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PRÓLOGO



El tenis actual se ha convertido en una lucha continua que semana tras semana protagonizan unos jugadores, obligados hoy a ser grandes atletas.

El cambio producido en los últimos años en la forma de juego ha sido espectacular. Las condiciones y preparación de los tenistas de hoy en día son muy diferentes a las de hace años, gracias a la evolución y desarrollo de los sistemas de entrenamiento. Ya desde una corta edad se mentaliza a los jugadores para ser posibles profesionales y no se escatima ningún medio para mejorar todos y cada uno de los aspectos que harán de ellos unos grandes deportistas.

Las técnicas de “entreno” han mejorado muchísimo, y la preparación tanto física como mental de los tenistas está a un nivel tan alto que permite obtener a través del trabajo, día a día, grandes resultados.

En este libro se registran varias técnicas destinadas a conseguir una óptima preparación en los diversos aspectos necesarios para triunfar en este deporte. Son muchas y muy variadas las diferentes características y condiciones que debe reunir un buen tenista y en este trabajo se recogen y analizan la mayoría de ellas; resistencia, velocidad, habilidad, fuerza mental, entre otras, son algunas de esas cualidades que hacen que el tenista sea un gran atleta.

Éste es un libro escrito a conciencia y que recoge los resultados de muchas investigaciones y estudios realizados por grandes especialistas en la materia. Espero que la persona deseosa de conocer más sobre el tenis “saque un buen partido” de esta lectura tan completa e interesante.

J. B. Avendaño



INTRODUCCIÓN





EL TENIS DE HOY




Todas las especialidades deportivas con el transcurrir del tiempo evolucionaron y progresaron; el tenis no iba a ser menos, por lo que la mayoría de los jugadores aceptan que las exigencias físicas de este deporte sean tales que no es posible dar su mejor rendimiento si su forma física no es la adecuada y no cuentan con un gran nivel técnico.

Con este objetivo se elaboran programas específicos de entrenamiento cuyos beneficios son fácilmente reconocidos:

–  Mayor velocidad de desplazamiento y agilidad.

–  Mantener el ritmo secuencial e intensivo en la ejecución de golpes en series largas (entrenamiento).

–  Mejorar la potencia para impactar más fuerte la bola, cuando es necesario.

–  Resistir con la misma intensidad los partidos, aunque sean largos y duros.

–  Mantener el poder de concentración y tensión el mayor tiempo posible.

–  Prevenir las lesiones y recuperarse con más facilidad.

En el tenis actual, una buena preparación física debe completarse con el consabido tacto psicológico. No puede haber un rendimiento técnico óptimo, si no se complementa con una buena técnica-táctica-estrategia. Si hacemos un jugador que llega a “todo”, pero comete un porcentaje elevado de errores “no forzados”, su control de la velocidad de desplazamiento, su fuerza, o bien sus fundamentos técnicos no son los correctos; por lo tanto, no debemos olvidar esto último cuando trabajamos su condición física.

Tampoco podemos olvidarnos de otros aspectos complementarios, como:

–  INTELIGENCIA.

–  CAPACIDAD ANALÍTICA DEL ENTORNO.

–  TOMA DE DECISIONES.

–  TENACIDAD.

–  CORAJE.

–  “CARÁCTER”.

Lo que se intenta conseguir con el entrenamiento físico específico para la mejora de la condición física es la eficacia del juego del tenista, para hacer frente a las exigencias físicas que requiere el juego. Se procura mejorar la RESISTENCIA para que fisiológicamente el organismo se adapte mejor al esfuerzo, y cuando realice un trabajo de máxima intensidad durante un cierto tiempo, se retrase la deuda de oxígeno al aporte sanguíneo, para desarrollar el músculo cardíaco a expensas de las cavidades y para predisponer al cuerpo para una mejor adaptación a las otras cualidades de ejecución.

La RESISTENCIA GENERAL y la MUSCULAR ESPECÍFICA pueden desarrollarse dentro de la práctica del tenis y de las situaciones de esta actividad, siempre que se respeten las estructuras correctamente.

También se puede mejorar la FLEXIBILIDAD, la FUERZA (Potencia), la VELOCIDAD y la AGILIDAD.

DEFINICIÓN DE LAS CUALIDADES:

•  Resistencia general ➤ Actividad y acondicionamiento continuo y sin apenas recuperación.

UTILIDAD:  Mantener el ritmo de los entrenamientos sin fatiga durante todas las sesiones programadas.

