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Consideramos que este trabajo tiene una gran relevancia dada la implicacion
cognitiva que se supone en la realizacion de las diferentes cualidades

coordinativas. El jugador de tenis esta en la pista llevando a cabo
constantemente una serie de actuaciones técnicas, con implicaciéon de las
diferentes cualidades coordinativas, pero también se encuentra en un proceso
continuo de toma de decisiones “contaminado” por una incertidumbre
constante. Parece, pues, una realidad incuestionable que la especificidad de
las tareas planteadas en el proceso de entrenamiento es una variable
determinante para obtener el éxito en el mismo. Esta especificidad en el
planteamiento de tareas, viene determinada por el conocimiento que tiene el
entrenador de los aprendizajes fundamentales, y de su oportuna
secuenciacion a lo largo del proceso de entrenamiento.
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INTRODUCCION

El tenis es un deporte enmarcado dentro de las habilidades
abiertas sujetas a los diferentes estimulos que presenta el
entorno por lo que el aprendizaje del alumno deberia basarse
en aprender en un ambiente que le presente la mayor cantidad
de estimulos posible para enfrentarse posteriormente a las
situaciones de juego que requiere el tenis. El jugador debe
desarrollar la capacidad de adaptacion al medio y a los
estimulos que presenta la practica del tenis mediante
respuestas que se producen, habitualmente, en déficit de
tiempo. En este sentido, se entiende la coordinacién en el tenis
como una capacidad indispensable para optimizar el
rendimiento del jugador. (Born, 1999). Si bien es cierto que el
tenis es un deporte multifacético (Koning et alt, 2001), se
considera la técnica como la cualidad mas importante y
decisiva para alcanzar el alto rendimiento. Este componente
técnico, referido a la ejecucion correcta desde el punto de vista
mecanico de los diferentes gestos que comprende el tenis,
requiere del ajuste de los diferentes segmentos corporales en
el espacio y tiempo para poder golpear la pelota. De esta
manera, en la correcta ejecucion técnica de un gesto se tendra
en cuenta uno de los principios biomecanicos basicos

aplicados al tenis (Elliot, 2006), el principio de la coordinacién
de los impulsos parciales, que supone la participacién en un
espacio y tiempo concretos de los diferentes segmentos
corporales implicados en el desempefio de un gesto. Esto
implica desde el desplazamiento hacia la pelota, el ajuste
previo al golpeo, el golpeo propiamente dicho y légicamente
la recuperacion tras el impacto. Asi, la coordinacion permitira
realizar los ajustes necesarios en el desarrollo del resto de
capacidades condicionales (fuerza, resistencia, velocidad y
flexibilidad) para poder lograr gestos técnicos con la mayor
eficiencia posible, tanto desde el punto de vista mecanico
como fisioldgico.

Variabilidad en la practica y su aplicacion al entrenamiento en
el tenis

La variabilidad es una caracteristica presente en los sistemas
bioldgicos, inicialmente caracterizada como los cambios que
ocurren en el rendimiento motor a lo largo de multiples
repeticiones de una tarea (Glasss y Mackey, 1988). La
variabilidad se presenta como una caracteristica diferenciadora
del comportamiento de un individuo y lejos de ser interpretada
como perjudicial para el rendimiento, las nuevas
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aproximaciones sugieren que cuando la variabilidad aparece
en la ejecucion motora puede ser beneficiosa para la
organizacion y la ejecucién del movimiento, incluso,
representar un indice de la capacidad de resistencia a los
condicionantes relacionados con dicha ejecucion. Desde esta
perspectiva, se establece que la variabilidad puede ser un
indice a considerar, relacionado con la estabilidad del patrén
de movimiento. Una gran cantidad de variabilidad puede
sugerir patrones de movimiento inestables, sin embargo, si
dicha variabilidad es exploratoria de las posibilidades de
acciéon podria generar una mayor eficacia en la ejecucion.
(Menayo et alt, 2010). Contamos con numerosos estudios que
han confirmado los beneficios de la variabilidad al practicar
aumentando el rendimiento deportivo (Schélhorn et alt., 2001;
Rein y Simon, 2003; Jaitner y Pfeifer, 2003; Schoénherr y
Schélhorn, 2003; Beckman y Schélhorn, 2003; Wagner et alt.,
2003; Jaitner et alt., 2003).

Foto 1. Golpeo con inestabilidad.

