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RESUMEN

El tenis de competicidn impone una serie de exigencias psicoldgicas Unicas a los jugadores. Este
articulo comenta algunos de los modelos tedricos basicos que los entrenadores pueden utilizar
para aplicar en el entrenamiento las habilidades mentales como parte de la practica diaria de los
jugadores. Los ejercicios mencionados van dirigidos especificamente a mejorar la concentracion,

la confianza, el control de las emociones y el compromiso.

INTRODUCCION

El tenis profesional de competiciéon impone una alta exigencia
psicologica a los tenistas. No se permiten las sustituciones, no
se permiten los consejos durante el partido vy, a diferencia de
la mayoria de los deportes de equipo, la duracion de los
partidos puede variar significativamente. A nivel regional y
nacional los jugadores deben competir y arbitrar sus partidos.
En los niveles mas altos, la mayoria de los jugadores que estan
entre los 150 mejores del mundo, tanto en el tenis masculino
como femenino, pierden mas partidos que ganan en una
temporada promedio (ATP, 2020; WTA, 2020).  El andlisis
realizado por Shaughnessy (2018) muestra también que los
tenistas deben lidiar con muchas derrotas frente a los 10
mejores del mundo, ganando como promedio, solamente un
53% de los puntos jugados en un afo.

HABILIDADES MENTALES

Hay una diferentes teorias y publicaciones que intentan
facilitar el entrenamiento de las habilidades mentales de los
deportistas en las diferentes disciplinas deportivas, entre las
que se incluyen el futbol (Harwood, 2008) y el tenis (Crespo,
Reid & Quinn, 2005).

El esquema de las 5C’s (Harwood, 2008) establece que las
habilidades mentales son entrenables, e indica que los
entrenadores pueden jugar un rol fundamental para su
desarrollo. Las habilidades especificas mencionadas en este
enfoque, y segun el manual de Psicologia del Tenis de la ITF,
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son el Compromiso (motivacion), la Concentracién, el Control
(de las emociones), la Confianza y la Comunicacién.

HERRAMIENTAS MENTALES

Los psicélogos y entrenadores deportivos utilizan diferentes
estrategias, técnicas o herramientas para mejorar el
rendimiento y las habilidades mentales de sus deportistas.
Existe una gran cantidad de herramientas bien documentadas
y probadas empiricamente que pueden utilizarse
especificamente para desarrollar y apoyar las habilidades
mentales mencionadas anteriormente. Estas herramientas
incluyen (pero no se limitan a):

Establecimiento de objetivos
Visualizacion

Auto-charla

Respiracion

el ol o

Para comprender la relacién entre las habilidades mentales y
las herramientas mentales, es util utilizar la analogia del
desarrollo fisico. A modo de explicacion, el correr podria
emplearse como la "herramienta" fisica para desarrollar la
"habilidad" fisica de la resistencia. De igual modo, el
estiramiento puede utilizarse como la herramienta para
desarrollar la habilidad de la flexibilidad.

En el contexto de las habilidades mentales, si un entrenador
desea desarrollar la confianza, puede hacer uso del
establecimiento de objetivos para mejorarla. La confianza
puede derivar de la experiencia de cumplir con un objetivo
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especifico, medible pero desafiante, por ejemplo, mejorar la
clasificacién (el resultado de cumplir con el objetivo).

En un entorno practico en pista, se puede utilizar una
herramienta mental para desarrollar mas de una habilidad
mental. Por ejemplo, el establecimiento de objetivos puede
también utilizarse para desarrollar la concentracion,
proporcionando un foco y dando direccién al jugador dentro
del punto, partido, o bloque de entrenamiento/temporada.

EJERCICIO  PRACTICO
CONCENTRACION

PARA  DESARROLLAR LA

Leer la pelota

Los jugadores, cuando pelotean desde la linea de fondo, deben
concentrarse en la trayectoria correcta de la pelota entrante,
y expresar verbalmente si piensan que la pelota botara corta
o profunda antes de su bote. Los entrenadores pueden
adaptar este ejercicio, para que sea mas dificil, dividiendo la
cancha en tres segmentos, o retando al jugador para predecir
el bote de la pelota antes de que cruce la red. Podran adaptar
este ejercicio de muchas mas maneras, por ejemplo, pidiendo a
los jugadores que “lean” el efecto de la pelota entrante.

:Coémo ayuda este ejercicio a desarrollar la concentraciéon?

La concentracion puede verse como un foco mental (Kremer &
Moran, 2008). Este ejercicio orienta la atencién de un jugador
hacia pautas pertinentes, en este caso, el recorrido de la
trayectoria y la velocidad de la pelota entrante. La direccion
de la concentracion hacia pautas pertinentes puede hacer
mejorar la anticipacion y los movimientos de preparacion para
la préxima pelota.

EJERCICIO PRACTICO PARA DESARROLLAR EL CONTROL
DE LAS EMOCIONES

Nervios en el servicio

Los jugadores pueden competir entre si trabajando por
parejas en la misma linea de fondo. Para este ejercicio, los
jugadores solamente realizan saques. Deben realizar un total
de 4 primeros servicios consecutivos para ganar un juego. El
jugador servira alternando lados, tras cada servicio exitoso. Si
un jugador falla un servicio, deberd alejarse para dar al
adversario la posibilidad de “mantener los nervios” y realizar
cuatro primeros servicios consecutivos. Se puede indicar a los
jugadores que completen un set.

