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“Competir con uno mismo es a
menudo más duro que hacerlo
contra cualquier oponente.


Tenis Inteligente te muestra cómo
ganar el partido interno divirtiéndote
durante el camino.”


 


Lindsay Davenport,


nº 1 mundial en 1998







Prólogo


En su reciente historia, la aplicación de la psicología al deporte ha evolucionado desde una actividad inicial de psicodiagnóstico y asistencia psicológica, hacia una creación de técnicas de entrenamiento que comportasen una mejora en el rendimiento del deportista.


En la actualidad, el objetivo de la psicología aplicada al deporte consiste en adecuar estas técnicas a la singularidad de cada deporte y de cada situación deportiva. La colección de libros de Entrenamiento Psicológico quiere servir, principalmente, a este objetivo y por ello tiene un especial interés por los textos de psicología aplicada a cada deporte. Sin embargo, textos actuales de carácter más general también son tenidos en cuenta, en la medida que aporten nuevas ideas o aproximaciones originales a la mejora del rendimiento humano. Pensamos que, en su conjunto, los libros editados han de servir a entrenadores, a deportistas y a los mismos psicólogos, para realizar desarrollos concretos de las técnicas de entrenamiento psicológico a las situaciones singulares de entrenamiento y competición en las que se encuentren.




Prefacio


Bienvenido a un excitante viaje personal. Tanto si eres un jugador o un entrenador de tenis profesional, como si lo desempolvas en los fines de semana o simplemente quieres desarrollar las habilidades de un campeón, Tenis Inteligente será para ti una guía completa y una compañía. Este libro te conducirá hacia la autocomprensión, la mejora y un mayor disfrute del tenis.


Aunque muchos están de acuerdo en que el tenis es al menos mental en un 75%, ellos mismos a menudo descuidan la partida mental, limitando el éxito y el disfrute. Tienes en tus manos la información más útil sobre los aspectos mentales del tenis; más útil incluso que un conjunto de pronósticos espiando a los jugadores de tu siguiente torneo. Tenis Inteligente te ayuda a identificar tus propios puntos fuertes y tus debilidades para ayudarte a ganar el partido contra tu oponente más difícil: ¡tú mismo! Ponlo en tu raquetero, manténlo cerca de la cama y préstaselo a tu pareja de dobles, ¡pero no lo compartas demasiado pronto con tu oponente favorito!


Este libro está dirigido a jugadores de todos los niveles desde principiantes hasta campeones del mundo. Estos principios y pronósticos funcionan de verdad. Ha ayudado tanto a deportistas de elite como aficionados a utilizarlos, y trabajan en tu favor. Utilízalos no sólo en el tenis sino también en otras competiciones. Aunque el contexto sea el tenis, estas herramientas de la psicología del deporte pueden utilizarse a lo largo y a lo ancho.


He sido jugador y entrenador de tenis en todo el mundo y con jugadores de todos los niveles, desde novatos descalzos en el asfalto humeante de las pistas de Arabia Saudí hasta profesionales bien situados en el ranking en Florida. He enseñado tenis a líderes mundiales en centros turísticos en Europa y Hawai, e introducido en el deporte a los nativos de una tribu de Tailandia. Sin importar la edad, la cultura, el ranking de la ATP o la posición en la vida, una cosa está siempre clara: el tenis inspira a todo el mundo.


He disfrutado compartiendo mis conocimientos publicando más de setenta artículos sobre tenis y psicología del deporte, promoviendo el tenis por la radio y satisfaciendo a los lectores con mi columna regular de psicología del deporte. También he disfrutado dirigiendo seminarios en los cuarteles internacionales del tour ATP y trabajando codo con codo con muchos jugadores universitarios de tenis. Mi experiencia en la psicología del deporte se extiende a muchos otros deportes. Por ejemplo, dediqué mi tesis doctoral al campeonato nacional del equipo de fútbol americano de los Florida Gators y trabajé durante un año como interno en psicología del deporte en la Washington State University.