De esta forma, los beneficios de la variabilidad al practicar se
podrian explicar como la adaptacion del deportista a la
variabilidad de las dinamicas intrinsecas de la tarea mediante
la aplicacién de cargas de variabilidad controladas por el
entrenador (Davids, Bennet y Newell 2006).

Asi, en el deporte del tenis, la propuesta del entrenamiento
mediante variabilidad en la practica, permitird poner al jugador
en unas condiciones de inestabilidad inicial en sus
comportamientos, pero que de forma progresiva, y siempre y
cuando  ajustemos  los  niveles de carga de
aprendizaje/entrenamiento, a las caracteristicas del jugador, se
ird adaptando, mejorando su respuesta ante situaciones
inestables, de forma que este trabajo permitirad que los gestos,
acciones y movimientos entrenados se hagan mas estables y
permanentes en el tiempo (Moreno et al, 2003; Davids et al,
2006).

No obstante, tal y como sefialan Davids et alt. (2003), para
conseguir la estabilidad en la conducta, la variabilidad en la
practica debe realizarse de forma intermitente. Esta
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interferencia contextual en la practica consiste en el exponer el
tenista a la practica de varios tipos de golpeos y/o
movimientos, de acciones en distintas situaciones de juego de
forma aleatoria. De esta forma, las investigaciones sostienen
que esta practica prepara al tenista para que los gestos y
movimientos de su reportorio sean mas resistentes a la
inestabilidad, ya que lo estamos exponiendo a cambios
continuos de tareas.

Pautas para el disefio de ejercicios de las cualidades
coordinativas a través de la variabilidad en la practica

Desde la perspectiva de los sistemas dindmicos se entiende al
tenista como un sistema complejo con capacidad de
adaptacion y en continua interaccion con su entorno (Kelso,
1995). En este contexto, cualquier variacién que se produzca a
su alrededor provocard cambios en el sistema y harad que el
tenista se ajuste a las condiciones que le rodean. Por tanto el
tenista se convierte en un procesador activo de informaciones
sobre las habilidades que deben aprenderse para responder a
la situacion.

Se trata pues de una dindmica compleja en la que el tenista se
auto- organiza de forma que va adquiriendo progresivamente
las formas y los patrones de movimientos mas adecuados para
resolver los problemas motrices que se le presentan.

La interferencia contextual en la practica, esto es el exponer el
tenista a la practica de varios tipos de golpeos en distintas
situaciones de forma aleatoria, prepararia al tenista para que
gestos de su repertorio fuesen mas resistentes a la
inestabilidad, al exponerse a continuos cambios de tareas,
haciéndose mas estables y permanentes en el tiempo (Moreno
et alt, 2003). Las estrategias en la practica analitica o global
(aprendizaje por partes segin Schmidt y Lee, 2005) se deben
aplicar como cargas de practica especificas en funcién de los
errores detectados en los gestos técnico

A la hora de disefar ejercicios basados en el paradigma de
practica variable, proponemos una serie de pautas a tener en
cuenta para el desarrollo de las cualidades coordinativas
(Adaptado de Moreno y Beneroso, 2005):

+ Plantear ejercicios en las condiciones de juego y
entrenamiento del tenista.

« Utilizar materiales que generen inestabilidad en los golpes,
gestos y movimientos (elasticos, bosu,...) (Foto 1).

« La clave no esta en repetir una y otra vez la misma solucion,
sino en desarrollar en los jugadores la capacidad de buscar y
encontrar diferentes soluciones validas.

» Una vez realizados los ejercicios aplicando estos materiales
se deben retirar para observar el efecto que han provocado y
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volver introducirse en caso de que el movimiento del tenista
tienda a volver a su estado anterior.

« Evitar ejercicios de trabajo de las capacidades coordinativas
que supongan una carga importante para el sujeto, o que se
realicen en momentos donde el sujeto estd sometido a
elevadas cargas de trabajo (p.ej. en microciclos de carga o
impacto).

- Tener en cuenta la capacidad de adaptacion del tenista para
proponer y ajustar las cargas de entrenamiento/aprendizaje
segun sus caracteristicas.

+ Emplear material que genere perturbaciones en la
ejecuciones (pelotas de diferente peso y tamafio, raquetas con
menos cuerdas,...) (Foto 2).

Foto 2. Material de entrenamiento.

La clave no esta en repetir una y otra vez la misma solucion,
sino en desarrollar en los jugadores la capacidad de buscar y
encontrar diferentes soluciones validas.

