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Entrenamiento mental en ASC Florida

Eva Borras

RESUMEN

En la Academia Sanchez-Casal de Naples, Florida, el entrenamiento mental es
uno de los cuatro pilares del sistema de entrenamiento, junto con la técnica, la
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tactica y lo fisico. La forma en que todos ellos estén interrelacionados es una proceso

de las fortalezas del sistema. Es decir, se trabaja en equipo y dando importancia

a cada aspecto de forma integral.

INTRODUCCION

La Academia de Tenis Sanchez-Casal (ASC), situada en Naples
(Florida), es un centro de entrenamiento de tenis que a la vez
posee su propio colegio, ESIS (Emilio Sanchez International
School), dentro de las mismas instalaciones. Los jugadores de
la academia tienen principalmente dos tipos de objetivos: unos
tienen el objetivo de jugar en una universidad americana, y
otros quieren jugar en el circuito profesional de tenis. Cada uno
de estos jugadores reciben un entrenamiento integral,
trabajando en los cuatro pilares del sistema: el técnico, el
tactico, el fisico y el mental. Para ofrecer este servicio, la
Academia posee un equipo de profesionales para cada area de
trabajo: entrenadores de tenis, preparadores fisicos y
psicélogas del deporte. Todos ellos liderados por el director del
centro: Emilio Sanchez.

Los jugadores de la Academia tienen principalmente entre 12
y 18 afos y pertenecen a distintas partes del mundo. El horario

que siguen es el siguiente:

- Alas 6 de la mafiana los jugadores se levantan, desayunan
y se preparan para ir a pista

- 7:00 comienza el calentamiento.
- 7:15 hasta 10:15 los jugadores entrenan en pista

- 10:50 empieza el colegio hasta las 12:30
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- 12:30 hasta las 13:00 hora de comer
- 13:00 hasta 4:30 colegio de nuevo
- 4:45 hasta las 6:15 preparacion fisica

La psicologia del tenis estd en el centro del sistema de
entrenamiento en la Academia, ya que sustenta el desarrollo
en todas las demas areas de entrenamiento, teniendo una
relacion directa con los aspectos tacticos, tacticos y fisioldgicos
del entrenamiento a través de diversas habilidades mentales y
aspectos como la motivacién, la concentracion, el control
emocional y la confianza, por nombrar algunos (Crespo et a.,
2006).

El entrenamiento mental se realiza cada dia durante las 3 horas
de pista, ademas de los miércoles por la tarde durante dos
horas cuando salen del colegio. Es un servicio integral, dirigido
por la psicéloga del deporte pero apoyado y seguido por el
resto del equipo deportivo. El principal objetivo que se busca
es crear un ambiente motivador y de trabajo, orientado a la
tarea. Estd basado en una enseflanza y un aprendizaje de una
serie de habitos, estrategias y valores. Estd enfocado no solo
en cuando estan entrenando o compitiendo, sino que abarca
su dia a dia desde el momento en que se levantan, se
alimentan, se preparan, se recuperan, en el colegio o en las
casas.

El propdsito principal es crear una estructura mental y fomentar

una autoconfianza estable y dependiente de ellos mismos, no
solo como jugadores de tenis sino también como personas.
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Desde el punto de vista del tenis, el entrenamiento efectivo de
habilidades mentales en aspectos como la motivacion, el
control emocional, el establecimiento de objetivos, el enfoque
y la confianza pueden llevar a la creaciéon del estado de
rendimiento ideal o "la zona", un sentimiento surrealista y
positivo de flujo a partir del cual la accién proviene de manera
natural, fluida y exitosa (Young, 2000; Crespo et al, 2006;
Jackson y Csikszentmihalyi, 1999).

EL SISTEMA DE ENTRENAMIENTO MENTAL

El entrenamiento mental en la academia esté estructurado de
manera en que se abarque al jugador desde distintos puntos
de vista. Empezando con los aspectos mas estructurales del
grupo, hasta llegar a las necesidades individuales de cada
jugador.