Como jugador de tenis y entrenador, a menudo me ha consternado por la falta de materiales de alta calidad en los aspectos mentales del deporte. Mientras estaba en período de prácticas para ser psicólogo clínico y psicólogo del deporte ¡estaba incluso más alucinado! ¿Por qué había tan pocas fuentes disponibles? Antes que nada, la psicología del deporte es una disciplina aún joven, y los hallazgos científicos tardan tiempo en llegar a los jugadores interesados. En segundo lugar, hay muy pocos psicólogos del deporte cualificados con comprensión y amor hacia el tenis para comunicar sus conocimientos. Finalmente, los materiales disponibles en la psicología del tenis están escritos por autores de orígenes variados. Que yo sepa éste es el primer libro que combina pericia tenística, psicología del deporte y psicología clínica. Este libro reúne mi entusiasmo en todas y cada una de estas disciplinas.
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Tenis Inteligente te ayudará a comprender el tenis y la psicología del rendimiento como ningún otro libro. Tienes en tus manos la última y más precisa palabra en la psicología del tenis presentada de manera clara y concisa.


Aunque la psicología del deporte se está convirtiendo rápidamente en una de las mejores maneras de mejorar el rendimiento, ningún mensaje es útil si no se escucha. Una vez sentado esto, el capítulo uno está diseñado para que te conozcas mejor a ti mismo. Como un psicólogo del deporte, este capítulo te ayuda a comprender tu propio juego. En quince o viente minutos te evaluarás en un centenar de insights psicológicos importantes en el tenis. El sistema de autopuntuación identifica tus puntos fuertes y débiles y te clasifica en uno de los posibles veinte Tipos de Necesidades. Entonces se te da una orientación específica para una mejora rápida y llena de sentido. Te conviertes en un jugador mejor y mucho más satisfecho a medida que tu juego evoluciona.


En los capítulos siguientes se presentan técnicas específicas para ayudarte a eliminar las muchas distracciones que interfieren con el éxito y el disfrute. Éstas pueden ser pensamientos y sensaciones como la rabia o el miedo, o condiciones externas como oponentes rudos o el tiempo atmosférico.


Jamás podrás alcanzar tu rendimiento máximo mientras estés distraído, por lo que el capítulo 2 introduce el control de la atención como el fundamento esencial para mejorar tu juego. Tu capacidad para mantener la atención marca a menudo la diferencia entre el rendimiento óptimo y la mediocridad. No hay nada más emocionante que estar “en la zona” con completa atención y un juego sin esfuerzo. ¡Más acerca de la “zona” en las próximas páginas!


Un amplia variedad de habilidades mentales y físicas se mejoran a través del ensayo en la imaginación que se plantea en el capítulo 3. El ensayo en la imaginación (o visualización) es tu software computarizado cerebral que genera una realidad virtual de las pruebas antes de que ocurran. Cuando se utiliza la visualización adecuadamente, ganas la batalla contigo mismo manejando tus pensamientos, tus sensaciones y tu comportamiento de manera más efectiva. Las últimas técnicas en visualización del tenis se presentan de manera fácil de utilizar.


El capítulo 4 te ayuda a desarrollar y mantener la confianza, esa conciencia increíblemente poderosa de que rendirás absolutamente lo mejor que puedas. Si el exceso o la falta de confianza te supone alguna vez un problema, este capítulo te ayudará a resolver el asunto. La confianza es alcanzable por todo el mundo, sin importar la capacidad, y los jugadores con confianza siempre rinden mejor.


En el capítulo 5 se te proporciona la solución de la direccióngestión de la energía. Si la sobreexcitación, la ansiedad o los niveles bajos de energía nunca han perjudicado tu juego, este capítulo te ayudará a crear una mezcla óptima de energía para el éxito.


La definición de los objetivos, una herramienta motivacional muy efectiva, se expone en el capítulo 6. Los jugadores que se marcan unos objetivos inapropiados –o ninguno– fracasan siempre en el intento de alcanzar su potencial. Con el establecimiento de tus objetivos, habrás desbloqueado la puerta hacia el rendimiento máximo y la satisfacción.