El trabajo de las cualidades coordinativas con jugadores en
fomacion

Tal y como sefialan Busch y Strauss (2005), las cualidades
coordinativas suponen una de las mayores determinantes de
las diferencias individuales en los logros deportivos. Las
caracteristicas del tenis lo hacen un deporte motrizmente
complejo pues implica la realizacién de mas de 20 tipos de
golpeos diferentes ademas de los distintos tipos de
ejecuciones, intensidades y objetivos tacticos en cada uno de
ellos, y en el que los golpeos estan coordinados con
movimientos especificos que influyen en gran medida en la
ejecucion de los mismos. De ahi que, para una O6ptima
ejecucion de los golpeos y desplazamientos en el tenis, se
considera fundamental el desarrollo apropiado de las
capacidades coordinativas (Filipcic, 2005).

Pese a la importancia que se concede en muchos dmbitos a las
diferentes capacidades condicionales (resistencia, fuerza,
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velocidad) que debe trabajar el tenista en la etapa de
formacion, debemos tener muy en cuenta el papel
determinante del desarrollo de las capacidades coordinativas
y plantear su trabajo desde las primeras etapas, donde tendran
un especial importancia por su relacién con la maduracién del
sistema nervioso.

Consideramos que tanto el entrenador como el preparador
fisico deben incidir en el trabajo coordinativo para economizar
y optimizar los gestos técnicos de golpeo y de carrera
(Forcades, 2006) y proponemos el trabajo de todas las
capacidades coordinativas por igual, pese a que podamos
profundizar en el trabajo de la diferenciacién kinestésica y de
capacidad de reaccion, dado que parecen ser las que mas
transcendencia pueden tener en tenis (ver la Tabla 1).

CONCLUSIONES

Por ultimo, apuntamos el trabajo de la variabilidad en la
practica desde la perspectiva de los sistemas dindamicos como
propuesta metodoldgica para el desarrollo de las cualidades
coordinativas, puesto que parece razonable pensar que si la
manera en la que entrenamos las diferentes capacidades es
similar a la situacion en la que el tenista tendra que enfrentarse
frente a un oponente en la pista, la transferencia y versatilidad
para poder ofrecer soluciones a los problemas que se
presentan podra ser mucho mayor (Fernandez et al., 2012).

CAPACIDADES EJERCICIOS

COORDINATIVAS

GENERALES

PISTA

ORIENTACION

Controlar dos globos
en el aire sin que
toguen el suelo.

El entrenador lanza
pelotas de diferentes
colores vy, segln el
color de la pelota,
el jugador tiene que
dirigirla a una u otra
zona de la pista.

DIFERENCIACION

Botar una pelota de
tenis con una mano
y otra de baloncesto
con la otra mano.

Mantener un peloteo
con una pelota
normal y otra de mini
tenis.

estimulos  visuales
(como el tenis),
acisticos v
kinestésicos.

EQUILIBRIO Mantenerse de | Realizar golpes de
rodillas encima de | derecha sujetado
una pelota suiza. de la cintura a un

elastico  (indicador
del equilibrio).

RITMO Saltar a la comba a | Mantener un peloteo
diferentes ritmos. con dos pelotas.

REACCION Realizar salidas | A la senal de “ya”,
desde diferentes | el jugador abre
posiciones|los ojos y juega la
atendiendo a | pelota lanzada porel

entrenador.

ACOPLAMIENTO

Botar dos balones
de baloncesto a la
vez con diferentes
ritmos.

Jugar golpes de
derecha con una
mufiequera lastrada
en la mano libre.

CAMBIO

Coger bolas Z tiradas
por el entrenador a
una esquina.

Jugar en una pista
de arcilla con hoyos,
lineas rotas, etc.

Tabla 1. Ejercicios propuestos.
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Consideramos que tanto el técnico como el preparador fisico
deben incidir en el trabajo coordinativo para economizar y
optimizar los gestos técnicos de golpeo y de carrera Forcades
(2006) y proponemos el trabajo de todas las capacidades
coordinativas por igual, pese a que podamos profundizar en el
trabajo de la diferenciacién kinestésica y de la capacidad de
reaccion, dado que parecen ser las que mas trascendencia
pueden tener en nuestro deporte.

Por dltimo, sefalar que consideramos el desarrollo de las
habilidades coordinativas como un elemento de trabajo
esencial en las etapas de formacién de los jovenes tenistas y
que por lo tanto, debera ser uno de los contenidos de trabajo
programados desde las primeras etapas, si pretendemos que
nuestros jugadores alcancen unos niveles de juego
competitivos.
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