transferits a ’ADP
(adenosin-difosfat):

FOSFOCREATINA + ADP =»
CREATINA + ATP

Les reserves musculars de fosfocreati-
na sén limitades, tot i que 5 vegades
superiors a les d’ATP, i pot proporcio-
nar energia fins als 8 o 10 primers
segons des de I’inici de la contraccié.
La restitucié de les reserves de fosfo-
creatinaes du a terme pel procés invers,
quan el nivell d’ATP augmenta sufi-
cientment, generalment durant les fa-
ses de recuperacio.

Metabolisme anaerdbic lactic:
glucolisi anaerobica

La glucosa és metabolitzada sense la
intervenci6 de Oz, i s’obté lactat com a
producte final, amb un rendiment ener-
getic molt menor:

GLUCOSA + 2 ADP + 2Pi=>
LACTAT + 2 ATP

El lactat format durant I’entrenament o
la competicié és transportat en la seva
major part via sanguinia al fetge, on és
utilitzat per a la resintesi de glucosa.
També pot ser utilitzat en la mateixa
fibra muscular com a font d’energia.
Les vies anaerdbiques lactiques tni-
cament poden utilitzar glucosa com a
substrat. Com que el contingut mus-
cular del glucogen és petit, es pot
exhaurir rapidament. Les reserves de
glucogen hepatic sén superiors, perd
no sempre es troben a disposicié de
la fibra muscular quan ha de treballar
en condicions d’anaerobiosi.

Un exercici anaerdbic no es pot pro-
longar durant molt de temps perque
per la seva baixa rendibilitat origina
un rapid consum de les reserves de
glucogen, i perque davalla el pH in-
tracel-lular originant inactivaci6 dels
enzims oxidatius, aixi com altera-
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cions en la permeabilitat de la mem-
brana cel-lular, cosa que porta rapida-
ment a la fatiga muscular. Les técni-
ques actuals d’entrenament en pista
incideixen sobre la lactacidemia, de
manera que per a una mateixa potén-
cia de treball el subjecte entrenat pro-
dueix menys lactat (per aixo I’analisi
de la lactacidémia pot servir per va-
lorar I’entrenament), i la tolerincia
muscular al lactat augmenta (poden
suportar potencies de treballs supe-
riors).

Capacitat i poténcia anaerobiques

En exercicis de curta durada la trans-
feréncia d’energia depén dels sistemes
anaerdbics: metabolisme anaerdbic
alactic (ATP i fosfocreatina), i metabo-
lisme anaerobic lactic, que expressa la
utilitzacié maxima de fosfats d’alta
energia i del glucogen, i esta limitada
per les reserves de fosfagens (capacitat
anaerobica alactica) i per les reserves
musculars de glucogen (capacitat
anaerobica lactica). La velocitat maxi-
ma d’utilitzacié d’aquestes reserves in-
dica la poténcia anaerobica alactica i
lactica, respectivament.

La capacitat i poténcia anaerobiques
s6n determinants en activitats que per
la seva durada requereixen una aporta-
ci6 d’energia d’origen anaerobic im-
portant:

* Activitats de poténcia: cops.

® Activitats anaerdbiques lactiques:
punts.

® Activitats aerdbiques-anaerobiques
maximes: jocs.

* Activitats aerdbiques-anaerobiques
alternes: partits.

En condicions normals, un tennista no
arriba a nivell de tolerancia anaerdbica
lactica i, excepcionalment, el jugador
només arriba a un grau de fatigabilitat
extrema en situacions de desavantatge.
En el laboratori d’esforg analitzem les
caracteristiques anaerobiques del juga-
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Taula 3. Test de Wingate en tennistes. (Federacié Catalana de Tennis, 1992)

Grafic 1. Test de camp SV 200

Grafic 2. Test de camp SV 200

118

dor, observant la seva resposta al test
de Wingate, durant 30 segons. Els va-
lors de la taula 3 han estat utilitzats amb
criteris selectius de deteccié d’aques-
tes qualitats en jugadors novells.
Mitjangant 1’analisi seriat de lactaci-
demies postesforg, tant en competicié
com en entrenaments, comprovem el
predomini del metabolisme aerdbic,
deduit dels valors de lactat obtinguts,
no gaire més elevats que els valors
basals. Solament es van obtenir valors
de lactat més elevats (tot i que sempre
al voltant de 4 mmol/l) després d’un
test especific de camp (maxima exi-
gencia fisica, similitud a les situacions
reals de joc, ien que s’assoleixen limits
d’esfor¢ dificilment apreciables en
competicid). Dades contrastades amb
el registre per telemetria de FC i proves
d’esforg en laboratori per a la determi-
naci6 individual del llindar anaerdbic
(per descartar la possible influéncia de
la cinética del clearance de 1’acid lac-
tic), confirmant d’aquesta manera I’es-
cassa participacio de les vies anaerobi-
ques lactiques en el tennis, sobretot per
a jugadors joves (taula 4).

En tests de camp (SV 200) aplicats a
jugadors professionals de tennis hem
extret alguns resultats grafics de la res-
posta lactica i de freqii¢éncia cardiaca
(grafics 1 i 2) que demostren la possi-
bilitat de participaci6 de la via
anaerobica lactica, sobretot pel que fa
a la tolerancia al lactat durant la com-
petici6.

For¢a muscular

Els indicadors de for¢a en un jugador
sén de tres tipus:

1. Indicadors basics, com ara la for¢a
maxima, laforga mitjana d’un determi-
nat moviment, o el moment d’una
forga.
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2. Indicadors integrals i impulsos de
forga, molt significatius en activitats
d’impacte o copeig.

3. Indicadors diferencials o gradients
de forga (relaci6 forga-temps), que re-
flecteixen el nivell de desenvolupa-
ment de la forca explosiva.

A la taula 5 s’expressen els valors di-
namometrics de laboratori, tant abso-
luts com relatius al pes corporal.

Per avaluar la forca del tennista i la
seva progressié podem utilitzar, per-
que és facilment assequible, els ni-
vells de forca maxima isometrica de
totes dues mans, grups musculars
dorsolumbars i extremitats inferiors.
Indubtablement, els nivells obtinguts
han de ser considerats sempre en fun-
cié de I’edat biologica del tennista.
Es un error important fonamentar els
&xits esportius inicament en els ni-
vells de for¢a d’un jugador. Per tant,
hem de rebutjar la idea d’un tennista
“fort” fora del seu cicle de desenvo-,
lupament. Els valors descrits repre-
senten fidelment els criteris de millo-
ra, solament amb 1’entrenament fisic
i técnic, i també la corpuleéncia innata
del jugador. Per aixo, és interessant
la utilitzaci6 d’un index dina-
mometric relatiu al pes corporal del
jugador, i que reflecteix de manera
més fidel les modificacions origina-
des pel creixement i el desenvolupa-
ment, i per ’entrenament (evolucio
individual), de la mateixa manera que
facilita la comparaci6 interindividual
(taula 5).

Flexibilitat

La flexibilitat és el conjunt de qualitats
morfologiques i funcionals que garan-
teixen I’amplitud dels moviments.
Aquesta qualitat fisica s’ identifica amb
la mobilitat articular, una de les pre-
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INTENSITAT EXERCICI TEMPS MOSTRA (POSTESRORD).
AR BT 3%
Competicio
Valorsmians 16 14 13
Valorsexrems a7 27 12
Entrenaments
itnstat mana 12 12 11
Inenstat cevaca 14 14 11
itenstat at (Tes e camp) 46 45 43

Taula 4. Lactacidémies en tennistes (mmol/l)
(Federacié Catalana de Tennis, 1992)

i ABSOLUT (Kp) RELATIU
CADET INFANTIL CADET INFANTIL
3 267.81 185.65 5.99 494
10 324.20 243.85 6.47 496
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

Taula 5. indexs dinamométrics
(Federacié Catalana de Tennis, 1992)

misses indispensables per al perfeccio-
nament técnic, ja que una mobilitat
articular insuficient limita la manifes-
tacié de les qualitats de forca, velocitat
i coordinacié intramuscular i entre
agonistes i antagonistes, i disminueix
el rendiment del treball.

Cada disciplina presenta les seves
exigéncies particulars en materia de
flexibilitat: és un factor de rendiment
important en alguns esports (per
exemple, gimnastica), en altres la im-
portancia recau en determinades arti-
culacions (per exemple, tennis, nata-
ci6, esports d’equip), i en altres es-
ports és una qualitat amb menor im-
portancia (per exemple, ciclisme). La
flexibilitat permet un millor aprofita-

ment del component elastic muscu-
lar, de gran incidéncia en els movi-
ments de gran velocitat d’execucid,
ja que la major amplitud de movi-
ments afavoreix la utilitzacié de
I’energia emmagatzemada per aquest
a D’inici del moviment, i permet im-
posar les carregues fins als angles
extrems de I’arc del moviment.

Es fonamental tenir en compte que
qualsevol activitat esportiva exigeix un
minim de flexibilitat, ja que desenvo-
lupa un paper actiu en la prevenci6 de
les lesions, perqué facilita I’escalfa-
ment muscular i la preparacié per al
treball, constituint a més un mitja efec-
tiu de recuperacié i relaxaci6 després
del treball muscular.
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METABOLISME AEROBIC

INDEX ERGOMETRIC 4.50+0.34

PWC 170 4.03+0.31

VOz MAX. " 63.87+5.02
Q:57.74+3.86

METABOLISME ANAEROBIC (TEST DE WINGATE)

POTENCIA ANAEROBICA 30" CADET: 113.50+6.41
INFANTIL: 119.77+7.09

DINAMOMETRIA

INDEX DINAMOMETRIC CADET: 7.21+0.61

INFANTIL: 7.68 +1.37

Taula 6. Perfil fisiologic e tennistes joves
(Federacié Catalana de Tennis, 1992)

Perfil fisiologic del tennista

La valoraci¢ fisiologica del tennista la
podem dur a terme en el laboratori de
fisiologia de 1’esforg (ergometria) o en
la mateixa pista (tests de camp). En el
laboratori d’esforg, les variables que
determinen els resultats es troben sota
control estricte (ambient, instruments
de mesurament, ergometres, etc.), per
la qual cosa les proves s6n generalment
més precises i fiables. En contraparti-
da, en el terreny de joc les variables s6n
més dificils de controlar, perd els tests
sén més especifics, ja que el jugador es
troba en ’ambient on estd habituat a
rendir, i I’activitat es realitza amb les
seves caracteristiques temporals i d’in-
tensitat propies, i especialment amb les
seves caracteristiques biomecaniques
especifiques.

En els controls realitzats en tennistes
en laboratori, podem observar els re-
sultats reflectits a la taula 6. A la
prova d’esforg per a la valoracié del
metabolisme aerdbic (prova triangu-
lar sobre cicloergometre, progressi-
va, maxima i amb analisis dels gasos
espirats), valorem el consum maxim
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d’oxigen (havent obtingut valors que
contrasten amb la idea general de ni-
vells baixos en el tennis, en compara-
cié amb altres esports), 1’index er-
gometric maxim (vats mobilitzats en
el cicloergometre en relacié amb el
pes corporal), i la PWC 170 (com a
reflex de la resisténcia fisica del ju-
gador). El test de Wingate (valoracié
del metabolisme anaerdbic) ens do-
nara una idea del grau d’explosivitat
del tennista, i és interessant de deter-
minar I’index de fatiga (especialment
per als jocs llargs en ter-ra batuda) i
la poténcia anaerdbica en els primers
5 segons del test, a més de 1a poténcia
mitjana com a reflex indicatiu de la
capacitat anaerdbica. I, finalment,
observem I’index dinamométric, tant
en valors absoluts, com relatius al pes
corporal.

Eficiéncia del tennista

Dins la practica del tennis hem de dis-
tingir entre el tennis de formaci6 i la
practica professional. Aquesta 1ltima
no esta necessariament relacionada

amb la practica remunerada, siné que
ja podem considerar com a tennistes
professionals alguns jugadors des de la
categoria cadet (14 i 15 anys), segons
sigui el seu nivell esportiu.

Fase de formacio

Durant aquest periode 1’augment de
les qualitats fisiologiques és menys
important, en favor de la maduracid i
formaci6 equilibrada, juntament a la
millora de la tecnica adquirida. En
aquesta etapa hi ha periodes de des-
cans per tal d’estructurar-la en cicles
d’entrenament. No ens hem d’en-
tossudir a canviar les qualitats fisio-
logiques de manera brusca, siné que
els hem d’aplicar un seguiment co-
rrecte.

Etapa professional

Durant aquesta etapa no hi ha periodes
de descans, i es combinen la base fisica
adquirida en les etapes prévies junta-
ment amb microcicles d’entrenament.
Els entrenaments en aquesta etapa
assoliran intensitats i caracteristiques
equivalents a les de la competici6.
L’eficiéncia del tennista pot ser fun-
cional, i és progressiva en els juga-
dors més joves i acumulativa en els
professionals, i anatomica, que sera
considerada com a selectiva per als
joves i adaptativa per als professio-
nals (per exemple, relacié de la talla
amb el servei o de I’envergadura amb
el cop de volea).

Draltra banda, I’aprofitament de les
qualitats anatomofuncionals en el ten-
nis dependra de la conjuncié d’altres
factors tecnicotactics, com el movi-
ment/joc de peus, acceleracié del brag,
precisi6 i control, percepcié de la tra-
jectoria i velocitat de la pilota (“lectura
de la bola”), entre altres.
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Aixi doncs, en I’esport del tennis hem
trobat un camp de treball on les carac-
teristiques fisiologiques i anatdmiques
varien en funcié de I’aprenentatge de
la tecnica. D’aquesta manera el tennis
representa per a nosaltres un dels mi-
llors exemples per entendre que la mi-
llora esportiva dependra de 1’analisi
multidisciplinari del jugador, i que els
factors condicionants del rendiment en
la pista no actuen separadament.

apuntS: Educacio Fisica i Esports 1996 (44-45) 115-121

Bibliografia

ASTRAND P.O., RopaHL K. Textbook of work physiology.
Mc Graw-Hill International Editions. 3a Ed. New
York, 1986.

BaRBANY CAIRG J.R. Fundamentos de fisiologia del
ejercicio y del entrenamiento. Barcanova. la Ed.
Barcelona, 1990.

CousTEAU J.P. Medicina del tenis. Masson. 1a Ed. Bar-
celona, 1984.

GauiaNo ORrea D. La seleccid de talents en tennis.
Paidotribo. la Ed. Barcelona, 1992.

GuiLLeT R., et al. Manual de Medicina del Deporte.
Masson. 2a Ed. Barcelona, 1985. Mellerowicz H.

[1I BLOC: BIOMEDIC

Ergometria. Panamericana. 3a Ed. Buenos Aires,
1984,
PLatoNov V.N. El entrenamiento deportivo. Teoria y
metodologia. Barcelona: Paidotribo, 1993.
WasserMAN K., et al. Principles of exercise testing and
interpretation. Philadelphia: Lea & Febiger, 1987.

121



Francesc Solanellas,
INEFC, FCT,

Marta Tuda,
INEFC

Ferran A. Rodriguez,
INEFC

En el present article s’exposa ’estudi
realitzat amb 550 tennistes de les di-
ferents categories d’edat i sexe. La
valoracié cineantropomeétrica forma
part d’una recerca multidisciplinar
on també es va efectuar una valoracié
dels antecedents esportius, de la con-
dici6 fisica i una valoracié ergoespi-
rometrica i atencional.

En el marc de la valoraci6 cineantro-
pometrica es tingueren en compte les
dimensions corporals dels tennistes
(al¢ada, pes, envergadura i algada as-
seguda) i la comparacié d’aquestes
amb un grup d’elit del circuit interna-
cional. Aixi mateix, foren valorades
la composicié corporal, somatotipus
i 1a proporcionalitat.

Els resultats presentats en aquest ar-
ticle permeten comparar els dife-
rents valors entre sexes i per les di-
ferents categories d’edat (alevi, in-
fantil, cadet, jinior i sénior). Val a
dir que només es fa referéncia a
aquelles variables que s’han consi-
derat més importants i que en qual-
sevulla d’elles s’han elaborat taules
de percentils per tal de situar cadas-
cun dels jugadors estudiats amb la
mostra de tennistes de la seva cate-
goria d’edat i sexe.
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VALORACIO

CINEANTROPOMETRICA
DE TENNISTES DE DIFERENTS

Paraules clau: cineantropo-
metria, tennistes, categories,
dimensions corporals, compo-
sicié corporal, somatotipus i
proporcionalitat.

Introduccio

La cineantropometria és 1’aplicacié
de la mesura en I’estudi de la forma,
dimensions, composicié i proporcio-
nalitat de 1’individu per a un millor
coneixement del creixement, rendi-
ment i nutricié de I’esportista (Ross i
col., 1980).

Les caracteristiques antropometri-
ques s6n part del conjunt de variables
bioldgiques relacionades amb el ren-
diment esportiu. La cineantropome-
tria ens aporta una clara informacié
de I’estructura de 1’esportista en un
determinat moment i quantifica les
modificacions causades per I’entre-
nament.

Els estudis realitzats des de les Olim-
piades de 1928 mostraren la correla-
cié del fisic de 1’individu, la modali-
tat esportiva que practica i el paper
de la constituci6 fisica com a factor
d’aptitud esportiva, existint un clar
prototipus fisic exigit per un dptim
rendiment a un alt nivell esportiu.

CATEGORIES

Les normes categoritzades per edat,
sexe, i altres caracteristiques d’iden-
tificacié permeten determinar 1’ade-
quacié de I’estructura fisica de I’in-
dividu al seu esport. Quan la disribu-
ci6 per a un determinat item és rela-
tivament normal, poden utilitzar-se
diferents puntuacions estandard per a
la seva baremacié.

Degut a D’asimetria essencial del
gruix dels plecs cutanis i en alguns
valors en proves de condicié fisica,
sovint es prefereix la classificaci6 per
percentils. Tenint present que no es
poden canviar les proporcions corpo-
rals, el coneixement de I’estructura
corporal de I’individu ens sera til, ja
que fent ds d’aquesta informacié
I’entrenador pot variar la técnica i
desenvolupar un sistema energétic
més eficient o incidir en la velocitat
dels cops (Bloomfield, 1979).

Les principals arees d’estudi de la ci-
neantropometria sén: dimensions cor-
porals, composicié corporal, somatoti-
pus i proporcionalitat.

Objectivs
Els objectius d’aquest estudi foren:

Definir el perfil morfoldgic de la mos-
tra de tennistes considerant:

o Desenvolupament pondoestatural.
o Parametres antropométrics.
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Alevi Alevi Infantil Infantil Cadet Cadet Junior Janior Senior Senior
d ? d 9 d 9 J 9 dJ ?
n 66 80 80 64 55 65 52 54 15 20

o Composici6 corporal.

« Distribuci6 de greix.

« Somatotipus.

« Proporcionalitat de les diferents
mesures antropometriques.

Comparar el pes i talla dels jugadors
sénior del nostre estudi amb els de la
mostra de tennistes del circuit interna-
cional.

Metodologia

Subjectes

En la valoracié cineantropomeétrica
participaren els segiients subjectes que
s’especifiquen a la taula 1:

Variables i instruments de mesura

Els apartats i variables estudiades fo-
ren:

Dimensions corporals
Les dimensions corporals analitzades
sén:

a

Algada.

o Pes.
Envergadura.
Algada asseguda.

o

a

Aixi mateix es va realitzar la compa-
raciod de les dimensions corporals del
grup sénior-professional d’aquest es-
tudi amb altres grups professionals
de nivell internacional: grup de
I’ATP i WTA.
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Taula 1. Nombre dels subjectes per categories

Composicid corporal

En aquest apartat s’analitza el fraccio-
nament del pes corporal dels jugadors
en quatre components: ossi, muscular,
gras i residual.

El metode fet servir és el descrit per
Drinkwater i Ross (1980). L’anome-
nada “tactica de Drinkwater” esta ba-
sada en que els valors z del “Phan-
tom” per a cada fraccié varien com la
massa fraccional del “Phantom”.
Per determinar el valor de cada com-
ponent s’utilitzen els valors z obtin-
guts en I’estudi de la proporcionali-
tat. Aquesta metodologia assumeix
que el pes gras varia amb els plecs
cutanis, el muscular amb els perime-
tres corregits, 1’ossi amb el diametre
i perimetre dels ossos, i el residual
amb el tamany del torax.

Les mesures antropomeétriques que in-
tervenen en el calcul de cada compo-
nent s6n les segiients:

o Pes de massa grassa: plecs cutanis
(triceps, subescapular, abdominal,
cuixa anterior i medial de la cama).

o Pes de massa Ossia: diametres (bi-
condili del fémur i de I’hidmer) i
perimetres (turmell i canell).

o Pes de massa muscular: perimetres
corregits (brag, cama, pit i cuixa).

o Pesresidual: diametres (biacromial,
tranvers del torax, biiliocrestal i an-
teroposterior del torax).

Els valors obtinguts els podem ex-
pressar en percentatges del pes total
(% pes gras, % pes ossi, % pes mus-
cular i % pes residual).

Malgrat que I’ds de férmules de les
quals es valen els plecs cutanis per
determinar el percentatge de greix és
motiu de discussid, ens hem decidit
per la que es presenta a continuacié
perque és amplament utilitzada i n’hi
ha nombroses referéncies en la bi-
bliografia (Carter, 1982 b).

Les dues férmules emprades sén les de
Yuhasz (1974) i Faulkner (1968):

Somatotipus

El somatotipus és la descripci6 quan-
tificada de la configuracié morfo-
logica de I’individu en el moment de
ser estudiat. Els metodes existents
per a la determinaci6 del somatotipus
es basen en el concepte de Sheldon de
classificacié en tres components te-
nint present I’origen embrionari dels
teixits. En aquest estudi s’ha seguit el
metode seguit per Heath i Carter
(1975). El somatotipus queda definit
per aquests tres components:

Endomorfic o primer component (I):
obesitat relativa.

