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RESUMEN

El rendimiento tenistico estd determinado por el potencial, menos la
interferencia. Los paradigmas mentales negativos suelen ser la causa de tal
interferencia pues provocan cambios psicolégicos que determinan los cambios
de momento dentro de un partido. Los paradigmas subconscientes son
subjetivos y se originan en el sistema nervioso para evitar y superar las
situaciones estresantes. Mediante el entrenamiento cognitivo es posible
trabajar y resolver tales interferencias. Los jugadores de elite tienen una
ventaja competitiva ya que sobrellevan las interferencias mencionadas en
situaciones de partidos estresantes con un esquema mental positivo y
funcional.

INTRODUCCION

Se afirma que el ser humano tiene 60,000 pensamientos por
dia (Murray, 1999). Generalmente, un tenista debe tomar entre
800 y 1200 decisiones durante un partido (Weinberg, 2002).

Sin embargo, la mayoria de los procesos cognitivos pueden
dafar el rendimiento tenisitico. Como el tenis esté clasificado
en segundo lugar entre los deportes mentales, e incluye varias
situaciones de juego que pueden tornarse sumamente
estresantes para el sistema nervioso, hemos creado un
diagrama relacionado con las situaciones de juego, el
paradigma dafiino cognitivo subconsciente y las contra-
declaraciones positivas.

La tabla 1 incluye ejemplos de situaciones de juego en las
cuales el jugador va ganando.
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SITUACION DE
JUEGO

PARADIGMA
SUBCONSCIENTE

RESPUESTA COGNITIVA POSITIVA
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1640 con
saque propio

5i pierdo este punto,
pierdo mi servicio

TEMOR A PERDER

Juega un punto por vez. Haz lo
que tengas que hacer.

Un punto del juego no es la
totalidad del partido, aunque
sea un punto de quiebre o punto
para set. Lo que importa es el
resultado final.

2-5 con sague
propic

Si pierdo este juego
se me va el primer set
TEMOR A LA

5i pierdo este juego se me va el
primer set

TEMOR A LA COMPETICION

no me puedo dar

el lujo de cometer
errores.

FOCO EQUIVOCADO,
TEMOR DE GANAR, O
TEMOR DE PERDER LA
VENTAJA.

COMPETICION
5-2 Cambiar la | Cambiar la perspectiva. Vas
perspectiva. Debo | ganando, por lo tanto, sigue
ganar este juego para | trabajando bien o imagina que
ganar el set. estds 2-5 abajo.
SEGUNDO Este es mi tiro Utiliza tus energias para
SERVICIO deficiente. 5i saco enfocarte en el praximo
30:40 Y 5-6 mal, pierdo el set. punto. Recuerda (a partir de
CON EL SAQUE TEMOR A COMETER fuentes visuales, auditivas o
PROPIO ERRORES cinestésicas) un buen segundo
sermvicio que hayas realizado y
repite en tu mente dénde quieres
colocarlo. Sigue tu rutina de
saque.
42 ARRIBA Estoy ganando, ahora | Mantén tu atencion en el

praximo punto vy el foco en

tu plan de juego. Si eres
demasiado racional, trae
nuevamente tu atencidn al
presente, visualizando una
parte especifica de tu plan de
juego. Trata de volver al proceso
automatizado que te llevd hasta
alli.

Si estds arriba, no hay razén
para preocuparse. No es hora de
pensar negativamente. Disfruta
del proceso.

Tabla 1. Ejemplos de situaciones de juego en las cuales el jugador

La Tabla 2 incluye situaciones de juego en las cuales el jugador

va ganando.

esta perdiendo o ha cometido un error.

SITUACION SITUACION DE | RESPUESTA COGNITIVA POSITIVA
DEJUEGO JUEGO
6-3 5-4 40:30 | Punto de El partido no ha terminado y
para tu partido en el puntaje esta muy igualado.
adversario contra. Si Mantén a tu adversario en la
pierdo este cancha mas tiempo jugando y
punto, todo reduce el ritmo. Evaldalo.
termina. Por favor, ten presente que
la presidn es mayor sobre el
jugador que estd por ganar.
Mientras mas estiras el tiempo,
mas le costara a tu adversario
ganar el partido. Recuerda que el
momento y el equilibrio pueden
cambiar muy rapidamente
durante un partido. Si ganas
el punto, el momento puede
IDENTIFICACION | c@mbiar a tu faver.
DE LA AUTO Aln si perdiste el puntoy el
VALORACION partido, significa que sdlo
COMN LA perdiste un partido de tenis.
HABILIDAD No significa que eres un
TENISTICA. perdedory no dice nada de ti

como persona. Debes aceptar
el resultado del partido sin
inventar excusas. El tenis es
tu responsabilidad. Hasta los
mejores jugadores pierden
partidos, pero al final de la
temporada, terminan en lo alto
de la clasificacion y pueden
ganar muchos torneos. Como
tenista, tu objetivo no deberia
ser siempre ganar, también
deberia ser mejorar tu juego.
Entrega lo mejor seglin tus
habilidades y debes estar
satisfecho.
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i3 arriba;
30:40 punto
de guiebre
para ti. Fallas
una volea
fécil.

iQué error! Mo
puedo manejar
los momentos
de presidn.

MENTE CRITICA

Mantén la calma. Focaliza tus
energias en el priximo punto.
Trdete al momento presente.
Mantén tus rutinas. Recuerda tu
plan de juego. Cada punto es el
primer punta, cada juego es el
primer juego.