1. Uno de los principales pilares del sistema mental consiste
en un conjunto de Reglas y normas dentro y fuera de la pista.
El hecho de que el jugador tenga unos limites en los que se
opera, y que sepa las Consecuencias, no solo ayuda al
funcionamiento del grupo, sino que ayuda a incrementar la
confianza de la persona.

Esta informacion escrita es parte del material que se le da al
jugador cada vez que llega a la academia. Es muy importante
la explicacién del significado de estas para no dar lugar a la
interpretacion de las mismas. Si bien el tenis es un deporte
individual, las normas de equipo y grupo ejercen una
influencia que puede permitir un aumento en el rendimiento,
ya que las normas, establecidas formalmente o de manera
informal, ejercen presion social para aumentar la
productividad (Weinberg y Gould, 2014).

2. Evaluacion psicoldgica. A cada jugador al llegar a la
Academia se le hace, a través de distintos cuestionarios de
psicologia del deporte y de toma de datos personales, una
evaluacion. Estos datos son meramente datos. Se utilizan
Unicamente como referencia para comenzar un
conocimiento cada persona y la fase de establecimiento del
nivel de competencia de cada jugador en habilidades
mentales relacionados con el deporte

3. Cada vez que un alumno llega a la Academia, en una de las
primeras sesiones mentales se le entrega una planilla para el
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establecimiento de Objetivos Individuales de la temporada.
Es decir, cada jugador tiene que reflexionar y pensar en qué
aspectos cree que tiene que mejorar. Tiene que incluir
aspectos técnicos, tacticos, fisicos y mentales. Con la
informacién de cada tenista y de todos los profesionales del
equipo deportivo, se preparan unas metas individuales. Las
metas tienen diferentes plazos de tarea y de resultado,
englobando los cuatro aspectos del entrenamiento: el
técnico, el tactico, el fisico y el mental.

Esta hoja se le devuelve a cada jugador y sera su guia para
seguir. Este proceso de establecimiento de objetivos puede
mejorar mucho la confianza en si mismo y puede mejorar
mucho la confianza en si mismo (Girod, 2011; Quinn, 2003).

4. Los jugadores de la Academia estan divididos en funcién
de la edad y el nivel de juego que tengan para maximizar el
desarrollo de la autoestima a través de un sentido de logro
(Dent, 2002). La teoria de la autoeficacia (Bandura, 1977)
también sugiere que, para un jugador, sentirse capaz en su
entrenamiento y en su grupo afecta directamente su
motivacién (Crespo et al, 2006) por eso es importante
configurar a los jugadores en grupos que se sienten capaces
pero desafiados. Para cada grupo de jugadores, junto con el
entrenador/tutor, el preparador fisico y la psicéloga del
deporte, se establecen una serie de Objetivos Grupales por
Tutoria enfocados en mejorar el rendimiento del grupo.

Estas metas grupales estan centradas en las necesidades de
los jugadores por edad y caracteristicas. Este trabajo se hace
de manera conjunta con el tutor/entrenador del grupo en
cuestion.

5. El entrenamiento mental que se realiza esta basado en
unos Objetivos Grupales de la Academia. Estos estan
divididos en diferentes plazos en funcién del momento de la
temporada en el que los jugadores se encuentran. En
pretemporada, precompeticion o la competicion tienen unos
objetivos grupales diferentes y en los que se basa el
entrenamiento general de la Academia.
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Figura 1. Los pasos del sistema de entrenamiento mental de la ASC.

6. Comunicacién. Una herramienta principal para que todo
funcione de una manera ordenada. Esta centrada en:

- Comunicacién con los padres: diaria, a través de una app
que valora aspectos dependientes de ellos; y mensual, a
través de un informe en que se valora todos los pilares
del entrenamiento: el técnico, el tactico, el fisico y el
mental.

- Comunicaciéon con los entrenadores a través de dos
reuniones diarias. Antes y después del entrenamiento
diariamente, y de forma continua para preparar y hacer
el seguimiento de los jugadores del grupo.

7. Programa de Motivacion que refuerza aspectos
dependientes de los mismos jugadores. Es decir, los
principales objetivos de trabajo que se estan pidiendo a nivel
grupal de academia se refuerzan con este programa.
“Jugador del mes”, “Jugador del afio”. Esto es importante
desde el punto de vista de la teoria motivacional para
satisfacer la necesidad de motivacién extrinseca (Crespo et

al., 2006).