Mesomorfic o segon component (I11):
robustesa musculoesquelética re-
lativa.

Ectomorfic o tercer component (I11):
linialitat relativa.

Cadascun d’aquests components €és
identificat sempre amb la mateixa se-
qiiencia, endomorfic-mesomorfic-ec-
tomorfic.

En I’analisi bidimensional, el soma-
totipus s’orienta en un eix de coorde-
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nades X i Y. Aquesta opci6 requereix
una conversié preévia dels tres com-
ponents en unitats X i Y, on la pro-
porcié de X i Y és 3:1, segons les
segiients férmules

X=lil-I
Y=2lI-(ll1+1)

El punt resultant d’aquestes dues co-
ordenades es denomina somatopunt i
es representa en la somatocarta.

Proporcionalifat
Amb la finalitat d’evitar classifica-
cions subjectives com les de llarg,
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Tavla 2. Taula descriptiva de falgada

Interacci6 significativa (p<0.001)

Infantil Cadet

Figura 1. Algada per categories d'edat i sexe

curt, ample, estret, es va buscar un
model que permetés objectivar i sim-
plificar I’estudi de les proporcions
del cos huma.

El model d’estudi per a la proporcio-
nalitat seguit en aquest treball és
I’estratagema del Phantom, dissen-
yada per Ross i Wilson (1974) i re-
visada per Ross i Ward (1982) i per
Ross i Marfell-Jones (1983). El
Phantom o model huma, és una figu-
ra unisexuada, simeétrica 1 bilateral
dotada de totes les mesures antro-
pometriques amb la seva mitjana i
desviaci6 tipica.

Junior

Sénior

Resultats

Dimensions corporals

Aleada

El grafic de I’algada dels tennistes per
categories d’edat i sexe (figura 1, taula
2) és molt similar al de la variable pes.
Les difereéncies entre sexes s6n molt
significatives en les categories cadet,
jinior i sénior. S6n significatives i
probablement significatives en les ca-
tegories infantil i alevi.

En el sexe masculi, les diferéncies
sén molt significatives en comparar
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alevins i infantils amb les superiors.
L’alcada en el sexe femeni no ens
indica diferéncies significatives per a
les diferents categories d’edat.

En la comparacié de 1’al¢cada entre
els grups professionals, (taula 3, figu-
ra 2) s’observa com les diferéncies
sén molt significatives entre sexes
(P<0.0001). En la comparacié dins de
cada sexe s’aprecia com no hi ha di-
feréncies significatives entre els
grups femenins (malgrat que la di-

apunts. Educci Fisica i Esports 1996 (44-45) 122-133

Touta 3.  Comparacié de I'algada entre grups professionals

11 BLOC: BIOMEDIC

~— S.Masculi

ATP 1991

Figura 2. Comparacié de I'alcada entre els jugadors professionals

feréncia del gr. espanyol amb les al-
tres és de 6 cm) mentre que en el sexe
masculf si sén  significatives
(P<0.01). L’alcada dels 15 millors
jugadors de I’ATP I’any 1992 era de
185.80 cm que és significativament
superior (P<0.05) a 1a dels 15 millors
jugadors espanyols (178.84 cm) i als
15 millors jugadors de I’ ATP de 1983
(182.26 cm). L’evolucié dins del cir-
cuit professional ha estat de 3.5 cm
en els nois i 0.36 cm en les noies.

M- S.Femeni |

G. ESTUDI 1992

Composicio corporal

Percentatge de greix estimat (Yuhasz)

El percentatge de greix, (taula 4, figura
3) calculat per la férmula de Yuhasz,
presenta una interaccié no significativa
que ens permet analitzar de forma glo-
bal les diferéncies entre sexes i entre
categories. Les tennistes presenten va-
lors superiors en totes les categories als
dels tennistes (P<0.0001). Les diferén-
cies entre categories son significatives;
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Tavlad.  Taula descriptiva del percentatge de greix estimat (Yuhasz)

Interaccié no signiﬁcaﬁva

Alevi

el punt d’inflexi6 es troba un cop més
entre les categories inferiors (alevi, in-
fantil) amb les superiors.

Sumatori Plecs Cutanis

La variable sumatori de 6 plecs cutanis
per a les diferents categories del sexe
masculf (taula 5, figura 4) es comporta
de forma semblant a la del sexe fement;
la interaccié no és significativa. Les
tennistes obtenen valors superiors als
dels tennistes (P<0.0001), mentre que
per categories, una vegada més, és en
la comparacié entre categories infe-
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Infantil Cadet

riors (alevi, infantil), amb les superiors
on les diferencies sén significatives
(P<0.01).

Perfil de plecs cutanis

El perfil de plecs cutanis compost pel
plec tricipital, subescapular, suprai-
liac, abdominal, cuixa anterior i
panxell presenta el grafic de la figura
5. En la comparaci6 entre sexes, les
diferéncies s6n molt significatives
entre tots els plecs que defineixen
aquest perfil, sent potser encara més

Janior

Sénior

Figura 3. Percentatge de greix estimat {Yuhasz) per categories d'edat i sexe

acusades en els plecs abdominal,
cuixa anterior i panxell.

En I’analisi i comparacié entre sexes
per a cadascuna de les categories,
s’observa com aquestes mateixes di-
feréncies a les quals féiem esment per
a la poblacié de tennistes en general
es repeteixen des de la categoria in-
fantil a la sénior. En canvi, en la
categoria alevi en el plec tricipital el
grau de significacié és inferior
(P<0.05), també ho és en el plec su-
bescapular (P<0.01) i és no significa-
tiu en el plec suprailiac.
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Figura 5. Perfil de plecs cutanis per a la totalitat de la mostra
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© Femeni(n=270) |
5-34-3828

Figura 6. Somatotip de la mostra general de tennistes

Somatotipus

El somatotipus general (figura 6) que
fa referéncia a tota la mostra de ten-
nistes, €s proper a la zona central de
la somatocarta i s’identifica com ec-
tomesomorfic on la mesomorfia és
dominant i I’ectomorfia és major que
I’endomorfia. L’index de dispersié
del somatotipus (SDM), que ens in-
forma del grau d’homogeneitat d’un
grup, és de 3.28, el que suposa unes
diferencies significatives (>2). D’al-
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Figura 7. Perfil de proporcionalitat per a tota la mostra

tra banda, la dispersié6 morfogenica
mitjana del somatotipus (SAM), que
també €s un indicador de la homoge-
neitat, és d’1.44.

Si fem referéncia al sexe masculi,
aquest també és ectomesomorfic amb
un SDM=292 i un SAM=1.27. Con-
trasta amb el femeni, que assoleix els
majors valors de SDM=3.64 i
SAM=1.60. El somatotipus mitja fe-
meni també limita amb el somatotipus
central perd sent endomesomorfic on

la mesomorfia és dominant i 1’endo-
morfia és major que 1’ectomorfia.

Proporcionalitat

Perfil de proporcionalitat

El perfil de proporcionalitat ens indi-
ca les puntuacions z de les algades,
els diametres, els perimetres, els
plecs i les masses. Aquestes puntua-
cions es troben estandaritzades res-
pecte al model Phantom que es troba
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Alevi Alevi Infantil Infantil Cadet _Cadet Janior Janior Senior Sénior
J ? J ? J ? J ? J 2
n 66 80 80 64 55 65 52 54 15 20
X 0.34 0.03 0.70 0.55 0.79 0.57 1.08 0.62 1.67 0.90
s 071 0.66 0.89 0.82 1.32 0.92 0.95 0.94 0.92 0.66
min. -1.50 -2.00 -2.30 -2.00 -3.50 -2.00 -1.70 -1.50 0.50 -0.50
max. 1.80 1.30 2.50 2.50 2.70 2.50 2.90 2.50 3.00 2.00
Taula 6.  Taula descriptiva de la diferéncia del perimetre de bragosrelaxats
Interaccié no significativa
3 iF Iy ) |
| | |
25 — = Masculi
s I Categories (**) ! |
—M-  Femeni |
2 i = i {
{ n.s.
15 bt |
? ‘ n.s
L "' ; S i, DT O g S s Bl e s
os [t i |
O —
e Sexes (*)
-0.5
-1 ;
Alevin Infantil Cadete Junior Sénior
Figura 8. Diferéncia perimetre bragos relaxats per categories d'edat i sexe
representat per ’eix horitzontal si-  valors s6n superiors en les categoriesde  Discussio

tuat en el valor zero. Resulta, doncs,
important comparar els valors obtin-
guts en les diferents categories i en
quina mesura s’aparta de 1’eix ho-
ritzontal anteriorment explicat.
Tanmateix, cal també comparar les di-
ferents categories amb la categoria su-
perior, és a dir, la sénior, que podria ser
utilitzada com a referéncia respecte de
les altres (veure figura 7).

Diferéncia perimetre bracos (relaxats)

La diferéncia dels perimetres d’ambdés
bragos (relaxats, en extensié) (taula 6,
figura 8) ens mostra com, malgrat els
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més edat i en les categories masculines
llurs resultats estadisticament no in-
diquen grans contrastos. Entre catego-
ries, I’dnic punt d’inflexié es troba en
comparar els alevins amb les categories
superiors. Entre sexes les diferéncies
s6n significatives (P<0.05).

Se’ns indica, doncs, una tendéncia a
una major diferéncia en les catego-
ries de més edat, perd que no queda
reflexada amb un punt d’inflexié que
indiqui diferéncies significatives d’'una
categoria amb les immediatament infe-
riors.

Dimensions corporals

En els tennistes, tant en el pes com en
I’al¢ada, s’aprecia un punt d’inflexié en
la comparaci6 de la categoria alevi i
infantil amb les superiors. En les catego-
ries cadet, jinior i sénior no es donen
grans variacions, caracteristica comuna
per a altres variables. En el mateix sexe
femeni no s’observen diferéncies signi-
ficatives entre categories. En la com-
paraci6 entre sexes €s en les categories
inferiors (alevi, infantil) on les diferén-
cies s6n menors, ja que en les categories
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superiors les diferéncies entre sexes sén
molt significatives.

Aquests resultats concorden amb les
corbes de velocitat del pes i ’alcada
presentades per Malina i Bouchard
(1991), on s’aprecia com les noies
inicien la seva acceleracié de creixe-
ment dos anys abans que els nois i la
finalitzen al voltant dels 16 anys.
Després, aquests valors sén rapida-
ment invertits, i els nois les sobrepas-
sen amb una algada i pes superiors. La
diferéncia final en I’algada entre nois i
noies (uns 13 cm de mitjana) s’explica
en la prolongaci6 de I’etapa preadoles-
cent en el sexe masculi (dos anys de
mitjana).

En la comparacié entre els grups pro-
fessionals (ATP 1983, ATP 1991, i
G. Estudi 1991) de les dimensions
corporals de pes i alcada es confir-
men les diferéncies molt significati-
ves entre sexes.

Pel que fa al pes, no es presenten di-
ferencies entre els mateixos grups
sénior, mentre que per a l’alcada
s’aprecien diferéncies significatives
entre ¢l grup professional internacional
de I'any 1991 i el grup professional
nacional del mateix any. La mitjana de
I’algada dels 15 millors jugadors del
circuit nacional de I’any 1991 (185.80
cm) és estadisticament superior a la
mitjana dels 15 millors jugadors nacio-
nals (178.84 cm). Aquestes diferén-
cies, que no es presenten en els grups
de noies, so6n forca indicatives d’un
factor que és determinant en el tennis
actual. En comparar-ho amb els resul-
tats de la bibliografia (Schonborn
1984), s’observa com I’algada dels ju-
gadors nacionals coincideix amb els
millors del circuit professional interna-
cional de I’any 1970.

Aix0 ens podria portar a plantejar una
hipotesi sobre la dificultat dels juga-
dors espanyols per obtenir grans re-
sultats en les pistes rapides on el ser-
vei i per tant ’algada sén decisius.
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Evidentment, juntament amb aquesta
afirmacio no es pot oblidar ni el tipus
de superficie (terra batuda) en la qual
acostumen a formar-se i entrenar els
jugadors espanyols ni el tipus d’en-
senyament utilitzat, més enfocat al
rendiment en les superficies de terra
batuda.

Composicio corporal

El percentatge de greix estimat, segons
Yuhasz, indica diferéncies molt signi-
ficatives entre sexes. En totes les cate-
gories d’edat els valors sén superiors
en les femines, posant de manifest el
conegut fenomen del dimorfisme se-
xual referent a la massa greixosa. Pel
que faala comparaci6 entre categories,
no hi ha grans variacions i predomina
I’estabilitat en relacié amb I’edat.
Aquests resultats coincideixen amb els
que presenten Prat (1986), Vodak
(1980) i Carlsson i Cera (1984), on es
mantenen les diferéncies entre sexes,
sent les noies les que arriben a percen-
tatges de greix significativament supe-
riors als dels nois.

El perfil de plecs segueix la mateixa
tendéncia: les diferéncies segueixen
sent molt significatives entre sexes i
per a tots els plecs a partir de la cate-
goria infantil, perd de manera més
accentuada en els valors del plec ab-
dominal, cuixa i panxell. Aquests re-
sultats concorden totalment amb els
expressats per Malina i Bouchard
(1991), on esmenten que les diferén-
cies sexuals s6n més accentuades en
els plecs de les extremitats que en els
piecs del tronc.

Durant a infantesa la relacié plecs
tronc/plecs extremitats és bastant esta-
ble. El gruix del greix subcutani a les
extremitats és aproximadament la mei-
tat del greix al tronc.

Aquesta relacié comenga a augmentar
després dels 8-9 anys en les noies i dels
9-10 anys en els nois. Segueix incre-
mentant amb I’edat, fins a I’adolescén-

cia masculina, perd canvia lleugera-
ment després dels 12-13 anys en les
noies. Aquest augment reflecteix dues
tendeéncies:

« En el sexe masculi, s’acumula més
greix en el tronc que en les extremi-
tats entre els 10-13 anys.

« En el sexe femeni, el percentatge de
greix es concentra més en les extre-
mitats en I’¢poca preadolescent.

Aquestes dades es confirmen en veure
el perfil de plecs en la categoria infan-
til, on destaca el punt d’inflexié que
suposen els plecs de la cuixa i el
panxell en el sexe femeni respecte al
sexe masculi.

Pel que fa al fraccionament corporal
s’ha optat pel fraccionament en qua-
tre compartiments: massa 0ssia,
massa greixosa, massa muscular i
massa residual.

Els resultats obtinguts amb els tennis-
tes ens indiquen que la massa ossia és
en totes les categories superior en el
sexe masculi, on es repeteixen dos
punts d’inflexié fruit de la comparacié
de les categories inferiors amb les su-
periors. En canvi, els valors inferiors
en el sexe femeni dissenyen un perfil
sense gaires alteracions. Aquestes di-
feréncies entre sexes confirmen que la
major diferéncia entre sexes en massa
oOssia es produeix en la segona década
de la vida, en que es desenvolupa la
maduracié esquelética.

Com ja és sabut, amb ’edat augmenta
la contribuci proteica (o massa Ossia).
Es estable en la infantesa i augmenta
més o menys linialment amb I’edat.
Aixi, amb el creixement i la maduracié
la contribucié relativa de solids (pro-
teines i minerals) augmenta mentre que
I’aigua disminueix.

D’acord amb el que plantegen per Ma-
lina i Bouchard (1991), la massa Ossia
augmenta del 5.4% al voltant dels 10
anys d’edat, al 6.6% entre els 17-20
anys. L’increment, doncs, des de I’inici
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de I’adolescencia al seu final és d’un
22% respecte al valor inicial dels 10
anys. En les noies és menor: es passa
d’un 5.2% al 6.1% entre principi i final
de I’adolescencia, la qual suposa un
increment total del 16%.

Somatotipus

Pel que fa al somatotipus, es fa ne-
cessari diferenciar el component en-
domorfic, el component mesomorfic i
I’ectomorfic.

En el component endomorfic es pre-
senten valors estadisticament molt su-
periors en totes les categories femeni-
nes en comparacid a les respectives
categories masculines.

En el component mesomorfic, els va-
lors sén superiors en les categories
masculines.

En el component ectomorfic les di-
feréncies no sén significatives en la
categoria alevi perd esdevenen molt
significatives a partir de la categoria
cadet en favor del sexe masculi.

El somatotipus de la poblacié general
de tennistes és ectomesomorfic mal-
grat que aquest es troba molt proper a
la zona central. El somatotipus mascul{
és també ectomesomorfic mentre que
el femeni és endomesomorfic.

El somatotipus en les categories infe-
riors és molt semblant ja que I’alevi
masculi i el femeni corresponen a I’ec-
tomesomorfic, sent les diferéncies pe-
tites. A partir de la categoria infantil les
diferéncies s6n més grans. Aquest fet
queda reafirmat sabent que el somato-
tipus infantil masculi és mesomorf ec-
tomorfic mentre que I’infantil femeni
és mesomorf equilibrat.

A partir de la categoria cadet la relacié
entre un sexe i un altre es manté cons-
tant pel que fa a la tipologia, ja que en
totes elles el masculi és ectomesomor-
fic mentre que en el femeni és endome-
somorfic. En canvi, les diferéncies en-
tre sexes segueixen la mateixa tendén-
cia ja iniciada en la categoria infantil,
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és a dir, que les diferéncies sén signifi-
catives malgrat que el valor de SDD és
cada cop més gran. D’un valor de 4.30
en cadet, s’arriba a4.32 en jliniori4.81
en senior.

En linies generals es pot dir que en
les categories inferiors els somatoti-
pus sén forca semblants. Tant bon
punt ens situem en les categories su-
periors les diferéncies esdevenen
cada vegada més significatives men-
tre que els tennistes tendeixen cap a
I’ectomorfia, les tennistes ho fan cap
a I’endomorfia.

En la infantesa el somatotipus és molt
similar entre sexes. Els nois predomi-
nantment sén mesomorfics i ectomor-
fics mentre que en les noies la predo-
minanca és endomorfica.

Pel que fa a la comparacié de I’homo-
geneitat entre sexes, s’aprecia com
mentre que en la categoria alevi les
diferéncies no sén significatives, en la
categoria infantil les diferencies sén
molt significatives. Aquestes diferén-
cies també sén significatives per a la
categoria cadet i jinior mentre que en
la sénior no ho sén.

En la valoracié global d’aquests re-
sultats, s’interpreta que és en les ca-
tegories femenines on hi ha una ma-
jor homogeneitat, i és en la categoria
infantil on aquestes diferéncies sén
més accentuades, la qual cosa sembla
logica ja que coincideix amb I’etapa
on s’inicia i es fa més pales el dimor-
fisme sexual.

Per a Malina i Bouchard (1991), els
primers canvis apareixien entre 3-4 i
els 8 anys. Els canvis reflecteixen
probablement la redistribucié del
greix subcutani, el desenvolupament
del teixit musculari la llargaria de les
cames relativa a I’alcada d’aquestes
edats. Malgrat que els canvis en el
somatotipus es donen en el creixe-
ment, generalment no sén dramatics
i I’estrutura fisica de 1’adult es pot
reconeixer en els infants.
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Aquests mateixos autors assenyalen
com als 2-5 anys d’edat el 25% dels
nois arriben a 4 d’endomorfia i més del
50% de les noies el sobrepassen. En la
mesomorfia, més de la meitat dels nois
arriben a sobrepassar el 4 mentre que
només un 16% de les noies hi arriben.
Hi ha en general més noies endomorfi-
ques i més nois mesomorfics la qual
cosa suposa un aspecte genetic que
queda igualment reflectit en els resul-
tats del nostre treball.

Els nois es distribueixen més per tota
la somatocarta que les noies, les quals
acostumen a situar-se més en la zona
central i en els sectors endomorfics.
Els canvis en el somatotipus indiquen
un augment en la mesomorfia i una
davallada en I’ectomorfia entre el fi-
nal de I’adolesceéncia i ’edat adulta.
D’altra banda, I’endomorfia és més
variable. Amb el creixement i la ma-
duraci6, les noies guanyen en endo-
morfia i perden en ectomorfia, men-
tre que no hi ha una clara tendéncia a
la mesomorfia.

Sembla clar que alguns nens canvien
en una direccié6 mentre que d’altres
ho fan en ’oposada. Les relacions
entre el somatotipus de la infantesa i
el somatotipus adult sén moderades
en ambdds sexes (r=0.4-0.6). S’espe-
ra, doncs, una inestabilitat en meso-
morfia en I’adolescéncia masculina
que és causada pel creixement de la
massa muscular.

Proporcionalitat

El perfil de proporcionalitat dels ten-
nistes estudiats no fa més que corro-
borar molts dels resultats fins ara pre-
sentats ja que inclou al¢ades, diame-
tres, perimetres, plecs i masses. El
dimorfisme sexual es fa evident a
partir de la categoria infantil-cadet.
Prova d’aix0 en s6n les inapreciables
diferéncies entre plecs en la categoria
alevi i els valors allunyats a partir
dels infantils. En el mateix moment,
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pero en sentit contrari, es podrien va-
lorar els resulats obtinguts amb els
diametres als quals fa referéncia
aquest perfil.

Conclusions

Les conclusions de la valoracié cinean-
tropometrica sén:

o L’algcada sembla que és una variable
determinant per al tennis d’elit pro-
fessional (la mitjana del circuit in-
ternacional masculi és de 184 cm
mentre que la del circuit femeni és
de 178 cm). El tennis de competicié
exigeix una considerable alcada,
perd en canvi no es correlaciona
amb el nivell de rendiment esportiu
perque gairebé tots els jugadors i/o
jugadores es troben en aquestes di-
mensions (grups homogenis respec-
te a I’alcada).