•  Resistencia muscular ➤ Utilizar grupos musculares durante un período largo de tiempo.

UTILIDAD:  Músculos brazos-hombros en jugador de saque-volea, durante juegos de muchos servicios (ventajas).

•  Flexibilidad ➤ Permite realizar movimientos en su máxima amplitud dependiendo de la elasticidad muscular y de los ligamentos tendinosos.

UTILIDAD:  Máxima extensión para llegar a una bola.

•  Fuerza (Potencia) ➤ Máxima carga ejecutada a mayor velocidad controlada.

UTILIDAD:  Un saque, un golpe ganador, el resto ataque, etc.

•  Velocidad ➤ Buscar la máxima rapidez posible en la ejecución de los movimientos bajo control voluntario. 

UTILIDAD:  Esprintar desde fondo pista para llegar a una dejada.

•  Agilidad ➤ Destreza para ganar la posición, cam-biarla o ajustarla, así como para cambiar la dirección en los desplazamientos.

UTILIDAD:  Bola al cuerpo, sacarla de encima con un desplazamiento lateral o llegando a una dejada y acto seguido retroceder para devolver un globo.



PREPARACIÓN FÍSICA EN EL TENIS



Trataremos de presentar, justificar y comparar una forma alternativa de la preparación física desde la teoría general de los sistemas de entrenamiento frente a las nuevas tendencias psicológicas cognitivas (Psicología / Pedagogía/ Teología, etc.) para buscar una base en la construcción de un modelo en que el tenista tenga su propia “toma de decisiones” dentro de la pista. En una misma situación, las decisiones influyen a la hora de valorar factores, debido a que la mayoría de las decisiones suponen un riesgo.

Frente a la preparación física tradicional e independiente en sus partes técnica-táctica y condición física, se viene a incrustar o modificar esta nueva tendencia psicológica, en la que surge el “estrés de la competición“ en función de los resultados, como puede ser:

1. Si vas ganando o perdiendo.

2. Si puedes lograr o fallar un punto.

Este modelo de entrenamiento se preocupa de la preparación CONDICIONAL (en la fase de preparación), pasando inmediatamente a una fase alternativa de las “teorías conductistas” (Seirul·lo, 91), las cuales se basan en la construcción de un modelo COGNITIVO.

Dicho modelo se preocupa del entorno en donde va a participar y de analizar lo que sucede en su interior:

–  Cómo procesar la información.

–  Cómo relacionarse con el objeto.

–  Observación del contrario y del espacio-tiempo.

–  Motivación.
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Cuando se estructura el entrenamiento, deberá haber un enlace entre los tres modelos. Al modificar cualquiera de ellos, se tendrán en cuenta los otros dos, y se deberán conocer los distintos parámetros que constituyen cada uno de los elementos (Condicional / Coordinativo / Cognitivo).

Analizando los esfuerzos de un jugador comprobamos que la carga de trabajo que soporta en el desarrollo de un partido, en función de sus características, es muy grande y variada, por lo que los trabajos y estadísticas publicadas pueden resultar imprecisos, debido a que están realizados sobre jugadores de elite, y que a pesar de poder tener características similares, sus esfuerzos difieren.

Debemos tener en cuenta nuestras propias estadísticas realizadas a nuestros jugadores a la hora de programar un modelo general anual, en el que se representa la carga de trabajo a la que tiene que ser sometido y los esfuerzos tanto orgánicos como musculares que realiza. Se analizarán cuantitativamente, por un lado, lo físico y fisiológico y, por otro, su comportamiento en la competición.

A continuación y a título informativo, facilitamos los datos estadísticos generales obtenidos, algunos de ellos, en la toma de datos de partidos jugados en el Circuito ATP-Norte España (jugadores clasificados entre el 200 y el 500). También exponemos las medias de tiempos, distancias y velocidades así como otros datos de interés a la hora de planificar las intensidades y cargas a lo largo de la temporada.
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Capítulo 1

SOBRE PSICOLOGÍA




A LOS ENTRENADORES Y DEPORTISTAS



En la actualidad, es habitual aplicar la psicología en el campo deportivo. La necesidad de un programa de preparación mental para optimizar el rendimiento deportivo es clara, ya que el 50% de la potencialidad de un deportista depende de su preparación mental, y no podrá alcanzar el máximo de su rendimiento sin la ayuda de un entreno mental específico. Hasta ahora tanto entrenadores como jugadores no se decidían a ello, debido a:

1.  Se creía que las destrezas psicológicas eran innatas de cada jugador; por lo tanto, el que las poseía tenía ventaja sobre los demás. Hoy en día, los psicólogos deportivos nos están demostrando que las destrezas psicológicas se pueden mejorar al igual que las físicas, técnicas, etc.

