Guillermo Pérez Recio,
Departament de Psicologia de I'Esport
CAR-Sant Cugat.

En aquest article es repassen les de-
mandes psicologiques en envolten els
tennistes d’alt nivell i que aquests han
d’afrontar des que inicien la seva for-
macié fins que assoleixen ’alt nivell, i
també posteriorment quan han de man-
tenir-lo. Mitjancant tres exemples de
fenOmens comuns en tennis, demostra-
tius de la importancia dels aspectes
psicologics per al rendiment, s’intro-
dueixen diferents formes d’intervencié
i entrenament psicologics. Aquestes
intervencions es poden adrecar a millo-
rar les conductes en competici6 i a fer
que el tennista sigui més positiu, per-
sistent i estigui més concentrat en el
seu rendiment, o bé a aconsellar-li i
dotar-lo de recursos perqué pugui fer
front a les demandes socials que porta
implicit I’éxit del tennista. Finalment,
es fa una llista d’algunes publicacions
recents amb les quals el lector inte-
ressat pot ampliar la seva informaci6
sobre psicologia i tennis.

Paraules clau: psicologia, ten-
nis, entrenament psicologic,
plans de competicid.

“He vist jugadors que en una sessié
practiquen un sol tipus de copise’n van
com si res. No recreen situacions reals
que passen durant el partit. La majoria
hauria de comptar amb un programa de
preparacié ben variat i tenir en compte
els aspectes psicologics. Els millors ho
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APLICACIONS

DE LA PSICOLOGIA
AL TENNIS D’ALT NIVELL

fan aix{, per aixd precisament sén els
millors”, Martina Navratilova (Da-
yton, 1994).

El terme esport als nostres dies enca-
ra és sinonim d’una activitat alegre i
en la qual un s’ho pot passar bé. Es
més, gracies a investigacions proce-
dents de la psicologia de I’esport sa-
bem que la practica regular d’activi-
tat fisica té un efecte molt beneficiés
en la salut de les persones (hi ha dues
ISSP,
1992; Blasco, 1994). Tanmateix, més
0 menys regularment som bombarde-
jats amb noticies alarmants que pro-
venen del mén de ’esport. I el del
tennis no n’és una excepcid. Aixi,
hem pogut veure exemples com el
d’una jove professional “cremada” i
retirada del tennis als 17 anys, una
altra esportista agredida per un es-
pectador i que no ha pogut tornar a
jugar, i encara una més complicada
en afers de drogues i delingiiéncia. El
tennis masculi no n’és una excepcié
i hi destaquen alguns fets tals com
tennistes multimilionaris totalment
arruinats ben joves, nois que prome-
ten perd que no arriben...

Aquesta mena de noticies no és pri-
vativa de I’alta competicié, pero sem-
bla que és alli on més es produeixen.
Perd ens temem que aquesta aparent
“abundancia” de casos només és el
reflex de la magnificacié que en fan
els mitjans de comunicacid, pel sol
fet que es tracta de persones famoses
amb les quals és facil fabricar una
noticia. Només cal pensar en el nom-

bre de practicants per deduir que
aquestes noticies espectaculars sén
minimes. De tota manera, és rigoro-
sament cert que el mén del tennis és
possiblement un dels més visibles
dins I’esport mundial. S’hi poden ob-
tenir grans beneficis personals, so-
cials i econdmics. Perod també és ve-
ritat que aquests beneficis tenen unes
contrapartides en termes de costos
d’adaptacié a les demandes que pre-
senta I”’ambient als esportistes que es-
tan a I’elit igualment importants. I no
necessariament els joves que comen-
cen a destacar o aquells que arriben a
aconseguir uns nivells de rendiment
elevats estan preparats per afrontar
aquestes demandes. De fet, se’ls de-
mana que siguin uns genis amb la
raqueta i que a més siguin bons rela-
cions publiques, que tinguin cura de
la imatge i que donin als mitjans de
comunicacié alld que volen (la qual
cosa significa sovint actuar de mane-
ra diferent de com s’és); que siguin
prou habils com per confiar la seva
preparacié i la gesti6 de la seva
imatge i diners a persones capaces i
d’absoluta confianga; i que, a més,
siguin capacos d’entrenar prou com
per mantenir el seu nivell o millorar-
lo. Finalment, se’ls exigeix que ren-
deixin a la pista amb un nivell altis-
sim i constant. Perque si no, ja se sap,
perden punts, el ranquing baixa i tot
son critiques.