« Els jugadors espanyols d’elit tenen
una alcada inferior als jugadors
d’elit del circuit professional tant en
la categoria masculina (178.8) com
en la femenina (166.1). Els resultats
dels/de les jugadors/es espanyols/es
concorden amb I’elit internacional
dels anys setanta.

« La deteccié de talents en jugadors
masculins s’hauria de realitzar en la
categoria cadet, mentre que en les
tennistes hauria de situar-se en la
categoria infantil. Es en aquestes
edats quan tant en el sexe masculi
com en el femenf ja s’han donat les
principals variacions pel que fa a
Pestructura de l’individu: alcada,
pes, composicié corporal i somato-
tipus.

o Elnivell d’adipositat, tant expressat
com a percentatge de greix estimat
com expressat com a sumatori de
plecs cutanis, presenta diferéncies
molt significatives entre sexes.
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o Les diferéncies entre els perfils de
plecs cutanis es fan ja evidents quan
es realitza la comparacié entre sexes
en la categoria infantil. De fet, jaen
la categoria alevi les diferéncies sén
molt significatives en el plec de la
cuixa i el plec del panxell.

o El somatotipus de la totalitat de la
mostra de tennistes, proper a la zona
central, s’identifica com ectome-
somorfic (S = 2.9-4.0-3.3). El com-
ponent endomorfic presenta valors
estadisticament molt superiors en
totes les categories femenines en
comparacié a les masculines. En
canvi, és en els jugadors on el com-
ponent mesomorfic i ectomorfic és
superior, sent les diferéncies en
aquest ultim significatives a partir
de la categoria cadet.

o Pel que fa al’estudi de proporciona-
litat, les comparacions realitzades
entre les extremitats superiors do-
minants i no dominants mostren les
diferéncies entre els perimetres dels
bragos, avantbragos i canell. Aques-
tes diferencies, molt significatives
entre sexes, s6n progressivament
més grans en apropar-nos a les ca-
tegories superiors malgrat que no
presenten uns clars punts d’inflexié.

« Malgrat que I’estructura corporal és
un factor condicionant en el tennis
de competicié, quan s’analitza de
manera aillada de la resta de factors
no explica el rendiment esportiu, tal
com ho indiquen les baixes correla-
cions obtingudes respecte al ran-

quing.
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Guillermo Pérez Recio,
Departament de Psicologia de I'Esport
CAR-Sant Cugat.

En aquest article es repassen les de-
mandes psicologiques en envolten els
tennistes d’alt nivell i que aquests han
d’afrontar des que inicien la seva for-
macié fins que assoleixen ’alt nivell, i
també posteriorment quan han de man-
tenir-lo. Mitjancant tres exemples de
fenOmens comuns en tennis, demostra-
tius de la importancia dels aspectes
psicologics per al rendiment, s’intro-
dueixen diferents formes d’intervencié
i entrenament psicologics. Aquestes
intervencions es poden adrecar a millo-
rar les conductes en competici6 i a fer
que el tennista sigui més positiu, per-
sistent i estigui més concentrat en el
seu rendiment, o bé a aconsellar-li i
dotar-lo de recursos perqué pugui fer
front a les demandes socials que porta
implicit I’éxit del tennista. Finalment,
es fa una llista d’algunes publicacions
recents amb les quals el lector inte-
ressat pot ampliar la seva informaci6
sobre psicologia i tennis.

Paraules clau: psicologia, ten-
nis, entrenament psicologic,
plans de competicid.

“He vist jugadors que en una sessié
practiquen un sol tipus de copise’n van
com si res. No recreen situacions reals
que passen durant el partit. La majoria
hauria de comptar amb un programa de
preparacié ben variat i tenir en compte
els aspectes psicologics. Els millors ho
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fan aix{, per aixd precisament sén els
millors”, Martina Navratilova (Da-
yton, 1994).

El terme esport als nostres dies enca-
ra és sinonim d’una activitat alegre i
en la qual un s’ho pot passar bé. Es
més, gracies a investigacions proce-
dents de la psicologia de I’esport sa-
bem que la practica regular d’activi-
tat fisica té un efecte molt beneficiés
en la salut de les persones (hi ha dues
ISSP,
1992; Blasco, 1994). Tanmateix, més
0 menys regularment som bombarde-
jats amb noticies alarmants que pro-
venen del mén de ’esport. I el del
tennis no n’és una excepcid. Aixi,
hem pogut veure exemples com el
d’una jove professional “cremada” i
retirada del tennis als 17 anys, una
altra esportista agredida per un es-
pectador i que no ha pogut tornar a
jugar, i encara una més complicada
en afers de drogues i delingiiéncia. El
tennis masculi no n’és una excepcié
i hi destaquen alguns fets tals com
tennistes multimilionaris totalment
arruinats ben joves, nois que prome-
ten perd que no arriben...

Aquesta mena de noticies no és pri-
vativa de I’alta competicié, pero sem-
bla que és alli on més es produeixen.
Perd ens temem que aquesta aparent
“abundancia” de casos només és el
reflex de la magnificacié que en fan
els mitjans de comunicacid, pel sol
fet que es tracta de persones famoses
amb les quals és facil fabricar una
noticia. Només cal pensar en el nom-

bre de practicants per deduir que
aquestes noticies espectaculars sén
minimes. De tota manera, és rigoro-
sament cert que el mén del tennis és
possiblement un dels més visibles
dins I’esport mundial. S’hi poden ob-
tenir grans beneficis personals, so-
cials i econdmics. Perod també és ve-
ritat que aquests beneficis tenen unes
contrapartides en termes de costos
d’adaptacié a les demandes que pre-
senta I”’ambient als esportistes que es-
tan a I’elit igualment importants. I no
necessariament els joves que comen-
cen a destacar o aquells que arriben a
aconseguir uns nivells de rendiment
elevats estan preparats per afrontar
aquestes demandes. De fet, se’ls de-
mana que siguin uns genis amb la
raqueta i que a més siguin bons rela-
cions publiques, que tinguin cura de
la imatge i que donin als mitjans de
comunicacié alld que volen (la qual
cosa significa sovint actuar de mane-
ra diferent de com s’és); que siguin
prou habils com per confiar la seva
preparacié i la gesti6 de la seva
imatge i diners a persones capaces i
d’absoluta confianga; i que, a més,
siguin capacos d’entrenar prou com
per mantenir el seu nivell o millorar-
lo. Finalment, se’ls exigeix que ren-
deixin a la pista amb un nivell altis-
sim i constant. Perque si no, ja se sap,
perden punts, el ranquing baixa i tot
son critiques.

Per acabar de ser equanimes, hauriem
de considerar si realment hi ha més
casos “noticiables” en el tennis que
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en altres activitats de la vida. O,
d’una altra manera, si el que veiem en
el tennis no és més que un reflex
d’allo que passa en tota la nostra so-
cietat. La resposta ha de ser probable-
ment que no. I aixd per dues raons
que ja hem destacat més amunt.
D’una banda, I’activitat esportiva ac-
tua en certa mesura com a “vacuna-
dora” davant de molts problemes psi-
cologics propiciant per ella mateixa
benestar psicologic. L’altra raé pot
ser que el nombre dels casos d’espor-
tistes “cremats” és sensiblement més
baix que el d’aquells que obtenen
compensacions suficients d’aquella
activitat que tantes satisfaccions els
produeix.

Hi ha un altre aspecte apassionant en
el tennis, i en I’esport en general, i és
la capacitat humana de ser capagos de
millorar el rendiment. La 1luita dels
jugadors per aconseguir una major
perfeccié en el seu joc en una situacié
publica, en un aqui i ara a la pista.
L’espectador reconeix el que fa que
el seu joc s’adapti més i aconsegueixi
eludir els obstacles del rival. Una part
importantissima d’aquest rendiment
t€ a veure amb aspectes psicologics.
No n’hi ha prou de tenir la millor
técnica, la més clara visi6 tactica o el
fisic més potent, sin6 que el tennista
ha de tenir altres armes per aconse-
guir que aquelles altres qualitats es
demostrin en la competicié. Guanya
aquell que és capag de fer valer
aquests poders a la pista en el precis
moment en que esta jugant. Es tracta
del que comunament els comentaris-
tes i el public anomenen afany de
superacid, coratge, esperit de lluita,
capacitat combativa, serenitat, capa-
citat de recuperacid, etc., i que és
consubstancial del tennis d’alta com-
peticié.

La psicologia de 1’esport no és més
que D’aplicaci6 dels coneixements
generats per la psicologia a aquells
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que fan esport. Gracies a una tasca
d’anys de recerca, de treball a les
pistes i els camps esportius, i de re-
flexié sobre tot aixd, s’han anat
creant i perfeccionant metodes i tec-
niques que han demostrat que sén
uitils per als esportistes. I aquesta psi-
cologia de I’esport ha arribat a un
grau de desenvolupament tal als nos-
tres dies que avui disposem d’un cos
de coneixements i experiéncia que
ens permet ajudar els esportistes a
assolir les seves fites. Aquesta afir-
macié és valida en dos sentits. Un de
positiu, que consisteix a entrenar els
esportistes perque siguin més efi-
cagos en ’entrenament i la competi-
ci6 gracies a un entrenament psico-
logic ben fonamentat. En un altre
sentit ens referim a I’ajuda que pot
prestar el psicdleg a 1’esportista per
superar aquelles barreres que no es
refereixen al joc a la pista, siné a la
vida més enlla del tennis. Com que en
el present article no podem fer una
exposicié extensiva sobre tot el que
es pot parlar de psicologia i tennis,
hem optat per explicar tres exemples
que, tot i que no exhaureixen el tema,
poden servir perque ens fem una idea

de temes en els quals la psicologia
aplicada no només pot ajudar a com-
prendre, siné que disposa de recursos
per intervenir i millorar aquests pro-
CESSOS.

Fet 1: morir d’éxit: un fenomen
for¢a comu en tennis

Solem creure que els esportistes que
arriben a I’¢xit han de tenir grans faci-
litats per continuar la seva carrera es-
portiva. La imatge que ens arriba dels
mitjans de comunicacié se centra en
I’éxit i el missatge és forca unidireccio-
nal: aquest esportista ha aconseguit el
maxim, a partir d’ara ha de seguir en
aquesta linia. I no pensem en detalls
com que aquests esportistes pot ser
que no siguin capacos de mantenir un
ritme d’entrenament i descans similar
al que portaven abans perque les seves
agendes sempre estan plenes de com-
promisos amb la premsa, institucions,
patrocinadors, admiradores, etc. Un
altre canvi important es produeix en
les relacions personals. Un tennista
amb e&xit genera grans ingressos
econdmics i necessariament hi ha gent
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molt habil disposada a “ajudar”. Els
amics poden caure en la temptacié de
col-locar I’esportista en un pedestal, i
per al tennista és veritablement dificil
diferenciar si el tracte dels altres cap a
ell és per la seva persona o pels seus
eéxits.

Aquest fenomen és facil d’ observar per
a qualsevol que visqui el mén del ten-
nis una mica de prop. A més de la
nostra experiéncia, podem consultar
treballs (com ara Kreiner-Phillips i Or-
lik, 1993) que mostren com de tots els
esportistes campions mundials de di-
versos esports, només un ter¢ va ser
capag d’afrontar amb exit les deman-
des afegides que acompanyen el seu
eéxit, i de continuar guanyant. Els dos
tercos restants no van ser tan capagos i
no van tornar a reeditar 1’&xit.

Les demandes socials és un dels temes
als quals hem de prestar atencio si pre-
tenem entendre els determinants de la
conducta d’un jugador de tennis d’alt
nivell.

Per tot aixd, és convenient i necessari
per aun tennista d’alt nivell tenir recur-
sos en la seva conducta per manejar tot
aquest ambient social. Els mateixos es-
portistes que han passat per aix0 ens
ofereixen alguns consells (Gould, Ja-
ckson & Finch, 1993), com els que
esmentem a continuacio:

« No témer millorar i assumir riscos com
a tennista.

« Aprendre afiltrar la informacié i les
recomanacions d’aquells que apareixen,
ja que és segur que es rebran grans
quantitats de consells bons i dolents.

« Treballar per mantenir-se positiu, i
centrar-se en el fet de rendir pera un
mateix i fent-ho tan bé com es pugui.
No caure en el parany de sentir que s'ha
de ser perfecte sempre perqueé és el que
s'espera d'un campié.

« Buscar i utilitzar el suport social. Fer
servir 1a familia, els amics i entrenadors
per recolzar-se, millor que mirar
d’afrontar tota la pressi6 tot sol.
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« Buscar i desenvolupar capacitats
mentals per aprendre més sobre
I'entrenament psicologic.

= Desenvolupar altres facetes de la vida
fora de I'esport, com ara la feina,
I’educacio o els amics. D'aquesta
manera, si tens problemes en I'esport
podras recolzar-te en altres temes que
et faran sentir bé i dels quals
t'enorgulliras.

~ Entrenar més i millor desenvolupant
habilitats de maneig del temps (incloent
adonar-se de quan s’ha de deixar el
tennis) i recordar que s’ha d’entrenar
fort i no donar res per fet.

El psicoleg de I’esport és un expert en
I’analisi del funcionament del subjecte
enrelaci6é amb els sistemes socials que
I’envolten, i més que oferir consells, el
que fa és ensenyar a I’esportista com
establir les seves relacions socials, qui-
nes son les seves maneres d’enfrontar-
s’hi i com pot millorar aquestes capa-
citats seves per aconseguir millor els
objectius. En certa manera “entrena” el
tennista perqueé pugui suportar I’allau
social i sigui capa¢ de seguir entrenant
i rendint amb garanties.

Fet 2: nens que enfrenen i
viven per i per al tennis

Els determinants socials de qué par-
lem apareixen ja des del moment en
que s’inicien en edats molt primeren-
ques els joves tennistes. Darrerament
ha saltat a 1’actualitat informativa el
cas de la nena valenciana Estefania
Ferndndez amb un contracte miliona-
ri als nou anys. Es evident que es
tracta d’un exemple extrem, perd re-
presenta d’alguna manera tots aquells
nens que comencen a fer tennis per-
que els agrada i als quals el seu am-
bient, pares i entrenadors empenyen
perque aconsegueixin 1’alt rendiment
sense tenir cap certesa de les seves

possibilitats. I, la veritat és que és
molt dificil mantenir un bon equilibri
entre la consecuci6 dels avengos ne-
cessaris per no quedar-se endarrere
en la cursa per arribar a 1’alt nivell
d’una banda, i la cura necessaria del
desenvolupament harmonic de totes
les potencialitats del nen de I’ altra. El
dilema esta servit i ja diem que no té
una soluci6 facil. Perd congixer-lo i
no pressionar sense mesura el nen
que comenca és el primer pas per
evitar que els problemes apareguin.

Els psicolegs sabem del cert que no
n’hi ha prou de saber que el perill
existeix perque es posin en marxa
conductes tendents a evitar-lo. Per
aix0, és necessari exercir altres ac-
cions que puguin adoptar formes va-
riades. Aquestes accions han de ser
preferentment indirectes. Amb aixod
volem dir que no cal que el psicoleg
intervingui directament amb el nen.
Unad’elles és el consell als pares. Els
pares poden consultar amb un psi-
coleg per congixer com poden ajudar
els seus fills per obtenir el maxim
guany dels seu esport respectant i as-
segurant-ne el benestar. El psicoleg
de I’esport anima el pare a invertir en
el seu fill, i pot ajudar-los tots dos a
assolir els beneficis derivats de la
practica de I’esport infantil. Tot se-
guit comentarem alguns continguts
d’aquest tipus de consell. Per exem-
ple, es tracten les raons per les quals
el nen fa esport, quins valors aprén i
per quins motius ho podria arribar a
abandonar. Es donen pautes clares
per ajudar el pare a incrementar 1’au-
toestima del seu fill. També es tracten
les conductes i els sentiments del ma-
teix pare davant 1’activitat esportiva
del seu fill i se I’instrueix en pautes
clares i senzilles perque sigui un bon
model per al fill. Un altre tema im-
portant és tractar els aspectes sobre
els quals ha d’estar ben informat el
pare quan ha de parlar amb 1’entrena-
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dor del fill. S’explora la utilitat
d’aquesta comunicacié tant per evi-
tar problemes com per ajudar 1’entre-
nador en el seu treball d’educar el
seu fill.

L’assessorament a entrenadors €s
igualment efica¢ en aquest sentit. El
psicoleg pot oferir maneres d’adap-
tar ’ensenyament i la comunicacié
al nen tennista, i fins i tot pot col-la-
borar amb I’entrenador per aconse-
guir una millor comunicacié per part
dels pares.

Fet 3: tennistes amb un gran
nivell de jo¢, peré que no
obienen els éxits que els
corresponen per la seva dasse

Als nostres dies ningi no dubta de la
importancia que tenen els aspectes
psicologics en el rendiment competi-
tiu en el tennis. La cita de Navratilova
que obre aquest article n’és una bona
mostra. Tanmateix, el seu entrena-
ment no esta estés en una proporcid
similar. Una de les raons és la manca
de tecnics especialitzats en 1’area.
Perd una altra rad la constitueix un
cert desconeixement dels metodes i
les tecniques concrets d’entrenament
psicologic existents. En les linies que
segueixen intentarem suplir una mica
aquest deficit informatiu amb alguns
exemples. Hi ha un tercer motiu, i és
un cert aire d’estrany i vergony6s que
acompanya el fet de consultar amb un
psicoleg. Ningi diu que a un tennista
li falti fisic només perque el vegin
fent preparacié fisica, i molt menys
que sigui dolent perqué entrena la
técnica. Per0, ai si se sap que esta
entrenant amb un psicoleg! Afortuna-
dament la 10gica s’esta imposant a
poc a poc i aquest darrer obstacle
cada vegada és menys freqiient.
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L’esport del tennis és una activitat en
qué domina la precisi6 unida a la
velocitat. Sota aquestes premisses cal
prendre decisions i ser capag de pren-
dre al voltant de 1.000 decisions (es
tracta d’una xifra mitjana) seguides,
i cada una d’elles en un temps molt
curt. El jugador, en funcié de creen-
ces i expectatives prévies, va aconse-
guint un cert nivell de rendiment que
és analitzat en cada una de les atura-
des del joc. L’estructura del tennis és
aixi: jugues amb una intensitat alta,
atures aproximadament mig minut i
tornes a jugar... El “joc mental” con-
sisteix a ser capa¢ d’adaptar-se a
aquest ritme. Aix0 inclou ser capag
d’activar-se, desactivar-se i tornar-se
a activar durant hores. Perd també, i
el més important, és saber integrar el
que esta passant, i malgrat aixo, és a
dir es guanyi o es perdi, poder man-
tenir el millor nivell de joc que som
capacos de realitzar. El jugador expe-
rimentat normalment sap com ana-
litzar per després ser capag de “actuar
sense que el pensament el paralitzi”,
o el que és el mateix, sap com con-
centrar-se en la jugada que fara a
continuacié. I aixd0 no s’improvisa,
siné que és quelcom que es cons-
trueix a poc a poc i cal tenir en
compte que és susceptible de per-
dre’s per la influencia d’experiéncies
posteriors. El jove tennista va apre-
nent progressivament a concentrar-se
i a mantenir el nivell de tensi6 fisica
apropiat. Perd també va tenint expe-
riéncies que ha d’anar integrant i que
poden canviar la seva manera de ju-
gar. Vegem un exemple d’un procés
d’aquest tipus perque puguem enten-
dre amb posterioritat com es pot en-
trenar.

S’estd jugant un punt important i el
nostre jugador exemple el perd. No-
més és una altra bola més perduda,
perd com que per a aquest tennista era
tan important comenga a pensar “aixo
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és un desastre, ara perdré el partit”, i
s’enfada “no havia d’haver jugat
d’aquesta manera”. Centrat en
aquests pensaments va a I’accié se-
giient, servei o restada, i aparentment
esta preparat, perd la seva atencid i
confianca estan lleugerament minva-
des per aquests pensaments que hem
descrit. Per culpa d’aquesta petita da-
vallada de concentracié i decisié la
seva execucio és lleugerament pitjor,
la qual cosa fa que perdi el segiient
punt. “Aixo és un desastre”, “aixi no
podré remuntar”... sén algunes de les
reaccions davant d’aquest nou fet.
Aixi doncs, davant d’un fet terrible-
ment comu en tennis com és perdre
un punt, es desencadena una reaccié
que no ajuda en res el tennista a exe-
cutar. I el que hi ha en mig del fet
(perdre el punt) i la reaccié del nostre
tennista (enfadat i pensaments nega-
tius) no és més que el funcionament
psicologic del jugador; és a dir, es
tracta d’una cosa que “posa” ell ma-
teix. El nostre jugador ha “llegit” el
resultat de la jugada com a catastrofi-
ca i la seva conducta posterior ha
estat afectada per aquesta nova ma-
nera d’estar en el partit.

Logicament, el nostre jugador no sap
que s’ha posat ell sol en aquesta si-
tuaci6, ni té per qué coneixer els me-
canismes psicologics que han inter-
vingut. De tota manera, el lector ha
de notar que si ha viscut la situacio,
el fet de perdre aquella bola, d’una
manera negativa per culpa dels seus
mecanismes psicologics, és perfecta-
ment possible que aconsegueixi veu-
re-la d’una manera diferent, ja que
depén exclusivament d’ell. En el fons
d’aquesta manera de viure el punt hi
ha, per les raons que sigui, una per-
cepcié d’amenaca. El nostre tennista
té present en aquest precis instant que
perdre aquell punt és molt més que
aix0. Té por de perdre molt més (els
segiients punts, el joc, el set, el partit,
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i també la seva autoestima, la bona
opinid que tenen els altres d’ell, etc.).
I aixd el paralitza. No importa que
aquest pensament sigui irracional, ell
ho creu i en aquesta creenca dispara
les seves emocions que fan que el seu
brag s’encongeixi i la seva concentra-
cié es perdi.