El capítulo 7 integra todas estas habilidades fundamentales en tus actividades previas al torneo o en el día de un partido. Verás cómo se aplican unas técnicas prácticas de mente-cuerpo antes, durante y después de una competición con un montón de ejemplos. Los jugadores de tenis inteligente utilizan este capítulo para hacer de su actuación algo eficiente y excitante.
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Cuando estés satisfecho contigo mismo por completo y hayas aplicado los principios del tenis inteligente en tu provecho, contemplarás el tenis, el deporte y el rendimiento de una mane-ra totalmente nueva. Con estos últimos hallazgos científicos y su saber práctico estarás mucho más relajado antes de los partidos importantes, te preocuparás menos por la posibilidad de perder y reducirás en gran medida la tensión. Juzgarás tu rendimiento por unos nuevos estándares, centrándote en las herramientas importantes mente-cuerpo más que en los resultados.


El beneficio final de Tenis Inteligente es una mejor autocomprensión y un plan individualizado para maximizar tu potencial tenístico. Mi deseo es que te sientas estimulado y te mantengas animado a lo largo del todo el camino. ¡Que tengas un buena lectura y un buen tenis!


JOHN F. MURRAY


NORTH PALM BEACH, FLORIDA


DICIEMBRE DE 1998
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La comprensión de tus necesidades personales
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Jack Patterson, un agente comercial inmobiliario que rondaba la treintena, tenía un verdadero instinto de sobresalir. Metido en el tenis gracias a uno de sus clientes, se dio cuenta inmediatamente de que quería llegar a ser un buen jugador. Asistió a sesiones de entrenamiento técnico y leyó todo lo que cayó en sus manos sobre ese deporte. Después de cuatro años, sintió que estaba cerca de lo máximo que podía conseguir en el mundo del tenis. Aunque podía defenderse contra muchos de los contrincantes con los que jugaba regularmente, empezaban a faltarle retos deportivos. Sabía que no era el jugador que en su momento había creído que llegaría a ser, pero no sabía cómo mejorar. Entonces conoció a Marcia Alexander, una psicóloga del deporte con bagaje como profesora de tenis. Después de toparse con Marcia una tarde, ésta le hizo una pregunta que cambió su enfoque del tenis –y su vida fuera del deporte también. Su sencilla pregunta fue: “¿Qué sabes realmente sobre ti mismo, Jack?”


Tres meses después Jack era una persona diferente dentro y fuera de la cancha de tenis. Utilizando un sencillo test de papel y lápiz que Marcia le había facilitado, Jack consiguió percibir sus virtudes y sus debilidades personales. Descubrió que ya sabía algunas cosas sobre sí mismo, pero que nunca las había examinado antes de la valoración de Marcia. También descubrió que había ciertos aspectos de su vida que no conocía en absoluto, pero después de una reflexión, se dio cuenta de que eran acertados. Por ejemplo, Jack puntuó bajo en una subescala que medía la confianza general. Cuando vio la puntuación y escuchó la interpretación de Marcia, pensó que debía haber un error. Él era una de las personas con más confianza que conocía. Era brillante, tenía energía y un buen carácter. ¿Por qué no habría de tener confianza en sí mismo?


Después de reflexionar un poco, Jack adquirió una mejor perspectiva sobre sí mismo y se dio cuenta de que la mayor parte del tiempo no eran pensamientos y sentimientos sobre el éxito futuro los que le conducían a través de su trabajo, del tenis, de la vida en general: eran pensamientos y sentimientos acerca de evitar el fracaso. “¡No pierdas!” era su habitual lema antes de un partido. Y así era cómo jugaba: boleas que podía machacar fácilmente eran golpeadas con menos energía para colocarlas en un lugar seguro en el otro lado de la red, el de su oponente; segundos servicios eran prácticamente golpeados en paralelo al suelo para guiarlos cuidadosamente dentro del espacio de servicio, y un globo defensivo era su respuesta habitual para el adversario que acechaba en la red. Jack se había preguntado por qué jugaba mucho más libremente –de una manera mucho más fluida– cuando tenía una gran ventaja o cuando se sentía desesperadamente a remolque en un partido. Como Marcia le ayudó a ver, en esos casos el resultado del partido estaba ya decidido. ¡No tenía nada que perder!