Per acabar de ser equanimes, hauriem
de considerar si realment hi ha més
casos “noticiables” en el tennis que

apunts . tducco Fisica i Esports 1996 (44-45) 136-142



en altres activitats de la vida. O,
d’una altra manera, si el que veiem en
el tennis no és més que un reflex
d’allo que passa en tota la nostra so-
cietat. La resposta ha de ser probable-
ment que no. I aixd per dues raons
que ja hem destacat més amunt.
D’una banda, I’activitat esportiva ac-
tua en certa mesura com a “vacuna-
dora” davant de molts problemes psi-
cologics propiciant per ella mateixa
benestar psicologic. L’altra raé pot
ser que el nombre dels casos d’espor-
tistes “cremats” és sensiblement més
baix que el d’aquells que obtenen
compensacions suficients d’aquella
activitat que tantes satisfaccions els
produeix.

Hi ha un altre aspecte apassionant en
el tennis, i en I’esport en general, i és
la capacitat humana de ser capagos de
millorar el rendiment. La 1luita dels
jugadors per aconseguir una major
perfeccié en el seu joc en una situacié
publica, en un aqui i ara a la pista.
L’espectador reconeix el que fa que
el seu joc s’adapti més i aconsegueixi
eludir els obstacles del rival. Una part
importantissima d’aquest rendiment
t€ a veure amb aspectes psicologics.
No n’hi ha prou de tenir la millor
técnica, la més clara visi6 tactica o el
fisic més potent, sin6 que el tennista
ha de tenir altres armes per aconse-
guir que aquelles altres qualitats es
demostrin en la competicié. Guanya
aquell que és capag de fer valer
aquests poders a la pista en el precis
moment en que esta jugant. Es tracta
del que comunament els comentaris-
tes i el public anomenen afany de
superacid, coratge, esperit de lluita,
capacitat combativa, serenitat, capa-
citat de recuperacid, etc., i que és
consubstancial del tennis d’alta com-
peticié.

La psicologia de 1’esport no és més
que D’aplicaci6 dels coneixements
generats per la psicologia a aquells
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que fan esport. Gracies a una tasca
d’anys de recerca, de treball a les
pistes i els camps esportius, i de re-
flexié sobre tot aixd, s’han anat
creant i perfeccionant metodes i tec-
niques que han demostrat que sén
uitils per als esportistes. I aquesta psi-
cologia de I’esport ha arribat a un
grau de desenvolupament tal als nos-
tres dies que avui disposem d’un cos
de coneixements i experiéncia que
ens permet ajudar els esportistes a
assolir les seves fites. Aquesta afir-
macié és valida en dos sentits. Un de
positiu, que consisteix a entrenar els
esportistes perque siguin més efi-
cagos en ’entrenament i la competi-
ci6 gracies a un entrenament psico-
logic ben fonamentat. En un altre
sentit ens referim a I’ajuda que pot
prestar el psicdleg a 1’esportista per
superar aquelles barreres que no es
refereixen al joc a la pista, siné a la
vida més enlla del tennis. Com que en
el present article no podem fer una
exposicié extensiva sobre tot el que
es pot parlar de psicologia i tennis,
hem optat per explicar tres exemples
que, tot i que no exhaureixen el tema,
poden servir perque ens fem una idea

de temes en els quals la psicologia
aplicada no només pot ajudar a com-
prendre, siné que disposa de recursos
per intervenir i millorar aquests pro-
CESSOS.