El nostre jugador, si hagués rendit bé
psicologicament, podria haver pensat
que aquella bola la va perdre perque
no va cérrer prou per col-locar-se cor-
rectament i que s’havia de centrar
més per aconseguir-ho en les jugades
segiients. A partir d’aqui podria ha-
ver-se dedicat a caminar amb calma i
a fer un parell de respiracions profun-
des per calmar-se i ser més eficag en
la restada o el servei. I mentre es
dirigeix a la seva posici6 pensara en
el tipus de joc que I’intentara fer el
seu oponent i en com superar-lo. I
sentira que s’ho passa bé amb el de-
safiament que li suposa superar-lo!
Gracies a haver establert un bon estat
d’anim i un correcte nivell d’activa-
ci6é segurament li resultard més facil
concentrar-se i fer les seves conduc-
tes de servei o restada amb més efi-
cacia... i és molt més probable que
guanyi el segiient punt!

La gent en general i els tennistes en
particular creuen que aquesta mena
de conductes s6n “innates” o “que es
tenen o no es tenen”. Aquesta €s una
creencga falsa que es manté malgrat
que tots hem vist casos de tennistes
que unes vegades es comporten amb
una gran concentracié i determina-
cié i altres no, i que hi ha tennistes
que han estat capagos de rendir a un
gran nivell i després han perdut
aquesta capacitat. La gent pot can-
viar la seva conducta, malgrat que no
és facil, i els tennistes sén gent. Igual
que es pot entrenar un tennista per-
que millori el seu drive o la seva
resisténcia, és possible millorar la
seva concentracid.
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Els psicolegs de I’esport han anat
creant i perfeccionant métodes i téc-
niques per entrenar aquests aspectes.
El psicoleg actualment més famés del
mén del tennis, James E. Loher, va
desenvolupar (1993) una “estratégia
d’entrenament de I’execucié entre
punts” per als partits de tennis, par-
tint del fet que del temps total de
partit només s’esta en joc entre un 20
i un 10% depenent de la superficie, i
de la presumpcié que els patrons de
pensament i conducta en el temps de
no-joc juguen un paper molt impor-
tant en I’execucié motriu durant el
joc. Aquest tipus d’estratégies tenen
el seu primer exponent en Rushall
(1979) i van ser desenvolupats amb
diversos equips olimpics canadencs
amb vista als Jocs Olimpics de Mon-
treal. Loher va fer un gran desenvo-
lupament de 1’analisi de les conduc-
tes dels tennistes d’alt nivell que va
conduir a la seva definici6 de la “se-
qiieéncia de les quatre etapes”: 1. res-
posta fisica positiva; 2. resposta de
relaxacié; 3. resposta de preparacié i
4. respostaritual. Atés que esta publi-
cat en castella (Loher, 1990), reme-
tem el lector interessat a aquesta font.

Seguint el model proposat per
Rushall ja esmentat més amunt, no-
saltres hem anat desenvolupant una
metodologia per construir rutines que
abracin no només una situacié con-
creta de la competicié com la conduc-
ta entre punts, siné totes aquelles si-
tuacions que sén importants per al
rendiment. En el nostre treball (Pé-
rez, 1987a, 1987b, 1995; Pérez, Mari
i Font, 1993) intentem considerar to-
tes les situacions que es donen en una
competicié des del moment en qué
I’esportista es comenga a preparar.
Aixd és el Pla de Competici6. Per a
cada una d’aquestes situacions inten-
tem dissenyar i posteriorment entre-
nar quines sén les millors conductes
per obtenir el resultat competitiu de-

sitjat. A continuacié presentem un
exemple molt simplificat d’un
d’aquests plans de competicié. Es
tracta d’un exemple hipotétic en el
qual es barregen conductes de diver-
sos tennistes. Malgrat perseguir uns
mateixos objectius, cada tennista té
unes caracteristiques propies respec-
te de la seva capacitat per controlar la
seva concentracié o per controlar el
seu nivell de tensid, que fan necessari
sempre individualitzar per a cada ten-
nista els continguts del pla de compe-
tici6. Per tant, I’exemple que segueix
té una finalitat il-lustrativa. A més, el
lector ha de tenir en compte que es
descriuen les conductes amb molt de
detall perque es puguin entendre. En
un pla concret d’un tenista aquestes
descripcions poden ser molt més es-
quematiques i senzilles (vegeu el
quadre 1).

Insistim en que aquest exemple no-
més €s il-lustratiu, no una recepta que
serveixi per a tothom. Només es trac-
ta d’un exemple valid per a una per-
sona i un moment de coneixement del
seu esport donats. Es el psicdleg de
I’esport qui ajudara a construir, adap-
tar i perfeccionar aquest pla per a
cada situacié i subjecte particulars.

Perd oObviament, 1’entrenament no
s’acaba amb el pla, sin6 que aquest és
el principi. A partir de la descripcié
de I’ordre correcte de les conductes
del tennista cal establir una metodo-
logia per entrenar-les. I aquesta me-
todologia ha d’incloure com fer-ho
per arribar a la situacié de competicié
amb un gran nivell d’estrés en aques-
ta (vegeu Pérez, Mari i Font, 1993).
Els psicolegs de I’esport disposen de
técniques i metodes per aconseguir
aquests resultats. Exemples d’aques-
tes técniques sén la visualitzaci6, la
relaxacié, el modelament de la com-
peticid, el centering, etc. No podem
entrar en detalls per raons d’espai. El
lector interessat pot trobar-ne un
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compendi fet per alguns dels millors
especialistes mundials en la matéria
en el llibre de Williams (1991), i tam-
bé pot ser d’ajuda el llibre de Harris
(1992).

Volem advertir que no s’acaben aqui,
ni de bon tros, els coneixements que
aporta la psicologia. Només n’hem
fet una petita seleccié d’alguns per tal
que el lector es pugui endinsar en
aquest apassionant mén. Hi ha molta
investigacié (vegeu alguns exemples
de treballs realitzats als darrers anys
en la bibliografia) sobre els aspectes
psicologics del tennis. Per acabar
descriurem per damunt una d’aques-
tes investigacions (Anshel i Wris-
berg, 1993). Gracies a ella veurem
com és possible fer experiéncies con-
trolades en les quals distingirem qui-
nes conductes sén més apropiades
per aconseguir un cert rendiment, i
que gracies a elles podem millorar els
metodes i els continguts de I’entrena-
ment.

La decreixenca de I’escalfament
(DC) és un fenomen que es déna en
quasi totes les tasques motrius. Con-
sisteix en una decreixencga temporal
en I’execuci6 técnica que es produeix
després d’un interval de descens.
Amb aixd volem dir que si estem
entrenant un gest tecnic i fem una
pausa d’un minut o més, els primers
cops després d’aquest descans seran
d’un nivell més baix. Aquest efecte
és breu i només es manifesta en les
primeres execucions després del des-
cans. Hi ha un treball realitzat en
tennis en que es va estudiar com com-
batre aquest efecte. Es van experi-
mentar diversos procediments: un
grup de control només va descansar,
un grup va escalfar corrent, un altre
va imaginar el servei, un altre cope-
javala pilota amb la raqueta contra el
terra i recollien la pilota amb 1’altre
ma i un altre copejava la pilota amb
la raqueta sense pilota. L’dnic siste-
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SITUACIO

CONDUCTES

NIT ABANS

Si conec el contrari ja he establert les tres idees principals de tactica per
jugar. Preparo bé i m’asseguro que tingui a punt tot el material. Vaig a
descansar amb temps suficient.

AIXECAR-ME

M’aixeco com a minim 3 hores abans del partit. Vaig a fer una mica de trot
suau (15'). Després, dutxa i esmorzar lleuger i repassar tot el material, que no
falti res.

DESPLAGAMENT

Ara I'inic que he de fer és estar tranquil. Per a aixd escolto musica i em
distrec parlant o pensant en temes diferents del tennis.

ARRIBADA

Controlo on jugaré, on i a quina hora escalfaré i amb qui. Evito la gent, séc
cortes pero ferm.

ESCALFAMENT
GENERIC

Estiraments amb atenci6 en les sensacions.
Pujo el ritme a poc a poc.
Escalfar bragos i cames és important.

ESCALFAMENT
ESPECIFIC

Comenco el piloteig deixant que surti la técnica.
Escalfo cada cop técnic sense que importi el rendiment.

SERVEI
(ESTRATEGIA
D'ENTRADA)

1. Mentre vaig al lloc del servei faig una respiracié profunda.
Vaig botant la pilota amb la raqueta i noto que tinc els musculs
deixats anar.

2. Em col-loco en posici6 i faig tres bots a la pilota mentre comprovo que
estic en equilibri. Concentro la meva atencié en un punt en que vull sacar i
imagino el meu servei.

3. Llango i saco.

Situacions especials
— En el segon servei el procediment de concentracio és exactament el
mateix.
— Si em noto tens o cansat vaig més lent al lloc del servei i faig més bots en
rebre |a pilota per tal d'ajustar la tensi6 del brag.
- Quan no tinc clar com he de fer la jugada no hi ha pressa. Faig una
respiracié i miro de veure la jugada amb calma.

RESTADA

Quan el contrari es col-loca en la posicio:

1. Respiro.

2. Miro la figura del que saca mentre tinc en tot moment els peus actius.
3. Reacciono amb velocitat i amb decisi6 en el cop.

Situacions especials

— En cas que el contrari s"aturi per qualsevol motiu o perdi temps
intencionadament, és molt important no perdre la concentracio pensant.
Simplement, el que he de fer és aturar el procediment i relaxar-me un
moment, fer uns moviments i tornar a comencar el procediment, tan aviat
com |'adversari es torni a col-locar en posicio.

FINAL DE PUNT

1. Sianalitzo el que ha passat (hagi guanyat o perdut), només és un moment.
Després esborrar.

2. Mentre vaig a sacar o a restar em centro a mantenir el ritme. Agressivitat i
activacio juntes. Faig servir paraules d'anim. Aixo ho he de fer amb decisio.
No em deixo anar.

3. Una vegada en el lloc de servei o restada inicio la meva estrategia.

En boles dubtoses o decisions del jutge que em perjudiquen I'nic

que faig és donar a congixer la meva opini6 amb fermesa, i si cal demano
conformitat als jutges. Una vegada s'ha decidit tomo a la meva pauta amb
més interés que mai. Només és un punt més i si m'altera jo en seré 'Gnic
perjudicat.

DESCANS0S

Beure des del primer descans, assecar-me i descansar és important.
Si cal, repasso les idees basiques de la tactica i decideixo si estic
ben centrat.

Quaodre 1
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ma que va eliminar el DC va ser
I’execucié de practica de servei. Per
tant, després d’una pausa llarga en
I’entrenament de técnica sembla in-
dicat fer uns quants moviments sense

bola del gest que estem treballant,
abans de passar a fer-ho amb la pilo-
ta. Deixem el lector que faci els seus
calculs i la interpretacié d’aquest fe-
nomen durant el partit.
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Bibliografia

Hi ha alguna bibliografia de psicologia
de I’esport especifica de tennis, tot i
que la majoria es troba en anglés. Tot
seguit fem una llista d’alguns llibres
que no hem esmentat en el text, perd
que poden ser interessants per a aque-
lles persones interessades a aprofundir
en aquest tema. A continuaci6 s’es-
menten també alguns articles especi-
fics de tennis publicats recentment que
investiguen aspectes psicoldgics en
tennis.
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En aquest treball es desenvolupen els
passos seguits en un programa d’en-
trenament psicologic que es va dur a
terme en un grup de competicié fe-
men{ d’edats compreses entre els 13
iels 14 anys.

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

Infroduccio

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

ENTRENAMENT PSICOLOGIC
EN UN GRUP DE COMPETICIO
FEMENI DE TENNIS*

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

Caraderistiques del grup de

competicio

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

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

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

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

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

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

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

Introduccié al programa

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

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

2a. Fase: Establiment d'objectius

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

5a. Fase: Avaluaci6 final.

Quadre 1. Fases del programa d'entrenament psicologic

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

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

Autoconfianga
(TSCI, SSCI, Vealey, 1986)

Atencié-concentracio
TAIS (Nideffer, 1976)

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

Estats d'anim

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

Quadre 2. Qjestionaris utilitzats per avaluar les variables psicoldgiques

l1a. Fase: Avalvacio de les
habilitats psicologiques

A. Avaluacié general

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

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

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

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

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

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

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

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

IV BLOC: PSICOLOGIC

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

Quasimai : 1 punt

Punts
Valoracion

1. Control dels ulls

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

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

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

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

Fa una respiracié profunda, es pren el temps

necessari per recuperar-se del punt anterior,

relaxa masculs abans de preparar-se per al

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

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

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

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

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

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

Quadre 3. Lista de control del comportament entre punts.
(Adaptat de Loehr, 1990)

145



Quadre 4. Resultats generals de |'avaluacié general i especifica

Quadre 5. Establiment d'objectius

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

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

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

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

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

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

2a Fase: Establiment
d’objectivs

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

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

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

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

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

3r nivell

Assolir el nivell de joc desitjat

Aprenentatge de

P

e ¥

les técniques psicologiques basiques

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

Concentracio Autoconfianca  Relaxaci6  Actitud positiva  etc.

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

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

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

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

3a. Fase: Enfrenament
psicologic: general i especific

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

Nivell grupal:

a) Entrenament psicologic general

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

i) Relaxacio

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

Ampla

Analitzar

Externa
Accid Reaccio

Estreta

Interna
Assaig mental

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

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

ii) Activacié

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

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

iii) Autoconfianca

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

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

iv) Visualitzacio

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

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

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

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

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

v) Concentracio

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

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

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

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

4a. Fase: Precompeticio,
competicié i postcompeticio

A. Entrenament grupal

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

i) Competicio

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

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

Etapa 2: Relaxacio

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

IV BLOC: PSICOLOGIC

ci6 de les necessitats del moment.

Etapa 3: Preparacio

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

tada o per al servei.

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

gia.

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

Etapa 4: Rituals

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

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

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

pa dura entre 5 i 8 segons.

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

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

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

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

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

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

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

Figura 2. Estratégies d'intervencié psicoldgica en tennis.

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

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

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

En el procés d’avaluacié de I’actuacié

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

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

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

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

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

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

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

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

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

[V BLOC: PSICOLOGIC

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

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

B. Planificaci6 individualitzada

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

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

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

5a. Fase: Avalvacio final

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

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

Comptavem amb les avaluacions ini-
cials en cada una de les variables
estudiades, la seva avaluaci6 després
del periode establert per a la seva
consecucif i els valors de la darrera
avaluacio global de setembre. D’aqui
que tot i que en aquest apartat ana-
litzarem 1’avaluacié global del pro-
grama d’intervencid, no hem d’obli-
dar que I’avaluacié va ser continua al
llarg del programa.
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Respecte dels objectius establerts
per al grup (vegeu quadre 6), cal dir
que vam millorar en tots els aspectes
perd que en el grau de millora van
influir marcadament les diferéncies
individuals.

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

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

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

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

Conclusions

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

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

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

En resum, considero que el treball dut
a terme durant aquest primer any ens
va permetre aconseguir els objectius
que ens haviem proposat i alhora va
possibilitar assentar les bases per
continuar entrenant de manera inter-
disciplinar.
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La psicologia de I’esport s’ha ocupat
entre d’altres dels processos atencio-
nals dels esportistes per quant tenen
a veure amb el que s’anomena con-
centracié. Per comprendre el feno-
men de la concentracié, Nideffer
(1976) va proposar un model tedric
que, com indica la literatura especia-
litzada, ha resultat ser el més emprat
tant per explicar, com per avaluar i
intervenir aquests processos atencio-
nals. La proposta teorica de Nideffer
es basa en I’existéncia d’un estil aten-
cional preferent en els individus que,
a mode de tret estable de personalitat,
determina una major probabilitat
d’adrecar I’atenci6 envers una o altra
estimulacié. D’altra banda, la conve-
niéncia o no d’un estil atencional és
relativa a la tasca que I’individu esti-
gui desenvolupant en cada moment.
Paral-lelament Nideffer va desenvo-
lupar una eina psicometrica, el Test
of Attentional and Interpersonal
Style (TAIS) amb la utilitat tant d’es-
tablir I’estil atencional preferent en
els individus, com d’esbrinar quines
s6n les seves tendeéncies de descon-
centraci6 quan aquest estil no és el
més adequat en una situacié. Aquest
treball presenta, en primer terme, una
breu explicacié adaptada del model
teoric de Nideffer a I’ambit de la
competicié en tennis. En segon terme
es presenta un estudi empiric efectuat
sobre 430 tennistes d’ambdés sexes
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PREVALENCA

DE L’ESTIL ATENCIONAL

EN LA POBLACIO

CATALANA DE TENNISTES

agrupats en cinc categories d’edat,
amb l’objectiu d’establir la preva-
lenga en la poblaci6 de tennistes de
I’estil atencional i de les tendencies
de desconcentracid.

Paraules clau: atencié, estil
atencional, concentracid, ten-
nis, avaluacié, competicio.

Introduccié

La psicologia de I’esport s’ha ocupat
dels processos atencionals en la me-
sura que aquests estan implicats en la
recerca de I’execuci6 del maxim ren-
diment.

Al ser huma li arriben un immens
nombre d’estimuls, entre els quals ell
selecciona els més importants pres-
cindint dels altres. L’atenci6 consis-
teix en aquest procés selectiu de la
informacié necessaria; per a la con-
solidaci6 dels programes d’acci6 ele-
gible i el manteniment d’un control
permanent sobre el curs d’aquests.
Si no existis aquesta selectivitat, la
quantitat d’informacidé, en tant que
opcions a les quals orientar-se, seria
tan gran i desordenada que cap acti-
vitat esdevindria possible.

Des d’una perspectiva de la psicolo-
gia cognitivista, 1’atencié es defineix
com un procés de relaci6é de 1’orga-

nisme amb I’entorn (Luria, 1979) ba-
sat en el reflex orientatiu com a con-
ducta incondicionada cap a qualsevol
estimul present en el camp sensorial.
Només un procés de filtratge, de 1’es-
timulaci6 aferent a 1’organisme, pos-
sibilita que aquest organisme respon-
gui selectivament i de manera orga-
nitzada (adaptativament) al seu en-
torn.

L’atenci6é permet doncs seleccionar la
informacié aferent a 1’organisme,
deixant que aquest s’orienti Ginicament
a determinats estimuls que superen “el
filtre” i que constitueixen 1’anomenat
focus atencional (Watchel, 1967) o en
terminologia de Luria (1979), el centre
licid de consciéncia.

Marc tedric

A partir dels treballs d’Easterbrook
(1959), Silverman (/964) i Watchel
(1967), Nideffer (1976) realitza una
aproximaci6 al fenomen de I’atenci6,
establint que el procés atencional
consta de dues competéncies princi-
pals, les quals tenen les caracteristi-
ques de continus dimensionals pola-
ritzats:

o Amplitud del focus atencional (po-
laritzada entre amplia-estreta)

« Direcci6 del focus atencional (pola-
ritzada entre externa-interna)
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L’amplitud fa referéncia al nombre
d’elements que es troben presents en el
camp perceptiu als quals I’individu pot
atendre. Aquest concepte s’equipara al
de volum d’atencié proposat per Luria
(1979), el qual s’interpreta com la
quantitat d’informacié percebuda en
una situacid, ja sigui provinent de I’en-
torn o de I’organisme.

La direccié es centra en la procedén-
cia dels elements cap als quals I’indi-
vidu atén, dirigint el seu focus aten-
cional. De forma analoga al que ha
proposat Luria, es considera que
I’atencié es dirigeix externament
quan I’estimulacié continguda en el
focus atencional procedeix de 1’en-
torn de I’individu. En el terreny apli-
cat, I’extern s’assimila principalment
ala sensibilitat exteroceptiva de tipus
distal (visual i auditiva). Per altra
banda, es considera que 1’atencié esta
dirigida internament quan I’estimula-
ci6 continguda en el focus atencional
procedeix del mateix organisme tant
des de la sensibilitat propioceptiva o
interoceptiva, com des de la cognicié
de I’individu. L’intern es refereix a
sensacions musculars, estats animics
i continguts del pensament tant sim-
bolic com verbal.

Els estils atencionals

De forma puntual en el temps, 1’aten-
ci6 d’un individu pot descriure’s se-
gons quatre tipus basics, com a resul-
tat de I’encreuament de les categories
corresponents a les dues dimensions
ja esmentades.

El model categoritza la manera com
els individus adrecen 1’atencié, con-
siderant les dues dimensions pola-
ritzades: direccié del focus atencio-
nal (extern-intern) i amplitud del fo-
cus atencional (ample-estret).

De I’encreuament d’ambdues dimen-
sions sorgeixen els anomenats quatre
estils atencionals basics (extern-am-
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Amplia

Interna

Estreta

Taula 1. Taula d’estils atencionals (Nideffer, 1976)

pli, extern-estret, intern-ampli, in-
tern-estret). Tal com proposa Nide-
ffer (1976, 1989), I’estil atencional
s’ha d’entendre com una forma pre-
ferent d’atendre que roman estable en
els subjectes a modes de tret psico-
logic (vegeu taula 1).

Taula d’estils atencionals (Nideffer,
1976).

Per a Nideffer (1989), larelacio entre
els processos atencionals i 1’organit-
zaci6 de la conducta es fonamenta en
la qgiiesti6 que determinats tipus de
conducta requereixen determinats es-
tils atencionals perqué aquesta es
produeixi de forma adaptativa, és a
dir, amb un rendiment optim.

