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RESUMEN

Enestearticulose analizan diferentes teorias sobre el aprendizaje de habilidades, incluida
ladinamica ecoldgica, y susimplicaciones para el entrenamientoy el disefio de las sesiones
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de practica. Se comentaran las preocupaciones sobre las opiniones actuales relacionadas

con la adquisicion de habilidades y los métodos de ensefianza tradicionales asociados.
Se presentaran los principales principios de la dindmica ecoldgica, seguidos de algunas
recomendaciones de disefio de las sesiones de entrenamiento para los entrenadores.
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El objetivo de este articulo es presentar a los entrenadores un marco teérico mas
contemporaneo sobre la adquisicion de habilidades que impulse la exploracién de nuevos
métodos de ensefianza para maximizar el desarrollo de habilidades en todas las edades.

INTRODUCCION

La teoria de la adquisicion de habilidades es extremadamente
importante para los entrenadores debido a su papel
fundamental en el desarrollo del rendimiento de las
habilidades. Sin embargo, muchos entrenadores no conocen
sus opiniones sobre el aprendizaje de habilidades o se aferran
a métodos tradicionales, a veces sin fundamento. El vinculo
entre las opiniones sobre el aprendizaje y los métodos de
entrenamiento es innegable, por lo que los métodos deben
basarse en explicaciones tedricas de la adquisiciéon de
habilidades basadas en pruebas. Las pruebas en cuestion
debenbasarse enlos resultados de lainvestigacion académica,
y alejarse de un razonamiento basado en el conocimiento
puramente basado en la experiencia, como el que a menudo
citan los entrenadores (Reid et al.,, 2012, Anderson et al.,
2021). Esto no significa que el conocimiento basado en la
experiencia sea de alglin modo inferior, sino todo lo contrario.
Son las experiencias de entrenamiento las que a menudo
informan los disefios de investigacién que estudian la eficacia
de determinados métodos de entrenamiento. Los resultados
de estos estudios apoyan o rechazan estos métodos como
practicas eficaces, que a su vez deberian informar los métodos
de entrenamiento. Lamentablemente, esto no siempre es
asi, ya que muchos métodos de entrenamiento permanecen
inalterados a pesar de que nuestra comprension de la
adquisicién de habilidades ha avanzado.

Lo articulemos o no, todos los métodos de entrenamiento,
actividades en las sesiones de practica y ejercicios se rigen
por nuestras opiniones subyacentes sobre el aprendizaje de
habilidades (véase la Figura 1). Todos los entrenadores creen
que los ejercicios elegidos para la sesidn practica "funcionan",
pero debemos cuantificar lo que significa "funcionan". En
muchos casos deberia significar que las habilidades se
transfieren y se aplican eficazmente en situaciones de juego.

Métodos

Supuestos y opiniones

Figura 1. Relacién entre los supuestos y opiniones sobre el aprendizaje
y los métodos de ensenanza elegidos.

TRANSFERENCIA DE APRENDIZAJE

Decidir si un ejercicio o actividad practica "funciona" debe
enmarcarse en el contexto de la transferencia al entorno
de juego. Si las habilidades realizadas en los ejercicios de
entrenamiento no se mantienen enlos partidos, esos ejercicios
no influyeron positivamente en el aprendizaje de la destreza.
La transferencia de habilidades se define comiinmente como
la influencia de la practica previa en el rendimiento de la
habilidad en un contexto novedoso o en el rendimiento de
una habilidad nueva por completo (Coker, 2017; Magill, 2010;
Schmidt et al., 2018). Aqui es donde una serie de ejercicios
y actividades de entrenamiento se quedan cortos, ya que
no logran hacer una transiciéon efectiva al rendimiento en
el juego. El tenis es dindmico y esta lleno de interacciones
complejas entre jugadores en un entorno de rendimiento
variable, algo que los ejercicios repetitivos y prescritos no
reproducen. Por lo tanto, cabe preguntarse si la practica
repetitiva de la técnica "correcta" se traslada positivamente
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al juego. Aunque muchos entrenadores pueden creer que si,
la literatura contemporanea sobre adquisicion de habilidades
sugiere que no (Renshaw, Davids et al., 2022; Renshaw,
Davids & O'Sullivan, 2022; Pinder et al., 2011; Krause et al.,
2018). Es mas probable que las experiencias de practica o
entrenamiento representativas similares a un juego, que son
impredeciblesy de naturalezavariable, es donde se produce el
aprendizaje de habilidades transferibles (Davids et al., 2013).