Jack se maravilló ante su nuevo hallazgo. Con la ayuda de Marcia, empezó a experimentar modos de crear emociones positivas de confianza y de flujo desde un abanico de experiencias anteriores. Combinándolo con su conciencia de algunas otras virtudes y debilidades, Jack fue capaz de resaltar lo positivo, eliminar lo negativo y poco a poco convertirse en un jugador de tenis mejor. Por otra parte, observó que se producía algún tipo de transferencia de la cancha a su carrera y a su vida en general. Empezó a enfrentar las situaciones difíciles como oportunidades y se concentró en alcanzar el éxito y no evitar la derrota. Conociéndose mejor a sí mismo, Jack identificó aspectos en los que podía hacer algunos cambios en el modo en que percibía el estrés. Aprender sobre sí mismo fue el primer paso que dio Jack para ser mejor jugador... y mejor persona.
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El tenis ayudó a Jack a crecer en muchos aspectos de su vida. ¿Qué es lo que más te apasiona del tenis? ¿Es el hecho de competir, mantenerte en forma, o simplemente retarte a ti mismo para llegar al máximo? Cualquiera que sea tu interés, no estás solo. El tenis es la pasión de millones de personas en todo el mundo. Tanto si juegas para ganarte la vida como si simplemente vives para la ocasión de jugar, te debes a ti mismo el llegar a ser el mejor y más inteligente jugador de tenis imaginable. Los retos del tenis son tan apasionantes para el principiante como para el campeón superclase.


Los beneficios del tenis son innumerables. Sólo lleva una hora conseguir un trabajo de estiramiento de todo el cuerpo y una total liberación del estrés. Aumenta tu capacidad intelectual y tu imaginación mientras fortalece tus huesos y tus músculos. Es también un deporte muy social y puede empezarse a practicar a casi cualquier edad y jugarlo durante muchos años. ¡Incluso puedes retar al sexo opuesto y encontrar fácilmente pareja! ¿Has elegido el tenis por alguno de estos motivos?


En el tenis puedes mejorar siempre. Aunque hay millares de niveles de juego distintos, Pete Sampras y Jane Doe pueden ambos experimentar el mismo disfrute, salud y desafío mental cuando juegan. ¿Cuáles son tus objetivos? Tanto si deseas aprender tenis como conseguir una beca para la universidad o sencillamente conquistar Wimbledon, definitivamente has escogido un deporte ganador.


El enfoque seguido en Tenis Inteligente es fácil de entender y garantiza la mejora de tu juego. Combina la última generación de instrumentos en psicología del deporte y la pericia del tenis para consolidar tus habilidades mentales hasta el máximo nivel.


 




“El tenis es el deporte más bello que existe. También es el más exigente. Requiere control del cuerpo, coordinación oculomanual, resistencia y esa extraña mezcla de precaución y abandono que llamamos coraje. También requiere gente inteligente. Un único golpe en un intercambio en un punto de un partido de alto nivel es una pesadilla de variables mecánicas.”


—David Foster Wallace





 


Más adelante en este capítulo tú mismo identificarás tus propias virtudes y debilidades complimentando el Tennis Mind-Body Checklist (TMBC), Cuestionario de Tenis Mente-Cuerpo, que yo he utilizado en mi trabajo con jugadores de tenis. La gran mayoría de los libros de tenis y de psicología del deporte proporcionan consejo sin hallar quién eres primero. Si primero llegas a conocerte bien, las técnicas y los consejos de este libro tendrán más sentido y servirán mejor a tus necesidades personales. Si, por otro lado, tienes ahora poco interés en el autoconocimiento, salta hasta el capítulo dos y vuelve al capítulo uno más tarde.


¡El cuestionario de personalidad más popular tiene 567 ítems y lleva más de una hora completarlo! No te preocupes, el TMBC sólo tiene un centenar de ítems verdadero/falso y sólo se tarda de quince a veinte minutos en hacerlo. Es muy fácil puntuarlo y corregirlo, y se dan instrucciones personales de cómo mejorar más rápido. ¡El corto período de tiempo que lleva completar el TMBC es más valioso que años de entrenamiento sin atención hacia uno mismo!


 


[image: ] Enfoque integral de la persona


 


Lo que ves no es lo que consigues en el tenis. Aunque excitante de observar, un juego hábil implica mucho más que golpes perfectos, agilidad y poder. Estos factores físicos, aunque importantes, sólo explican una historia a medias. Las percepciones, los pensamientos, las sensaciones y las tácticas son igualmente esenciales. Muchos descuidan las habilidades mentales, perdiendo derecho a una ventaja mayor. En un deporte integral de la persona ni la mente ni el cuerpo deben olvidarse.