Un estil atencional de tipus extern-
ampli és necessari per avaluar rapida-
ment les condicions de I’entorn.
Aquest tipus d’estil acostuma a ser
preferent en individus que semblen
reaccionar de manera aparentment
instintiva a les condicions del medi.
Aixi, acostuma a donar-se en espor-
tistes especialment habils per reac-
cionar a les jugades dels oponents.
Un estil atencional de tipus intern-
ampli és el necessari per analitzar i
planificar, una vegada que la infor-

maci6 ha estat percebuda. Els indivi-
dus amb un estil atencional preferent
d’aquest tipus sén habils per recupe-
rar la informacié préviament memo-
ritzada. També sén habils mantenint
la seva atenci6 dirigida a les sensa-
cions (per exemple, de tensié muscu-
lar). Aquest tipus d’informacio és uti-
litzada finalment per prendre una de-
cisi6 o realitzar una elecci6 respecte
a la conducta a desenvolupar (per
exemple, escollir el material adequat
per a un treball, escollir el pal de golf
adequat per una jugada, dissenyar
una estrategia del joc, etc...)

L’estil atencional de tipus intern-es-
tret és apropiat per preparar les ac-
cions, una vegada que el pla d’accié
ja ha estat dissenyat. En aquest mo-
ment, ’atencié ha de canviar estre-
tant-se per poder practicar mental-
ment el pla d’accié. Aixi per exem-
ple, I’atenci6 estreta interna es pro-
dueix en nombroses situacions quan
els esportistes es preparen segons
abans d’entrar en accié.

Finalment I’estil atencional de tipus
extern-estret €s el requerit per a les
situacions d’execucid, és a dir, en
plena accié, quan s’esta demanant
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una resposta motriu efectiva de I’in-
dividu. L’accié motriu necessita que
I’individu estigui dirigint el seu focus
atencional cap a estimuls veritable-
ment rellevants per a una execucié en
concret, de manera que si I’individu
atén internament durant 1’execucio,
incorrera en el risc de cometre errors
pel que en termes col-loquials ano-
menariem desconcentracid.
Qualsevol d’aquests estils enunciats
per Nideffer es pot considerar 1’ade-
quat per a una determinada situacio.
El que és imprescindible és mostrar
aquesta capacitat d’adequacié i no
quedar-se bloquejat en un estil (so-
vint en el que I’esportista es mostra
més segur).

Malgrat que tots els individus poden
situar-se en qualsevol dels estils aten-
cionals, hi ha diferéncies individuals
respecte als tipus d’atencié en parti-
cular, de tal manera que es pot consi-
derar I’existéncia d’un estil atencio-
nal preferent en els individus.
Nideffer (1989) diferencia els esti-
muls apropiats i no apropiats per a
I’execucid sota els termes d’indica-
dors de “procés” i “resultat”.

Els indicadors de procés s6n estimuls
que permeten dirigir el focus atencio-
nal cap a la mateixa execuci6 tal com
aquesta s’esta desenvolupant. Aquest
tipus d’indicadors eliciten respostes
motores que tenen un considerable
nivell d’automatitzacié adquirit mi-
tjancant aprenentatges previs (excep-
te en el cas que es tracti de conductes
dependents de reflexos incondicio-
nats).

Aquest tipus d’indicadors s6n emo-
cionalment neutres, per la qual cosa
permeten adquirir o mantenir 1’arou-
sal controlat dins dels limits apro-
piats per a ’execucid. Per exemple,
la trajectoria d’una pilota és un indi-
cador emocionalment neutre i és re-
llevant respecte a I’execucié de retor-
nar-la copejada amb una raqueta.
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Aquests indicadors de procés mante-
nen el focus atencional de I’individu
“aqui i ara” durant I’execucié, la qual
cosa possibilita que el contingut del
focus sigui rellevant per a I’acci6 ja
que ’atencié i I’acci6é es mantenen
ubicades espaialment i temporalment
sota els mateixos parametres.

Els indicadors de resultat s6n esti-
muls considerats irrellevants per al
desenvolupament de 1’execucié ja
que ubiquen I’atencié de manera di-
ferent en I’espai i el temps respecte a
la mateixa acci6. Acostumen a ser
pensaments relatius a les conseqiien-
cies de l’acci6 o la importancia
d’aquesta en ocasions al voltant dels
resultats d’accions prévies ja conclo-
ses. Aquests indicadors comporten
freqiientment estats emocionals que
actuen modificant I’arousal, més en-
114 dels nivells necessaris per actuar
de forma eficag. Per exemple, els
pensaments sobre la importancia de
no fallar una pilota, la valoracié de la
dificultat aparent de 1’acci6 a execu-
tar o els records sobre errades regis-
trades anteriorment.

L’assumpcié dels processos atencio-
nals tals com la direccié i I’amplitud
del focus constitueixen recursos (o
habilitats) susceptibles de ser poten-
ciats, desembocant necessariament
en el plantejament de procediments
amb formes d’entrenament atencio-
nal especific.

Alguns jugadors tenen més facilitat
que d’altres per dirigir I’atencié als
estimuls rellevants de la situacié
mentre que altres sén controlats per
estimuls interns o externs que sén
irrellevants per a la tasca. Cada juga-
dor acostuma a desenvolupar les se-
ves estratégies mentals per dirigir
I’atencié de la forma més adequada.
Les han adquirit en el transcurs de la
seva vida esportiva amb la practica
regular del focus atencional i sovint
de forma inconscient.

Es fonamental que els jugadors obli-
din els seus pensaments de guanyar
per centrar-se en el procés de cada
cop. Aquest tipus de control atencio-
nal és el que permet estar en el pre-
sent, viure cada moment. Aixi, no els
interfereixen els pensaments sobre
els punts anteriors siné que se centren
en el present i tampoc s’anticipen a
les execucions futures.

Segons Nideffer (1989) sén tres les
possibles vies per detectar quins sén
els errors que realitzen els jugadors
en diferents moments de 1’entrena-
ment i dels partits:

Distraccions externes: Vénen donades
pels estimuls externs que poden
desencadenar sentiments, deci-
sions i actuacions que condueixen
a perdre la concentracid. En moltes
ocasions, els estimuls que desenca-
dena la pérdua de concentracié
semblen ser externs perd tanma-
teix la causa que les provoca és
interna com ara I’avorriment, 1’en-
nuig, i la precipitacio.

Distraccions internes: Vénen donades
per pensaments O sensacions que
allunyen el focus atencional dels
jugadors del que han de fer. Les
distraccions internes més destaca-
des es refereixen a pensaments
dissociatius respecte a la tasca,
I’excés d’analisi de les sensacions
implicades en el moviment, la fo-
calitzacié en sensacions doloroses
o els pensaments propis de faltade
confianga.

Incapacitat per desviar ’atencié: Con-
sisteix en la incapacitat del jugador
per passar d’un estil atencional a
un altre, canviant la direcciéil’am-
plitud del focus segons les necessi-
tats canviants al llarg d’un partit o
d’un entrenament.

Per concentrar-se no només val es-
forcar-s’hi, cal planificar-ho cons-
cientment i situar I’atencié en la tasca
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en la qual es vol estar concentrat.
Mantenir la concentracié durant
massa temps, en un gest esportiu poc
conegut, pot desembocar en un
col-lapsament dels mecanismes aten-
cionals de tal forma que ja no se se-
leccionen els estimuls adequats, es
redueix ’atencié i s’internalitza cap
al sentiment de cansament.

Els esportistes realment dotats de re-
cursos per controlar I’atencié no so-
lament tenen la capacitat de veure el
camp obert, “planejar per avangat” i
de concentrar-se en una sola cosa,
sind que conserven aquestes capaci-
tats en circumstancies altament com-
petitives.

L’atencio en el tennis

En els esports d’oposicié el focus
d’atencié adequat acostuma a fluc-
tuar de direcci6 interna a externa,
mantenint-se de forma preferent
aquesta ultima. S’acostuma a passar
pels diferents estils atencionals de
forma constant i rapida, de la mateixa
manera que ho fa el zoom d’un fo-
tograf. Bjorn Borg (1986, a Wein-
berg, 1987) afirmava: “...és bastant
habitual que en un partit, perdis la
concentracié en dos punts i aixo et
suposi el partit”’; és a dir, que un
partit de tennis sovint es decideix en
un breu marge de temps. Per tant, si
la concentraci6 és necessaria en tot el
partit és potser encara més important
en alguns punts en concret.

Es interessant esmentar que els juga-
dors que rendeixen bé no noten de
forma conscient que s’estan concen-
trant. La concentracai6 els apareix de
forma natural, sense esforgos. Quan
els tennistes competeixen de forma
excepcional ho descriuen com un es-
tat d’intens enfocament o concentra-
cié.
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Aquesta idea era corroborada per
C.Evert, quan, citada per Weinberg
(1987), afirmava: “En mi, la concen-
tracio es desenvolupa de forma tan
natural que rarament cal que em for-
ciper fer-ho, és part del meu joc”. De
la mateixa manera Manuel Orantes
després de la seva victoria davant
J.Connors I’any 1975 declarava: “No
puc recordar cap altre partit a la
meva vida en el qual estigués tan
focalitzat o centrat en allo que estava
fentide forma inconscient. Ho estava
realitzant amb les decisions correc-
tes i no pensant conscientment”. Ivan
Lendl, després de guanyar J.McEn-
roe, I’any 1985 al U.S.Open, argu-
mentava:

“Comencava a trobar-me confiat en el
meu joc. No importava com piqués de
fort la pilota. No estava preocupat per
si perdia o guanyava, estava totalment
centrat en el partit”.

El rendiment d’un tennista esta signifi-
cativament afectat per la seva capacitat
d’atendre i concentrar-se. Un partit de
tennis dura habitualment més d’una
hora. L’atencié humana fluctua cons-
tantment i després de 4-14 segons el
nivell de concentraci6 baixa invaria-
blement.

Aix{, un tennista no es pot concentrar
intensivament durant tot un partit. La
seva atenci6 disminuira, arribant a in-
troduir grans descansos en !’activitat
mental, que haurien de fer-se coincidir
amb les aturades entre punts i entre
jocs.

Els jugadors han d’aprendre a alternar
entre la maxima concentracié amb mo-
ments de relaxacié mental de recupe-
racié. Les diferents aturades en el joc
cal que siguin aprofitades per analitzar
i decidir que fer per corregir principal-
ment sobre els aspectes tactics. També
cal esmentar que I’atencié dependra de
I’estat fisic de I’individu, la rutina
d’aquell dia etc...

IV BLOC: PSICOLOGIC

L’objectiu del procés d’entrenament
serd construir la capacitat d’adequar
I’atencid a les diferents situacions del
joc. El jugador també haura d’entre-
nar en situacions que psicologica-
ment el molestin per tal de buscar
I’adaptacié a la qual abans feiem re-
ferencia. Els bons competidors, no és
que no tinguin dubtes, sin6 que du-
rant la competicié les saben apartar
millor, concentrant-se amb el que és
realment important i trascendent en
aquells moments.

Estils atencionals en el tennis

En tennis, el principal seria estar
atent a la pilota. Una altra font relle-
vant d’estimuls és el moviment del
contrari, el moviment de la raqueta
abans que I’adversari copegi la pilota
per tal d’anticipar la seva velocitat, la
direcci6 i la seva col-locacié. Pero a
més a més d’aquests estimuls que
semblen els determinants en un partit
de tennis, també n’hi ha d’altres com
el soroll, el passat de 1’adversari (que
conforma el seu nivell), el resultat
d’aquell moment, les decisions arbi-
trals, etc... Weinberg (1987) destaca
la consisténcia de Chris Evert ja que
era capag de seleccionar alld que era
important a la pista i no pensar en la
seva vida privada, en els cops fallats,
en les decisions dels jutges de linia,
etc.

Per millorar el tipus de concentracié
és molt important identificar primer
els diferents tipus de focus atencio-
nals que es donen en el tennis. De fet,
un dels principals problemes del joc
del tennis és que els jugadors han de
canviar constantment el seu focus.
Pel que fa a I’amplitud del focus,
I’antencié pot anar des d’un focus
ampli a un d’estret. Un focus atencio-
nal ample permet al jugador percebre
algunes situacions de forma simul-
tania. Els jugadors de dobles han de
tenir presents els seus companys, els
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moviments dels seus oponents i on i
com dirigir la pilota. Un focus aten-
cional estret és el tipic per als juga-
dors que tracten Unicament de cen-
trar-se en la pilota i en la preparaci6
del seu cop. En aquest cas tots els
estimuls irrellevants sén eliminats i
I’atencié se centra exclusivament en
la pilota.

Perd I’atenci6 també pot variar pel que
fa a la direccié del focus, anant des
d’una direcci6 interna a una d’externa.
El focus atencional intern significa fo-
calitzar I’atenci6 en els pensaments i
sentiments propis com ara “Necessito
trencar el servei en el proxim joc” o
“Em pregunto si hauria de quedar-me
al fons de la pista o pujar a la xarxa”.
Un focus extern es caracteritza per fo-
calitzar-se cap enfora; per exemple, en
la pilota de tennis, els moviments de
I’oponent, el public, etc...

Weinberg (1987) exemplifica els qua-
tre estils atencionals de la manera se-
gilient:

Si per exemple una hora abans
del partit comences a pensar
en Destrategia que has de se-
guir contra el teu oponent que
ja vas derrotar les dues ultimes
vegades i penses que 1’estra-
tegia que vas seguir llavors
(fonamentalment des del fons
de la pista) no va ser prou efi-
cag i decideixes ser més agres-
siu i aproximar-te a la xarxa en
les pilotes curtes.

Tota aquesta reflexié requereix un fo-
cus ampli-intern. En el moment que
comences a escalfar canvies cap a un
focus ampli-extern prenent tota la in-
formacié referent a 1’ambient com la
velocitat del joc, les condicions clima-
tologiques, els moviments i cops de
I’adversari, etc. Alhora, estas foca-
litzant els teus cops, sentint-te solt, im-
pactant bé la pilota i sentint-te comode
amb el teu joc de peus. Aix0 és un focus
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estret-intern. Quan acabes 1’escalfa-
ment i estas preparat per comengar el
partit comences a estretar el focus mi-
rant la pilota ies converteix en un focus
extern-estret. Aixi doncs, el focus aten-
cional hauria de variar al llarg de tot el
partit.

El test d’estils atencionals i
interpersonals (TAIS) com a
eina d’avaluacié atencional en
I’ambit esportiv

El TAIS va ser desenvolupat en gran
part per proporcionar un instrument
util a la psicologia esportiva, preocu-
pada per qiiestions tals com la concen-
tracié dels esportistes preparant les
execucions i en el transcurs d’aquestes.
La utilitzacié del test per a professio-
nals especialistes del camp evidencia
com a minim el fet que el test és espe-
cialment util als psicolegs esportius per
desenvolupar els seus serveis tant a
nivell de seleccié i aconsellament a
tecnics esportius, com en la intervencid
psicologica directa amb esportistes.
El tipus d’informacié que el test pro-
porciona fa referéncia al que podriem
dir “parametres psicologics directa-
ment rellevants per al rendiment”.
Aquests parametres s6n conceptes in-
terpretatius (caracteristiques dels pro-
cessos atencionals) que, al contrari dels
amplis constructes de personalitat, po-
den ser relacionats rapidament amb
comportaments detectats pels usuaris
(responsables tecnics o els mateixos
esportistes), permetent posteriorment
aconsellar en termes molt més opera-
tius i especifics per a les situacions
esportives.

El test TAIS aporta directament infor-
macié sobre I’efectivitat o inefectivitat
envers el rendiment que comporta en
les caracteristiques atencionals del

subjecte. Aquesta informacié es des-
pren de diferents escales, algunes de les
quals tenen un contingut efectiu per al
rendiment i d’altres inefectiu. La com-
binaci6é d’aquestes informacions déna
lloc a I’anomenat perfil atencional
d’efectivitat o inefectivitat (Nideffer,
1980).

Aixi doncs, en termes generals, un per-
fil atencional de caire inefectiu es ca-
racteritza per una puntuacié compara-
tivament major en les escales del TAIS
inefectives envers les escales efectives
que es concreta en els casos més para-
digmatics en:

* La tendencia de I’individu a sobre-
carregar-se per un excés d’estimu-
lacié ja sigui d’origen extern o in-
tern, amb consegiients estats de con-
fusi6 i repercussié sobre la presa de
decisions.

¢ La tendéncia a mantenir centrada
I’atenci6 de forma excessivament
reduida sobre estimuls que puguin
ser irrellevants per a 1’execucié.

¢ La dificultat per canviar la direccié
i I’amplitud de I’atencié de forma
adient a les necessitats canviants de
la situacio.

Estudis amb poblacié d’esportistes
d’alt rendiment han mostrat diferén-
cies entre grups de subjectes, prévia-
ment classificats com atencionalment
efectius i inefectius, pel que fa al tret
d’ansietat general i al tret d’ansietat
competitiva (Font, 1991).

Per altre costat, aquest tipus d’informa-
cié permet al psicoleg de I’esport for-
mular hipotesis en dos sentits:

e Orientar la complementacié de
I’avaluacié mitjangant entrevistes i
observaci6 conductual

¢ Orientar eventuals programes d’in-
tervencio (entrenament)
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Metodologia

Subjectes

La mostra estudi estava formada per
430 tennistes (215 de sexe masculi i
215 de sexe femeni) agrupats en 5 ca-
tegories d’edat (vegeu taula 2).
Nombre de subjectes per categories.
Si bé el protocol del test indica que és
dtil amb subjectes de quinze anys
d’edat i que no hi ha més dades de
referéncia amb poblacions tan joves,
les categories d’edat: alevi, infantil, ca-
det, jtnior i sénior propies de I’estudi
de tennistes foren també respectades
en aquesta valoracio.

Instruments

Es va utilitzar la versi6 pilot del Test of
Attentional and Interpersonal Style
(TAIS), en la seva versi6 de 75 items
que comprenen només les sis primeres
subescales referides als parametres
atencionals.

Els items es responen mitjancant elec-
ci6 miiltiple sobre una escala tipus
Likert de cinc punts categoritzats com:
“mai, gairebé mai, algun cop, fre-
giientment, sempre”.

Els conceptes interpretatius de les es-
cales son els segiients:

BET (Broad External Trait): Indica la
capacitat dels subjectes d’atendre
de forma amplia envers estimuls
d’origen extern. Es tracta d’una es-
cala amb significat positiu envers
el rendiment.

OET (Overloaded External Trait): In-
dica la tendéncia en els subjectes a
veure’s sobrecarregats per estimu-
laci6 externa. Es tracta d’una esca-
la amb significat negatiu envers el
rendiment.

BIT (Broad Internal Trait): Indica la
capacitat dels subjectes d’atendre
de forma amplia envers estimuls
d’origen intern. Es tracta d’una es-
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Alevi Alevi | Infantil | Infantil
J

Cadet | Cadet
J

Junior | Junior | Seénior | Sénior
? J 9 J ?

60 50 35 1 1

Taula 2. Nombre de subjectes per categories

cala amb significat positiu envers
el rendiment.

OIT (Overloaded Internal Trait): Indi-
ca la tendéncia en els subjectes a
veure’s sobrecarregats per estimu-
lacié interna. Es tracta d’una escala
amb significat negatiu envers el
rendiment.

NAR (Narrow Attention): Indica la ca-
pacitat dels subjectes per reduir el
focus d’atencié sobre els estimuls
rellevants per a la tasca. Es tracta
d’una escala amb significat positiu
envers el rendiment.

RED (Reduced Attention): Indica la
tendéncia en els subjectes a mante-
nir el focus atencional de manera
estreta, prescindint de la informa-
ci6 rellevant per portar a terme la
tasca. Es tracta d’una escala amb
significat negatiu envers el rendi-
ment.

Mesures

Les variables sobre les quals es va de-
senvolupar ’estudi foren el producte
de la combinaci6 de les diferents pun-
tuacions corresponents a les subescales
del TAIS:

Amplitud del focus atencional: Es
van considerar subjectes amb focus
atencional estret aquells que obtenien
una puntuaci6 transformada superior
o igual a 57 a I’escala NAR. D’altra
banda, es consideraren subjectes
atencionalment ainples aquells amb
puntuacions transformades iguals o
inferiors a 43.

Direccié del focus atencional: Per de-
terminar cap a on es dirigia 1’atencié
preferentment en els subjectes es va
tenir en compte quina de les dues esca-
les (BET, BIT) tenia major puntuacié
transformada. Si BET era major que
BIT es considerava I’atenci6 preferent
externa, en el cas contrari es conside-
rava interna.

La definici6 dels quatre estils atencio-
nals sorgeix de I’encreuament de les
categories esmentades. Es a dir: ex-
tern-ampli, extern-estret, intern-ampli,
intern-estret.

Efectivitat del perfil atencional: Es van
considerar només dues combinacions
possibles entre les sis escales.

® Perfil atencional inefectiu: Es
aquell caracteritzat per la tendéncia
de I’individu a sobrecarregar-se per
un excés estimulaci6 tant d’origen
extern (BET <OET, en puntuacions
transformades); com d’origen in-
tern (BIT<OIT, en puntuacions
transformades) i dificultat per can-
viar la direcci6 i amplitud del focus
atencional extern (NAR<RED, en
puntuacions transformades).

® Resta de petfils atencionals: S6n
aquells en els quals no totes les es-
cales (o cap) de caire inefectiu su-
peren les corresponents efectives.

Resultats

Amplitud del focus

Per a tota la mostra, el focus atencional
estret (83,85%) implica un percentatge
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Figura 1. Amplitud del focus atencional

Taula 3

Figura 2. Direccid del focus atencional

Taula 4
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superior que el focus atencional ample
(16,20%)x* =196,79 > X?, .05, (P < 0.001)

(vegeu figura 1)

Les distribucions de I’amplitud del fo-
cus atencional no van presentar di-
feréncies significatives entre ambdés
sexes (vegeu taula 3).