Par favor, toma nota: Quizds
perdiste el punto porgue tenias
pensamientos como “busca
este punte™ o “no pierdas el
proximo”. Estos pensamientos
pueden provocar estrés en el
sistema nendoso perfjudicando
el rendimiento. Protestary
quejarse después de perder un
punto produce un rendimiento
deficiente en la mayoria de los
Casns.

1) Generalmente, el jugador
altemna entre tiros ganadores y
perdedores segin sus altibajos
emocionales,

2) Puede producir un temor que
crea dudas en las capacidades y
produccidn del golpe.

3] Saca al jugador
temporalmente de su equilibrio
emocional.

4) Un paso mds hacia la pérdida
de su equlilibrio emocional total.

&) Produce demasiado estrés
jugar al mejor nivel personal en
los puntos importantes.

La verdad es que el (ltimo punto
ya pash y uno debe enfocarse
en el prximo. Sobre todo,

no puedes cambiar lo que ya
sucedid. Como afirma Nadal:
“El tenis es asl. |uegas un lindo
tiro ganador después de un
peloteo largo e intenso, pero a
los efectos del puntaje final, no
e5 mis valiose que los erores
no forzados que cometiste.
Aqui, juega la fortaleza mental,
la habilidad que diferencia

a los campeones de los casi
campeones. Debes liberarte
de tu fracaso, liberar tu mente,
evitar valver a pensar en esa”
(Madal, 2011).
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Fallas una ;Para qué 5l ya habias planificado tacticas
aproximacidn | vienes a la red? | para tu plan de juego, siguelas.
ala red facil. | Sabes que eres | Haz lo que debas hacer segiin
malo para la las posibilidades que te ofrezca
wolea. tu situacidn tictica y acepta todo
lo gue de ella surja, bueno o
malo.
SISTEMA DE
DEFENSA Por favor, toma nota:
PSICOLAGICA Frecuentemente, lo que te
hace sentir cdmoda en una
cancha de tenis no es lo que
te permite ganar un partido. La
confianza y la auto estima son
las habilidades que permiten
al tenista explorar el espacio
fuera de su zana de confort
(Fox, 2010). Durante un partido,
puedes controlar el proceso,
pero no puedes controlar el
resultada.
Fallas un tire | Slempre Ayldate con habilidades
facil a media | plerdes tiros mentales: retorna a los patrones
cancha. faciles en de respiracidn normales,
fomentos relaja tus midsculos, mantén
importantes. tu foco en el aspecto neutral,
visualiza las tacticas del préximo
elotea, verifica tu activacion
DESPRECIO Epiima y mantén tus rutinas,
Maneja tu equilibrio emocional,
independientemente de lo que
hubiese sucedido. No es mis
que una cuestidn de valuntad.
Fallas un | Siempre es asi. | Mantén los ojos en la pelota y el

remate en la
red.

Nunca  haces

ese tiro.

FALTA DE AUTO-
ESTIMA

POBRE  AUTO-
PERCEPCION.
COMPLE)O  DE
INFERIORIDAD.

foco en tu objetivo.

Por favor, toma nota. MNo
fallas  remates durante el
entrenamienta. Eres capaz de
manejar situaciones similares
en una cancha de tenis pero en
situacién de partido. Confia en
tus habilidades.
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Pierdes  un | ;Por qué juegas | Te gusta jugar al tenis, por

tiro ganador | al tenis? Eres un | lo tanto, deberias tratar de
facil, cancha | fracaso total. disfrutar mis. Aprecia el
abierta. EALTA pE | desafio de evaluar tus propias
MOTIVACIGN v | habilidades. Trata de reafirmar
PERSPECTIVA tu personalidad v, en lo posible,
de ganar el partido. Cualguiera
sea el resultado, eres capaz

de reaccionar positivamente y
con la perspectiva correcta. Si
no puedes manejar la derrota,
quizds deberias dedicarte

a otra actividad. Perderds
partides, todo el mundo lo
hace, (hasta Rafa Nadal). El
tenis es un juego sumamente
estresante, y comprender

esto te permitird estar mis
preparado para los partidos.
Busea solucione pricticas, cree
en tu habilidad, entrega el 100%
de esfuerzo v acepta cualquier
resultado asumiendo completa
responsabilidad.

Sieres un verdadero competidor,
los contratiempos durante el
proceso reforzardn adn mds tu
determinacidn de triunfar. Si
juegas tenis por divertirte y no
lienes habilidades competitivas,
trabaja y entrena los paradigmas
de reprogramaciin destruyendo
los mecanismos psicoldgicos
daninos. Si quieres competir
contra tu adversario, primero,
debes ganar la batalla contra

li mismao. Los competidares no
nacen, se hacen, y td puedes
serlo con la actitud correcta.

Tabla 2. Ejemplos de situaciones de juego en las cuales el jugador
estd abajo o ha cometido un error.

a) La regla contra la parcialidad - cualquier decision, aunque
CONCLUSION

El cerebro es extremadamente poderoso y trabaja a favor o en
contra del rendimiento tenistico. El rendimiento del tenista
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suele verse perjudicado por habilidades mentales deficientes.
La fortaleza mental de un tenista puede mejorarse con la
formacion (padres, escuela, entorno social, etc) y
especificamente con el entrenamiento dentro y fuera de la
cancha, con trabajo y aplicacién (Di Carlo, 2012).
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