Fet 1: morir d’éxit: un fenomen
for¢a comu en tennis

Solem creure que els esportistes que
arriben a I’¢xit han de tenir grans faci-
litats per continuar la seva carrera es-
portiva. La imatge que ens arriba dels
mitjans de comunicacié se centra en
I’éxit i el missatge és forca unidireccio-
nal: aquest esportista ha aconseguit el
maxim, a partir d’ara ha de seguir en
aquesta linia. I no pensem en detalls
com que aquests esportistes pot ser
que no siguin capacos de mantenir un
ritme d’entrenament i descans similar
al que portaven abans perque les seves
agendes sempre estan plenes de com-
promisos amb la premsa, institucions,
patrocinadors, admiradores, etc. Un
altre canvi important es produeix en
les relacions personals. Un tennista
amb e&xit genera grans ingressos
econdmics i necessariament hi ha gent
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molt habil disposada a “ajudar”. Els
amics poden caure en la temptacié de
col-locar I’esportista en un pedestal, i
per al tennista és veritablement dificil
diferenciar si el tracte dels altres cap a
ell és per la seva persona o pels seus
eéxits.

Aquest fenomen és facil d’ observar per
a qualsevol que visqui el mén del ten-
nis una mica de prop. A més de la
nostra experiéncia, podem consultar
treballs (com ara Kreiner-Phillips i Or-
lik, 1993) que mostren com de tots els
esportistes campions mundials de di-
versos esports, només un ter¢ va ser
capag d’afrontar amb exit les deman-
des afegides que acompanyen el seu
eéxit, i de continuar guanyant. Els dos
tercos restants no van ser tan capagos i
no van tornar a reeditar 1’&xit.

Les demandes socials és un dels temes
als quals hem de prestar atencio si pre-
tenem entendre els determinants de la
conducta d’un jugador de tennis d’alt
nivell.

Per tot aixd, és convenient i necessari
per aun tennista d’alt nivell tenir recur-
sos en la seva conducta per manejar tot
aquest ambient social. Els mateixos es-
portistes que han passat per aix0 ens
ofereixen alguns consells (Gould, Ja-
ckson & Finch, 1993), com els que
esmentem a continuacio:

« No témer millorar i assumir riscos com
a tennista.

« Aprendre afiltrar la informacié i les
recomanacions d’aquells que apareixen,
ja que és segur que es rebran grans
quantitats de consells bons i dolents.

« Treballar per mantenir-se positiu, i
centrar-se en el fet de rendir pera un
mateix i fent-ho tan bé com es pugui.
No caure en el parany de sentir que s'ha
de ser perfecte sempre perqueé és el que
s'espera d'un campié.

« Buscar i utilitzar el suport social. Fer
servir 1a familia, els amics i entrenadors
per recolzar-se, millor que mirar
d’afrontar tota la pressi6 tot sol.
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« Buscar i desenvolupar capacitats
mentals per aprendre més sobre
I'entrenament psicologic.

= Desenvolupar altres facetes de la vida
fora de I'esport, com ara la feina,
I’educacio o els amics. D'aquesta
manera, si tens problemes en I'esport
podras recolzar-te en altres temes que
et faran sentir bé i dels quals
t'enorgulliras.

~ Entrenar més i millor desenvolupant
habilitats de maneig del temps (incloent
adonar-se de quan s’ha de deixar el
tennis) i recordar que s’ha d’entrenar
fort i no donar res per fet.

El psicoleg de I’esport és un expert en
I’analisi del funcionament del subjecte
enrelaci6é amb els sistemes socials que
I’envolten, i més que oferir consells, el
que fa és ensenyar a I’esportista com
establir les seves relacions socials, qui-
nes son les seves maneres d’enfrontar-
s’hi i com pot millorar aquestes capa-
citats seves per aconseguir millor els
objectius. En certa manera “entrena” el
tennista perqueé pugui suportar I’allau
social i sigui capa¢ de seguir entrenant
i rendint amb garanties.