8. Programa de Mentores: Student Ambassador. Se trata de
un programa dirigido a ayudar a la adaptacién de los nuevos
jugadores que entran a la Academia a través de jugadores ya
existentes en el centro. Desde el punto de vista del grupo de
profesionales de la Academia es algo que se realiza cada dia.
Pero este programa incide en la socializacién en el nuevo
grupo de iguales. Es decir los propios jugadores ayudan y
hacen de mentores a otros que acaban de llegar. Aspectos
como: momentos de hora de comer o de cena, salidas en las
actividades de fin de semana, juegos grupales en las casas,
etc. Se escoge los jugadores en funcion de caracteristicas que
los hacen més adecuados y se les da una serie de pautas para
que el periodo de adaptacion del nuevo jugador sea mas
llevadero.
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9. Apoyo individual a los jugadores que necesiten la atencion
individualizada enfocada en alguna dificultad en concreto
tanto deportiva, académica o personal.

El entrenamiento mental que se ofrece es muy amplio y
completo, pero hay momentos especiales o situacionales en
gue algunos jugadores requieren un servicio personalizado con
la psicéloga del deporte.

10. Y como ultimo punto, la herramienta mas importante del
sistema de entrenamiento mental de la Academia es el Planner
o Diario de Trabajo. Tener un planificador anual es importante
y esta relacionado con el rendimiento deportivo (Roetert &
McEnroe, 2005; Crespo, 2011). Esta herramienta estructura y
sintetiza todo el entrenamiento mental de cada jugador en la
Academia. Incluye todo el material de cada jugador:

- Sus objetivos de trabajo y de resultado en diferentes plazos
de la temporada

- Las rutinas de cada jugador: antes, durante y después de
pista

El plan de juego de cada jugador en funcién de sus
fortalezas y debilidades: desde el fondo, con el saque y
resto

El establecimiento de objetivos diarios antes de ir a pista
sea entrenamiento o partido.

- El reconocimiento diario de emociones y sensaciones antes
de ir a pista

El aprendizaje del anélisis del rendimiento diario con una
valoracion hecha en base a los objetivos planteados
anteriormente.

El aprendizaje del analisis del rendimiento de los partidos a
través del Informe del Torneo

Un Sistema de Control y comunicacién con cada tutor o
responsable de cada grupo

Uno de los principales objetivos de esta herramienta es ensefar
a los jugadores a ser auténomos, y como consecuenci menos
inciertos y mas estables y seguros de si mismos, ensefiandoles
y haciéndoles practicar diariamente para crear el habito de una
buena rutina antes, durante y después de pista, trabajando y
analizando cada dia. Otro objetivo es crear el habito de saber
cdmo reconocer cOmo se encuentran por si mismos cada uno
de ellos, y en funcién de esto plantear unos objetivos u otros.
También es importante analizarse y evaluarse en funcién de
cdmo ha estado trabajando lo que se habia planteado antes de
pista, no tanto si ha salido mejor o peor como resultado. El acto
de establecer metas y apropiarse de diferentes aspectos de la
capacitacién constituye mejorar las habilidades mentales,
independientemente de si estos aspectos son mentales o no.
Estas habilidades pueden mejorar la experiencia de un jugador
y contribuir a mejorar el rendimiento (Crespo et al, 2006;
Wilson, 2001) Finalmente, el jugador sabe que tiene un plan
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preparado por personas en las que confia y a las que puede
recurrir siempre que necesita, ademas de trabajar en base a un
plan y una estructura, con un seguimiento y una comunicacién
diaria

Figura 2. La agenda estudiantil de los jugadores de la ASC.

CONCLUSIONES

En definitiva, a los jugadores que pasan por la Academia y el
sistema de entrenamiento mental se les da una formacién
psicolégica en la que adquieren una serie de habitos,
estrategias, y una estructura mental que les valdran no solo
para sus préximos retos deportivos, sino para poder afrontar
las siguientes etapas de su vida.
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