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En este trabajo se desarrollan los pasos
seguidos en un programa de entrena-
miento psicoldgico que se llevo a cabo
en un grupo de competicion femenino
de tenis de edades comprendidas entre
los 13 y los 14 anos.
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Introduccion

El tenis es uno de los deportes en los que
la preparacion psicologica es funda-
mental para que los jugadores rindan al
maximo de sus posibilidades. Muchas
veces, tanto los jugadores como los en-
trenadores se sorprenden cuando el
rendimiento en un partido ha sido muy
inferior al que han conseguido en los
entrenamientos. Tanto unos como otros
se preguntan por las causas de la dife-
rencia y no siempre encuentran la expli-
cacion. Aunque no siempre resulta facil
dar con ella, podriamos decir que si un
jugador realiza un entrenamiento com-
pleto estard mas preparado para afrontar
las diferentes “amenazas™ de una com-
peticion que si Gnicamente entrena al-
gunos aspectos. Durante un partido un
jugador necesita estar preparado a

ENTRENAMIENTO PSICOLOGICO
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muchos niveles. Necesita tener, entre
otras cosas: a) una gran habilidad téc-
nica para saber ejecutar los diferentes
golpes de este deporte: b) una gran ha-
bilidad tactica para decidir las acciones
correctas para cada ocasion, ¢) una
buena preparacion fisica para conseguir
la velocidad, fuerza, resistencia, agili-
dad y flexibilidad necesarias para actuar
con eficacia a lo largo de todo el partido
y d) una buena preparacion psicolégica
para poder conseguir, entre otras cosas,
controlar la presion caracteristica de las
competiciones, atender a los estimulos
que son relevantes en cada ocasion,
tener confianza en sus posibilidades,
conseguir un nivel de activacion 6ptimo
y proyectarse con energiaen cada golpe.
Si los jugadores consiguen armonizar
los diferentes aspectos de su entre-
namiento y entienden que en su fun-
cionamiento no existe separadamente lo
fisico de lo técnico, ni de lo tactico, ni
de lo psicoldgico, sino que es la accion
conjunta de todos estos aspectos lo que
les permite que se proyecten como un
todo integrado, estan ya en el camino de
desarrollarse y actuar al cien por cien de
sus posibilidades.

Caracteristicas del grupo de
competicion

El grupo estaba formado por tres juga-
doras que estaban becadas por la R. F.

E. T. El equipo de técnicos estaba for-
mado por el entrenador, el preparador
fisico y por mi como psicologa. Desde
el primer momento el entrenador llevo
la coordinacion del equipo. Nuestro
trabajo estaba programado para dos
anos. El objetivo estaba claro para to-
dos nosotros: conseguir un desarrollo
optimo en las jugadoras. Aqui vamos a
presentar el trabajo psicologico desa-
rrollado durante el primer ano.

Las edades de las jugadoras (13 y 14
anos) nos situaban en un periodo evo-
lutivo especifico: la adolescencia, ca-
racterizada por profundos cambios
bioldgicos y psicologicos. Ademas
las tres residian en Valencia, pero sus
padres vivian en otros lugares de la
geografia espanola.

Vivian una situacion de gran exigen-
ciaen lo que respecta a sus resultados
deportivos: tenian que obtener bue-
nos resultados para continuar mante-
niendo la beca. Su vida deportiva se
complementaba con sus estudios. En-
trenaban por la manana y por las tar-
des iban a clase. Esta actividad diaria
era muy exigente puesto que les de-
jaba muy poco tiempo para el estu-
dio. Ademas los examenes finales de
junio coincidian precisamente con
uno de los periodos de mayor niimero
de competiciones. Con este ejemplo
quiero resaltar la exigencia caracte-
ristica de los jugadores que se dedi-
can siendo muy jovenes a la compe-
ticion.

* Este programa se desarrollé durante la temporada 89/90 y se presenté como Ponencia en el V Simposium internacional para profesionales de la ensenanza

del tenis, Vigo (1990).
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Programa de entrenamiento
psicolégico

El objetivo general que perseguimos
con el entrenamiento psicologico era
que las jugadoras pudiesen actuar con
regularidad en su juego y que llegasen
a dar el maximo de ellas mismas. Inte-
resaba que fuesen capaces de realizar
evaluaciones correctas de las necesida-
des de cada situacion y pudiesen intro-
ducir las estrategias adecuadas para ac-
tuar con eficacia.

Introduccion al programa

En las primeras reuniones formales con
las jugadoras analizamos la importan-
cia del entrenamiento psicoldgico en el
tenis. Se les explicé la funcion que
tenian las principales habilidades psi-
coldgicas para conseguir un buen ren-
dimiento. tanto en su entrenamiento
como en sus partidos de competicion.
Tambicn se les indico en qué consistia
un programa de entrenamiento psico-
[6gico y como ibamos a enfocar su
puesta en marcha. Algunos de los me-
dios diddcticos utilizados para introdu-
cirlas en el nuevo lenguaje psicologico
fueron los videos y diapositivas de ju-
gadores/as de élite donde se reflejaban
claramente algunas de las habilidades
psicologicas de importancia en el mun-
do del tenis (véase Loehr, 1989). Enfa-
tizamos la importancia de concebir el
entrenamiento como un todo que com-
prende la preparacion técnica, tictica,
fisica y psicologica.

Desde un punto de vista estructural las
fases que seguimos en el desarrollo del
programa de entrenamiento psicolégi-
co figuran en el cuadro 1. Las bases del
modelo asi como las diferentes teorias
y técnicas en las que se apoya se han
presentado en otro lugar (Balaguer,
1994).
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12, Fase: Evaluacion de las habili dades psicologicas

22, Fase: Establecimiento de objetivos

3% Fase: Entrenamiento psicoldgico: general y especifico.
42 Fase: Pre-competicion, competicion y post-competicion

5% Fase: Evaluacion final.