2.  Muchos entrenadores, por su experiencia, aplican “su PSICOLOGÍA” de manera autodidáctica con sus jugadores, debido a la compenetración que existe entre ambos. Sin embargo, este conocimiento no es suficiente para iniciar un programa mental, por lo que, el diálogo o la ayuda de un psicólogo deportivo, le ayudará para iniciar y decidir de forma sistemática la preparación mental, sobre todo si está en la alta competición.

3.  El desarrollo físico y psíquico del jugador, dentro del ámbito deportivo, contribuye de forma importante a su realización como persona y como deportista.

Los resultados del adiestramiento mental nos muestran que los procesos cognitivos también pueden desempeñar un papel importante en el aprendizaje de las destrezas motrices. Por adiestramiento mental se entiende el ensayo que ejecutamos mentalmente de una acción que realizaremos posteriormente (Ejemplo: antes de efectuar un saque, hacemos mentalmente todos los movimientos que anteceden a la acción).

Cuanto más amplio es el proceso cognitivo, con mayor rapidez se producirán los efectos de unos ciclos de adiestramiento mental. Esto tiene unas consecuencias favorables en el proceso de aprendizaje.

La primera fase del proceso de aprendizaje motor debe ser de naturaleza cognitiva. Esto supone la posibilidad de obtener efectos importantes en su adiestramiento mental en un corto período de tiempo. Este proceso puede lograr efectos positivos, tanto en principiantes como en los avanzados.

Un buen entrenador o preparador físico no es aquél que sus conocimientos físicos-técnicos-tácticos son los mejores o los que están de moda (época que corresponde a entrenar a los jugadores más en forma) sino aquél que trata al jugador como a una persona. Los técnicos deben ser consejeros, y sobre todo amigos; incluso a la hora de planificar la programación anual, deberán hacerlo conjuntamente, tanto a efectos de preparación física-técnica-táctica, como de participaciones en torneos a lo largo del año.



TRATAMIENTO DEL PROCESO



Los procesos de la memoria desempeñan un papel muy importante tanto en el tratamiento de la información que llega como en el envío de las órdenes.
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Reproducción esquemática del hombre como sistema de tratamiento de la información (F. C. Bakker et al., 1990).

También juegan un papel muy importante los procesos del feedback en el aprendizaje de las destrezas motrices:
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Diferentes tipos de feedback en el aprendizaje de destrezas motrices (F. C. Bakker et al., 1990).



Intrínseco



Es el que siempre está “disponible y visible cuando se realiza”.

En la destreza deportiva que se realiza, el jugador puede ver la acción y si la ejecución es correcta puesto que visualiza el resultado de la misma. Por ejemplo: en el saque, si la bola ha caído en la zona de servicio, no es necesario que nadie le informe sobre el resultado del envío. Sin embargo, resulta estimable la ayuda del entrenador para que le indique qué respuesta ha originado en el contrario una buena ejecución; asimismo, debe saber identificar e informar del motivo y de la respuesta (resto), para, así poder introducir modificaciones a lo largo del partido de las destrezas a utilizar en dicho saque en relación con el contrario.



Extrínseco



Es el que se lleva a cabo durante el proceso de aprendizaje y que se denomina “conocimiento de la realización”.

Se origina en situaciones en las cuales el ejecutante no tiene una idea muy clara de cómo se realiza la acción. Por ejemplo: el corredor de 100 metros no sabe qué tiempo realizó hasta que no le informan de manera oficial. Los gimnastas, patinaje artístico, etc. tienen la opinión personal dentro de su propia ejecución, acerca de la calidad de las acciones, pero no sabrán el resultado hasta que los jueces, entrenadores, etc. se lo comuniquen.

Debido a sus amplios conocimientos de la realización y de los resultados, la labor del entrenador es importante siempre y cuando la información manejada sirva para instruir. Por ejemplo: un tenista puede estar realizando persistentemente golpes de drive fuera de distancia sin darse cuenta, hasta que el entrenador le hace la observación del error técnico.

Es muy importante que el entrenador sea capaz de ofrecer un feedback de forma clara. Para ello debe po-seer unos conocimientos muy amplios y estar familiarizado con el jugador para poder aportarle una información válida y fiable.