Fet 2: nens que enfrenen i
viven per i per al tennis

Els determinants socials de qué par-
lem apareixen ja des del moment en
que s’inicien en edats molt primeren-
ques els joves tennistes. Darrerament
ha saltat a 1’actualitat informativa el
cas de la nena valenciana Estefania
Ferndndez amb un contracte miliona-
ri als nou anys. Es evident que es
tracta d’un exemple extrem, perd re-
presenta d’alguna manera tots aquells
nens que comencen a fer tennis per-
que els agrada i als quals el seu am-
bient, pares i entrenadors empenyen
perque aconsegueixin 1’alt rendiment
sense tenir cap certesa de les seves

possibilitats. I, la veritat és que és
molt dificil mantenir un bon equilibri
entre la consecuci6 dels avengos ne-
cessaris per no quedar-se endarrere
en la cursa per arribar a 1’alt nivell
d’una banda, i la cura necessaria del
desenvolupament harmonic de totes
les potencialitats del nen de I’ altra. El
dilema esta servit i ja diem que no té
una soluci6 facil. Perd congixer-lo i
no pressionar sense mesura el nen
que comenca és el primer pas per
evitar que els problemes apareguin.

Els psicolegs sabem del cert que no
n’hi ha prou de saber que el perill
existeix perque es posin en marxa
conductes tendents a evitar-lo. Per
aix0, és necessari exercir altres ac-
cions que puguin adoptar formes va-
riades. Aquestes accions han de ser
preferentment indirectes. Amb aixod
volem dir que no cal que el psicoleg
intervingui directament amb el nen.
Unad’elles és el consell als pares. Els
pares poden consultar amb un psi-
coleg per congixer com poden ajudar
els seus fills per obtenir el maxim
guany dels seu esport respectant i as-
segurant-ne el benestar. El psicoleg
de I’esport anima el pare a invertir en
el seu fill, i pot ajudar-los tots dos a
assolir els beneficis derivats de la
practica de I’esport infantil. Tot se-
guit comentarem alguns continguts
d’aquest tipus de consell. Per exem-
ple, es tracten les raons per les quals
el nen fa esport, quins valors aprén i
per quins motius ho podria arribar a
abandonar. Es donen pautes clares
per ajudar el pare a incrementar 1’au-
toestima del seu fill. També es tracten
les conductes i els sentiments del ma-
teix pare davant 1’activitat esportiva
del seu fill i se I’instrueix en pautes
clares i senzilles perque sigui un bon
model per al fill. Un altre tema im-
portant és tractar els aspectes sobre
els quals ha d’estar ben informat el
pare quan ha de parlar amb 1’entrena-
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dor del fill. S’explora la utilitat
d’aquesta comunicacié tant per evi-
tar problemes com per ajudar 1’entre-
nador en el seu treball d’educar el
seu fill.

L’assessorament a entrenadors €s
igualment efica¢ en aquest sentit. El
psicoleg pot oferir maneres d’adap-
tar ’ensenyament i la comunicacié
al nen tennista, i fins i tot pot col-la-
borar amb I’entrenador per aconse-
guir una millor comunicacié per part
dels pares.

Fet 3: tennistes amb un gran
nivell de jo¢, peré que no
obienen els éxits que els
corresponen per la seva dasse