Cuadro 1. Fases del programa de entrenamiento psicologico

Ansiedad
STAI (Spielberger et al, 1970)
SCAT (Martens, 1982),

Autoeficacia fisica
PSE (Ryckman et al.,1982),

Autoconfianza
(TSCI, SSCI, Vealey, 1986)

Atencién-concentracion
TAIS (Nideffer, 1976)

Visualizacion
(Roberts, 1987; véase Palmi et al, 1989)

Estados de dnimo

POMS (McNair, et al. 1971; véase Balaguer et al., 1993)

Cuadro 2. Cuestionarios utilizados para evaluar las variables psicologicas

1° Fase: Evaluacion de las
habilidades psicologicas

A. Evaluacion general

La evaluacion general se realizo a tres
niveles. Primero evaluamos las princi-
pales habilidades psicolégicas: el con-
trol de la ansiedad y de la activacion,
de la atencién-concentracion y de la
autoconfianza. También exploramos
su conocimiento en técnicas de relaja-
cion y visualizacion asi como sus esta-
dos de dnimo. Dicha informacion se
recogio principalmente a través de la
entrevista, y de los cuestionarios psico-
l6gicos que figuran en el cuadro 2.

También evaluamos su funcionamien-
to especifico en las situaciones de en-
trenamiento, pre-competicion, compe-
ticion y post-competicion.

B. Evaluacion en las situaciones de
enfrenamiento, pre-competicion,
competicion y post-competicion

Para analizar los pensamientos. sen-
timientos y conductas de las jugado-
ras en las situaciones de entrenamien-
to. precompeticiéon, competicion y
postcompeticion, utilizamos distin-
tos instrumentos. Para las cuatro si-
tuaciones senaladas tomamos un
cuestionario general aplicable a to-
dos los deportes (Rushall, 1988) y
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para las situaciones de entrenamiento
y competicion un instrumento espe-
cifico para el tenis adaptado de Loehr
(1990) disenado para valorar la ac-
tuacion de los jugadores durante el
periodo entre puntos (véase cuadro
3). También utilizamos videos de en-
trenamiento y de competicion, asi
como el registro de observacion di-
recta en las cuatro situaciones sena-
ladas. Todo ello se complemento6 con
la entrevista.

Analizamos las relaciones interperso-
nales que se establecian entre las mis-
mas jugadoras y las que tenia cada una
de ellas con los miembros de la familia
con la que residian en Valencia y con
los técnicos. Los instrumentos utiliza-
dos fueron la entrevista para los dos
primeros casos y la entrevista y el ICE
(Rushall & Wiznuk, 1985) para el en-
trenador y el preparador fisico.

A las jugadoras se les indic6 que explo-
rarfamos estos aspectos y que una vez
analizados e interpretados comentarfa-
mos los resultados juntas y que eso nos
serviria como punto de partida para
trazar nuestros objetivos psicologicos.
Para recoger esta informacion realiza-
mos algunas reuniones conjuntas y
otras individuales.

Paralelamente a las reuniones con las
jugadoras nos reunfamos el equipo téc-
nico. Conjuntamente indicamos los ob-
jetivos que cada uno de nosotros pen-
saba conseguir.

Una vez finalizado el andlisis psicol6-
gico de las jugadoras encontramos que
habia una serie de recursos psicologi-
cos que tenfan que adquirir todas ellas:
mientras que existian otros que algunas
ya poseian y otras no. Ello llevaba a
enfocar el programa desde dos pers-
pectivas: una grupal y otra individual.
En la grupal disenamos objetivos co-
munes a todas ellas, mientras que en la
individual hicimos un programa dife-
rente para cada una en funcion de sus
necesidades. Quiero enfatizar que in-
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Situacion de andlisis: entrenamiento, partido, recuerdo, etc:

Valoracion realizada por: jugador, entrenador, psicélogo, efc. :

Escala de valoracion:

Valoracion

Casi siempre: 3 puntos
A veces: 2 puntos
Casi nunca: 1 punto

1. Control de los ojos

(Ojos en las cuerdas, pelota, SUEID, BIC.) ....ovevereereeereiereiierereiennns

2. Espalda recta, cabeza arriba

{imagende conlianza):  uodar st e Lt s S s

3. Andar con energia alta
4. Acabar cada punto con una respuesta fisica

(785111} (RN ARE e B it OB Y S oy Lot e 8, (B cely S

5. Relajado y suelto entre puntos
(relaja brazos, piernas, suelta manos, etc).
Toma una respiracion profunda, se toma el
tiempo necesario para recuperarse del punto
anterior, relaja musculos antes de prepararse

pardielpURt/SIgUIBAtR) A~ « s it At L s b Byt iy dev ek tma o

6. Parece que estd pensando lo que hard en la
etapa siguiente (levanta la mirada, analiza y

(o160 ) P e M S o MO il S I B L s i IE e AT 57

7. Realiza rituales precisos y bien definidos antes

el SANVICI0 = s m it s stsraiianm it reesase Botsso B TAls oo Jan LIPS

8. Realiza rituales precisos y bien definidos antes

R AN B e BT e ST SINEIRL ks S S AP Y

9. Coge la raqueta por el cuello con la mano

CORAMA T T, S e e S L I b v Lo s e e dobe

10. Su tiempe entre puntos dura entre 20 y 25

CT AT AR i ol Tt - mio 2N s 3K SRR e i B B o

Anélisis de la puntuacion por etapas:

Etapa 1:items = 2,3,4y9;
Etapa 2: items = 1,5y 10;
Etapa 3: item = 6;

Etapa 4:items =7y 8

Cuadro 3. Lista de control del comportamiento entre puntos.