Ofrecer un feedback oportuno y eficaz a los que están aprendiendo no es tarea sencilla. Muchos entrenadores y preparadores físicos con experiencia no han sido capaces de solucionar los movimientos o gestos erróneos de sus jugadores. A veces no es que estos no comprendieran las indicaciones o no tuvieran interés en mejorar, simplemente son incapaces de modificar unos hábitos adquiridos en la mecanización sufrida durante años, y no pueden llevar a la práctica lo que se les dice. Es aquí, en estas situaciones, cuando el entrenador o preparador debe ser un innovador en su forma de comunicarse y realizar una efectiva comunicación de los errores y la forma de corregirlos, incluso llegando a realizar ejercicios ideados para esa modificación de hábitos pero siempre con una lógica.

Veamos el ejemplo de un jugador ofensivo que cada vez que sube a la red se precipita y se echa encima de la bola. Para corregirlo ponemos un pequeño obstáculo o señal en la cruceta de la línea de saque. Tras el saque, se desplazará hasta dicha señal, realizará un pequeño salto hacia adelante con una posterior semiparada, contactará en el suelo con los dos pies a la vez, efectuará una semiflexión de piernas y, a continuación cambiará de dirección hacía la recepción de la bola.



SENTIDO DE LA ANTICIPACIÓN



Las limitaciones impuestas en el tratamiento de la información pueden ser superadas en gran parte por la

práctica. Cuanto más a menudo se reaccione ante un determinado estímulo, con mayor rapidez podrá acometer la respuesta en cuestión (Martnivk, 1975), y señala (Schneider y Shiffrin, 1977) “que al final del control quedará automatizado”.

Otra causa de la anticipación de las reacciones está relacionada con el entorno, gestos específicos que son descubiertos durante el proceso de aprendizaje. Este descubrimiento de “anticipación” permite a un jugador predecir y adelantarse a una acción, y así reducir el tiempo requerido para reaccionar ante ello.



PROCESO DE LA INFORMACIÓN



Las limitaciones a que está sometido el sistema de procesamiento de la información cobran importancia en el modo de aprender destrezas motrices. Así, cuando se imparten clases a adultos que empiezan sus primeras lecciones, estos se encuentran con una serie de movimientos o gestos coordinativos, tales como:

1.  Desplazar la raqueta hacía atrás.

2.  Acercamiento a la bola (espacio-tiempo).

3.  Adelantar la raqueta en posición vertical.

4.  Continuar el movimiento tras establecer contacto con la bola (terminación del golpe).

5.  Posicionamiento del cuerpo antes de golpear la bola.

El principal problema con que se encuentran es que cuando atienden un gesto, descuidan los demás. En un estudio hecho por EMMEN (1985), se investigó por vídeo el aprendizaje del servicio en los jugadores principiantes. Aunque el uso de feedback conducía a una mejor técnica del saque, estadísticamente los resultados no fueron buenos. Al cabo de cinco sesiones se comprobó que mejoraron su técnica global con la consabida mejora de resultados. Ello apunta a la afirmación anterior (que las limitaciones en el tratamiento de la información pueden ser mejoradas por la práctica), por lo que puede llevar algún tiempo el perfeccionamiento de la técnica y su influencia en la mejora de la realización de una acción determinada o global.




MOTIVACIÓN



En situaciones extremas de presión, o en momentos determinados, las personas son capaces de realizar actos o cargas con enormes pesos que cuando pasa la situación les es imposible realizar. El poder del pensamiento positivo y el convencimiento de ganar harán caer las barreras psicológicas que impiden la liberación de esa energía extraordinaria.
 


TOMA DE DECISIONES



En las actividades de la vida cotidiana, a veces surgen acciones que pueden afectar a la práctica deportiva, y que están estrechamente ligadas a la toma de decisiones, tanto de inmediato como a largo plazo. Uno de los motivos, que no se advierte en esta relación, es la interpretación que se confiere al concepto “DESTREZA”. El término se limita a determinados “movimientos” que hace un jugador en momentos específicos. Pero como dice ASPIN (1977) «la mayoría de las actividades deportivas comprenden las que podrían denominarse acciones “simples” y “complejas”».

No todos los jugadores toman necesariamente la misma decisión cuando se enfrentan a situaciones semejantes. Tales decisiones están afectadas por factores como la fase de competición (si vas ganando o perdiendo) y lo que pueden lograr o perder (puesto que la mayoría de las decisiones suponen un riesgo).