Siempre me horrorizo al ver a los instructores de tenis que se mantienen en una posición con un gran cubo de pelotas y recitan de memoria frases tales como “observa la pelota”, “dobla las rodillas” o “raqueta atrás”. ¡Una [boom box] junto a una máquina lanzapelotas produciría el mismo efecto! Encontrar una instrucción de alta calidad es difícil, pero el entrenamiento mental de alta calidad es aún menos frecuente. Esto no cambia el hecho de que las habilidades mentales sean esenciales. El inmortal Jimmy Connors reconoció la importancia de la perspectiva integral de la persona cuando afirmó que más del 95% del tenis a nivel profesional es mental. A cualquier nivel de juego, las habilidades mentales son extremamente importantes. Muchos son los que ahora creen esto, pero sólo unos pocos entrenan sus habilidades psicológicas de manera efectiva. De todas maneras, quienes más avanzan invierten en entrenamiento mental igual que en entrenamiento físico. Tenis Inteligente te dará la ventaja mente-cuerpo para el siglo XXI.


¿Has tenido problemas para alcanzar unos niveles más altos en el tenis? ¿Hay algún jugador al que te parezca que no puedes vencer a pesar de tenerlo varias veces contra las cuerdas? La psicología del deporte ha avanzado en años recientes para aportar soluciones a muchos de estos problemas. Las estrategias descritas en Tenis Inteligente se han conseguido tras años de investigación y experiencia en las ciencias del deporte, la psicología y el tenis. Si eres un jugador aficionado con poco tiempo para enterarte de estudios y estadísticas, éste es el libro que buscabas. Si eres un profesional que persigue un nuevo reto, este libro es tu mejor amigo.


En tiempos de dificultad, Tenis Inteligente también ofrece pistas para volver al buen camino. El rendimiento óptimo para el jugador de tenis inteligente es simplemente la extensión de un yo integral desarrollado de nuevo. Para desarrollar un juego integral es necesario prestar mucha atención tanto a las habilidades mentales como a las físicas.


Debido a que el tenis es tan maravillosamente complejo, es una manera ideal de probar las habilidades mente-cuerpo hasta su límite. Pero el tenis es sólo un área de rendimiento. Los principios y las habilidades necesarias en el deporte se llevan bien con otras muchas situaciones de rendimiento. Por ejemplo, si quieres mejorar tu habla en público, el rendimiento académico o la productividad de un negocio, los principios de Tenis Inteligente son una ayuda valiosa.


 


[image: ] Empiezas con ACES


 


ACES es un acrónimo que he desarrollado para presentar cuatro maneras en las que las habilidades mente-cuerpo se expresan en el tenis y en otras situaciones de actuación también: Acciones, Cogniciones, Emociones y Sensaciones físicas. Aunque estas cuatro dimensiones están representadas en todos los jugadores de tenis, tu camino hacia un mayor éxito en el tenis difiere del de tu vecino. Tu personal perfil ACES te coloca en el camino que máste conviene, según tu juego actual.


Mientras que ciertos jugadores sebenefician concentrándose en las acciones, otros deben poner más énfasis en las cogniciones o los pensamientos. Yotros deben enfatizar las emociones o los sentimientos, mientras que un cuarto grupo ha de atender más a las sensaciones físicas. ACES te ayuda a identificar las maneras de expresión que más necesitas mejorar en un momento dado.


Además de ACES, tu descubrimiento personal implica determinar qué habilidades mente-cuerpo necesitan más desarrollo. Las cinco áreas son: control de la atención, visualización, confianza, manejo de la energía y establecimiento de objetivos. Tenis Inteligente presenta cada habilidad en un capítulo diferente. Cuando hayas completado y puntuado el TMBC sabrás en qué capítulos centrarte para mejorar de veras tu juego. Tus respuestas al TMBC también te sitúan en uno de los veinte diferentes Tipos de Necesidades según tus puntuaciones en el ACES y en las habilidades mente-cuerpo. Encontrar tu Tipo de Necesidades es un descubrimiento excitante y te aporta instrucciones específicas para llegar a ser un jugador de tenis inteligente.


 




“Nada se puede amar u odiar si primero no se conoce.”