(Adaptado de Loehr, 1990)

: PSICOLOGICO
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Personal
Ansiedad Autoeficacia
bien mejorable

Situacional “Rushall”

Entrenamiento Precompeticion
mejorable mejorable

Situacional “Loehr”

R. fisica positiva R. relajacion
mejorable mejorable

Relaciones interpersonales

R. familiar R. entrenador
bien bien

Autoconfianza Estados de dnimo
mejorable mejorable
Competicion Postcompeticion
mejorable mejorable
R. preparacion R. rituales
mejorable mejorable
R. preparador fisico Relaciones Grupo
bien mejorable

Cuadro 4. Resultados generales de la evaluacion general y especifica

¢Cudl es tu méaxima ilusion a nivel profesional en el mundo del tenis? ¢Cudl es tu objetivo a largo

plazo?

Nota: valora de 1a 10 la posibilidad de conseguirlo

¢Qué quieres conseguir en la presente temporada? ¢Cudl es tu principal objetivo?

Nota: valora de 1 a 10 la posibilidad de conseguirlo

¢Cudles son tus objetivos psicoldgicos para la presente temporada?

Nota: valora de 1.a 10 la posibilidad de conseguirlo

¢Cudles son tus objetivos psicoldgicos para el presente mes?

Nota: valora de 1 a 10 la posibilidad de conseguirlo

Cuadro 5. Establecimiento de objetivos

cluso en la perspectiva grupal del pro-
grama se atendia al entrenamiento bus-
cando las peculiaridades de cada juga-
dora.

Con la informacién obtenida se elabo-
raron dos informes. Uno iba dirigido al
responsable técnico y el otro a la juga-
dora. En ambos se matizaba el caricter
confidencial del mismo.
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En cada uno de los informes se resal-
t6 el valor obtenido en cada variable
psicoldgica analizada y si habia que
mejorarla, lo cual nos indicaba los
aspectos que ya funcionaban bien y
los que podiamos mejorar. Asi por
ejemplo, los resultados generales ob-

tenidos por la jugadora “A” los pode-

mos esquematizar tal y como apare-
cen en el cuadro 4.

Estos resultados nos indicaron que en la
ansiedad no habia problemas; que la
autoeficacia fisica era mejorable, mas
concretamente la confianza en la auto-
presentacion fisica (PSPC), que la auto-
confianza en el deporte era mejorable; y
que en los estados de dnimo la tension y
el vigor eran demasiado bajos.

En lo que respecta al andlisis situacio-
nal, siguiendo a Rushall, tenfa que me-
jorar en 3 de las 4 dreas estudiadas:
entrenamiento, precompeticion y com-
peticion. A modo de ejemplo podemos
sefnalar que en las situaciones de pre-
competicion debia evitar distraerse una
vez ha comenzado a prepararse para la
competicion; planear detalladamente
lo que hard en el calentamiento y en la
competicion y calentar sola. En cuanto
al andlisis de la actuacion entre puntos
(Loehr) la jugadora “A™ tenia que me-
jorar en las cuatro fases, por lo que
habia que planificar su conducta, pen-
samientos y sentimientos durante este
periodo.

Finalmente cabe sefalar que sus rela-
ciones interpersonales eran buenas en
general y que uno de los aspectos que
habia que mejorar eran sus relaciones
con los otros miembros del grupo.
Toda la informacion recogida me per-
mitié confeccionar un perfil sobre las
habilidades psicoldgicas de las jugado-
ras, tanto desde el punto de vista gene-
ral como en los diferentes periodos es-
tudiados.

2°, Fase: Establecimiento
de objetivos

En el andlisis de establecimiento de ob-
jetivos se les pidi6 a las jugadoras que
indicaran primero sus objetivos a largo
y a medio plazo (véase cuadro 5). Una
vez senalados se decidié conjuntamente
con ellas cudles eran las habilidades téc-
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nicas, tacticas, fisicas y psicolégicas que
deberian aprender para ser capaces de
conseguir los objetivos trazados. Nues-
tra dindmica a corto plazo en el equipo
de técnicos consistié en ir trazando men-
sualmente los objetivos y operacionali-
zando las técnicas y estrategias que
ibamos a seguir para conseguirlos. Una
vez alcanzado el plazo propuesto pro-
cediamos a valorar los progresos en re-
lacion con los diferentes componentes
de la ejecucion (fisico, psicologico, téc-
nico y tactico). En algunas ocasiones los
técnicos estableciamos los objetivos y
resultados  inde-
pendientemente y otras conjuntamente.
El objetivo fundamental durante nues-
tro primer afno de entrenamiento con-

valordbamos los

junto era dotarlas de los recursos basi-
cos necesarios, tanto técnicos, tacticos,
fisicos como psicolégicos para que pu-
diesen alcanzar los objetivos a medio
plazo en el primer afio de trabajo.

Se establecieron los objetivos genera-
les anivel técnico, fisico y psicologico.
A nivel operativo cada mes se especi-
ficaba lo que se iba a entrenar en cada
una de las dreas, asi como la forma de
hacerlo.

A modo de ejemplo presentamos en el
cuadro 6 los objetivos técnicos y psi-
coldgicos que se establecieron en esa
temporada para el grupo.