Si esto es cierto, ¢por qué son tan frecuentes los ejercicios
repetitivos y técnicos en las sesiones de entrenamiento? Todo
se reduce a como definimos el comportamiento experto, ya
que eso es lo que dirige nuestros métodos y nuestro enfoque
del entrenamiento.

DEFINICION DE HABILIDAD

Las descripciones tradicionales de habilidad incluyen
afirmacionescomo "unatareaquetieneunpropdsitouobjetivo
especifico" y "el logro de un alto grado de competencia"
(Coker, 2017; Magill y Anderson, 2010). Ambas definiciones
ponen de relieve elementos importantes del comportamiento
experto: la ejecucién en relacién con un objetivo de la tarea
y la produccién satisfactoria de una solucién de movimiento
funcional (competencia). Obsérvese que en estas definiciones
no se indica como se consigue el objetivo de la tarea, por
ejemplo, mediante una técnica especifica. La suposicidon
de que las técnicas "correctas" o "fundamentales" son
requisitos para un rendimiento cualificado es, como minimo,
presuntuosa. En pocas palabras, la técnica y la habilidad son
diferentes (Martens, 2012). La llamada "técnica de manual"
es s6lo una forma de lograr un objetivo. La técnica que utiliza
un jugador, y su potencial de éxito, depende en gran medida
de las limitaciones individuales y del contexto (condiciones de
juego) al que se enfrenta.

Cada jugador individual puede lograr el mismo resultado
de movimiento exitoso con su propia solucidon Unica de
movimiento a escala corporal. También debe cuestionarse
la interpretacion del dominio, ya que muchos entrenadores
creen que alude a la reproduccion repetida de una técnica
especifica. Si la destreza "parece buena" pero no logra el
objetivo de latarea, latécnica es redundante; la atencidon debe
centrarse en el logro del objetivo de la tarea. Si consideramos
la habilidad desde otro punto de vista, la competencia podria
definirse como la capacidad de adaptarse continuamente a las
cambiantes limitaciones de la tarea, al tiempo que se consigue
el objetivo de esta. También podriamos ver la competencia
como la capacidad de rendir eficazmente en diferentes
entornos, identificando la adaptabilidad como un componente
clave del rendimiento cualificado. Tomemos como ejemplo la
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superficie de la pista: la hierba, la tierra batida y las pistas
duras requieren habilidad para ser adaptables, lo que sugiere
que la habilidad esta en la relacion entre el ejecutante y el
entorno de rendimiento, denominada mutualidad individuo-
entorno (Aratjo & Davids, 2011). Por lo tanto, el entorno del
entrenamiento debe serunaconsideracién muy importante en
el desarrollo de la habilidad - en Gltima instancia, el contexto
es clave (Otte et al., 2021). Los entornos de entrenamiento
estériles, como la misma alimentacién de la pelota, la misma
posicion en la cancha, la misma solucion de movimiento, han
separado la habilidad del entorno (contexto de rendimiento).
Asumir que las habilidades practicadas en estos entornos
estériles se transfieren magicamente a un entorno de
rendimiento completamente diferente y dinamico, como un
partido, es dificil de digerir. La destreza es inherente a cada
individuo, es decir, esta relacionada con sus limitaciones
organicas y sus capacidades de accion, y esta integrada en
un entorno de actuacion. Los movimientos realizados estan
determinados por el contexto de la actuacion, que forma
parte integral de lo que es la habilidad. Por lo tanto, en los
ejercicios de técnica repetitiva se practican habilidades
totalmente diferentes a las que se utilizan en competicién, ya
que el contexto de rendimiento es muy distinto. Esto significa
que no existe una técnica de manual correcta aplicable a todo
el mundo en todos los contextos y, por lo tanto, debemos
entrenar en consecuencia (Gray, 2021).