Direcci6 del focus

Per a tota la mostra, el focus atencional
extern (64,60%) implica un percen-
tatge superior que el focus atencional
intern

(35.40%) " = 36,66 > %7, 405 (P < 0.001)

(vegeu figura 2)
Les distribucions de focus extern-in-
tern van resultar diferents entre amb-
dos sexes resultant en les dones un més
gran desequilibri en favor del focus
extern.

X2 =7.66> %7 005 (P <0.001)

(Vegeu taula 4 i figura 3)

Estils atencionals

Per a tota la mostra la distribucié dels

quatre estils atencionals va resultar di-

ferent d’una distribucié a [D’atzar
x> =216,45> X33 005 (P < 0001)

(vegeu taula 5 i figura 4)

Tanmateix la distribucié dels estils
atencionals no va ser diferent en amb-
dés sexes.

Efectivitat del perfil atencional

Per a tota la mostra la proporcié de
perfils atencionals de tipus inefectiu
(63,1%) va ser més gran que la de
perfils de tipus efectiu.

(36,9%)x* =29,52> 7, 4,05, (P < 0.001)
(vegeu figura 5 i taula 6)
Tanmateix la proporcié d’estils aten-

cionals efectius i inefectius no va ser
diferent entre ambdés sexes.
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El proposit d’aquest treball és mera-
ment descriptiu respecte a la preva-
lenca que podem trobar en una pobla-
ci6 de tennistes respecte als diferents
parametres atencionals al-ludits.
Logicament unes dades de prevalenga
només informen quantitativament so-
bre les caracteristiques seleccionades,
totique posteriors deduccions podrien
conduir a tenir en compte les necessi-
tats d’intervencio en les etapes forma-
tives de la poblacié referida.

Pel que s’ha dit fins aqui, és obvi que
la informacié atencional de caire gene-
ral sobre la poblacié de tennistes no ha
de determinar ni esbiaixar les avalua-
cions individuals que es practiquen en
cada cas per part dels psicolegs o en-
trenadors sol-licitats.

Els resultats mostren que els jugadors
de tennis tenen tendencies atencionals
majoritaries, afavoridores de [’accié
del joc. Aixi Iestil preferent (conside-
rats globalment els quatres estils aten-
cionals) és I’extern-estret.

D’entrada, doncs, sembla que els ten-
nistes tenen una tendéncia a adregar la
seva atencié d’una manera que permet
la percaga d’estimuls rellevants per a
I’acci6 en el decurs d’aquesta. Aquest
tipus d’atencié és el més adequat per
portar terme tasques d’anticipacié
coincident, interceptant mobils com
ara pilotes.

Un focus atencional de tipus extern
també permet una rapida avaluacié (no
analitica) de les condicions de I’entorn
que precisament permetran I’ anticipa-
Cil (i en ultim terme ’eficacia de I’ac-
cid). Aixi ’avaluaci6 rapida de la po-
sicié de I’adversari, del seu gest, de la
seva raqueta o de l’inici de la trajec-
toria de la pilota sén (en termes de
Nideffer) indicadors de procés, que
permeten al jugador ubicar-se “aqui i
ara” en I’instant segiient en que ha de
copejar la pilota, sense intentar contro-
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Figura 3. Direcci del focus atencional
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Figura 5. Efectivitat atencional

lar conscientment el seu moviment. Es
a dir, deixant que el repertori d’apre-
nentatges tecnics es manifesti “au-
fomaticament” mentre continua man-
tenint I’atencié externament envers,
per exemple, la destinacié que vol do-
nar a la pilota.

D’aquesta manera es produeix la se-
qiiencia de focus atencionals que Nide-
ffer (1985) suggereix per a les situa-
cions de joc tactic: focus extern-ample
per avaluar, seguit de focus extern-es-
tret per dur a terme 1’acci6 i tornar a
comengar el cicle.

Les dades indiquen que la prevalenga
de I’estil atencional no és diferent entre
ambdés sexes. No obstant, una analisi
per separat dels dos components del
focus atencional ens deixa veure que
homes i dones no sé6n diferents pel que
fa a I’amplitud del focus (majoritaria-
ment estret); si que en canvi la preva-
lenga de la direcci6 del focus és dife-
rent per a ambdds sexes.

Aixila prevalenga de focus extern sem-
bla que és més alta en les dones. Aques-
ta dada només indica que la proporcié
de dones tennistes de preferéncia aten-
cional externa €s més gran que la dels
homes; i no es poden fer afirmacions
temptadores sobre una eventual habili-
tat més gran de les dones de mantenir-
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se concentrades en el decurs del joc. De
la mateixa manera s’ha de ser prudent,
no afirmant tampoc que els homes pu-
guin tenir una millor habilitat per
adrecar la seva atenci6 de manera apro-
piada, quan la situacié requereix un
afrontament més analitic o per prepa-
rar-se per a ’accié (per exemple, just
abans d’un servei).

Cal considerar que el tennis comprén
una varietat de situacions que reque-
reixen un canvi adequat del focus aten-
cional. Aixi, tal com diu Nideffer
(1985), hi ha moments en queé el juga-
dor necessita controlar I’inici de I’ acti-
vitat. Per exemple, en les pauses entre
dos punts es necessita adrecar el focus
atencional de manera interna amb fina-
litats d’analisi o de preparar ’accié
propera. El servidor ha de, en primer
lloc, avaluar la posici6 de ’adversari a
la pista, per passar a continuacié a ana-
litzar, tenint en compte informaci6 del
passat sobre I’habilitat de I’oponent per
fer front a diferents tipus de servei.
D’aquesta analisi en resulta I’elecci6
d’una estratégia. En aquest moment
I’atenci6 interna s’ha d’estretar perqué
el jugador assagi mentalment el servei
escollit, el mateix tipus d’atencié és
necessari per fer els ajustaments ade-
quats en la tensié muscular de 1’espor-

£ 66

tista. Finalment I’atencié “surf’ de ma-
nera externa i estreta per portar a terme
Pacci6 del servei. A partir d’aquest
instant I’atenci6é s’ha de mantenir ex-
terna oscil-lant entre ampla i estreta per
permetre una concentracié apropiada
per a la continuitat del joc.

Aix{ doncs, a jutjar per les nostres da-
des la poblaci6 de tennistes sembla que
té unes tendéncies atencionals adequa-
des per mantenir-se concentrats en el
decurs de I’accid, perd quina és la seva
habilitat concentrant-se de manera
prévia a I'inici d’aquesta accié?, i en-
cara més, quina és la seva habilitat per
retrobar la concentracié si aquesta
s’arriba a perdre en el decurs del joc?
Ens trobem que almenys un 63,1% dels
subjectes de la mostra sén qualificables
com de perfil atencional inefectiu.
Aix0 basicament vol dir que, inde-
pendentment de les seves tendéncies
(convenients o no) de focus atencional,
manifesten els tres problemes basics
de concentracio al-ludits en la intro-
duccié.

Aix0 és:

* Tendencia adistreure’s per estimuls
de I’exterior com ara sorolls o esti-
muls visuals que poden atraure
I’atencid, especialment quan aques-
ta es fa externa en iniciar 1’accié o
en el decurs d’aquesta. Els tennistes
que manifesten aquesta mancanga
acostumen a ser sensibles per exem-
ple a la conducta dels espectadors i
a canvis en els fons en qué contras-
ten les pilotes, a canvis en la llum,
I’orientaci6 de les pistes i els seus
colors.

¢ Tendéncia a distreure’s per estimuls
interns com ara pensaments an-
goixants (normalment indicadors
de resultat), pensaments de cdlera
(sobre decisions arbitrals passa-
des), pensaments dissociatius en-
vers la tasca (allunyats del que
s’esta fent) o sensacions de tensid,
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dolor, calor, etc... Aquests jugadors
acostumen a ser sensibles a I’excés
d’analisi de les sensacions implica-
des en el mateix moviment, i la
preséncia de sensacions desagrada-
bles pot arribar a impossibilitar que
estiguin pendents del que han de fer.

* Tendeéncia a quedar atrapats en un
focus atencional malgrat que les ne-
cessitats del moment canviin (infle-
xibilitat atencional). Aquests espor-
tistes poden estar focalitzant de ma-
nera adequada, per exemple en el
decurs de I’accid, perd ser inca-
pacos de commutar el seu focus
atencional entre dos punts per faci-
litar el descans i I’analisi de I’efi-
cacia de Destrategia seguida. Aixi,
poden quedar “enganxats” en inten-
tar contrarestar un aspecte de 1’ac-
ci6 del contrari sense adonar-se que
aixo els conduiex a acumular erra-
des. Altres jugadors porten a terme
bones analisis entre punts, pero ini-
ciada I’accié qualsevol petita errada
els “retorna” cap a I’analisi (inter-
na) immediata, quan el joc pot no
haver acabat encara.

La pregunta que aquest article no pre-
tén contestar en cap cas és: ;Com és
que esportistes amb una tendéncia
atencional adequada, pel que fa a la
tasca principal d’un esport, gestionen
tan malament aquesta tendéncia, fins al
punt de comprometre la seva eficacia
real en I’esport?

Es clar que els esportistes dediquen, en
les seves etapes formatives, un gran
volum de temps a I’adquisicié de des-
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treses tecniques, les quals d’alguna
manera inclouen 1’adquisicié de des-
treses atencionals per mantenir-se con-
centrat durant ’execucié d’aquestes
destreses.

No obstant, I’esport no és la simple
execuci6 de destreses, sin6 I’execucié
sota condicions (de distraccid) diver-
ses i variants.

Aixi, el tennis no només consisteix a
jugar la pilota sind també a saber com
s’ha de jugar, contra qui, en quin te-
rreny i per assolir quin objectiu. Aquest
objectiu pot ser més o menys important
per aun jugador i més o menys assumit
com propi o imposat per terceres per-
sones o per les circumstancies. A més
a més, després de coneixer i dominar
aquests aspectes, encara cal saber des-
cansar, menjar adequadament o rehi-
dratar-se, tan bé com s’ha de saber
executar un cop concret.

Aixi doncs, podriem dir que la gesti6é
de I’atenci6 de manera efectiva envers
una situacié de rendiment consisteix en
1’adaptacié global a I’entorn en el qual
s’ha d’executar i assolir aquest rendi-
ment; i 1’adaptacié és, en definitiva,
I’aprenentatge mateix.

L’adquisicié de pautes que permeten
un afrontament més efectiu ha estat poc
fonamentada experimentalment pel
que fa a la utilitzacié de mesures aten-
cionals (Font, 1993). No obstant, I’in-
crement de I’habilitat en el maneig del
focus atencional descansa sobre un co-
neixement empiric d’ambit clinic refe-
rit en tot manual de psicologia aplicada
a I’esport sota el titol d’entrenament
atencional.

IV BLOC: PSICOLOGIC
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Salvador Sosa,
Preparador fisic d'en Sergi Bruguera.*

El present article t¢ com a objectiu
assenyalar la importancia de la prepa-
racid fisica en el tennis d’elit, aixi com
presentar els elements fonamentals en
els quals s’hauria de regir. La progra-
macié d’aquesta preparacié condicio-
nada per un calendari molt ple i la
necessitat d’un entrenament cada cop
més especific s6n aqui desenvolupats.
Aixi mateix, per tal d’il-lustrar alguna
de les fases d’aquesta preparacié es
mostren alguns exercicis que poden
donar alguna idea a aquells que hagin
de treballar en1’ambit cada vegada més
reconegut de la preparacié fisica en
I’esport del tennis.

Paraules clau: preparacio fisi-
ca, entrenament, programa-
cio, exercicis.

Introduccio

Tots estarem d’acord a assenyalar la
importancia d’una adequada prepara-
ci6 fisica per al desenvolupament de
qualsevol practica esportiva d’alt ni-
vell. El tennis és un clar exemple de la
progressiva evoluci6 que aquest aspec-
te ha anat prenent al costat d’altres
vessants del mateix joc.

El tennis d’alt nivell competitiu com-
porta una serie de connotacions: esport
individual que planteja estratcgies o
formes de joc que es juga en superficies
i condicions climatiques diferents, que
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es disputa en diferents paisos, amb di-
ferents horaris, costums alimentaris,
etc. Tots aquests condicionants dema-
nen una resposta a nivell fisic que ten-
deix aresoldre la major part d’aquestes
dificultats amb I’obtencié del millor
resultat possible. Del maxim aprofita-
ment dels moviments fisics del juga-
dor, obtindrem 1’efectivitat en el resul-
tat i ’economia en I’esforg.

En el decurs d’aquest article intenta-
rem mostrar una de les possibles mane-
res de realitzar la preparacio fisica dels
tennistes, no com a tnica resposta a
totes les necessitats siné com una pro-
posta per afrontar problemes que es
desprenen de la practica esportiva del
tennis d’alta competicio.

Andlisi de Vesport

Per les seves caracteristiques, el tennis
ofereix algunes peculiaritats. Creiem
que es tracta d’un esport de resistencia,
on el tennista ha de resistir en bones
condicions fisiques partits de gran du-
rada ja que no tenen un temp limitat.
En una setmana es poden jugar cinc
partits perd també un de sol, perd per a
totes aquestes situacions el jugador ha
d’estar preparat. El mateix joc implica
temps de joc de gran intensitat perd
també temps de pausa de recuperacio
(entre punts cada jugador pot disposar
de 25").

El terreny en el qual s’ha de moure és
prou conegut i per tant determina que
el jugador no haura de fer llargues
curses perd si desplacaments fre-
qiients, curts i rapids amb canvis

et

d’orientaci6 i sentit. Per aixd dues
s6n les qualitats que considerem pri-
mordials: la velocitat i la forca. El
treball d’agilitat i coordinacié sera
una important eina per complementar
les dues qualitats fisiques anterior-
ment esmentades.

En el moment de preparar una tempo-
rada a nivell fisic, cal no perdre de vista
els objectius marcats per I’entrenador i
fer una planificacié d’acord amb les
actuals circumstancies del jugador. El
cas per exemple d’en Sergi Bruguera
inclou un periode d’onze mesos de tre-
ball competitiu amb un total de 35 tor-
neigs, amb una mitjana de quatre par-
tits per setmana. Cal afegir-hi el des-
gast de jugar finals, de defensar la clas-
sificacié, jugar exhibicions, i altres
compromisos contractuals. Tot aix0 in-
cideix evidentment en I’estat fisic i per
tant també cal tenir-ho en compte en
qualsevol de les planificacions que po-
guem realitzar.

Cal preveure la possibilitat de controlar
les puntes de rendiment fisic durant la
temporada, que en el cas que ens ocupa
poden arribar a ser quatre, coincidint
amb els 4 torneigs del Gran Slam, pero
intentant no oblidar que per estar a dalt
també cal mantenir un gran nivell de
competitivitat la resta de I’any. Evi-
dentment no estem parlant d’un treball
matematic i que necessita, doncs, petits
ajustaments durant I’any i temporada a
temporada.
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Per regla general, el treball fisic
d’una temporada comenga al final de
I’anterior. Des d’aquest moment
s’inicia la pretemporada. Normal-
ment es descansen dues o tres setma-
nes per poder fer una bona aturada.
Sense excedir-se en aquest temps de
descans, I’inici del treball se centra a
recuperar els parametres aerdbics
normals. Acostumem a fer dues
setmanes amb cursa continua per un
total de vuit a dotze hores. Les altres
setmanes, d’una a tres, segons 1’inici
de la competici6é que s’hagi progra-
mat, estaran dedicades a arribar de
manera progressiva als nivells
maxims de treball assolits durant la
temporada anterior. Aix0 s’aconse-
guira basicament amb el treball de
sobrecarregues i moviments d’orien-
taci6. Més endavant incidirem sobre
aquests dos conceptes i la manera de
treballar-los. Resten finalment dues
setmanes més per proposar treballs
de condicionament en competicid.
(Veure taula 1)

Acabat aquest perfode, les necessi-
tats exigides vindran marcades per la
mateixa competicié. L’entrenador o
el jugador faran suggeriments per tal
d’ajustar i en alguns casos modificar
alguns dels aspectes a treballar.

En el decurs de la temporada, de la
mateixa manera que obtindrem les
puntes de rendiment, aquestes vin-
dran acompanyades d’unes davalla-
des que cal intentar preveure i expli-
car perque el jugador i el seu entorn
en siguin conscients.

Una darrera recomanacié seria la de
tenir present la diversitat de I’entre-
nament. Les diferents superficies en
les quals jugara durant la temporada
han de ser previstes en el treball es-
pecific.

Per als jugadors d’alt nivell que no
sén top ten, caldra planificar igual-
ment d’acord als seus objectius, pero
creiem que tampoc sera tan diferent
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Taula 1. Calendari de competicié d’en Sergi Bruguera (1994)

al que pensem per a un jugador de
primera linia.

Antecedents fisics i fisiologics

Abans d’iniciar el treball, cal consi-
derar totes les dades i controls medics
dels quals poguem tenir referéncia.
La preparacié dependra en alt grau
dels resultats de valoracions ergoes-
piromeétriques. Els valors del consum
d’oxigen, llindars, velocitats maxi-
mes assolides, freqiiéncies cardia-
ques, etc. de la prova d’esfor¢ poden
ser un bon punt de referéncia.

Evidentment també haurem de tenir
dades de camp, dades sobre el terreny
per tal de comptar amb la major in-
formaci6 possible. Aquestes darreres

dades les podem obtenir dels tradi-
cionals tests de condici6 fisica perd
també d’algun test especific que po-
dem dissenyar per realitzar aquestes
valoracions.

El test que varem crear és el que
anomenem fest de valoracié mixte.
Amb aquesta prova intentem fer evi-
dents les condicions fisiques del ten-
nista sobre la pista quan intenta supe-
rar les dificultats tecniques de forma
semblant a com ho fa en la competi-
ci6. Aixi doncs, quantificarem el
nombre de pilotes jugades que han
entrat, les que no, la profunditat i
I’ordre correlatiu amb qué han estat
jugades. El jugador, amb la maxima
intensitat possible, haurd de copejar
les pilotes que li enviin des de 1’altre
costat de la xarxa, rebent la segiient

167



a
10"

a
30"

Test de Valoracié Mixt
Data de de 199__
Jugador:
Cognom
Nom Edat Algada m. Pes Kg
F.C. abans alafi als 30" 90"
Nam. de piloteg Total Bones Xarxa Fons Lateral
10" 20" 30" 60" i 3
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0" 20"
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10"
a
20"
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bones
xana

ta alta
Llargada Reunié
baixa baixa
bones bones
xarxa xarxa
fons fons fons
lateral lateral lateral
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pilota quan la primera boti a terra.
Aquest procés es repetira els tres mi-
nuts que durara la prova. El primer
minut alternara el cop de dreta amb
el de revés. En el segon minut seran
dues pilotes consecutives jugades de
dreta i revés i el darrer minut es repe-
tira com el primer minut. En els inter-
vals de 10", 20", 30", 1°, 2°, 3’ es fa
el recompte de pilotes que hagin en-
trat a la pista i la seva direccié i
profunditat. La repetici6 d’aquest
test durant diverses &poques de la
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Figura 1. Full de registre del fest de valoracié mixt

temporada pot permetre 1’avaluaci6 i

comparacié per treballar les possi-
bles mancances.

L’altre sistema d’obtencié de dades

"sobre la situacié fisica, técnica i tac-

tica del tennista és el denominat
VOSE. Aquest segon test analitza el
treball fisic del jugador en competi-
cié real, basant-se en: temps de tre-
ball, temps de descans, intensitat en
la realitzacié d’una tasca. (Veure fi-
gures 1i2)

Amb I’obtencié d’aquestes dades de
forma repetida podem tenir una clara
idea del tipus de joc, la forma de
finalitzar els punts, les variacions se-
gons superficies de joc etc. (Veure
figura 3)

Resisténcia especifica

Sense entrar en grans definicions, po-
dem dir que el treball de resisténcia
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especifica constitueix la base del nos-
tre treball de preparacié fisica. Els
moviments i desplacaments tenen
com a objectiu arribar a copejar la
pilota en les millors condicions pos-
sible. Aquests moviments han de ser
executats en nombroses ocasions, per
la qual cosa és necessari treballar-los
per arribar a una automatitzacié opti-
ma. Per aixo treballem amb sobre-
carregues d’orientacié i moviments
d’orientacid.

Aquestes qualitats fisiques es poden
assolir mitjancant el treball amb in-
tervals i continu, sempre que els ni-
vells de treball siguin duts a terme a
la maxima intensitat possible. Aquest
factor incidira en una millor econo-
mia en ’esfor¢ i en la millora de la
teécnica.

Es de cabdal importancia la intensitat
de treball de I’entrenament. Aquesta
ha de ser proxima, igual o fins i tot
superior a la de la competici6 segons
els patrons de treball obtinguts en els
tests de valoraci6 i competici6.

Moviments d'orientacié

Els entenem com a accions el més
semblants possibles als gests usats en
competicié per arribar a uns objectius
concrets. Aquests objectius es poden
sintetitzar en quatre conceptes basics
que el tennista haura de tenir en
compte: equilibri, impuls, economia
de moviment i transmissio.