El establecimiento de objetivos se di-
sefid a dos niveles, uno para el grupo
en general y otro a nivel individualiza-
do. El primer caso incluia el aprendi-
zaje de las técnicas psicoldgicas bdsi-
cas y las estrategias para las situaciones
de entrenamiento, competicion 'y
postcompeticion. El segundo caso se
referia a la planificacion individualiza-
da e incluia las necesidades especificas
de cada jugadora en los distintos dmbi-
tos. Finalmente en el tercer nivel inte-
resaba que las jugadoras adquiriesen
un buen conocimiento de ellas mismas
y supiesen distinguir claramente si es-
taban o no concentradas, si estaban o
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1er nivel Dominio de la técnica deltenis
Revés. Drive
1er mes Cambio de dos Terminacion del Saque etc.
manos a una mano | golpe
Reveés. Drive
2° mes Cambio de dos Terminacion del Saque etc.
manos a una mano | golpe
2° nivel Esquema de juego y puesta en préctica de jugadas aprendidas
3er nivel Alcanzar el nivel de juego deseado
OBJETIVOS PSICOLOGICOS
e nlvel Aprendizaje de las técnicas psicologicas basicas
Relajacion Activacion Visualizacion Concentracion |
2° nivel Precompeticion. competicion, postcompeticion 1
Sanues Conocimiento psicolégico de ellas mismas
FEue ol _Concentracion  Autoconfianza __ Relajacion _ Actitud positiva __etc.

Cuadro 6. Obietivos técnicos y psicologicos para todo el grupo en la temporada.

no con exceso de activacion, etc., esto
es, que tuviesen conciencia de sus es-
tados psicologicos y que adquiriesen
control sobre los mismos.

Una vez establecidos los objetivos, el
paso siguiente consistié en comunicar-
les a las jugadoras como se operacio-
nalizaban. Asi por ejemplo si el objeti-
vo técnico era cambiar el revés de una
a dos manos, el entrenador explicaba
como se iba a entrenar y el tiempo que
iban a dedicar a ello. Y lo mismo desde
el punto de vista fisico y psicoldgico.
Nosotros trabajamos la concentracion
en pista fundamentalmente a través de
las rutinas de la actuacion entre puntos
y ademds desarrollibamos algunos
ejercicios conjuntamente con el entre-
nador para que las jugadoras se fijasen
en uno de los estimulos mds importan-
tes durante el punto: mirar la pelota.
Para ello utilizdbamos o bien pelotas de
colores o bien pelotas mds o menos
gastadas. Con las pelotas de colores si
era amarilla el golpe debia ser de dere-
cha y si era blanca de revés. Por otra
parte con las pelotas mds o menos gas-
tadas con marca le daban de revés y sin
marca de derecha.

3% Fase: Entrenamiento
psicolégico: general y
especifico

Una vez realizado el establecimiento
de objetivos iniciamos el entrenamien-
to psicoldgico propiamente dicho. Esta
intervencion, tal y como se ha senalado
en el establecimiento de objetivos la
realizamos a dos niveles distintos: gru-
pal e individualizado.

Nivel grupal:

a) Entrenamiento psicologico general

En esta fase desarrollamos el aprendi-
zaje de las siguientes habilidades psi-
colégicas bdsicas: relajacion, activa-
cion, visualizacion y concentracion.

i) Relajacion

Utilizamos la relajacion progresiva de
Jacobson (1938). Durante las primeras
semanas realizamos registros del nivel
de ansiedad previo y posterior a las
sesiones de relajacién para que toma-
sen conciencia de los cambios produ-
cidos. También se practicé durante este
periodo la respiracion, fuera de pistaen
periodos de 5 minutos diarios y dentro
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Evaluacion

Ancha

Analizar

Externa
Accién Reaccion

Estrecha

Interna
Ensayo mental

Figura 1. Los cuatro tipos de atencion propuestos por Nideffer (1976)

de la pista para eliminar la presion y
para coger ritmo en el momento de
pegarle a la pelota.

) Activacion

Cada una tenfa que encontrar su nivel
optimo de activacién. Analizamos
conjuntamente el nivel de activacion
de algunos jugadores de élite y apren-
dieron a distinguir que algunos juga-
dores como Connors y Mdnica Seles
se preparaban mejor en niveles de
activacion muy altos, mientras que
otros como Chris Evert y Conchita
Martinez se preparaban mejor en ni-
veles muy bajos.

Nos ayudamos del Sport tester para
analizar la frecuencia cardiaca que te-
nian en los momentos que se encontra-
ban jugando bien. Primero lo introdu-
Jimos en las sesiones de entrenamiento
y después en los partidos. Ello les ayu-
do a distinguir como actuaban durante
los periodos “entre puntos™ y “durante
los puntos™ (saltos, respiracion, ritmo
en el resto, etc.) y aprendieron como
lenian que actuar para aumentar o para
disminuir la activacion.

i)  Autoconfianza
Durante este primer afio el entrena-
miento en autoconfianza en el grupo
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estuvo dirigido principalmente a que
cuantificasen el éxito atendiendo prin-
cipalmente a metas de ejecucion y no
a metas de resultados. Por otra parte
también les iba a ayudar en la confian-
za el contar con planes precompetiti-
vos y competitivos. Eso ayudaria a res-
tar ambigiiedad y a definir la actuacion
en aquellas situaciones que era posible.
Para las situaciones de partido entrena-
mos algunos monologos positivos. In-
teresaba fundamentalmente que man-
tuviesen una actitud mental positiva y
que aprendiesen a controlar los pensa-
mientos a través de la autocharla.