Practicar una habilidad repetidamente, en un entorno
controlado, no facilita el desarrollo de las habilidades de
adaptacion que se requieren en un partido. En los partidos, los
jugadores tienen que tomar decisiones y actuar en funcién de
lainformacién que recogen de su oponente y del tiro recibido.
También tienen que tener en cuenta las caracteristicas del
juego, como el marcador actual, que puede actuar como
restriccién psicolégica sobre su toma de decisiones y su
rendimiento. Cada persona responde a estas limitaciones
de forma diferente, por lo que el objetivo del entrenamiento
no debe ser desarrollar habilidades técnicas de manual, sino
habilidades funcionales y adaptables (O’Sullivan et al., 2021).
Puesto que las opiniones del entrenador sobre la adquisicion
de habilidades dirigen los métodos de enseianza, abordarlas
debe ser el objetivo principal si se desean cambios positivos
en el disefio de las sesiones de entrenamiento.

VISION TRADICIONAL DE
COMPETENCIAS

LA ADQUISICION DE

Dos opiniones comunes sobre el aprendizaje de habilidades
persisten entre los entrenadores de todos los deportes:
la memoria muscular y las representaciones mentales.
Ambas ideas tienen defectos que deberian prevenir a los
entrenadores de utilizarlas como fundamento para ejercicios
y actividades de entrenamiento.

Memoria muscular

La memoria muscular se utiliza a menudo en los circulos
de entrenadores como justificacion de los ejercicios
seleccionados para las sesiones de entrenamiento, por
ejemplo "repetimos esta técnica unay otra vez para arraigarla
en la memoria muscular”. El concepto de memoria muscular
suele considerarse una explicaciéon de la adquisicion de
habilidades (no lo es) y suele interpretarse de dos maneras:
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1. Tras una practica repetida y significativa de la técnica
correcta, los musculos recuerdan lo que deben hacer.

2. Tras una practica repetida significativa de la técnica
correcta, las habilidades se vuelven automaticas y
pueden realizarse sin un procesamiento consciente
(Smith, 2018).

Observe cémo las opiniones sobre la memoria muscular
estan vinculadas a métodos de entrenamiento y ejercicios de
entrenaniento especificos, como la repeticién de ejercicios de
técnica. Ninguna de estas explicaciones esta respaldada por la
literatura de investigacion sobre la adquisicién de habilidades
y, por lo tanto, el uso de ejercicios de entrenamiento basados
en esta creencia es problematico. lvancevic et al., (2012) lo
expresan sin rodeos en el siguiente extracto:

"Desde el punto de vista cientifico, el término "memoria
muscular”, tan popular entre entrenadores y jugadores, es
una tonteria".

La verdad es que la literatura sobre la adquisicion de
habilidades nisiquieracontemplalaidea, yaque sencillamente
no hay pruebas que la respalden. Esto no significa que el
término y los supuestos asociados no impregnen la practica
del entrenamiento, ni mucho menos. Roetert et al. (2018)
identificaron el problema con el usoy lacreenciaenel término
en su comentario sobre el articulo de Smith (2018):

"La frase coloquial "memoria muscular" es sencillamente
inexacta y, sin duda, podria malinterpretarse, ya que
promueve la nocién de que, de algun modo, nuestros
musculos pueden almacenar recuerdos que son una
funcién cerebral”.

Silos entrenadores creen que sus ejercicios de entrenamiento
desarrollan la memoria muscular, y esa suposicion es falsa,
habra que cuestionar los métodos asociados, como los
ejercicios repetitivos y técnicos.

Representaciones mentales

Un enfoque tedrico mas tradicional de la adquisicion de
habilidadessebasaenlapremisadequelapracticasignificativa
ayuda a desarrollar representaciones mentales internas de
los movimientos en el cerebro que pueden recuperarse en
el futuro. Este concepto es un elemento clave de la teoria de
esquemas y programas motores desarrollada por Schmidt
(1975). Aunque es mas sélido que la memoria muscular, sigue
perpetuando una idea preocupante, el mito de una técnica
correcta y repetible (Gray, 2021). Si la idea de "una técnica
correcta" fuera cierta, todos los tenistas deberian ejecutar
los golpes de forma idéntica. Serena Williams, Rafa Nadal,
Naomi Osaka y Novak Djokovic deberian sacar, golpear de
derecha y volear exactamente de la misma manera, cosa que
claramente no hacen. Lo que si demuestra su rendimiento es
que cada uno de ellos ha encontrado una forma éptima de
jugar en funcion de sus limitaciones organismicas Unicas y del
contexto ambiental en el que se desenvuelven.