Als nostres dies ningi no dubta de la
importancia que tenen els aspectes
psicologics en el rendiment competi-
tiu en el tennis. La cita de Navratilova
que obre aquest article n’és una bona
mostra. Tanmateix, el seu entrena-
ment no esta estés en una proporcid
similar. Una de les raons és la manca
de tecnics especialitzats en 1’area.
Perd una altra rad la constitueix un
cert desconeixement dels metodes i
les tecniques concrets d’entrenament
psicologic existents. En les linies que
segueixen intentarem suplir una mica
aquest deficit informatiu amb alguns
exemples. Hi ha un tercer motiu, i és
un cert aire d’estrany i vergony6s que
acompanya el fet de consultar amb un
psicoleg. Ningi diu que a un tennista
li falti fisic només perque el vegin
fent preparacié fisica, i molt menys
que sigui dolent perqué entrena la
técnica. Per0, ai si se sap que esta
entrenant amb un psicoleg! Afortuna-
dament la 10gica s’esta imposant a
poc a poc i aquest darrer obstacle
cada vegada és menys freqiient.
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L’esport del tennis és una activitat en
qué domina la precisi6 unida a la
velocitat. Sota aquestes premisses cal
prendre decisions i ser capag de pren-
dre al voltant de 1.000 decisions (es
tracta d’una xifra mitjana) seguides,
i cada una d’elles en un temps molt
curt. El jugador, en funcié de creen-
ces i expectatives prévies, va aconse-
guint un cert nivell de rendiment que
és analitzat en cada una de les atura-
des del joc. L’estructura del tennis és
aixi: jugues amb una intensitat alta,
atures aproximadament mig minut i
tornes a jugar... El “joc mental” con-
sisteix a ser capa¢ d’adaptar-se a
aquest ritme. Aix0 inclou ser capag
d’activar-se, desactivar-se i tornar-se
a activar durant hores. Perd també, i
el més important, és saber integrar el
que esta passant, i malgrat aixo, és a
dir es guanyi o es perdi, poder man-
tenir el millor nivell de joc que som
capacos de realitzar. El jugador expe-
rimentat normalment sap com ana-
litzar per després ser capag de “actuar
sense que el pensament el paralitzi”,
o el que és el mateix, sap com con-
centrar-se en la jugada que fara a
continuacié. I aixd0 no s’improvisa,
siné que és quelcom que es cons-
trueix a poc a poc i cal tenir en
compte que és susceptible de per-
dre’s per la influencia d’experiéncies
posteriors. El jove tennista va apre-
nent progressivament a concentrar-se
i a mantenir el nivell de tensi6 fisica
apropiat. Perd també va tenint expe-
riéncies que ha d’anar integrant i que
poden canviar la seva manera de ju-
gar. Vegem un exemple d’un procés
d’aquest tipus perque puguem enten-
dre amb posterioritat com es pot en-
trenar.

S’estd jugant un punt important i el
nostre jugador exemple el perd. No-
més és una altra bola més perduda,
perd com que per a aquest tennista era
tan important comenga a pensar “aixo
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és un desastre, ara perdré el partit”, i
s’enfada “no havia d’haver jugat
d’aquesta manera”. Centrat en
aquests pensaments va a I’accié se-
giient, servei o restada, i aparentment
esta preparat, perd la seva atencid i
confianca estan lleugerament minva-
des per aquests pensaments que hem
descrit. Per culpa d’aquesta petita da-
vallada de concentracié i decisié la
seva execucio és lleugerament pitjor,
la qual cosa fa que perdi el segiient
punt. “Aixo és un desastre”, “aixi no
podré remuntar”... sén algunes de les
reaccions davant d’aquest nou fet.
Aixi doncs, davant d’un fet terrible-
ment comu en tennis com és perdre
un punt, es desencadena una reaccié
que no ajuda en res el tennista a exe-
cutar. I el que hi ha en mig del fet
(perdre el punt) i la reaccié del nostre
tennista (enfadat i pensaments nega-
tius) no és més que el funcionament
psicologic del jugador; és a dir, es
tracta d’una cosa que “posa” ell ma-
teix. El nostre jugador ha “llegit” el
resultat de la jugada com a catastrofi-
ca i la seva conducta posterior ha
estat afectada per aquesta nova ma-
nera d’estar en el partit.

Logicament, el nostre jugador no sap
que s’ha posat ell sol en aquesta si-
tuaci6, ni té per qué coneixer els me-
canismes psicologics que han inter-
vingut. De tota manera, el lector ha
de notar que si ha viscut la situacio,
el fet de perdre aquella bola, d’una
manera negativa per culpa dels seus
mecanismes psicologics, és perfecta-
ment possible que aconsegueixi veu-
re-la d’una manera diferent, ja que
depén exclusivament d’ell. En el fons
d’aquesta manera de viure el punt hi
ha, per les raons que sigui, una per-
cepcié d’amenaca. El nostre tennista
té present en aquest precis instant que
perdre aquell punt és molt més que
aix0. Té por de perdre molt més (els
segiients punts, el joc, el set, el partit,
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i també la seva autoestima, la bona
opinid que tenen els altres d’ell, etc.).
I aixd el paralitza. No importa que
aquest pensament sigui irracional, ell
ho creu i en aquesta creenca dispara
les seves emocions que fan que el seu
brag s’encongeixi i la seva concentra-
cié es perdi.