Por otra parte, a nivel individual, tras
identificar las situaciones en las que las
Jjugadoras perdian la confianza disena-
mos las estrategias a seguir para supe-
rarlas y generalmente entrenamos o
bien a través de la simulacién o bien a
través de la visualizacion.

iv)  Visualizacion

En febrero introdujimos una técnica
mads en su repertorio: la visualizacion.
Tenfamos los resultados del cuestiona-
rio de Roberts de visualizacién obteni-
dos en la fase 1, en el que nos indicaba
la valoracion visual, auditiva, kinesté-
sica, y estado de dnimo. Analicé con
cada una de ellas si realizaban espon-

taneamente la visualizacion y en caso
afirmativo analizabamos las caracte-
risticas de la practica. Algunas si que
habian iniciado la practica de esta téc-
nica espontdneamente, aunque unica-
mente de manera externa y no interna.
La edad que tenian las tres . asi como
su nivel de preparacion técnica era
adecuada para que aprendiesen esta
técnica.

Para entrenar la visualizacion dimos
una serie de pasos siguiendo a Loehr
(1982): imaginar: 1°
cos: 2° colores y formas: 3° objetos

objetos estati-

reales: 4° objetos en movimiento y 5°
percepcion de ellas mismas en des-
plazamiento.

Aligual que en el caso de la relajacion
contdbamos con un registro en el que
anotaban la calidad de imagen en los
ejercicios de la visualizacion, lo que
nos orientaba para insistir mas o menos
en el entrenamiento de la técnica.

Una vez que ya habian adquirido la
habilidad de visualizacién la utiliza-
mos para entrenar aspectos técnicos o
psicoldgicos en funcion de las necesi-
dades de cada jugadora.

v) Concentracion

Finalmente trabajamos la concentra-
cion. Les expliqué algunos aspectos
tedricos de la misma. Era conveniente
que conociesen algunas nociones del
modelo de Nideffer (1976). Aprendie-
ron a distinguir entre las dos dimensio-
nes del foco atencional: la amplitud
(ancha-estrecha) y la direccion (exter-
na-interna) (véase figura 1) . Asi como
a comprender que en el tenis los juga-
dores tienen que ser capaces de cam-
biar de un tipo de foco a otro en funcién
de las necesidades de la situacion.

Ya habiamos analizado las caracteris-
ticas de su estilo atencional con el
TAIS y los resultados que obtuvieron
nos informaban sobre la capacidad de
cada una de ellas para regular el foco
atencional. La entrevista, la observa-
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cion en pista y los videos nos ayudaron
a completar la informacion obtenida
con el TAIS.

Aprendieron a distinguir el foco aten-
cional que utilizaban en casos tan di-
versos como cuando le pegaban a la
pelota o cuando analizaban la direc-
cion del viento, asi como a identificar
en qué momentos perdian con mas fa-
cilidad la concentracion. Posterior-
mente establecimos las planes indivi-
dualizados de precompeticion y com-
peticion asi como una serie de ejerci-
cios de concentracion para entrenar en
pista.

4° Fase : Pre-competicion,
competicion y post-competicion

A.  Entrenamiento grupal

El objetivo fundamental consistio en
desarrollar un plan precompetitivo y
un plan de competicion, asi como en
analizar la atribucion de su actuacion y
de sus resultados en los partidos. La
actuacion en la competicion recogia,
en este primer ano, por una parte el
periodo entre puntos y por otra su ac-
tuacion durante el punto y en los cam-
bios de lado. Lo primero que entrena-
mos fue su actuacion durante el perio-
do entre puntos.

i)  Competicion

Una de las caracteristicas mas sobresa-
lientes del tenis es el gran periodo de
tiempo durante el que la pelota no esta
en juego, Si durante este periodo los
jugadores no tienen unas rutinas a se-
guir y dejan vagar su mente o su vista
en estimulos distractores pueden per-
der facilmente la concentracién. Por
ello es muy importante que organicen
este periodo de tiempo de forma que
eviten el peligro de “irse” del partido,
o bien que dispongan de una rutina a
seguir para tener la posibilidad de vol-
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Etapa 1: Respuesta fisica positiva

Esta etapa se inicia cuando termina el punto y dura entre 3 y 5 sequndos. El jugador da /a espalda al
contrario y anda hacia el fondo de la pista con seguridad ritmica y enérgicamente. En Loehr (1990) se
describen algunas estrategias a sequir en funcion de haber ganado o perdido el punto.

Etapa 2: Relajacion

El jugador sigue con energia hacia el fondo de la pista y se pasea por la linea de fondo. Mira las cuer-
das de la raqueta al tiempo que su respiracion es honda y se producen ciertos mondlogos positivos con
palabras tales como “ireldjate!”, “itranquilo!”, “icalmate!”, etc. Lo importante es conseguir recuperarse
del punto anterior. Suelta piernas, brazos, etc. El tiempo, que dura entre 6 y 15 segundos, se alarga o

se acorta en funcion de las necesidades del momento.

Etapa 3: Preparacion

Como su nombre indica en esta fase, que dura entre 3 y 5 segundos, el jugador se prepara para el resto

0 para el saque.

Fisicamente se coloca en posicion de resto o de saque, levanta los ojos al otro lado de la red y realiza
algunos gestos o rituales como soplarse la mano, secarse el sudor o arreglarse la camiseta. Mentalmen-
te recuerda el marcador y analiza decide lo que va a hacer en ese punto. Evidentemente es més facil de-
cidir en el caso del servicio que del resto. Se anima para jugar con ganas: ivamos!, ivenga! y para ac-

tuar con energia.

En esta fase se planifica el punto siguiente a través de un analisis l6gico y objetivo. Pensar excesiva-

mente 0 no pensar nada es igual de malo en esta fase.