Otro punto débil de esta teoria es que no tiene claramente
en cuenta el importante papel que desempeia el entorno,
y la informacién que contiene, en la ejecuciéon de las
habilidades deportivas. El ejecutante y el entorno tienen una
reciprocidad compartida, lo que significa que las habilidades
estan continuamente influidas por el entorno en el que se
ejecutan (Woods, McKeown, O'Sullivan et al., 2020). Piense
en como cambia el rendimiento en funcién de la superficie de
juego. El rendimiento en hierba, tierra batida o pista dura es
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significativamente diferente debido a la interaccion jugador-
entorno (superficie). Por ejemplo, los jugadores se lanzan en
picado mucho mas en hierba que en pista dura, lo que apoya la
idea de que la habilidad esta en la relacién entre el individuo
y el entorno.

Segln esta teoria, los recuerdos o programas motores
almacenados en el cerebro se recuperan en el momento
previo ala ejecucién del movimiento. No estéa claro por qué las
representaciones almacenadas de los movimientos serian mas
beneficiosas que lainformacién en tiempo real y especifica del
contexto que ofrece el entorno. Esta teoria sugeriria que la
informacién del entorno, como el movimiento del adversario
o el vuelo de la pelota, estd en cierto modo empobrecida v,
por tanto, debe interpretarse y complementarse con estas
representaciones mentales. Teorias mas contempordneas,
como la dindmica ecoldégica, discreparian y sugeririan que
la informacion incorporada en el entorno es todo lo que
necesitamos para actuar con eficacia. Es légico pensar que
interactuar directamente con la rica informacién en tiempo
real del entorno y sintonizar con ella seria preferible para
controlar la accién con éxito (Otte et al., 2021). Esto pone de
relieve una de las muchas diferencias clave entre los métodos
tradicionalesy contemporaneos de adquisicidon de habilidades
y tiene amplias ramificaciones en la forma en que entrenamos
y diseflamos la practica.

Dindmica ecoldgica: Una nueva perspectiva

La dinamica ecoldgica es un enfoque tedrico de la adquisicion
de competencias que combinaideas de la psicologia ecoldgica,
los sistemas dindmicos y las ciencias de la complejidad (Davids
et al.,, 2013). La teoria se basa en conceptos, que se revisan
a continuacién, que cambian fundamentalmente la forma en
que vemos la habilidad y su desarrollo.

Mutualidad individuo-entorno

El entorno de desempeio tiene una influencia directa en
el individuo, es el molde que da forma a cdmo se realizan
las habilidades. Araujo & Davids (2009) lo expresan mejor:
"Hacer es siempre hacer algo, en algun lugar", haciendo
hincapié en la relacién funcional con el entorno que debe
realizarse para ser habil. La habilidad no es una cantidad que
adquirimos y almacenamos como representaciones mentales,
sino que esta integrada en la relacion reciproca y adaptativa
entre el ejecutante y su entorno (Araujo y Davids, 2011,
Gomez, 2015). Esto tiene enormes implicaciones para el
entrenamiento, ya que sugiere que el contexto de la practica
y su representatividad son integrales en el desarrollo de un
rendimiento habil del juego (Araujo & Davids, 2011; Davids,
Araujo et al., 2012; Yearby et al., 2022).

