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Gen) de un total de 30 partidos. Los datos fueron seleccionados de la informacion publicada
en la Web Oficial de la ATP de Tenis (https://atp.com/). Los resultados de este estudio
muestran que el reglamento caracteristico en el torneo Next Gen ATP Final (partidos al
mejor de 5 sets a cuatro juegos, eliminacién de las ventajas por el “punto de oro”, y laregla de
no-let) pudo influir en la duracion del partido y en el nimero de oportunidades de break

totales, aunque no de forma significativa. El porcentaje de primeros saques fue similar entre Fouillole, Pointe-a-Pitre
ambos torneos, por lo que a pesar de incluir la regla de no let, las interrupciones de tiempo Cedex, Guadalupe.
entre el primer y segundo saque fueron equivalentes. Email:

robin.nicolas@hotmail.fr

INTRODUCCION

La visualizacion motora (VM) es un proceso consciente que
involucra la estimulaciéon mental de una acciéon motora (Robin et
al., 2007). Es una técnica utilizada principalmente por los
entrenadores, ademas de la prdactica real, para mejorar el
rendimiento de los tenistas (Guillot, Desliens, Rouyer y Rogoswski,
2013). La VM se realiza sobre la accién basada en las
representaciones mentales que se desarrollan a partir del cuerpo
con modalidades sensoriales o del entorno, como las imagenes
visuales (Dana y Gozalzadeh, 2017; Robin y Joblet, 2018). Como la
VM permite regular la atencion de los jugadores, con frecuencia se
integra en sus rutinas de rendimiento (Le Scanff, 1999)
especialmente para enfocar su atencién en otros elementos que
no sean la técnica del golpe que van a realizar, y les permite iniciar
su movimiento bajo unas condiciones lo mas estables posible
(Jackson y Baker, 2001). Por ejemplo, antes de sacar, es comun ver
a los jugadores profesionales respirando profundamente o
botando la pelota varias veces como se muestra en la foto.

Del mismo modo, algunos jugadores hacen VM antes de sacar
porque esta técnica ha mostrado efectos positivos en el
rendimiento (Desliens, Guillot y Rogoski, 2011; Fekih et al., 2020;
Guillot, Genevois, Desliens, Saieb y Rogowski, 2012; Mamassis,
2005 ). Por ejemplo, Guillot et al. (2013) mostraron que la
combinacidon de practica fisica y VM, concentrandose en la
trayectoria de la pelota, mejoraba la velocidad y la precision del
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servicio. Todos los elementos mencionados anteriormente nos
llevan a pensar que seria beneficioso para los jugadores
avanzados, crear, estabilizar y basar las rutinas de servicio de VM
en un enfoque externo. El propdsito de este estudio fue evaluar la
influencia de una rutina de preparacion del servicio compuesto
por respiracién profunda, botes de la pelota individualizados y
VM.

METODO

En este estudio participaron de forma voluntaria veintidos
jugadores de tenis (M = 16.9 afios) que entrenaban en la
Academia HDN en Nimes. Los jugadores fueron divididos en 2
grupos: control y rutina de visualizacién.

PROCEDIMIENTO

Durante 5 meses, los jugadores realizaron 20 sesiones de 1.5
horas durante las cuales, después del calentamiento, tuvieron que
servir 25 veces en condiciones de partido. El grupo de la rutina de
visualizacion recibié instrucciones, antes de cada primer servicio,
de wusar una rutina compuesta por una inspiracion y una
exhalacion profunda, posteriormente un cierto niumero de botes
de la pelota al mismo tiempo que VM, en la debia visualizar la
trayectoria y el bote de la de la pelota en la zona. El grupo de
control no recibié ninguna instruccién especifica.

Durante la primera sesién, los jugadores realizaron el test 1:25 de
primer servicio en situacion de partido. 2 entrenadores con
certificacion nacional registraron el porcentaje de éxito, la
velocidad de la pelota (con un radar) y la eficiencia (puntajes que
van desde "0" cuando la bola va a la red o falta, hasta "5" cuando
es un servicio directo) de cada servicio. Al final de las 20 sesiones,
los jugadores realizaron un post-test test idéntido al primero.

RESULTADOS

El analisis estadistico realizado sobre la velocidad de la pelota no
mostro diferencias significativas entre los servicios del grupo de
control (media = 149 km / h) y los del grupo de de rutinas de
visualizacion (media = 155 km / h) en el post-test.

Por otro lado, los resultados muestran que los jugadores en el
grupo de rutinas de visualizacion mejoraron (entre el pre-test y el
post-test) su porcentaje de primeras bolas dentro en un 15%,
mientras que el de los jugadores en el grupo de control se
mantuvo estable. Ademas, los jugadores que usaron las rutinas de
preparaciéon del servicio (grupo rutinas de visualizacién)
obtuvieron un porcentaje de éxito mayor en las primeras pelotas
que aquellos que no usaron la rutina (grupo de control) durante el
post-test (ver figura a continuacion).
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Finalmente, los jugadores en el grupo de rutinas mejoraron la
eficiencia de su primer servicio entre el pre-test y el post-test, y
sacaron de manera mas efectiva que los del grupo de control en
post-test (ver figura a continuacién).
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DISCUSION

Este experimento se llevd a cabo para evaluar los efectos de la
rutina de prepracién del servicio, repetida y estabilizada en el
entrenamiento en condiciones de partido, combinando Ila
respiracion, el bote individualizado de la pelota y la VM centrada
en la trayectoria de la pelota y el area objetivo a alcanzar. Los
resultados obtenidos muestran una mejora significativa en el
porcentaje y la eficiencia del primer servicio en jugadores que han
utilizado una rutina de visualizacidn. Estos resultados confirman
los de estudios previos que han demostrado el efecto beneficioso,
en el tenis, de combinar VM con préctica real tanto por jugadores
avanzados como principiantes (Coelho et al., 2007; Guillot et al.,
2012; Fekih et al., 2020 ; Robin et al., 2007; Robin et al., 2019).
Ademas, nuestros resultados estan en linea con el trabajo de
Guillot et al. (2013) que mostré los efectos positivos de la VM, con
enfoque externo, es decir, se le pide al jugador que visualice la
trayectoria de la pelota que quiere servir y el objetivo que desea
alcanzar. Recomendamos a los entrenadores pedirles a los
jugadores que se centren en los efectos y las consecuencias de su
servicio, en lugar de en el golpe técnico (Wulf et al., 2002).
Finalmente, este estudio subraya el beneficio de integrar la
respiracion profunda en la preparacion de la rutina de VM del
servicio, permitiendo al jugador no centrarse en pensamientos
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negativos o imagenes parasitarias (Clark, Luckett y Kirkendall,
2010; Jackson y Baker, 2001). Por otro lado, parece que el uso del
bote de la pelota, cuyo control esta automatizado, favorece el uso
del foco de atencion externo durante la VM (Dominique, 2005).

CONCLUSION

Los resultados de este estudio de campo, llevado a cabo bajo
condiciones de partido, muestran que el uso de la rutina de
preparacién del servicio con respiracion, bote de pelota
individualizado y VM mejora la eficiencia y el porcentaje del éxito
de la primera pelota. Recomendamos que los entrenadores
desarrollen y generalicen el uso de la rutina de preparacién del
primer servicio.
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