Etapa 4: Rituales

Al'igual que en la etapa anterior, aqui también existe una clara diferencia entre el resto y el servicio. En
el servicio el jugador esta situado en su posicion, bota la pelota varias veces, al tiempo que repite men-
talmente el servicio y visualiza la colocacion que ha decidido en la etapa anterior. En el resto el jugador
se estimula con los pies (saltitos, balanceo), se mueve para relajar los musculos y aumentar la activa-
cion, al tiempo que visualiza el resto dirigiéndolo a un drea determinada. Esta etapa dura entre 5 y 8 se-

gundos.

Aunque muchas veces las etapas 3 y 4 se ven entremezcladas para que las distinga el jugador ha de te-
ner en cuenta que en la tercera analiza y decide y en la cuarta pasa a pensar con imagenes (visualizar).

Cuadro 7. Las cuatro etapas del periodo entre puntos (Loehr, 1989)

ver a “‘entrar en el partido” voluntaria-
mente si en un momento determinado
se “van del mismo™.

Loehr analiz6 la conducta de algunos
de los mejores jugadores del mundo
y establecié el modelo de comporta-
miento que siguen estos jugadores.
Estructur6 los pasos que se daban
durante el periodo en que la pelota no
estaba en juego, lo que ocupa en tor-
no al 80% de tiempo del partido. Des-
de que la pelota no estd en juego hasta
que vuelve a entrar se establecen las
siguientes pautas conductuales: 1°.
Respuesta fisica positiva; 2°. Relaja-

cion; 3°. Preparacion y 4°. Rituales.
El contenido de cada una de estas
fases se presenta brevemente en el
cuadro 7 y puede encontrarse mas
desarrollado en Loehr (1990).

Este modelo tedrico elaborado por
Loehr nos permite estructurar el perio-
do entre puntos para que los jugadores
sigan unas rutinas que les permita saber
a lo que tienen que atender en cada
momento y que por lo tanto se vea
favorecido su control emocional, su
concentracion y su autoconfianza.

En la figura 2 se presentan las estrate-
gias senaladas por Loehr (1990) para
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En Pista Fuera de Pista
Durante puntos Entre puntos
Menta | | Fisico | [ Memw | [ Fsco | | Mema | [ Fisico
~ Senales de Control de la 4 Etapas 4 Etapas Periodizacion Periodizacion
Ejecucion respiracion
: 3 1. Respuesta 0jos Establecimiento Hacer
Anticiparse Relajacion/ Fisica Respiracién de metas “simulaciones”
Jugar agresivo Activacion Positiva Ritmo Visualizacion de tenis tanto
il i Copmenma 2. Respuesta Postura Entreqamuento . con video como
i de relajacio t H0Rio HUsIes con feedback o
cardiaco) e fgied Entrenamiento _ ;
3. Respuesta Biofeedback ejemplo: ritmo cardiaco
de preparacion (ritmo meditacion Dieta
4. Respuesta cardiaco) control Dormir
de rituales actitudinal

Consejo de experto
Videos musicales
Videos de

entrenamiento

- Padres

- Estrés

Figura 2. Estrategias de intervencion psicolégica en tenis.

Fuente: Loehr, J. (1990) Providing Sport Psychology Consulfing Services to Professional Tennis Players. The Sport Psychologist, 4, 400-408.

entrenar en pista en las que se enfatizan
los componentes mentales y fisicos de
las cuatro etapas de su modelo.
modelo de
Loehr como una serie de rutinas que se
establecen durante estos periodos para
que los jugadores obtengan mayor con-
trol sobre la situacién.

Podriamos entender el

En el proceso de evaluacién de la ac-
tuacion de las jugadoras, el entrenador y
yo tomamos algunas cintas de video de
las tres tenistas y analizamos su con-
ducta entre puntos en algunos partidos.
Ambos evaluamos la conducta de cada
una de ellas rellenando un formulario
del modelode cuestionario que figuraen
el cuadro 3. Al dia siguiente se reali-
zaron los mismos pasos con las juga-
doras. Una vez que éstas finalizaron su
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evaluacion personal, analizamos la
forma en la que jugaba Martina Navra-
tilova en una cinta de video. En esta
jugadora se apreciaban muy bien sus
actuaciones en el periodo entre puntos,
lo cual nos ayudé para poder establecer
los objetivos en cada caso.

Las semanas que siguieron a ese dia
estuvieron dedicadas a analizar su ac-
tuacion en pista durante los periodos
entre puntos y a diseiar una cinta para
cada una de las jugadoras cuyo conte-
nido recogiese las conductas, pensa-
mientos y sentimientos que tenian que
introducir en cada fase. La elaboracion
se realiz6 de forma individualizada,
respetando el estilo de cada una.
Después de varias sesiones en pista y
en lugares de entrenamiento construi-

mos una cinta para cada una. En su
elaboracion se siguieron los siguientes
pasos: primero elaboramos los pasos
que tenia que seguir cada una durante
estas cuatro etapas. A partir de estos
datos grabé una cinta con estas secuen-
cias de conducta para darles la “ento-
nacién” de cada periodo y posterior-
mente cada una de ellas grab6 con su
propia voz y con su propio ritmo esta
misma informacién que también tenian
por escrito. Era importante que lo vi-
viesen como algo personal. Entrena-
mos esta técnica tanto en pista como en
sala a través de la visualizacion. En
pista durante las primeras sesiones uti-
lizamos lo que Loehr denomina “tenis
imaginario” que consiste en que los
jugadores disputen un partido sin pelo-
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ta contra un oponente inexistente pero
al que deben imaginar El jugador debe
llevar a cabo todas las etapas y rituales
aprendidos de forma que luego se con-
viertan realmente en una rutina que se
dispara de forma automatica cuando el
jugador decide que asi sea. Este ejerci-
cio lo entrenaban durante 15 minutos 3
0 4 veces por semana. A los dos meses
estaba instaurado en la conducta de las
jugadoras como algo automatico. Me-
jor6 notablemente el orden que lleva-
ban en el partido y notaron que tenian
mayor control de la situacion. Ello ayu-
do a subir la confianza en ellas mismas.
En cada una de ellas se observaron
aspectos diferenciales, pero el resulta-
do fue positivo en general.