Cuanto más joven y menos experta sea la persona, menos compleja será la estructura a la que tenga acceso. Son potencialmente ilimitadas las posibilidades de educar la atención, de adaptar, explotar, extraer y abstraer información «del entorno deportivo como base para una toma de decisión» (GIBSON). Pero en la práctica, a la hora de recoger la información un jugador se halla limitado por su restringida exposición sobre las diferentes situaciones, lo que reduce el alcance de su estructura de suministro.

Es necesario pensar en términos de estructura de destreza, ampliada y organizada, para abordar las preguntas que pretendemos responder a nuestros jugadores:

¿Hasta qué punto es posible que el resultado de un partido esté determinado por la destreza de un jugador?

Suele suceder que jugadores más experimentados y con mayor destreza no logren el éxito en situaciones competitivas.

Cuando vemos a un jugador con un buen sentido de la anticipación, se dice que tiene una buena condición “natural”. Una vez más, debemos estudiar que este tipo de afirmaciones debe examinarse más detenidamente y llegar a una explicación que pueda representar una aportación valiosa a la hora del entrenamiento de los jugadores, y en la manera de utilizarlo como estrategia de anticipación.

Uno de los conceptos que influyen en la anticipación es el RIESGO que asume el jugador. Es necesario concebir en términos amplios semejante concepto, puesto que corresponde al RIESGO de ganar o perder, hacer un golpe ganador o fallar, y por lo que es natural, especular sobre determinadas conductas de riesgo, y sobre por qué algunos jugadores se muestran dispuestos a asumir más riesgos que otros, ya que hay jugadores imprevisibles y otros que con anterioridad al golpe “esconden la bola”.

Considerando la posibilidad de hallar respuestas empíricas a algunas de las preguntas ya planteadas anteriormente, y proporcionar una perspectiva que pueda conducir a posteriores enfoques experimentales, la psicología ha abordado el problema de la TOMA DE DECISIONES con el fin de examinar su aplicación al deporte, y llegar a la conclusión de que para cada problema existe una solución.

Veamos dos clases de variables:

1.  UTILIDAD: Especificación relativa de una alternativa más que otra.

2.  PROBABILIDAD: Que se produzca tal alternativa.



TEORÍA CONDUCTISTA DE LA DECISIÓN



Las consideraciones del jugador –el que toma decisiones– como sistema de tratamiento de la información se han convertido en una apariencia menos mecanicista y más interesada por la organizada activamente por él mismo, en términos no sólo de captación de la información, sino también del “riesgo percibido” y del “valor de utilidad”.

Tanto si se opera con la teoría clásica de la decisión como si utilizamos el enfoque conductista de la teoría de la decisión está implícito el concepto de modelado.

En el enfoque clásico de la decisión, es posible establecer una solución o modelado ideal sobre la base de cierta información. Suponiendo que el jugador se comporta de una manera racional, la siguiente es la solución lógica; no hay riesgo, porque dentro de las limitaciones impuestas será la decisión adecuada.

En contraste con el enfoque clásico, la teoría conductista de la decisión supone que la experiencia de un jugador dentro de un tipo específico y recurrente de situación llevará a la construcción de su propio modelo conceptual del sistema que le permitirá apreciar la interacción de los parámetros principales en el sistema y predecir las consecuencias de cualquier acción de control que pueda adoptar (WHITFIEL, 1968).

Sería interesante que el jugador apreciase qué información situacional permite una acción específica. Detectar la información por parte del jugador dependerá del repertorio de acciones de que disponga y de la fase del juego en que se encuentra. Así, y aunque en una determinada situación permita jugar una bola ganadora, es posible que él prefiera prolongar la duración del punto para no arriesgar, a la vez que busca la fatiga del contrario.



ACCIONES BALÍSTICAS



Como la mayoría de las acciones realizadas en situaciones de juego, por su naturaleza, son balísticas, no es posible que un jugador espere a que la acción del rival esté en marcha para tomar una decisión sobre la suya propia. Limitaciones inherentes a su reacción y al tiempo del movimiento ocasionarían que la decisión fuese tardía para proporcionar una respuesta eficaz. Estas limitaciones han conducido a buscar, de un modo natural, una serie de trabajos encaminados a descubrir el volumen de información o el tiempo requerido para captarla o procesarla con el fin de tomar determinadas decisiones en función de la respuesta deseada. Esto es posible si procesamos la información sobre los movimientos del contrario antes del momento del impacto. En jugadores noveles dicha información se deteriora en el inicio del impacto de la raqueta, pero en cambio, cuando pueden ver la bola poco antes de que toque la superficie, sus actuaciones, por regla general, son más acertadas. Aunque a veces tardías.



