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RESUMEN

El tenis es un deporte psicolégicamente muy exigente, en el que ya desde
edades muy tempranas, hay que estimular la responsabilidad e independencia
de los jugadores. En este articulo proponemos que el jugador tenga un papel
activo y realice en forma de rutina una preparacion éptima y ordenada del Autor
partido, siguiendo un plan de competicién, asi como un analisis riguroso de los
partidos. De esta forma les ayudaremos a que consideren los partidos perdidos
como una posibilidad para aprender de los errores y evitar asi la frustracion

ante la derrota.

INTRODUCCION

Al observar los partidos del campeonato Sub 15 de Catalunya,
en Espafa, muchos de mis jugadores me comentaban que era
una de las competiciones mas importantes de la temporada.
Para mi sorpresa, he comprobado como un campeonato tan
importante recibia muy poca preparacion por parte de los
jugadores, lo cual influye a largo plazo en el resultado de los
partidos.

Una tenista jugaba con las zapatillas de su hermano mayor
pues se ha dejado las suyas en casa. En la pista del lado, en
pleno mes de julio, otra jugadora esta buscando con la mirada
a algun compafiero fuera de la pista para que le traiga un poco
de agua, pues no hay ninguna fuente cerca. Por otra parte, su
rival espera que su madre le traiga una gorra del coche. Al
mismo tiempo, otra jugadora entra con prisas a la pista y lo
hace sin calentar pues sali6 de casa sin calcular bien la distancia
hacia el club.. ;Qué podemos concluir de todas estas
situaciones? Que el partido no empieza con el primer punto
sino que empieza en el entrenamiento de la semana anterior y
termina en el de la semana posterior.

EL PROCESO DE PREPARACION

Uno de los aspectos mas importantes para poder mejorar
como tenista es evitar la sobreprotecciéon de los padres y
conseguir que el jugador sea autosuficiente y responsable de
sus partidos pues, a diferencia de otros deportes, en tenis el
jugador esta “sélo ante el peligro”. Con este fin, los
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entrenadores y jugadores deben utilizar un PLAN DE
COMPETICION que pueden adaptar del que se adjunta en este
articulo, para que el partido se prepare lo mejor posible, se
desarrolle segun lo previsto y se analice de forma reflexiva.

En las categorias de menores de 18 afos, generalmente, de
lunes a viernes los jugadores se esfuerzan durante los
entrenamientos para automatizar los golpes, devolviendo
innumerables pelotas lanzadas a una velocidad y distancia
nada parecida a la de partido...el fin de semana llega el partido
donde salen a la luz detalles que se deberian pulir para el
proximo partido o a lo largo de la temporada. En definitiva,
entrenador y jugador deben aprender a entender las derrotas
para convertirlas en victorias.

Sin embargo, en muchas ocasiones, tras competir el jugador se
ird a dormiry se olvidara de ese partido, para descansar y volver
el lunes a la rutina de entrenamientos con carros o cestas,
pero... y esos errores técnicos, esos descuidos mentales, las
malas decisiones tacticas o el déficit fisico observado en el
partido..todo eso ya ha habra quedado atras. En definitiva, a
menudo el jugador a lo largo de la cantidad muy alta de horas
en pista, pero pocas de estas horas seran de calidad para su
progresion como tenista.

En este articulo mostramos también, un ejemplo de
AUTORREGISTRO DE PARTIDO, que los jugadores deben
rellenar solos una vez terminado su partido para observar los
errores y los progresos, primero plasmando graficamente el
desarrollo del partido y luego analizando los principales
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Figura 1. Autorregistro de partido.

PLA&N DE COMFETICION

Materialk
jEs tu oficina de trabago, que no |z fahe de nadal
Faguetas, ropa, comida enenpética, agua, botiguin, dineno, champd, cacao, ideene protector sola, geips, antivibradores, papelfdpiz, gafs de
sol, toalla, gorm, lentillas, clips, mpd,guanies, ressta,. ]
Alimentacion
(pasta, cereales, pam, fruta )
Hidratackin
(1,50 peowr partical
(sempre bebend para nunca terer b boca seca)
Callervia mientm:
iS5l quieres [a paz preparate para la guensd
Estdticoe 20s wxiGemel o, abduwsctores, quintibiales, gliteas, cuddriceps, biceps, antebrazo)
Dindmico: {Carrera continua, entra en calor, saltar ala cuerda, sprints lineas)
Meral: redsica, respira ¥ me sienta: las 4 O Concentrada, Calma, Confianza | Competit.
Descano: Las 3°R%
FECUPERD: Mie seco o sudar, bebo, coma v nespiro lentamente.
FEPLANTED: 5i gan: sigo igual; 5l 22 me va el partidee plan B fvisualizo)
FEACTIG: Aceleno respiracion, me animo, golpeo v s3lga con erergla.
Futima entre purtos plensa fid | juega facl
1. Respuesta fisica positia isi gansal y corred B sombea {5l plesdo)
2. Desconecho - Aeoupeno {nespien trnguilo, vwiy a k toalla, miro el condaje. )
3. Corsecha: M animo y realizo mi netina saquedresio que conceniral.
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Sibuacitn de partido: Aprende a leer o partida

v Plercho: jRARA Y SIGLUED El tenis s de rachas, seacciona y haz algo pam rompser su momento

<La torhsga: enbentezon & tiEmpa entne puntos ¥ jwegos; Cambla tu juego y Tu camisets, siéniete fresoo, COM0 BN NBS jugadar, Seate mids
fusrie los cordones. Se packente ¥ ataca oon tus golpes favoritos, par ganar confianza

digualackas: jEXHIBE TU PODER!: Somios como animabes, muestra oon tu sctitusd y mosi misenios que tienes mas ganm, cabeza y fiskco. o salo s
gana par tenikd Haz decantar |a balanea 3 tu favor.

siana: 51 mo be ganas i, e ganard & a ! Mantén kb intensidad
«Ganas o T sef y te metes en wn problema, has berido a un oso, que vendrd a por todas; sal en el 2#set a tope para remataia. Lo tienes!

» jCdmea chermo e partico? Como una culebra ton ataques rdpides envenenados gol pes ganadores), o como una boa ahoganda e rval conun
Jumigo corsistente ko 25 es mejor.

» Pumios impartanies {30-30; 4=4) Son igual que bos oinos con L diferencla gue estant abenio a conoEMiTamme en andmame, kb estraiegia a seguir,
pedota yoen mi movllidad.

Final del partida:
il FIERDES LIN COMBATE MO PIESDAL LA LECCION!

« Felicita al rival, salisda 2l debitro, familia y entrenadar (habla con é); Estira missculos, v a la ducha; Disfruta de las victorias y aprende de las
deratas. s el métode para mejorary.

MOTAS: En of 4-2 [40-15) me canta una bolla “out® que yo veo dentro..

Tabla 1. Ejemplo de hoja de evaluacion de un partido.

CONCLUSION Weinberg, R. (2002) TENNIS: Winning the Mental Game.Miami;
University, Oxford, Ohio.

La intencién de este articulo ha sido presentar dos

instrumentos de preparacién y evaluacién de un partido de

tenis que, de forma sencilla y practica, ayuden a jugadores y

entrenadores a obtener el mayor provecho de los

/\
entrenamientos y las competiciones y permitan conocer mejor IT F Academy

el desarrollo y el rendimiento de los tenistas.
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