El nostre jugador, si hagués rendit bé
psicologicament, podria haver pensat
que aquella bola la va perdre perque
no va cérrer prou per col-locar-se cor-
rectament i que s’havia de centrar
més per aconseguir-ho en les jugades
segiients. A partir d’aqui podria ha-
ver-se dedicat a caminar amb calma i
a fer un parell de respiracions profun-
des per calmar-se i ser més eficag en
la restada o el servei. I mentre es
dirigeix a la seva posici6 pensara en
el tipus de joc que I’intentara fer el
seu oponent i en com superar-lo. I
sentira que s’ho passa bé amb el de-
safiament que li suposa superar-lo!
Gracies a haver establert un bon estat
d’anim i un correcte nivell d’activa-
ci6é segurament li resultard més facil
concentrar-se i fer les seves conduc-
tes de servei o restada amb més efi-
cacia... i és molt més probable que
guanyi el segiient punt!

La gent en general i els tennistes en
particular creuen que aquesta mena
de conductes s6n “innates” o “que es
tenen o no es tenen”. Aquesta €s una
creencga falsa que es manté malgrat
que tots hem vist casos de tennistes
que unes vegades es comporten amb
una gran concentracié i determina-
cié i altres no, i que hi ha tennistes
que han estat capagos de rendir a un
gran nivell i després han perdut
aquesta capacitat. La gent pot can-
viar la seva conducta, malgrat que no
és facil, i els tennistes sén gent. Igual
que es pot entrenar un tennista per-
que millori el seu drive o la seva
resisténcia, és possible millorar la
seva concentracid.
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Els psicolegs de I’esport han anat
creant i perfeccionant métodes i téc-
niques per entrenar aquests aspectes.
El psicoleg actualment més famés del
mén del tennis, James E. Loher, va
desenvolupar (1993) una “estratégia
d’entrenament de I’execucié entre
punts” per als partits de tennis, par-
tint del fet que del temps total de
partit només s’esta en joc entre un 20
i un 10% depenent de la superficie, i
de la presumpcié que els patrons de
pensament i conducta en el temps de
no-joc juguen un paper molt impor-
tant en I’execucié motriu durant el
joc. Aquest tipus d’estratégies tenen
el seu primer exponent en Rushall
(1979) i van ser desenvolupats amb
diversos equips olimpics canadencs
amb vista als Jocs Olimpics de Mon-
treal. Loher va fer un gran desenvo-
lupament de 1’analisi de les conduc-
tes dels tennistes d’alt nivell que va
conduir a la seva definici6 de la “se-
qiieéncia de les quatre etapes”: 1. res-
posta fisica positiva; 2. resposta de
relaxacié; 3. resposta de preparacié i
4. respostaritual. Atés que esta publi-
cat en castella (Loher, 1990), reme-
tem el lector interessat a aquesta font.

Seguint el model proposat per
Rushall ja esmentat més amunt, no-
saltres hem anat desenvolupant una
metodologia per construir rutines que
abracin no només una situacié con-
creta de la competicié com la conduc-
ta entre punts, siné totes aquelles si-
tuacions que sén importants per al
rendiment. En el nostre treball (Pé-
rez, 1987a, 1987b, 1995; Pérez, Mari
i Font, 1993) intentem considerar to-
tes les situacions que es donen en una
competicié des del moment en qué
I’esportista es comenga a preparar.
Aixd és el Pla de Competici6. Per a
cada una d’aquestes situacions inten-
tem dissenyar i posteriorment entre-
nar quines sén les millors conductes
per obtenir el resultat competitiu de-