—Leonardo da Vinci





 


Por ejemplo, quienes tienen un Tipo de Necesidades A-A (Acciones y Atención) deberan centrarse diligentemente en acciones y comportamientos que mejoren la concentración, mientras que los dotados con un Tipo de Necesidades E-E (Emociones y Energía) estarán mejor servidos aprendiendo cómo sus emociones afectan a sus niveles de energía en el tenis.


Los psicólogos del deporte tratan a muchos de los mejores jugadores de tenis de hoy en día, deportistas de otras disciplinas e incluso deportistas federados en busca de un reto competitivo. Los más eficaces consiguen conocer los puntos fuertes y débiles de sus clientes antes de hacer ninguna recomendación. Tanto si contratas a un psicólogo del deporte como si aplicas este libro, se requiere un descubrimiento personal continuado para conseguir la dirección y la perspectiva necesarias para una mejora duradera. Tenis Inteligente hace fácil el desarrollo del autoconocimiento, ¡y todo lo que debes hacer es completar y puntuar el Tennis Mind-Body Checklist (TMBC)! Antes de proseguir, encuentra un lugar y un tiempo en los que no te molesten durante quince o veinte minutos e instálate con las preguntas del cuestionario.


 







Tennis Mind-Body Checklist


El Tennis Mind-Body Checklist (TMBC) está diseñado para ayudarte a que te comprendas mejor. ¿Has encontrado un lugar tranquilo en el que no te molesten? De acuerdo, vamos a empezar.


Instrucciones


Lee cada pregunta y contesta verdadero o falso colocando V o F en el espacio en blanco proporcionado. Si no estás seguro de una pregunta en particular, o te parece que no es ajustada, contesta de manera que se aproxime al máximo a tu punto de vista o como responderías si se ajustase al tema. ¡Una respuesta aislada no importa demasiado! La puntuación y la interpretación son fáciles, pero necesitas un conjunto de respuestas. Encontrarás pautas claras que te ayuden a ajustar los resultados más adelante en el capítulo 1. ¡Diviértete!


 


Contesta V (verdadero) o (falso) a cada pregunta:


1. ____ Mis sentimientos normalmente me ayudan a mantenerme centrado en el partido.


2. ____ Controlo y ajusto las sensaciones corporales para mantener la confianza durante el partido.


3. ____ Los objetivos que pueden medirse (como el porcentaje de primeros servicios) son más útiles que los que no pueden medirse fácilmente (como la mejora del juego de pies).


4. ____ No he aprendido a sincronizar mis patrones de respiración con mis golpes de tenis.


5. ____ Sólo debería estar implicado un sentido en cada ocasión cuando se utiliza la visualización.


6. ____ Me imagino a mí mismo en muchas situaciones antes, durante y después de un partido de tenis.


7. ____ A menudo pierdo mi concentración o el foco de atención debido a sensaciones internas.


8. ____ Aplico casi toda mi energía en ganar los partidos más que en intentar rendir al máximo.


9. ____ Recreo sentimientos positivos y de confianza durante la preparación de un partido.


10. ____ A menudo estoy tan agotado emocionalmente antes de un partido que me es difícil mantener la energía durante todo el partido.


11. ____ Apelo a una fuente interna de energía física para jugar los puntos importantes dando lo mejor de mí mismo.


12. ____ La práctica de las técnicas de visualización una vez a la semana es suficiente para un jugador que juegue al tenis tres veces a la semana.


13. ____ Rara vez se me ocurren pensamientos relajantes entre uno y otro punto.


14. ____ Otros dirían que yo vivo “en el momento” cuando juego.


15. ____ Muy rara vez juego al tenis con quienes están por debajo de mi nivel.


16. ____ La clave para establecer los objetivos en el tenis es aspirar a lo máximo posible.


17. ____ Mis patrones de respiración fluctúan tantísimo durante el partido que mi juego se va al garete.


18. ____ Expreso afirmaciones para exaltarme y para calmarme durante la competición.


19. ____ Antes de servir, a menudo visualizo que estoy haciendo un ace.


20. ____ Los objetivos que te instruyen para “hacerlo lo mejor que puedas” son mejores que los objetivos con propósitos específicos (como acertar más primeros servicios).