Fer of rombe

Aprofitant el quadre de recepcié del
servei farem que el jugador es despla-
ci de manera que el seu moviment
conformi la figura d’un rombe. Pri-
mer sortira per la dreta i després per
I’esquerra, sempre tornant per la dia-
gonal més llarga i fent parada amb els
dos peus al vértex més obtis del rom-
be i tenint cura de realitzar sempre el
primer pas amb el peu que ens queda
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T Punt (pilota en joc)

T Ep.
(temps entre punts) Serv.
ir 2n
(entre dos primers) Restada
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(assegut a la cadira) Passing
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( pilotes) Volea
s
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Figura 2. Full de registre del Test VOSE
Evolucié VO,/kg d'un jugador professional
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187 80
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185 60
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Figura 3. Evolucio de pes, algada i VO2/kg d'un jugador d'elit.
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a I’exterior del desplagament. (Veure
figura 4)

Parar, agafar-la i tornar

El jugador des de la posicié de parada
haura de sortir a recollir una pilota amb
la ma, que li sera llangada, I’haura de
tornar a I’entrenador i recuperar la seva
pesicid original després de cada repe-
tici6. Dues variants d’aquest exercici
poden ser fer-ho d’esquenes, amb bot i
d’esquenes sense botar.

Cubell sense raqueta

Amb el jugador situat a la intersecci6
de les linies de recepcié de servei, es
llangaran pilotes indistintament a
dreta o esquerra, i el tennista sortira
arecollir-les al primer bot i recupera-
ra després la posicié inicial. Es pot
condicionar la tornada del jugador
que sempre faci una o dues passes i
també es poden incloure altres ele-
ments entre cada repeticio.

Cubell amb raqueta
El jugador assegut a la pista i amb la
raqueta a la ma haura d’aixecar-se i

170

Figura 4. Exercici rombe

anar a jugar la pilota que li enviara
I’entrenador després que aquesta doni
el primer bot. El lloc on es jugui cada
pilota pot ser una nova dificultat per a
I’exercici. Variants de I’exercici po-
drien ser: agafar la raqueta de terra i
jugar o sortir del darrera per jugar a la
Xarxa, etc.

Treball amb gomes

Consisteix a oferir repetides resistén-
cies a desplagcaments frontals, laterals,
cap endavant i cap endarrera. Aquests
moviments poden ser fets amb la ra-
queta a la ma i simulant al final del
desplacament I’execucié d’un cop.
També es pot practicar amb salt.

Arrossegaments

Igual que I’anterior, perd oferint una
resisténcia continuada al moviment del
jugador, ja sigui amb cordes o amb un
company. Les seves variants podran
ser les mateixes que amb les gomes.

Moviments de copeig
Consisteix a repetir qualsevol accié o
gest t&cnic que es doni en el transcurs

de lacompeticié. Evidentment, aquiels
exercicis poden ser molts, parlariem
doncs dels basics ja que cada jugador
pot tenir una manera especifica d’exe-
cutar les diferents accions. Alguns
exemples poden ser la restada, el cop
de dreta, el cop de revés, amb desplaga-
ments previs, etc.

Jugar amb I'entrenador

Pot ser el nom que millor descriu
aquest exercici. El jugador, situat a la
linia de fons, ha de tornar la pilota que
li llangara el preparador amb la ma. Es
tindran en compte totes les situacions
del joc i aquelles en les quals sabem
que els nostres jugadors tinguin man-
cances hauran de ser treballades espe-
cialment. Les variants de I’exercici po-
den incloure situacions tactiques inte-
ressants o situacions en les quals el
jugador es troba en desavantatge.

Jugar amb la pilota medicinal

Intentant reproduir situacions el més
reals possible, es tracta de simular els
cops amb el llangament de la pilota
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medicinal per damunt de la xarxa (amb
el pes d’acord a les caracteristiques del
Jjugador). Es pot jugar amb els segiients
condicionants:

« sense moure el jugador del lloc.

e amb desplacament previ.

« recollir la pilota, fent dues passes i
llangant.

« combinar les diferents situacions
anteriors i canviant la ubicacié6 a la
pista. (Veure figura 5)

Sobrecarregues d’orientacio

S6n les accions destinades a obtenir
una millora fisica de la coordinacié i
la forca muscular, a partir d’un tre-
ball acurat amb pesos, barres i con-
trapesos. Cal realitzar un treball ge-
neral i posteriorment més especific
dels grups musculars implicats en els
diferents cops. Treballarem doncs, la
coordinacié intermuscular, intramus-
cular, el bloqueig articular i la poste-
rior relaxacié.

Els exercicis corresponents a aquest
bloc estaran desenvolupats per una
série de premisses que acompleixin les
condicions de compromis que exigeix
la preparacié fisica del jugador: carre-
gues de I’ordre del 30 al 50% amb un
nombre de repeticions variable entre
10 25 segons, amb unes series indica-
des entre 4 i 6 i amb una cadéncia
setmanal d’aproximadament tres o
quatre sessions.

o Exercici I: portar una barra sobre el
cap, flexié complerta i amb els
bragos totalment estirats fent tres
aturades en I’ascens i en el descens.

o Arrencada a un temps: elevacié de
la barra des del terra en un temps,
fins quedar les cames en tisora i els
bragos estesos per sobre el cap.

o Arrencada en dos temps: com I’an-
terior, la part final i el primer temps
elevacié de la barra fins la clavicula,
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LLANGAMENT

Figura 5. Llangament amb pilota medicinal

per després pujar la barra per sobre
del cap amb les cames en tisora.

o Arrencada en dos temps amb flexio:
aixecar la barra per damunt del cap
amb les cames en semiflexié per
després realitzar una flexié profun-
da de cames per a una posterior
elevaci6 i acabar dempeus amb els
bragos sempre estesos sobre el cap.

o Tisora: creuvar les cames de forma
de tisora mitjangant salts laterals o
frontals, mantenint una carrega pre-
fixada per damunt del cap amb els
bracos ben estirats.

Pel treball maxim de cadascun dels
musculs implicats on es pretén arribar
fins al 80-85% de totes les fibres. Tam-
bé podem valer-nos del treball excén-
tric amb el qual cal tenir cura pel risc
de lesions.

El treball isomeétric sera aconsellable
en aquelles situacions en les quals es
pretén bloquejar certes articulacions
per accelerar determinats segments
corporals.

Considerant la importancia d’una bona
base de sustentacié i localitzacié del
centre de gravetat desenvoluparem una
bona coordinacié per bloquejar certes
articulacions i accelerar les palanques
executores del moviment.

També cal considerar el treball de la
musculatura antagonista que en un
primer moment ha de mantenir la re-
laxacié mentre que posteriorment pot
actuar com a frenadora del movi-
ment.

Treball de velocitat

Malgrat els condicionants del treball
de velocitat pensem que és una qua-
litat que pot aportar canvis significa-
tius en I’actuacié de competicié. Val
a dir que els mateixos exercicis d’im-
puls i equilibri presentats anterior-
ment ja aporten algunes solucions al
mateix treball de velocitat. També cal
presentar exercicis per a la millora de
les diferents técniques de desplaca-
ment, treballant amb diferents esti-
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muls visuals ja que la vista és el sentit
encarregat de rebre 1’ordre i respon-
dre. Aquests estimuls els treballarem
des de tres punts de pista: coneguts,
discriminatius i orientats.

Coneguts. El jugador coneix 1’accié
que s’ha de realitzar i espera només el
senyal visual per fer-la.

1r Eljugador estd d’esquenes i espera
que li sigui llancada una pilota per
damunt del seu cap, que intentara
després de fer un bot.

2n Asseguts a terra, amb I’entrenador
a uns 4 m. Aquest deixara caure la
pilota que haura de ser recollida pel
jugador aixecant-se i evitant que
faci dos bots.

Discriminatius. El jugador coneix
P’existéncia de diverses opcions.
L’eleccié d’una d’elles es produeix
en el moment del contacte visual i
I’elecci6 del moviment adequat és fo-
namental.

1r Donant una possibilitat de llanga-
ment de dues pilotes en direccions
oposades, només se’n llanga una, i
el jugador I’ha de cacar al primer
bot.

2n Recollir una pilota llangada, asso-
ciantel llancament amb la ma dreta
amb la sortida per I’esquerra i vi-
ceversa.

Orrientats. Les situacions a desenvolu-
par estaran destinades a repetir movi-
ments especifics de la practica esporti-
va del tennis, perd sense cap tipus de
material.

Ir Per parelles, de front i en posicié de
restada, treballar desplacaments a
dretaiesquerra. Es pot fer d’esque-
na, de cara etc.

2n Per parelles, de front i a una distan-
cia d’un metre es passaran dues
pilotes de tennis alhora, sense que
caiguin a terra. Es pot realitzar la
variant de fer la passada a un bot.
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3r Per parelles, treballar fent el mirall
amb desplacaments i accions
propies del joc.

Manteniment en competicié

Un dels problemes amb els quals ens
podem trobar en el decurs de la com-
peticié és la baixada de la forma fisi-
ca que afecti de manera directa la
resposta competitiva, i per tant amb
les consegiients implicacions psico-
logiques. La tasca del preparador du-
rant la competicié sera prevenir
aquestes davallades, tractar de re-
drecar-les si ja s’han produit. Aquest
treball es pot sistematitzar a partir de
tres conceptes: flexibilitat, compen-
sacié i resposta competitiva.

Flexibilitat

Treballarem aquesta qualitat co-
mengcant per la musculatura implicada
en la competici6. Aquest treball pot
durar de 45 minuts a una hora. El tre-
ball passiu de recuperacié com pot ser
el massatge, esta del tot indicat, sense
oblidar-nos dels estiraments que no
haurien d’abandonar-se.

Compensacié

Cal avaluar totes les possibilitats de la
competicid i del temps de descans entre
torneigs. En aquests moments podrem
copsar I’estat de cansament, I’estat psi-
cologic, les molésties o lesions pro-
duides per la competicio, etc.

El treball de compensacié hauria de
comencar per la musculatura que no
intervé directament en la competicié.

Resposta competitiva

Parlem de resposta competitiva com el
concepte de posada a punt, de condi-

cionament a realitzar en les mateixes
setmanes de la competicié.

En el periode de torneigs quan es va
d’una ciutat a I’altra no és facil impo-
sar un ritme de treball seguit ja que
variara molt en funcié dels partits
setmanals, de com hagin estat
aquests, del tipus de superficie, etc.
Malgrat aquests condicionants, cal
seguir un programa de condiciona-
ment que anira des del treball de re-
cuperacié en algunes ocasions a un
treball més intens quan tinguem pro-
per un gran esdeveniment o bé quan
els resultats no acompanyin i dispo-
sem de més temps per realitzar aques-
ta preparacio.

Nofes

* L'autor era preparador fisic d'en Sergi Bruguera
quan va escriure l'article. Actualment és el
preparador fisic d'Alex Corretja.
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M. Cruz Vaguero,
Preparadora fisica d'Arantxa Sanchez-Vicario
Entrenadora FCT.

Aquest article intenta realitzar una
aproximacio a la preparaci6 fisica en el
tennis, especialment pel que fa referén-
cia a les jugadores d’elit.

Després de realitzar certes considera-
cions teodriques, s’aprofundeix en as-
pectes més practics i concrets com
son els exercicis de compensacié en
el tennis.

Aixi mateix, es comenta la dificultat
d’introduir una preparacié6 fisica con-
vencional d’acord amb el calendari de
competicions durant la temporada.

Paraules clau: preparacié fisi-
ca, planificacid, alt nivell.

Introduccio

Es pot parlar del gran desenvolupa-
ment que ha realitzat la preparaci6 fi-
sica dins el mén del tennis. I la gran
rellevancia que ha adquirit durant
aquests darrers anys, passant a ser un
dels condicionats més importants del
tennista.

En un principi el treball que es rea-
litzava era, generalment, com a base
de qualsevol esport individual, pero
amb el transcurs del temps la seva
especificitat ha estat cada vegada ma-
jor, com a resultat de la gran compe-
téncia que hi ha en aquest esport, i
cada vegada és major el nombre de
persones que es preocupen d’aquesta
area. I aixd crea una demanda cada
vegada major d’estudi i investiga-
cions en aquest camp.
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El tema I’enfocarem des de la perspec-
tiva del tennis femenf professional, de
la seva futura temporada i les pautes
que ha de seguir per aconseguir els seus
objectius.

Analitzar les dificultats que s’observen
i que ens trobem des del punt de vista
de I’entrenament fisic. Saber en tot mo-
ment adaptar els nostres programes a
les caracteristiques i exigéncies que el
calendari de competicié suposa sera
una tasca molt complicada i dificil que
hem de solucionar.

Fer una elaboracié dels futurs plans
d’entrenament, depenent en tot mo-
ment del seu treball realitzat a la pista.
Valorar de quina manera el técnic i el
preparador fisic han de ser un equip tan
compenetrat com sigui possible per fer
un treball equilibrat i professional se-
guint sempre les pautes de treball-des-
cans a que a I-] udeix la teoria de ’en-
trenament.

Fixacié d’objectivs

Aquest punt és de gran importancia per
a I’esportista, en aquest cas per al ten-
nista, ja sigui a nivell de jugadors d’es-
cola, grups de competicié o jugadors
d’elit, «han de tenir sempre clars els
seus objectius a aconseguir».

Quantes vegades ens trobem amb juga-
dors joves o professionals als quals
preguntes quin €s el seu objectiu prin-
cipal pel qual estan treballant i no sa-
ben qué respondre o tenen dubtes. No
tenen prou il-lusié per arribar al més
alt; per tant, la disciplina i el sacrifici
en el treball diari ha de ser menor que

si tenen uns objectius ben definits i s6n
conscients del sacrifici que reque-
reixen.

Sempre que ens disposem a millorar un
cop, a intentar fer una jugada, a arribar
al punt més alt de la classificaci6, hem
de ser conscients del sacrifici i el treball
que suposa aconseguir-ho. No n’hi ha
prou d’intentar-ho, siné que s’ha de
tenir fe en el que s’esta fent, saber i
poder analitzar el seu treball i ser cons-
cients de ser millors, tenir ambicié per
poder arribar a les cotes més altes. Ser
conformistes en aquest esport signifi-
cara davallades probables en les classi-
ficacions.

Per poder aconseguir aquests resultats
haurem de treballar en setmanes com-
petitives, perque d’aquesta manera pu-
guem obtenir el maxim nivell fisic du-
rant tota la temporada, objectiu princi-
pal per al preparador fisic.

El preparador fisic ha d’estar molt
coordinat amb el técnic, per poder
aprofitar el treball que es fa a la pista,
i intercalar amb ells el treball de
carregues, i d’aquesta manera poder
aconseguir els objectius previstos.

El jugador ha de tenir prou confianca
amb el preparador fisic perqueé quan
arribi el moment de programar la
temporada no es basi Gnicament en
resultats positius o en increments
economics (que és un dels errors en
que cau normalment el tennista). Ha
d’intentar mantenir el major alt nivell
d’estat fisic, que segur que a la llarga
repercutira en el seu joc i les seves
victories.
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Calendari de competicions

Ens condicionara molt a I’hora de pro-
gramar.

Sianalitzem el calendari d’una tennista
d’alt nivell ens trobarem:

o Tornejos Grand Slam

o Tornejos WTA

+ Tornejos Copa Federaci6
o Tornejos nacionals

o Tornejos d’exhibicié

Tot aquest programa de competicions
el trobarem emmarcat en 11 mesos o
11 mesos i mig.

Ens preguntem: Com realitzar un bon
treball?

Si partim de la base que els planteja-
ments tedrics diuen que la forma fisi-
ca es manté entre 6 o 8 setmanes, i
I’any competitiu del tennista s’acosta
‘ales 50 setmanes, de quina manera
podrem solucionar aquest problema,
que en un principi se’ns presenta com
a impossible?

Fer la seva programacié de preparacid
fisica sera complicat. Per aix0 haurem
de parlar clarament amb la jugadora i
I’entrenador per tal de determinar
quines s6n les setmanes més importants
dins el calendari perque¢ d’aquesta
manera es pugui obtenir el maxim nivell
de forma durant aquests tornejos i veure
com es poden intercalar els microcicles
de carrega i descarrega. (Veure taula 1)

Caracteristiques del tennista
de competicié
A més de les qualitats basiques que ha

de tenir el tennista, també ha de tenir
les segiients:

« Desenvolupament de la seva técni-
ca.

« Increment de la seva condici6 fisic.

« Desenvolupament del seu esquema
i tactica de joc.

+ Fortalesa mental.
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SETMANA TORNEIGS CIUTAT

Gener: 9 al 15 Peters NSW Open Sidney, Australia

Gener: 16 al 29 Australian Open Melboume, Australia
Gener: 30 al 5 (Feb.) Toray Pan Pacific Open Toquio, Japd

Febrer: 27 al 5 (Mar.) Chris Evert Cup Indian Wells, Califomia USA
Marg: 6 al 12 Delray Beach Florida, USA

Marg: 17 al 26 Lipton Championships Key Biscayne, Florida USA
Marg: 27 al 2 (Abr.) Family Circle Cup Hilton Head Isl., SC

Abril: 3 al 9 Bausch & Lomb Champ. Amelia Island, Florida USA
Abril: 10 al 16 Houston Houston, Texes

Abril: 24 al 30 La Familia Open Barcelona, Espanya

Maig: 1 al 7 Citizen Cup Hamburg, Alemanya
Maig: 15 al 21 German Open Berlin, Alemanya

Maig: 29 al 11 (Jun.) French Open Paris, Franga

Juny: 19 al 25 Direct Line Insurance Eastbourne, Gran Bretanya
Juny: 26 al 4 (Jul.) Wimbledon Gran Bretanya

Julio: 31 al 6 (Agos.) Toshiba Tennis Classic San Diego, California
Agost: 7 al 13 Los Angeles Los Angeles, California
Agost: 28 al 10 (Sep.) US Open New York

Octubre: 30 al 5 (Nov.) Bank of the West Classic Oakland, California
Novembre: 6 al 12 Philadelphia Philadelphia

Novembre: 13 al 29 Volvo Womens Open New York

* Falta assenyalar les setmanes d’exhibicions tant a Espanya com a I'estranger

Taula 1. Exemple de programacid anual de torneigs WTA

Ens trobem amb una altra seérie de ca-
racteristiques secundaries que tindran
molta importancia per al desenvolupa-
ment il’evolucié del joc, i que influiran
directament en el jugador/a, i la seva
millora ajudara a tenir una millor con-
sisténcia, preparaci6 i maduresa.
Aquests caracters sén: coordinaci6, de-
cisi6, equilibri, ritme, sort.

L’analisi critica del tennis, mirant-lo
des del punt de vista fisic, ens fa arribar
ala conclusi6 que el tennis és un esport
en que predomina el treball intervalic.
Entre cada punt que es juga es disposa
d’una pausa de 25" i entre els canvis de
camp que es realitzen en els jocs senars
tenim un temps d’1°25" de descans.
Si fem una valoracié del treball de les
cames, observem que en estar sempre
en moviment la qualitat més important

atreballar és la resisténcia, tant aerobi-
cacom anaerobicaicom acomplement
principal la forga-velocitat i la veloci-
tat-resisténcia.

Si analitzem els bragos, observem que
hi ha un sumatori d’esforcos explosius,
la qualitat a treballar més important
dels quals serd la forga-velocitat.
Aquests esfor¢os continus tenen pau-
ses minimes. El treball de forca-resis-
tencia, juntament al de forca-velocitat
és el més convenient.

Buscar un bon equilibri de totes les
qualitats fisiques seria I’ideal en aquest
esport, intentant sempre desenvolupar
amb més intensitat les qualitats especi-
fiques ja assenyalades.

A causa de la dismetria de I’esport, no
ens podem oblidar els exercicis com-
pensatoris del costat debil. Hi ha una
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Taula 2. Exemple de treball de compensacio del costat debil
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Taula 2 (continuacid). Exemple de treball de compensacié del costat débil

gran descompensacié del costat debil.
Aix0 ho intentarem solucionar en les
diferents sessions amb un augment de
carregues, intentant buscar sempre el
major equilibri de la seva musculatura.
En edats primerenques d’aprenentatge,
quan el cos s’esta formant, és impres-
cindible que treballem la compensacié
del costat debil, si pot ser, diariament.
(S6n molts els jugadors que no donen
importancia a aquesta mena de treball,
ho consideren una pérdua de temps.)

M: Educacio Fisica i Esports 1996 (44-45) 174-182

Es dificil arribar a una igualtat entre els
dos costats del cos, pero és una tasca a
realitzar durant molts anys i totalment
obligatoria, que previndra al jugador
de gran part de futures lesions. (Veure
taula 2)

Objectius de I'entrenament d'alt nivell

Quan tractem amb tennistes o jugadors
que ja tenen objectius ben definits, no-
saltres, com a professionals, buscarem:

V BLOC: PREPARACIO FISICA

Assolir el maxim rendiment del ju-
gador.

Buscar el creixement i 1’equilibri
entre el treball de volum i intensitat
de ’entrenament.

Utilitzar metodes i mitjans d’entre-
nament cada vegada més especifics.
Perfeccionar, estabilitzar i automa-
titzar la técnica esportiva.

Millorar i mantenir el maxim rendi-
ment durant el major temps possible.
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Direccio de I'entrenament

Dirigir un entrenament significa per a
nosaltres:

1. Valorar I’estat del tennista (on es
troba).

2. Les possibilitats del seu organisme
(fins on pot arribar).

3. La receptibilitat de ’esportista a
I’entrenament (el que assimila).

4. Tenir una idea precisa de I’efecte
que li produiran els exercicis em-
prats, aixf com el temps de recupe-
raci6 que requereixen.

En el segon cas: les carregues grans es
repeteixen amb llunyania de temps,
després seran carregues insuficients.
En el tercer cas: abiis de carregues
grans pot provocar sobrecansament, en
resum sobreentrenament.

El treball dins d’un microcicle s’ha de
basar en I’alternanca de les carregues.
Per a aix0 farem una sessi6 de carrega,
la segiient sessié s’haura de fer en la
fase de sobrecompressié. Si la rea-
litzem més tard, el treball anterior pot
haver perdut el seu efecte i pot ser que
no es produeixi cap benefici. En canvi,
si no hem recuperat prou, les carregues
utilitzades poden produir sobrecansa-
ment i sobreentrenament.