:Cémo ayuda esto para desarrollar el control de laemociones?

Este ejercicio intenta proporcionar un entorno en el que el
jugador pruebe su control emocional bajo presién.
Especificamente, las consecuencias de un servicio perdido
aumentan incrementalmente tras cada servicio exitoso. Por
ejemplo, un jugador que ha metido tres primeros servicios
sucesivos sentird mayor presién al hacer su servicio final para
cerrar el juego. Junto con este ejercicio, los entrenadores
pueden incorporar un didlogo interno positivo a la rutina
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normal del servicio. Aqui la hipotesis es que utilizando el
didlogo positivo, los jugadores tienen menos probabilidad de
experimentar pensamientos o sentimientos negativos, que
han demostrado estar relacionados una menor consistencia
en el servicio (Van de Braam & Moran, 2011).

EJERCICIO PRACTICO PARA
COMPROMISO

DESARROLLAR  EL

Tenis y dados

En este ejercicio los jugadores disputan seis puntos simulando
la duraciéon de un juego de tenis promedio. Al terminar estos
seis puntos deben ir a la red y tirar un dado de espuma de
goma, de gran tamanio. El jugador que gane el juego sera quien
gane el punto correspondiente al nimero indicado por el
dado. Por ejemplo, si un jugador gand el 1° y el 5° punto
solamente, y el dado arroja 1 o 5, este jugador ganara el juego,
a pesar de haber ganado menos puntos, y de haber perdido el
ultimo punto jugado.

¢Cémo ayuda este ejercicio adesarrollar el compromiso?

Este ejercicio trata de ensenar a los jugadores que deben
comprometerse y luchar por cada punto del partido. El uso del
dado introduce una asignacion aleatoria de la victoria y, por lo
tanto, cualquier jugador puede ganar el juego, no quien gané
el ultimo punto, como es la norma en el tenis. De este modo,
los jugadores aprenden a luchar por cada punto, ya que tienen
igual importancia debido a la introduccion del dado. Si bien
este ejercicio no desarrolla la motivaciéon a largo plazo, ni
existe nada subyacente vinculado con el compromiso
duradero, es un enfoque divertido que ensefa una leccion
valiosa para competir por cada punto.

EJERCICIO PRACTICO PARA

CONFIANZA

DESARROLLAR LA

Maratén de tenis

Tanto jugadores como entrenadores necesitan elegir un
proceso (e]. recuperar el centro durante un ejercicio de golpe
de derecha cruzado). En este ejercicio, el jugador canta en voz
alta si cumple con la tarea (cruza un marcador en el suelo). Los
jugadores acumulan un punto por cada ejecucién correcta en
este proceso especifico. El jugador que gana el punto recibe
una cantidad de puntos que corresponde a cuantas veces
ejecuto el proceso. El que pierde recibe la mitad de los puntos
en base a cuantas tareas completo. El objetivo del ejercicio es
llegar primero a 26 puntos - el equivalente a una maratén de
tenis.

¢Como ayuda este ejercicio adesarrollar la confianza?

Muestra la investigacion que aquellos jugadores cuyas
percepciones de éxito se basan en lo que depnde de ellos
(orientacion a la tarea), junto con ganar,(orientacion al ego/
resultados) estdan mas motivados, muestran mayor
persistencia ante la adversidad, y demuestran menor ansiedad
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competitiva. Este ejercicio ensefa a los jugadores que si bien
el resultado del punto es importante (;ganaste?), enfatiza
también la importancia del proceso ((cémo ganaste?). En el
presente ejercicio, la calidad es el proceso cuyo resultado es
conseguir mas puntos. Ganar el punto sin completar el
proceso, solamente dara un punto cada vez.

CONSIDERACIONES GENERALES PARA LA INTEGRACION
DE LAS HABILIDADES MENTALES ATU ENTRENAMIENTO

1.  Estructurar el entrenamiento de modo que permita
que las habilidades mentales puedan probarse y
desarrollarse cada dia - de manera divertida y
positiva.

2. Tratar siempre de crear propiedad, autonomia e
independencia en el jugador - formular preguntas
efectivas para que se involucre en el aprendizaje y
escuche mas de lo que se le dice.

3. Crear unentornoy comunicar de manera de valorar
lo mejor de la persona del jugador, derrotando a los
otros.

4. No utilizar el entrenamiento de la "resistencia
mental" como una excusa para el acoso, para
intimidar, u otra conducta inapropiada que pueda
perjudicar el bienestar del deportista y su disfrute
del tenis.

5. Conocer tus limites como entrenador de tenis:
asegurarte de recomendar que los jugadores
contraten psicélogos deportivos o psicélogos
clinicos cuando detecten un problema significativo,
como un posible trastorno alimentario o niveles
extremos de ansiedad competitiva.

CONCLUSION

La concentracion, el compromiso, la confianza y el control de
las emociones son habilidades que necesita un deportista para
moverse entre las demandas psicolégicas Unicas del tenis. El
desarrollo de estas habilidades, por medio del uso de las
herramientas mentales, incorporadas dentro de los ejercicios
en pista, puede proporcionar un modo divertido e innovador
de mejorar la eficacia de sus sesiones de entrenamiento. Es de
esperar que el uso de estas habilidades mentales ya
establecidas y este encuadre de herramientas mentales para
el tenis, incrementen el tiempo dedicado al entrenamiento de
lo que se considera uno de los factores de rendimiento mas
ignorados en el tenis.
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