Restricciones

Un principio central de este enfoque es el de las limitaciones
y su influencia en la forma en que percibimos y actuamos
en el mundo. Newell (1986) identificd tres categorias de
limitaciones, denominadas organismicas, ambientales y de
tarea,queinteractianeinfluyenen el ciclo percepcion-accién,
dando lugar a un comportamiento funcional del movimiento
(véase la Figura 2). Las limitaciones organismicas se clasifican
enestructurales,porejemplo,laaltura,lafuerzaylaflexibilidad,
y funcionales, que son de naturaleza mas psicolégica, como
la ansiedad y la confianza. Los condicionantes ambientales
pueden ser el contexto del rendimiento, por ejemplo, la
superficie de juego o las condiciones meteorolégicas, o
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Organismica
Conducta
Percepcion Accién funcional
43 [ I del movimiento
Tarea Medioambiental

Figura 2. El modelo de restricciones (Newell, 1986).

condicionantes socioculturales, como la percepcién social del
géneroy los valores impuestos por la sociedad. Por ultimo, las
restricciones de la tarea se dividen en objetivos de la tarea,
reglas y objetos, que son los que los entrenadores pueden
manipular mas facilmente en la practica. Las restricciones
del objetivo de la tarea dirigen la busqueda de soluciones
de movimiento, ya que, en ultima instancia, son lo que
intentamos conseguir. Las instrucciones se consideran
restricciones del objetivo de la tarea, ya que guian al jugador
hacia ciertas soluciones y lo alejan de otras (por ejemplo, ser
potente frente a ser preciso). Las restricciones de las reglas de
latareaincluyen las dimensiones de la pista, la altura de lared
y las reglas del juego, como que los saques deben botar en el
cuadro de servicio.

Las restricciones de las reglas de la tarea pueden modificarse
en las sesiones de entrenamiento para fomentar directa o
indirectamente la busqueda de soluciones de movimiento
individualizadas y funcionales (Fonseca-Morales & Martinez-
Gallego, 2021). Por ejemplo, el area de juego puede disefarse
para que sea larga y estrecha (por ejemplo, concentrarse en
media pista), facilitando los tiros largos y cortos frente a la
utilizacién de la anchura de la pista que no se permitiria. Al
centrarse en la consecucion del objetivo de la tarea dentro de
lasreglasdel juegoodelaactividad deentrenamiento,surgiran
soluciones Unicas y eficaces. Este enfoque en la consecucién
del objetivo de la tarea puede explicar la reciente prevalencia
de los saques por debajo en las competiciones de alto nivel,
que son claramente eficaces. En la practica, las condiciones de
juego (por ejemplo, la ausencia de zonas en la que la pelota
pueda botar) y la puntuacion incentivada (por ejemplo, mas
puntos por determinadas acciones) también son limitaciones
comunes de la tarea que pueden guiar el rendimiento en lugar
de prescribir una técnica o solucién especifica. Por ultimo, las
restricciones del objeto de la tarea (y del implemento) estan
relacionadas con el equipamiento utilizado, concretamente
las raquetas vy las pelotas de tenis. Farrow & Reid (2010) y
Buszard et al. (2014) demostraron que las raquetas a escala
corporal y las pelotas de tenis apropiadas para cada etapa
tienen un efecto positivo en el rendimiento y el aprendizaje,
especialmente en jugadores jévenes.

Cuando se tienen en cuenta las limitaciones organismicas del
individuo y se implementan adecuadamente las restricciones
de la tarea para adaptarse, surgen consecuencias
conductuales positivas. Asi lo sefialaron Fitzpatrick et al.
(201 8), que demostraron que las canchas, raquetas y pelotas
de tenis a escala daban lugar a una mayor duracién de los
peloteos, variedad de golpes y éxito en el saque. Buszard
et al. (2016) se hicieron eco de esta opinion y descubrieron
que las canchas de tamafno normal y las pelotas de mayor
compresion daban lugar a menos oportunidades de golpeo
y menos posibilidades de utilizar una variedad de golpes
diferentes. Sin embargo, debemos ser conscientes de que las
manipulaciones de las restricciones pueden facilitar algunos
objetivos, pero posiblemente no otros, pues se trata de un
delicado equilibrio (Reid et al., 2012; Reid & Giblin, 2015).
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Esto pone de relieve la importancia de utilizar restricciones
mediante la presentacién de oportunidades para resolver un
problema que implica el uso de un determinado movimiento
en la sesion de entrenamiento.