Després, a’hora de planificar, haurem
de tenir sempre en compte la fatigailes
seves hores de recuperacid, perque en
alguns casos no superen les 24 h i en
altres duren diversos dies.

Consideracions de
Ientrenament

Sessid d'entrenament

Quan parlem d’una sessi6 d’entrena-
ment, com tots sabem, hem de parlar
de tres parts:
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Escalfament

La finalitat de ’escalfament és posar el
tennista en condicions musculars, or-
ganiques i nervioses Optimes per en-
frontar-se a esforgos fisics d’alta inten-
sitat, per mitja de 1’activaci6 dels siste-
mes musculars més importants, siste-
ma nerviés central, aparell locomotor i
sistema nervids vegetatiu.

Aix0, que sembla que no tingui impor-
tancia, és el primer pas a realitzar cada
dia abans de comengar el treball, tant
tecnic com fisic.

Hem de mentalitzar i educar els nostres
jugadors de la importancia de 1’escal-
fament.

En el treball que fas amb els tennistes
d’elit, et trobes en algunes ocasions
que et diuen que ja estan escalfats, que
ve de jugar, fan dos movimentsijan’hi
ha prou, la qual cosa no vol dir que ho
estiguin (perque¢ vénen d’entrenar),
pero el que pretenem amb aixo és edu-
car-los perque tinguin consciéncia que
el primer que han de fer abans d’iniciar
qualsevol sessid, ja sigui técnica o fisi-
ca, és fer un escalfament (mai s’esta
excessivament escalfat) i aixo s’acon-
segueix educant-los des de la base i
donant-los a coneixer la gran impor-
tancia que té per a ells.

Pot passar que un mateix dia s’han
d’efectuar dos entrenaments o dues
competicions. En aquest cas si entre un
entrenament i un altre (partit) passa
gaire temps (7-8 h), caldra fer un escal-
fament com si fos el primer. En canvi,
en el cas que I’interval fos més breu
seria suficient un escalfament més li-
mitat.

També cal tenir en compte el tipus
d’instal-lacions que hi hagi al torneig,
atés que en moltes ocasions ens trobem
amb una manca de lloc adequat per
fer-lo, aleshores ens veiem obligats a
buscar qualsevol espai, hall, passadis,
vestidor, habitacid, parquing, etc. (lloc
ideal: pista de tennis, front6 o gimnas).

No només a Espanya tenim deficit
d’instal-lacions. S6n molts els tornejos
des de WTA fins als Grand Slam en qué
la manca de previsi6, enfocant-ho sem-
pre des del punt de vista fisic, fa que no
disposem de lloc adequat per fer el
nostre treball.

Part principal-treball

Es la fase en qué s’aconsegueixen els
objectius proposats previstos en la pla-
nificacié. Treballarem la qualitat fisica
que correspongui a la sessié en qgiiestio,
tenint sempre en compte 1’alternanca
de les carregues i el temps de recupe-
racié. Durant la competicié, estariem
parlant del partit.

Port final

Es basara fonamentalment en el treball
de flexibilitat i estiraments.

El tennista mentalment ha d’estar pre-
parat quan finalitza la sessi6 d’entrena-
ment o la competicié per fer aquest
treball, ja sigui amb la preséncia o
I’abséncia de I’entrenador.
Normalment, en els grups de competi-
ci6, quan acaben les seves sessions
d’entrenament, sempre fan el seu tre-
ball de flexibilitat i estiraments. Quan
no hi hala presencia de I’entrenador, el
temps utilitzat en aquest treball sera
minim. Si aix0 es produeix en la com-
peticié després d’una derrota, el treball
a realitzar sera nul.

Aquesta actitud cal canviar-la, i és tas-
ca nostra, tant dels técnics com del
preparador fisic. Un partit no s’acaba
fins que no s’esta a la dutxa, aixo seria
I’ideal.

En I’esport d’elit ens trobem casos di-
ferents. En un principi, el treball
d’ Arantxa era minim perque no ho con-
siderava important; actualment, basa
gran part de la seva preparacié en el
treball de flexibilitat i estirament, i no
acaba ni un entrenament ni un partit
sense fer una sessi6é de 20’ 0 30’ d’es-
tiraments.
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Aix0 ho hem aconseguit gracies al tre-
ball diari i a la capacitat de receptibili-
tat de la jugadora que ho ha considerat
molt important.

Si tot aix0 que hem vist ho analitzem
des del punt de vista tedric i partint de
la base que la flexibilitat és la capacitat
de fer un moviment tan ampli com
sigui possible, podrem dir que:

¢ Laflexibilitat es pot classificar com
una qualitat important de 1’aparell
locomotor amb un gran significat a
I’hora de rendir en I’esport. Tanma-
teix, en la practica real no se li atri-
bueix la importancia desitjada.

¢ També ens ddna la possibilitat i ca-
pacitat d’assajar i perfeccionar amb
més rapidesa les teécniques esporti-
ves (gests).

* Una mobilitat articular insuficient
limita el nivell dels indexs de forga,
velocitat i coordinaci6, provoca una
davallada de I’economia i sol ser
causa de lesions musculars i lliga-
mentoses.

* FEsta demostrat que I’eficicia de la
preparacié de for¢a augmenta en
gran part quan augmenta la mobili-
tat de moviments. (La forca
augmenta amb la millora de la fle-
xibilitat.)

* Un bon nivell de flexibilitat permet
a I’esportista aconseguir I’amplitud
de moviments en tots les articula-
cions per fer de manera eficag els
exercicis de competicié (guanyem
acceleracio).

Formes de treball:

" . actius
Exercicis no hi ha <:
estatics —> i .

moviment passis

Exercicis hi ha actus
dinamics —> moviment ii passius
mixtos
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Nosaltres els utilitzarem tots depenent
de les necessitats de cada jugadora.
Aquest plantejament tedric i que nosal-
tres com a técnics hem d’intentar dur a
terme es complica en la realitat, amb
una serie de condicionants externs que
dificulten el nostre treball, tant després
de I’entrenament com de la competi-
ci6: cansament, estat animic -pérdua i
victoria- i entrevistes.

La conclusi6 és la segiient: “Crear en
les jugadores una disciplina i uns habits
en el treball diari”.

Combinacié de les sessions
d’entrenament en els microcicles

Per poder fer dins els microcicles les
sessions d’entrenament tindrem molt
present la distribucié de les carregues,
és a dir, el treball que farem.
Buscarem, per mitja de I’alternanca de
les carregues, els objectius previstos.
Per a aix0, haurem de valorar el procés
de les carregues en cada sessid, consi-
derant sempre com a part més impor-
tant el procés de fatiga i recuperacié.
L’efecte acumulatiu de les carregues
que utilitzem provocara diferents reac-
cions per part de 1’organisme: Sobre-
compensaci6 o sobreentrenament.
L’alternanca de les carreguesi el des-
cans en el microcicle pot provocar
diverses reaccions per part de ’orga-
nisme:

* Maxim augment del nivell d’entre-
nament.

® Efecte d’entrenament insignificant
o abséncia total d’aquest efecte.

* Sobreentrenament de I’esportista.

En el primer cas planificarem 1’alter-
nanga de sessions amb carregues grans
amb sessions amb carregues menors.

Els primers exercicis que farem seran
sempre globals de preparacié general,
normalment es faran per mitja de cursa
idesprés exercicis auxiliars o especials
encaminats als grups musculars que

V BLOC: PREPARACIO FISICA

farem servir en la sessié corresponent.
Aquest sempre s’ha de fer després de
I’escalfament general.

Tot i que en determinades ocasions ha
quedat reflectit que vénen calents de
I’entrenament técnic, el que pretenem
amb la realitzacié de I’escalfament a la
part inicial de la sessié és buscar
I’augment del volum de treball, que la
carrega sigui més elevada i, per tant, no
és I’tinic objectiu I’augment de la tem-
peratura sind que en alguns casos té un
doble objectiu.

Aquest raonament moltes vegades no
el distingueix el tennista, ni el com-
pren, per aixo ha de confiar en I’entre-
nador i no actuar ell d’entrenador d’ell
mateix.

Aquest plantejament explicat anterior-
ment esta referit a la sessi6 de fisic, ja
que el jugador ve d’haver realitzat una
sessié tecnica i com és evident ha
d’existir com a norma obligatoria un
escalfament anterior a la sessio.
D’aquesta manera una vegada entrin a
la pista es pot comengar a entrenar des
d’un principi al 100%, complint els
objectius marcats.

Amb tot aix0 el que es pretén és evitar
les lesions i predisposar 1’organisme al
rendiment en 1’entrenament.

En la competici6, el que farem sera
intentar dur a terme les mateixes fi-
nalitats que en I’escalfament diari
perd amb un alt component especific
i t&cnic per repetir els automatismes
i els gestos competitius, no ha de
cansar en absolut.

Planificacié de la temporada

Quan parlem de planificacié de la tem-
porada hem d’oblidar totes les teories
que hi ha sobre aquest punt, tots els
exemples de diferents cicles d’entrena-
ment que trobem en altres esports. En
el cas del tennis, s6n diferents.
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En el tennis d’alta competici6 sén mol-
tes les variables que ens modificaran
els plantejaments teorics, perd tenen un
condicionant principal: es juga durant
tot I’any.

Aixd ha de complicar una bona plani-
ficacio.

Per aix0, a ’hora de planificar una
temporada, el primer que hem de tenir
en compte és el calendari de competi-
cions.

Aquest calendari en segons quins juga-
dors ocupa el 85% del total de setma-
nes de 1’any, després disposarem d’un
15% més o menys de setmanes per
poder desenvolupar el nostre treball, és
a dir, el nostre programa. Perd tampoc
no és real, ja que aquest perfode lluny
de la competicié també I’utilitzen per
descansar i aprofitar el temps per poder
fer un altre tipus de coses diferents a
les que fan durant tot I’any, és a dir,
gestions, entrevistes, programes, exhi-
bicions, etc.

Haurem de saber quina importancia té
per al jugador cada un dels tornejos en
qué participara i, per tant, la nostra
tasca s’anira centrant en el periode an-
terior a la competicid i durant aquesta.
Amb la successié6 de tornejos tan
grans que hi ha en el programa del
jugador, i les complicacions que pro-
voca, haurem d’utilitzar 1’entrena-
ment d’una competicié com a prepa-
raci6 de la segiient:

L’entrenament (seguint les pautes de la
teoria de 1’entrenament) el dividirem
en tres periodes:

o periode preparatori.
o periode de competicid.
o periode de transicid.

Periode preparatori

Normalment queda reduit a dos o tres
microcicles setmanals.

En aquests treballarem un volum de
carrega elevat, quan treballem les di-
verses qualitats ffsiques. S’acabara
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aquest periode amb un microcicle po-
lidor.

L’important sera jugar amb les carre-
gues i utilitzar la carrega optima en els
dies de sobrecompensacié. Les carre-
gues s’han de succeir en funcié del
temps de recuperacid.

El tracat setmanal d’un microcicle
sempre sera ondulant, en funcié dels
periodes de recuperacié i sobrecom-
pensacié. Hem de tenir sempre en
compte el temps de descans que reque-
reixin les carregues a utilitzar i dispo-
sar oportunament dels descansos ac-
tius.

Ens hem de coordinar amb el técnic per
no caure en abus de carrega, i que en
lloc de comptar amb els descansos
oportuns, sobrecompensacions, 1’acu-
mulacié de carregues produeixi sobre-
entrenament. Amb la qual cosal’efecte
del nostre entrenament seria negatiu.
La relacié amb el técnic sera primor-
dial i obligatoria.

Periode de competicié

Com indica el seu nom, és el temps en
queé se succeeixen la majoria de les
competicions. En el cas del tennista
dura gran part de ’any.

Intentarem mantenir el major temps
possible la forma del jugador. Per a
aix0 amb I’ entrenament fisic buscarem
retardar al maxim el periode de regres-
si6 de 1a forma fisica i estabilitzar-lo en
un tant per cent molt elevat.

El treball que fem dependra sempre del
torneig que es jugui i dels resultats que
vagi obtenint. L estat animic de la vic-
toria facilitara la nostra tasca.

No ens hem de passar mai amb el
treball a realitzar. Depenent del seu
cansament postpartit i de la seva ca-
pacitat d’assimilacié del resultat ob-
tingut, fara que el nostre programa
segueixi el seu curs real o es modifi-
qui adaptant-se a les circumstancies
de la competicid.

Controlar no crear sobrecarregues irre-
cuperables 1’endema, treballant amb
petites carregues que es recuperin a les
poques hores, sera la nostra tasca i aixo
comporta un augment progressiu de
I’estat animic i psicologic del tennista.
Es important que el jugador estigui se-
gur de les seves forces i nosaltres hi
hem de col-laborar.

Farem microcicles intermedis de re-
cuperacié i preparaci6 segons els dies
que faltin per tornar a jugar i també
segons el partit que s’hagi de jugar
(diferéncies que trobarem entre el
tennis femeni i masculf) i també mi-
crocicles intermedis de regeneraci6 i
manteniment (si estem introduits en
una fase on els resultats hagin de ser
tan positius com sigui possible i bus-
car d’aquesta manera una desconne-
xi6 de les competicions que creen una
gran tensié).

Sempre hem de buscar una boca des-
carrega, amb descans actiu i mai amb
carregues elevades crear inicis de so-
breentrenament.

Per aix0, hi ha d’haver una bona relacié
i una confianga total del tennista amb
el seu equip de treball (no només amb
el seu coach).

Els coach han de parlar amb els prepa-
radors fisics sobre la forma de fer la
seva feina i aixi poder realitzar el més
oportd, aixi com els preparadors fisics
han de parlar amb els técnics per adap-
tar d’una manera més directa els pro-
grames a realitzar amb el joc i les ca-
racteristiques del jugador en qiiestio.
Crear en els jugadors des d’edats joves,
14-15-16 anys, una bona educacié de
base facilitara la tasca a realitzar per
part dels preparadors fisics en anys
posteriors.

Si els técnics ensenyen i treballen en
col-laboracié directa amb el preparador
fisic i reflecteixen al jugador la impor-
tancia que té aquest treball conjunt,
estaran afavorint en un llarg termini
I’actitud que tindra el jugador per fer el
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treball fisic diari. Cal pensar que nor-
malment el que li agrada al jugador no
és “matxacar el seu cos”, siné jugar,
distreure’s i fer exercicis a la pista.
Quan es disposen a fer el treball fisic
arrosseguen un cansament i la seva ac-
titud ja no sera tan positiva com ens
agradaria.

Quants sén els tennistes que comen-
cen bé una temporada i a mesura que
va passant el temps van baixant de
nivell, fan una bona primera fase de
treball i després no tenen continuitat,
ja sigui per les exigencies del calen-
dari o per obtenir resultats, dificulta
de gran manera poder assolir un bon
nivell en I’aspecte fisic.

El treball fisic requereix una conti-
nuitat, ha de ser anual i no plantejar-
nos-el com un mes de treball; cal cons-
cienciar els jugadors i els entrenadors
de la importancia d’aquest planteja-
ment. Es una tasca dificil de dur a
terme. Estar en contacte amb el prepa-
rador fisic durant tot I’any, consultar,
programar la temporada, etc., seria el
treball més real i més equilibrat que
podria dur a terme un tennista.

Periode de transicié

Practicament en la temporada d’un ju-
gador de tennis d’alt nivell desapareix,
no existeix, perque no disposa de ca-
lendari oporti per fer-lo.
Generalment, empalmen temporada
rera temporada, la qual cosa els provo-
ca una gran sobrecarrega mental i fisi-
ca. La temporada s’acaba al novembre
amb el Campionat d’Espanya i co-
menca altra vegada el gener (Open
d’ Australia).

Aquests condicionats provoquen que
el nivell del jugador I'inici de la tem-
porada sigui forga alt. Ha de descansar
de jugar a tennis durant una o dues
setmanes fent una sessié doble de pre-
paracio fisica. Mai no hem de trobar el
nivell d’inici de la temporada per part
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del jugador que sigui inferior al 60-
70% de les seves capacitats maximes.
Hem de tenir sempre clar que volem
que el jugador assoleixi el seu nivell
fisic més elevat i que el mantingui
tant de temps com sigui possible, mi-
rant que sigui conscient i vegi la ne-
cessitat de treball que requereix la
nostra area; per aixd hem de donar-li
confianca amb el nostre treball do-
nant-li suport en tot moment i creant-
li un clima positiu que li produeixi
consisteéncia de joc.

Competicié

Treball en la setmana
de competicid

Escalfament

L’escalfament com hem explicat ante-
riorment serveix per elevar la tempera-
tura corporal i posar el tennista en con-
dicions Optimes per a I’inici del partit.
En els tornejos estarem sempre pen-
dents de 1’hora d’inici del partit, ja que
en algunes ocasions no hi ha una hora
fixa de comengarhent, i és quan apa-
reixen els problemes.

Horari previst: complir I’horari esta-
blert facilita el treball d’escalfar.
Horari imprevist: no saber 1’horari de
comencament crea dificultats.

Si sabem 1’hora de comengament, tot
segueix el seu desenvolupament nor-
mal, 25’ o 30’ abans de I’inici, ens
n’anem al lloc indicat per fer-lo, pri-
mer es realitza de forma global i des-
prés especific (Arantxa), després
passariem als estiraments, en aquest
moment la jugadora ja esta preparada
per entrar a la pista i des de la primera
bola poder comengar al 100%.

Una vegada acabat el partit es faran
els estiraments oportuns, sempre que
el nostre programa de treball adaptat
a la setmana de torneig no requereixi
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una sessi6 especial; en aquest cas, es
fard i després es realitzara el treball
de flexibilitat i estiraments.

Normes a seguir pel tennista

Descans
Ens referim en aquest punt:

¢ Hores de son: se solen dormir de 9
a 10h depenent del jugador. Condi-
cionara I’inici del partit ’horari de
son, jaque alguns jugadors es lleven
4h abans d’aquest.

® Descans després del partit: variara
depenent del possible entrenament
0 partit.

¢ Descans després dels apats: si hi ha
possibilitat.

Apuis

S’intentara seguir una dieta alimen-
taria proposada pel metge, el qual va
programar el seu dia unes pautes ali-
mentaries per a les setmanes de com-
peticié. Aixd en alguns casos es pot
seguir, perd passa que moltes vega-
des, depenent del pais en que et tro-
bis, el temps entre partits i I’ansietat
del jugador, resulta molt dificil.
Aquests inconvenients es tenen en
compte a 1’hora de programar la die-
ta, presentant diverses alternatives
per a aquests casos, facilitant
d’aquesta manera les dificultats que
es presenten.

Hidratacio

Punt molt important per al tennista.
Una bona hidrataci6 retarda I’aparicié
de la fatiga.

S’ha de fer abans, durant i després del
partit. No n’hi ha prou, com fa la
majoria, de beure només durant el
joc, perque d’aquesta manera el cos
no manté el seu equilibri hidric que
¢és de gran importancia per a la rege-
neracié continua de perdua de li-
quids, sals minerals i vitamines.
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Perqué aixd no passi s’ha de fer
abans, durant i després, donant-li als
tres la mateixa importancia.

S’ha d’intentar beure forgca en els
minuts posteriors al joc perque
d’aquesta manera I’absorcié del glu-
cogen sigui major i la regeneracié
més rapida.

Entrenaments

Técnic: es fa normalment al mati,
depenent de la durada de 1’horari del
partit.

Fisic: depén de I’horari d’entrenament
i de la conveni¢ncia de la seva realitza-
cié (cansament, temps disponible, pro-
gramacio).

Condicionats externs que influeixen
directament en la competicié

Horaris (Temps de prdctica)
La disciplina en el compliment d’hora-
ris, tant per a desplacaments, entrena-
ments, escalfament, menjars, descan-
sos, etc., és primordial per al tennista
durant la competicié.

Climatologia
També condiciona el temps de practi-
ca, entrenament i de competici6.
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Hi pot haver una variacié d’horaris de-
gut al mal temps; en aquest cas la nostra
tasca és molt important.

Quan no hi ha practica de tennis només
es fa el treball fisic, suplint totes les
practiques possibles.

Instal -lacié

Un altre factor condicionant sén les
instal-lacions. Tot i que sembli menti-
da, en 1a majoria del clubs on es fan els
tornejos no hi ha gimnasos ni llocs
adequats per fer els escalfaments i els
entrenaments oportuns, amb la qual
cosa cal tenir diverses alternatives per
suplir aquests inconvenients i no tren-
car amb el treball que s’ha de fer (uti-
litzacié dels vestidors, llocs coberts,
etc., material: cordes, pilotes, etc.).

Distancies als clubs (transports)

Normalment les distancies entre I’allot-
jament i el club solen ser llargues. Aixo
comporta la perdua de temps, la qual
cosa condiciona a romandre la major
part del dia al club, alterant els descan-
sos, apats i treball general. Ens trobem
més hotels amb gimnasos que clubs amb
instal-lacions.

També ens trobem en molts tornejos
que les practiques es fan en altres clubs,
cosa que dificulta la feina programada.

Equip de treball del fennista
d'elit

El tennista s’ha de buscar un bon equip
de treball i mirar de confiar-hi. La re-
lacié entre I’equip tecnic ha de ser total,
tant a I’hora de planificar com a I’hora
de solucionar possibles problemes.
L’objectiu de I’equip ha de ser dur el
tennista als llocs més alts.

Pensem que ha d’estar format:

® Preparador tecnic.

® Preparador fisic.

* Psicoleg.

* Equip medic (control alimentari,
proves laboratori, etc.).

apunts : Educadio Fisica i Esports 1996 (44-45) 174-182
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