En el entrenamiento de los periodos
durante el punto y en los cambios de
lado también seguimos basicamente
el modelo de Loehr (véase figura 2).
Como se seiala en el modelo, los
aspectos mentales mds importantes
durante el punto consiste en antici-
parse, jugar agresivo y mirar la pelo-
ta; mientras que a nivel fisico funda-
mentalmente hay que conseguir un
buen control de la respiracion y con-
seguir llevar un buen ritmo.

Durante los entrenamientos en pista,
en la respiracion entrendbamos los
siguientes aspectos: a) inhalar cuan-
do viene la pelota. b) exhalar cuando
impactan la pelota. También utiliza-
mos la técnica de llenar mejillas de
aire y deshinchar al pegarle a la pelo-
ta. Elegimos entre una u otra técnica
en funcion de las caracteristicas de
las jugadoras.

Respecto a los cambios de lado tam-
bién entrenamos unas pautas genera-
les para cada jugadora (como por
ejemplo: sentarse, raqueta al lado de
la silla, mirada focalizada, secarse el
sudor, beber agua, recuperar energia,
pensar en entrar en el préximo juego
con ganas, imdgenes energizantes,
animarse).
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ii)  Post-Competicion

Noviembre, diciembre, enero y febrero
fueron 4 meses de intensa actividad en
el entrenamiento, tanto en pista como
fuera de pista. Sabiamos que a partir de
marzo las cosas iban a cambiar, iban a
participar en muchos campeonatos y
por consiguiente no podiamos vernos
tan a menudo porque estarian fuera
jugando. Asi que habia que estructurar
la tarea sabiendo que nos veriamos de
vez en cuando y por poco tiempo.
Dado que yo no asistia a todas las com-
peticiones que jugaban fuera confec-
cioné una hoja de registro de conducta
para cada partido en la que se analizaba
retrospectivamente su funcionamiento
psicoldgico en el mismo.

Cuando terminaban el partido rellena-
ban las hojas. En ellas especificaban
como se habian visto a si mismas en
concentracion, relajacion, esfuerzo, ni-
vel de activacion, relajacion, control
emocional, pensamientos positivos,
actuacion en cambios de lado, etc., en
cada set. Sobre todo nos interesaba
analizar como habfan estructurado su
actuacion entre puntos y durante el
punto para averiguar donde habian es-
tado los aciertos y los fallos, tanto a
nivel técnico, tictico, fisico como psi-
coldgico. Este tipo de andlisis realiza-
do cada dia en el que jugaban el partido
les servia a cada jugadora y al entrena-
dor como punto de partida para comen-
tar el partido y enfocar los futuros en-
trenamientos y partidos. En mi caso,
las anotaciones nos servian para co-
mentar su actuacion cuando volvian a
Valencia. El tipo de andlisis post-par-
tido nos ayudaba a interpretar también
a qué atribuian sus aciertos y sus erro-
res lo que nos orientaba sobre los as-
pectos motivacionales.

iii) ~ Pre-competicion

Finalmente, de cara a la preparacion
para los partidos se preparé un plan de
pre-competicion para cada una. En tér-

minos generales ¢ste incluia los si-
guientes aspectos:

I.  La noche anterior: prepararse la
bolsa con todas las cosas. Dormir las
horas habituales. No pensar excesiva-
mente en el partido. En el caso de pen-
sar, buscar imdgenes en las que cada
jugadora se viese jugando al dia si-
guiente con confianza.

2. El dia del partido. Comida ligera.
Comer algo cada dos horas (galletas,
etc.). Decidir o revisar los objetivos del
partido con el entrenador. Evitar las
distracciones. Calentamiento: Estirar
musculos sin forzar, tomar conciencia
de las sensaciones del cuerpo, buscar
la armonia del cuerpo-mente, se podia
escuchar la misica que a cada una le
iba mejor. Buscar las imagenes en las
que cada una se veia con confianza, con
soltura en su juego. Pelotear el tiempo
necesario. Decidir como iban a actuar
si les tocaba servir o restar, asi como
qué lado de la pista utilizarian si les
tocaba elegir. Una vez en la pista poner
en funcionamiento todas las rutinas en-
trenadas y recordar que lo importante
es jjugar cada punto!

Los planes disenados para cada juga-
dora se entrenaron tanto de forma si-
mulada en situaciones de entrenamien-
to como a través de la visualizacion.

B.  Planificacion individualizada
Ademas del entrenamiento psicologico
del grupo en estas tres situaciones se
entren6 de forma individualizada las
cuestiones personales y situacionales
que requeria cada una de las jugadoras.
Asi por ejemplo, una cosa que no esta-
ba incluida en nuestro programa de
entrenamiento fueron las lesiones. Sin
embargo, a lo largo de este ano algunas
de las jugadoras estuvieron lesionadas
durante un tiempo. En estos casos in-
trodujimos el entrenamiento a través de
la visualizacion.
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No podian realizar entrenamiento fisi-
co ni entrenamiento técnico, de forma
que planificamos junto con el entrena-
dor las sesiones de trabajo semanal-
mente. Fuimos anotando los diferentes
ejercicios que tenfan que realizar. En-
trenaban | hora por la mananay 1 hora
por la tarde. Las pautas generales que
seguimos en el entrenamiento han sido
desarrolladas en otro lugar (Atienza &
Balaguer, 1994) .