Siempre existe el peligro de restringir en exceso las tareas
practicas dejando sélo una solucidn viable: las prescripciones
tradicionales de una técnica especifica son un ejemplo. El
objetivo de este método no es encontrar la técnica o solucion
"correcta”. En su lugar, se anima a cada jugador a buscar
soluciones de movimientos funcionales que se adapten a
las restricciones siempre cambiantes que se imponen. Estas
ideas tedricas han dado lugar a una metodologia apasionante,
el Constraints-Led Approach [CLA] (Método basado en
las limitaciones) (Renshaw et al., 2010; Renshaw & Chow,
2019), que se ha debatido como un método excelente para
desarrollar la habilidad en los tenistas (Pill & Hewitt, 2017;
Hewitt et al., 2018).

Percepcién directa de las posibilidades

La naturaleza de la percepcidon es un aspecto comun entre
las teorias tradicionales y las mas contemporaneas sobre la
adquisiciénde habilidades. Ladindmicaecoldgicasebasaenlos
trabajos de J. J. Gibson, quien propuso que podiamos percibir
directamente la informacion de nuestro entorno y actuar en
consecuencia sin necesidad de representaciones mentales
internas (Gibson, 1979). Percibir directamente la informacién
del entorno para guiar la accion tiene influencias significativas
para los ejercicios y actividades de entrenamiento. Por lo
tanto, nuestro objetivo como entrenadores debe centrarse
en ayudar a los deportistas a sintonizar con la informacién
relevante paralatareaen el entorno. En el tenis, los jugadores
perciben oportunidades para actuar, o “affordances” (Gibson,
1979), como si una pelota se puede golpear, devolver o si el
oponente puede pasarla. Estas posibilidades dependen de la
capacidad de accién individual del jugador. Si no disponemos
de la capacidad de accidn necesaria para actuar con eficacia,
no percibimos la oportunidad, sino que se trata de una
propiedad del sistema individuo-entorno. Aqui es donde las
actividades de entrenamiento cuidadosamente disefiadas
pueden ser beneficiosas.

Una situacién habitual en el entrenamiento es cuando el
entrenador ve una oportunidad para actuar, pero el jugador
no, ya que cada uno percibe las posibilidades en funcién de
su propia capacidad de accion. Un jugador de baja estatura
puede no considerar que subir a la red sea una oportunidad,
ya que podria recibir un pelotazo, mientras que un jugador
alto puede percibirlo de forma muy diferente. Esto ejemplifica
cémo las oportunidades, dando lugar a comportamientos de
movimiento muy diferentes para los dos jugadores (véase la
figura 2). Esto también se aplica a las manipulaciones de las
restricciones de la tarea en la practica, ya que presentaran
algunas oportunidades, pero eliminardn otras. Ayudar
a los deportistas a captar las posibilidades que se les
ofrecen fomentara el desarrollo de soluciones adaptables
y funcionales que sean sélidas cuando se expongan a las
exigencias cambiantes del juego.

Comoentrenadores,debemos sentirnos comodos conel hecho
de que la mejor fuente de informacion para controlar la accion
no reside en la cabeza del jugador (o peor aun, en la cabeza
del entrenador), sino en un entorno de rendimiento rico en
informacién. En el tenis, las mejores fuentes de informacién
para guiar la accion son los movimientos del adversario y la
trayectoria de la pelota, lo que demuestra la relacion entre
como nos movemos y la informacion que percibimos.
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Acoplamiento informaciéon-movimiento

La relacién entre la informacién del entorno y nuestros
movimientos es una consideracién importante para los
entrenadores a la hora de disefar actividades en las sesiones
de entrenamiento. En palabras de Gibson (1979) percibimos
paramovernosy nos movemos para percibir, lo que demuestra
que el movimiento modificalainformaciény las oportunidades
que percibimos, pero también que percibir esa informacién
modifica como nos movemos. Desde una perspectiva de la
Dindmica Ecoldgica, es la relacién informacién-movimiento la
que se transfiere entre una tarea de entrenamiento fielmente
simulada y un entorno de rendimiento competitivo (Davids
et al., 2013; Pinder et al., 2011). Por lo tanto, en contextos
deportivos, la sintonizacion de la atencién de un jugador con
estas fuentes de informacidn relevantes para la accion debe
ser un componente clave de las sesiones de entrenamiento.
El disefio de la tarea de entrenamiento debe incluir
auténticamente esta relacion dindmica de informacion-
movimiento para desarrollar ejecutantes habiles. Esto alude
a la necesidad de pasar de la practica repetitiva basada en
ejercicios a un método mas representativo basado en el
juego, que aliente a los jugadores a encontrar soluciones de
movimiento eficaces y funcionales.