sitjat. A continuacié presentem un
exemple molt simplificat d’un
d’aquests plans de competicié. Es
tracta d’un exemple hipotétic en el
qual es barregen conductes de diver-
sos tennistes. Malgrat perseguir uns
mateixos objectius, cada tennista té
unes caracteristiques propies respec-
te de la seva capacitat per controlar la
seva concentracié o per controlar el
seu nivell de tensid, que fan necessari
sempre individualitzar per a cada ten-
nista els continguts del pla de compe-
tici6. Per tant, I’exemple que segueix
té una finalitat il-lustrativa. A més, el
lector ha de tenir en compte que es
descriuen les conductes amb molt de
detall perque es puguin entendre. En
un pla concret d’un tenista aquestes
descripcions poden ser molt més es-
quematiques i senzilles (vegeu el
quadre 1).

Insistim en que aquest exemple no-
més €s il-lustratiu, no una recepta que
serveixi per a tothom. Només es trac-
ta d’un exemple valid per a una per-
sona i un moment de coneixement del
seu esport donats. Es el psicdleg de
I’esport qui ajudara a construir, adap-
tar i perfeccionar aquest pla per a
cada situacié i subjecte particulars.

Perd oObviament, 1’entrenament no
s’acaba amb el pla, sin6 que aquest és
el principi. A partir de la descripcié
de I’ordre correcte de les conductes
del tennista cal establir una metodo-
logia per entrenar-les. I aquesta me-
todologia ha d’incloure com fer-ho
per arribar a la situacié de competicié
amb un gran nivell d’estrés en aques-
ta (vegeu Pérez, Mari i Font, 1993).
Els psicolegs de I’esport disposen de
técniques i metodes per aconseguir
aquests resultats. Exemples d’aques-
tes técniques sén la visualitzaci6, la
relaxacié, el modelament de la com-
peticid, el centering, etc. No podem
entrar en detalls per raons d’espai. El
lector interessat pot trobar-ne un
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compendi fet per alguns dels millors
especialistes mundials en la matéria
en el llibre de Williams (1991), i tam-
bé pot ser d’ajuda el llibre de Harris
(1992).

Volem advertir que no s’acaben aqui,
ni de bon tros, els coneixements que
aporta la psicologia. Només n’hem
fet una petita seleccié d’alguns per tal
que el lector es pugui endinsar en
aquest apassionant mén. Hi ha molta
investigacié (vegeu alguns exemples
de treballs realitzats als darrers anys
en la bibliografia) sobre els aspectes
psicologics del tennis. Per acabar
descriurem per damunt una d’aques-
tes investigacions (Anshel i Wris-
berg, 1993). Gracies a ella veurem
com és possible fer experiéncies con-
trolades en les quals distingirem qui-
nes conductes sén més apropiades
per aconseguir un cert rendiment, i
que gracies a elles podem millorar els
metodes i els continguts de I’entrena-
ment.

La decreixenca de I’escalfament
(DC) és un fenomen que es déna en
quasi totes les tasques motrius. Con-
sisteix en una decreixencga temporal
en I’execuci6 técnica que es produeix
després d’un interval de descens.
Amb aixd volem dir que si estem
entrenant un gest tecnic i fem una
pausa d’un minut o més, els primers
cops després d’aquest descans seran
d’un nivell més baix. Aquest efecte
és breu i només es manifesta en les
primeres execucions després del des-
cans. Hi ha un treball realitzat en
tennis en que es va estudiar com com-
batre aquest efecte. Es van experi-
mentar diversos procediments: un
grup de control només va descansar,
un grup va escalfar corrent, un altre
va imaginar el servei, un altre cope-
javala pilota amb la raqueta contra el
terra i recollien la pilota amb 1’altre
ma i un altre copejava la pilota amb
la raqueta sense pilota. L’dnic siste-
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SITUACIO

CONDUCTES

NIT ABANS

Si conec el contrari ja he establert les tres idees principals de tactica per
jugar. Preparo bé i m’asseguro que tingui a punt tot el material. Vaig a
descansar amb temps suficient.