PREPARACIÓN MENTAL
 

Creo que la definición correcta para este enunciado de estado o preparación mental sería denominarlo EMOCIONAL. Los buenos entrenadores suelen ser buenos psicólogos (autodidactas), ya que debido al tiempo que pasan con sus jugadores, conocen hasta sus “manías”.

La psicología del deporte debe ofrecer al entrenador conocimientos físicos-tácticos de campo para trabajar in situ con todos aquellos jugadores que no necesiten de ninguna ayuda especial directa.

Como preparadores debemos dar confianza a nuestros jugadores, reforzar su preparación y personalidad deportiva, y hacerles comprender que con trabajo y humildad pueden lograr los objetivos establecidos para ellos y, según la respuesta, incluso superarlos.

Dentro de nuestros modelos estratégicos, debemos hacer pensar y visualizar a nuestros jugadores, así como ayudarles a organizar su estrategia (dependiendo de la situación y del contrario); además, debemos procurar que todas sus actitudes sean positivas incluso sacándolas de los propios errores.

El jugador para tener confianza en sí mismo, uno de los principales ingredientes, debe sentirse físicamente fuerte, tanto en su aptitud física como psíquica, así como con una buena técnica general, ya que si tiene golpes débiles y desconfía de la consistencia de ellos, esto influirá en parte en su juego mental, y le dará inseguridad a la hora de realizar movimientos forzados.

OEBPS/images/13_2.jpg
INTENSIDAD DE CARGAS MEDIAS, IMPACTO CON LA BOLA (en kg) (total kg de intercambios por GOLPE)

Saques / restos Golpe de fondo Golpe de volea
1 por golpe 19-23 20 15
1 punto (s/3 infercambio) 19-22 60 45
1 juego (s/6 puntos) 120 360 270
1 set (6/4-5/60 juegos) 1.200 3.600 2.700
VOLUMEN TOTAL DE CARGAS MEDIAS-IMPACTO CON BOLA (en kg)

3 sefs (e]. 6-4/4-6/6-4) 3.600 min.

4.300 max. 10.800 8.100
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DATOS ESTADISTICOS (tiempos y cargas medias)

Fondos
Saques Drive Revés Voleas
Velocidad de bola (km/h) 18080 00 i 80
Velocidad raqueta (km/h) 130-115 80 - 50 65— 40 0-72
Fuerza bola antebrazo (kg al impacto) 15-30 15 25 10-25
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SOBRE UN RESULT/ HIPOTETICO DE 6-4 / 6-4 / 6-4

1 punto » 8" al2” (min. 5”-max.23")
57 8" (min. 3"-méx.16")

Duracién partido (3 sets) »  2h:00" a 3 h:45'

Tierra batida
Pista dura

Tierra batida

1 h:30' a 2 h:40 Pista dura
Tiempo real juego ( 3sets) > 20" a 48" Tierra batida
18 a 32" Pista dura

(El 20-30% es juego efectivo y el 70-80% cambios/descanso)

Tiempo recuperacién » 20" a 30”(entre puntos)

1" a 2’ (cada 2 juegos)
Tiempo ejecucién golpe » 0”05 a 0”09 centésimas
Tiempode vuelodelabola  » 17a 1”5

Caracteristicas generales

Cambios de direccién > 1 punto » 3 cambios (pista dura)
» 5" (tierra batida)
(minimo 3 - méaximo 13)
En cada juego » 6 puntos
Golpeo pelota partido (3 sets) » 300 a 600 golpes
(El 40% son de SAQUE/RESTO) 120 a 240 golpes
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DISTANCIAS MEDIAS A RECORRER (METROS)

Pista dura Tierra batida
Por golpe 4m 4m
Por punto 16m 28m
Por juego (s/6 puntos) 96m 168 m
Por set (6-4) 960 m 1.680 m
Por partido (3 x 6-4) 2.880 m 5040 m

Los porcentaijes por desplazamientos segun superficies

Pista dura Tierra batida
Frontal-Diagonal 25% 14%
Lateral 50 % 65%
Retroceder (atras) 6% 6%

Sitio 19% 15%
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CONDICIONALES COORDINATIVAS

© Resisfencia  Orientacion

 Fuerza — Espacial
o Velocidad — Temporal
o Flexibilidad

(TAREA / TRABAJO) (GESTOS TECNICOS)

COGNITIVAS

Capacidades Psicolégicas

(TOMA DE DECISIONES)
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