Este es s6lo un breve resumen de un complejo enfoque teérico
delaadquisicionde habilidades conunadescripcionde algunos
de sus componentes clave. Una ventaja significativa de este
enfoque es que se puede ver reflejado en el comportamiento
del movimiento, lo que significa que las relaciones ejecutante-
entorno e informacidon-movimiento se pueden observar
directamente. También es importante sefnalar que la adopcion
de una légica de dindmica ecoldgica para apoyar el disefio
de las sesiones de entrenamiento no reduce las opciones
de entrenamiento, ni mucho menos. Un error comun de
este método y de las metodologias asociadas, como el
método basado en restricciones, es que las instrucciones
estan prohibidas. Como se ha mencionado anteriormente,
las instrucciones son restricciones de la tarea y pueden
ayudar a guiar la busqueda de soluciones de movimiento. El
problema estriba en proporcionar instrucciones demasiado
prescriptivas que hagan hincapié en la produccion repetitiva
de una técnica especifica. En este método, el papel de la
instruccién cambia en comparacién con los puntos de vista
mas tradicionales. Se debe instruir a los deportistas sobre qué
hacer, es decir, el objetivo de la tarea, haciéndoles conscientes
delas limitaciones e incentivos de la tarea, pero no sobre cémo
hacerlo. Hay que dar a los jugadores la oportunidad de buscar,
explorar y adaptarse (Chow et al., 2016) a las cambiantes
limitaciones de la tarea en el juego.

Como entrenadores tenemos que confiar en que con
actividades de entrenamiento disefadas apropiadamente
usandorestricciones, losjugadoresautoorganizaranun patrén
de coordinacién funcional para lograr el objetivo de la tarea
(Gray, 2021). Utilizando enfoques basados en este método,
como el disefo representativo y la simplificacion de tareas,
los entrenadores pueden diseiar tareas en las sesiones de
entrenamiento que representen fielmente las acciones y las
fuentes de informacién presentes en un partido. Obviamente,
un cambio hacia este método desde uno tradicional tiene
importantes connotaciones para el disefio de entrenamientos
y practicas.
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La adopcién de un método basado en la Dindmica Ecolégica
cambia radicalmente el papel tradicional del entrenador,
que pasa de proveedor a disefiador y facilitador (Woods,
McKeown, Rothwell et al., 2020). El entrenador ayuda a
cultivar un entorno de rendimiento rico para facilitar el
crecimiento, como se ejemplifica en la siguiente cita:

"La jardinera no puede cultivar tomates, calabazas o
judias, sélo puede fomentar un entorno en el que lo hagan"
(McChrystal et al., 2015).

La pedagogiano lineal, un método relacionado con ladindmica
ecoldgica, esboza cinco principios para el disefio de tareas de
practica: representatividad, manipulacién de restricciones,
simplificacién de tareas, restricciones informativas vy
variabilidad funcional, que se analizan a grandes rasgos a
continuacion.

Disefe tareas representativas

Las tareas de entrenamiento deben representar fielmente
las caracteristicas del juego. El disefio representativo incluye
dos componentes: la fidelidad de la accién, que significa que
los movimientos del juego estan presentes en las tareas
practicas, y la funcionalidad, que significa que las fuentes
de informacién utilizadas para controlar esas acciones
también estan presentes. Un resultado clave de un buen
disefio representativo es el acoplamiento funcional entre
percepcion y accién (Pinder et al, 2011). Para la practica
del tenis, la ubicacién de la pelota, la velocidad y el efecto
son consideraciones importantes a la hora de disefar
tareas de entrenamiento representativas, ya que la pelota
y su movimiento son una excelente fuente de informacién
(funcionalidad). La presencia de un oponente auténtico
también es importante si queremos alcanzar altos niveles de
representatividad. Sin embargo, es importante seialar que el
disefio representativo no significa limitarse a jugar la version
completa del juego. Los entrenadores pueden seleccionar
aspectos del juego y luego disefar tareas de entrenamiento
que representen con precisiéon los movimientos y las fuentes
de informacién necesarios para tener éxito en la competicién.