AIXECAR-ME

M’aixeco com a minim 3 hores abans del partit. Vaig a fer una mica de trot
suau (15'). Després, dutxa i esmorzar lleuger i repassar tot el material, que no
falti res.

DESPLAGAMENT

Ara I'inic que he de fer és estar tranquil. Per a aixd escolto musica i em
distrec parlant o pensant en temes diferents del tennis.

ARRIBADA

Controlo on jugaré, on i a quina hora escalfaré i amb qui. Evito la gent, séc
cortes pero ferm.

ESCALFAMENT
GENERIC

Estiraments amb atenci6 en les sensacions.
Pujo el ritme a poc a poc.
Escalfar bragos i cames és important.

ESCALFAMENT
ESPECIFIC

Comenco el piloteig deixant que surti la técnica.
Escalfo cada cop técnic sense que importi el rendiment.

SERVEI
(ESTRATEGIA
D'ENTRADA)

1. Mentre vaig al lloc del servei faig una respiracié profunda.
Vaig botant la pilota amb la raqueta i noto que tinc els musculs
deixats anar.

2. Em col-loco en posici6 i faig tres bots a la pilota mentre comprovo que
estic en equilibri. Concentro la meva atencié en un punt en que vull sacar i
imagino el meu servei.

3. Llango i saco.

Situacions especials
— En el segon servei el procediment de concentracio és exactament el
mateix.
— Si em noto tens o cansat vaig més lent al lloc del servei i faig més bots en
rebre |a pilota per tal d'ajustar la tensi6 del brag.
- Quan no tinc clar com he de fer la jugada no hi ha pressa. Faig una
respiracié i miro de veure la jugada amb calma.

RESTADA

Quan el contrari es col-loca en la posicio:

1. Respiro.

2. Miro la figura del que saca mentre tinc en tot moment els peus actius.
3. Reacciono amb velocitat i amb decisi6 en el cop.

Situacions especials

— En cas que el contrari s"aturi per qualsevol motiu o perdi temps
intencionadament, és molt important no perdre la concentracio pensant.
Simplement, el que he de fer és aturar el procediment i relaxar-me un
moment, fer uns moviments i tornar a comencar el procediment, tan aviat
com |'adversari es torni a col-locar en posicio.

FINAL DE PUNT

1. Sianalitzo el que ha passat (hagi guanyat o perdut), només és un moment.
Després esborrar.

2. Mentre vaig a sacar o a restar em centro a mantenir el ritme. Agressivitat i
activacio juntes. Faig servir paraules d'anim. Aixo ho he de fer amb decisio.
No em deixo anar.

3. Una vegada en el lloc de servei o restada inicio la meva estrategia.

En boles dubtoses o decisions del jutge que em perjudiquen I'nic

que faig és donar a congixer la meva opini6 amb fermesa, i si cal demano
conformitat als jutges. Una vegada s'ha decidit tomo a la meva pauta amb
més interés que mai. Només és un punt més i si m'altera jo en seré 'Gnic
perjudicat.

DESCANS0S

Beure des del primer descans, assecar-me i descansar és important.
Si cal, repasso les idees basiques de la tactica i decideixo si estic
ben centrat.

Quaodre 1

IV BLOC: PSICOLOGIC

ma que va eliminar el DC va ser
I’execucié de practica de servei. Per
tant, després d’una pausa llarga en
I’entrenament de técnica sembla in-
dicat fer uns quants moviments sense

bola del gest que estem treballant,
abans de passar a fer-ho amb la pilo-
ta. Deixem el lector que faci els seus
calculs i la interpretacié d’aquest fe-
nomen durant el partit.
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Bibliografia

Hi ha alguna bibliografia de psicologia
de I’esport especifica de tennis, tot i
que la majoria es troba en anglés. Tot
seguit fem una llista d’alguns llibres
que no hem esmentat en el text, perd
que poden ser interessants per a aque-
lles persones interessades a aprofundir
en aquest tema. A continuaci6 s’es-
menten també alguns articles especi-
fics de tennis publicats recentment que
investiguen aspectes psicoldgics en
tennis.
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