21. ____ Las sensaciones físicas internas cambian frecuentemente, haciendo difícil concentrarse.


22. ____ No creo en mi capacidad para conseguir mis objetivos en el tenis.


23. ____ Mis emociones cambian frecuentemente en un partido, descentrándome.


24. ____ Mi confianza se reduce porque experimento tensión física en el partido.


25. ____ No es importante restringirme poniéndome una fecha límite para cumplir un objetivo.


26. ____ No importa cuál sea la situación, soy capaz de mantenerme al margen del exceso de energía o de la falta de ella.


27. ____ Rara vez consigo un estado relajado y concentrado y me imagino jugando bien al tenis.


28. ____ Tengo una rutina consistente (o ritual) que siempre utilizo para mantener el foco de atención.


29. ____ Las técnicas de visualización (o ensayo en la imaginación) son mejores para practicar habilidades físicas que estados mentales.


30. ____ A menudo no descanso lo suficiente antes de los partidos y como resultado encuentro duro competir.


31. ____ En un partido muy reñido, soy capaz de controlar mis pensamientos y mi nivel de energía.


32. ____ Durante un peloteo, a menudo pienso en cosas que no tienen relación con el tenis, lo que perjudica mi concentración.


33. ____ A menudo me digo cosas a mí mismo para aumentar mi confianza durante un partido.


34. ____ Normalmente siento confianza anticipando el principio del partido.


35. ____ Juego al tenis más para demostrar que soy mejor que mi oponente que para mejorar mi propio nivel de destreza.


36. ____ Veo los nervios en el tenis negativamente.


37. ____ Tener un conocimiento sólido de los golpes y la estrategia es importante para sacar el máximo de los ejercicios de imaginación.


38. ____ Cuando utilizo la visualización en el tenis, normalmente es mejor emplear una perspective externa, como si yo fuese un espectador viéndome a mí mismo jugar.


39. ____ A menudo observo a jugadores de tenis exitosos para construir mi propia confianza.


40. ____ Establezco objetivos en el tenis que conducen a una progresión constante hacia la mejora.


41. ____ Experimento emociones positivas que me exaltan en los puntos más importantes.


42. ____ Aquellos que me ven jugar dirían que normal mente parezco bastante centrado en el partido.


43. ____ Cuando voy a remolque en un partido, a menu do experimento sentimientos positivos sobre mi capacidad para recuperarme.


44. ____ En el calor de la competición, experimento sensaciones físicas de excitación positiva.


45. ____ Reevaluar mis objetivos regularmente mantiene mi motivación alta.


46. ____ Nunca sueño despierto con detalle cómo jugaré distintos puntos de un partido.


47. ____ Mis sensaciones físicas normalmente se mantienen estables ya que estoy concentrado en el presente.


48. ____ Marcarme el objetivo de “ganar el partido” es a menudo menos provechoso que el objetivo de jugar mejor.


49. ____ Si un objetivo puede ser medido o no poco importa cuando se selecciona un objetivo.


50. ____ A menudo experimento síntomas físicos de ansiedad (tales como un incremento de la frecuencia cardíaca o el sudor) que alteran mi juego.


51. ____ Cuando me imagino jugando al tenis, es normalmente como si estuviese jugando al tenis más que si me contemplase a mí mismo desde fuera.


52. ____ En medio de un largo peloteo, rara vez tengo sentimientos negativos.


53. ____ A menudo estoy físicamente nervioso, lo que disminuye mi confianza.


54. ____ Los otros saben cuándo estoy perdiendo simple mente observando mi lenguaje corporal.


55. ____ A menudo me siento preocupado en situaciones con presión y no puedo rendir bien.


56. ____ Mirar una foto en una revista de tenis es una buena manera de mejorar las técnicas de ensayo mental.


57. ____ A menudo me imagino a mí mismo aumentando mi confianza y relajándome en las situaciones de presión.


58. ____ Cuando un oponente empieza a pelotear y se recupera contra mis intereses, a menudo permito que el miedo destruya mi confianza.


59. ____ A menudo me parece que estoy tenso entre los puntos y pierdo la concentración.


60. ____ No reevalúo mis objetivos en el tenis, ya que es mejor mantener los objetivos fijos una vez que se han establecido.
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