Use limitaciones para generar posibilidades

Al aplicar restricciones alas tareas, queremos evitar un exceso
de restricciones, empujandolas hacia una solucién o técnica
especifica. Las restricciones plantean al jugador problemas
que debe resolver para tener éxito. A la hora de aplicar las
restricciones en las actividades de las sesiones practicas, es
importante que presenten oportunidades relevantes. Las
posibilidades son oportunidades o invitaciones a la accion
que ofrece el entorno o la tarea (Rudd, Pesce et al., 2020).
Un disefio de sesiones practicas de calidad puede presentar,
eliminar y/o incentivar determinadas acciones. Por ejemplo, si
el objetivo es trabajar el remate, puedo incentivar al jugador
ofreciéndole un punto extra por cadaremate ganador, loque a
su vez le ofrecera distitnas oportunidades para rematar.

Simplifique las competencias, no las descomponga

Unapractica habitual y tradicional del entrenamiento consiste
en dividir las habilidades en partes, lo que se denomina
descomposiciéon de tareas, partiendo de la base de que mas
tarde se pueden recomponer eficazmente. No hay que olvidar
que las habilidades vienen determinadas por el contexto en el
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que se desarrollan. El acoplamiento informaciéon-movimiento
es donde se produce la habilidad, por lo que esta relacion
debe conservarse en las tareas practicas. Esto se consigue
simplificando las tareas mediante la modificacion de los juegos
paraadaptarlos al nivel de rendimiento del jugador, incluyendo
el equipamiento a escala, las dimensiones del espacio de juego
o las reglas del juego. El formato del programa de mini-tenis
de la LTA es un ejemplo notable de simplificacion de tareas
con equipamiento a escala, canchas mas pequefas y reglas de
juego modificadas para facilitar el aprendizaje (Fitzpatrick et
al.,, 2018).

Repita los problemas, no las soluciones

Bernstein (1967) acufid la frase "repeticion sin repeticion”,
sefialando que incluso en movimientos basicos y estables (por
ejemplo, dibujar una linea de un lado a otro), existe variacion
de ensayo a ensayo. Simplemente no realizamos un patrén de
movimiento idealizado cada vez, haciendo hincapié en que la
habilidad esta en la capacidad de adaptarse a las restricciones
cambiantes de la tarea (Otte et al., 2021). Al introducir
variabilidad, los jugadores tienen que sintonizar con mejores
fuentes de informacion para guiar su seleccién de acciones.
Las actividades de entrenamiento basadas en juegos aseguran
que la variabilidad funcional esté presente, alentando
a los jugadores a resolver continuamente el problema
de movimiento al que se enfrentan. Esto no sélo es mas
atractivo (y divertido), sino que aumenta significativamente la
transferencia de estas habilidades al juego.

En conclusidn, para mejorar la transferencia de habilidades,
el disefio de los entrenamientos debe reflejar la naturaleza
dindmica del juego. Sencillamente, no realizamos la misma
habilidad una y otra vez, como describe elocuentemente
Nadal:

"Se podria pensar que, después de millones y millones
de pelotas que he golpeado, se me habrian aparecido los
golpes bdsicos del tenis, que golpear con fiabilidad un
golpe limpio, verdadero y suave cada vez seria pan comido.
Pero no lo es. No sélo porque cada dia te levantas con
sensaciones diferentes, sino porque cada golpe es diferente;
cada uno de ellos. Desde el momento en que la pelota
se pone en movimiento, se dirige hacia ti en un numero
infinitesimal de dngulos y velocidades, con mds efecto, o
con mds efecto, o mds plana o mds alta. Las diferencias
pueden ser minimas, microscépicas, pero también lo
son las variaciones que hace tu cuerpo -hombros, codos,
mufecas, caderas, tobillos, rodillas- en cada golpe. Y hay
muchos otros factores: el tiempo, la superficie, el rival.
Ninguna pelota llega igual que otra; ningtin golpe es
idéntico" (Nadal & Carlin, 2011).

Cada golpe es diferente, asi que hay que entrenar teniendo
eso en cuenta.
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