Cuando se incorporaron nuevamente a
la prictica notaron ciertas diferencias
respecto a otras €épocas de lesiones.
Aunque no realizamos ninguna evalua-
cion cuantitativa, a nivel cualitativo
tanto ellas mismas como el entrenador
sefalaron que no habian perdido el
“tacto” como en situaciones anteriores.

5°. Fase: Evaluacion final

Una vez finalizada la intervencion
del presente afio procedi a su evalua-
cion. El tipo de evaluacién que reali-
zamos fue de diseno de caso unico.
Analizamos si existian diferencias
entre las evaluaciones iniciales (pre-
tratamiento) de cada una de las juga-
doras y la evaluacion final (post-tra-
tamiento). Aqui cada jugadora era su
propio control. Las diferencias entre
ambos valores nos informaron si se
habia producido o no el cambio. Las
medidas que utilizamos como ya he-
mos senalado en el transcurso del ar-
ticulo fueron los autoinformes, las
medidas fisiolégicas (sport-tester) y
las medidas conductuales.

El primer paso analizado consistié en
averiguar si habiamos conseguido los
objetivos establecidos.

Contdbamos con las evaluaciones ini-
ciales en cada una de las variables es-
tudiadas, su evaluacion tras el periodo
establecido para su consecucion y los
valores de la tdltima evaluacion global
en septiembre. De ahi que aunque en
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este apartado vamos a analizar la eva-
luacion global del programa de inter-
vencion, no hay que olvidar que la
evaluacion fue continua a lo largo del
programa.

Respecto a los objetivos establecidos
para el grupo (véase cuadro 6) cabe
senalar que mejoraron en todos ellos
pero que en el grado de mejora influ-
yeron marcadamente las diferencias
individuales.

En lo que se refiere a la planificacion
individualizada del entrenamiento,
tanto en cuestiones personales como
en situacionales, encontramos que
dos de las jugadoras consiguieron los
objetivos trazados; mientras que una
de ellas no llegé a conseguirlo plena-
mente. Una de las variables mediado-
ras en este caso fue la motivacion a
largo plazo.

Finalmente para que las jugadoras eva-
luaran el programa de intervencion les
pedi que anotasen los aspectos positi-
vos, los negativos y las sugerencias
para el ano siguiente. Una valoracion
sobre los aspectos positivos del entre-
namiento psicolégico realizada por
una de las jugadoras informaba que
éste habia sido positivo para ella en los
siguientes aspectos: a) para llevar mds
orden durante un partido; b) para no
estar tan despistada; c) cuando estaba
lesionada utilizaba la visualizacion y
no perdia tanto tiempo, porque estaba
entrenando mentalmente; d) para vi-
sualizar y entrenar un golpe cuando lo
estaba cambiando; e) para llevar una
estrategia y un calentamiento en orden
antes de un partido; f) para no hablar
tanto entre punto y punto. No senald
aspectos negativos ni sugerencias.

Si fuese a realizar una evaluacion del
programa en el momento actual utili-
zaria formularios estructurados o se-
miestructurados en los que se evalua-
sen todos los aspectos del entrenamien-
to realizados. Una guia para disefar un
cuestionario que se ajuste a cada pro-

grama puede encontrarse en Orlick
(1986a) (véase Balaguer y Castillo,
1994, p. 345). Asimismo también seria
conveniente utilizar algin instrumento
como los senalados por Pérez Recio
(1989) y Palmi (1992) para que el en-
trenador evalie el programa.

Conclusiones

Considero que el hecho de que el en-
trenamiento psicolégico se incorpora-
se y fuese visto por las jugadoras desde
el principio como una parte mds del
entrenamiento fue debido fundamen-
talmente a la actitud del entrenador. El
entrenador estuvo presente en los mo-
mentos importantes del entrenamiento
psicoldgico, tanto en el proceso de in-
tervencion en pista como en los de
aprendizaje de las técnicas psicoldgi-
cas fuera de pista. El ejemplo mas no-
torio fue todo el proceso de anilisis,
planificacion y aprendizaje de las es-
trategias entre puntos y durante el pun-
to senaladas.

Quiero resaltar la importancia de con-
tar con un programa tedrico que sirva
de guia en la intervencién psicoldgica.
Considero que aunque con el tiempo
cada psicologo del deporte va integran-
do distintos modelos y va disefiando el
suyo propio, durante los primeros afos
es conveniente contar con un modelo
especifico que oriente la intervencion
y que permita explicar el porqué de las
diferentes conductas, cogniciones y
emociones de los deportistas en las di-
ferentes situaciones que se analizan.
En el tenis, uno de estos modelos es el
que utilizamos bdsicamente en nuestra
intervencion.

El modelo seguido no solo nos permi-
ti6 orientar el entrenamiento psicoldgi-
co sino que también nos ayudo a inte-
grar los aspectos técnicos, tcticos, fi-
sicos y psicoldgicos en el entrenamien-
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to y en el andlisis conjunto de la actua-
cion de las jugadoras en los partidos.
El hecho de enfocar el entrenamiento
como un todo en el que intervienen
distintos  profesionales  coordinados
por una figura que da unidad al entre-
namiento considero que es una pieza
fundamental del éxito en la consecu-
cion de los objetivos, sobre todo en un
grupo de iniciacion a la competicion.
En resumen, considero que el trabajo
llevado a cabo durante este primer ano.
nos permitio conseguir los objetivos
que nos habiamos propuesto al tiempo
que posibilité sentar los pilares para
continuar entrenando de forma inter-
disciplinar.
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