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RESUMEN: En la constante busqueda de la mejora deportiva, el deportista que busca el rendimiento, realiza permanentes evaluaciones
y reevaluaciones de su ejecucion, focalizada en la repercusion que dichas ejecuciones tendran para su competicion. El deportista
cuando entrena, se centra en procesos de mejora sobre la percepcion de competencia y la eficacia en su rendimiento. En el presente
trabajo se expone una planificacion deportiva en tenistas donde se tienen en cuenta diferentes procesos de entrenamiento psicoldgico,
la autoevaluacion continua del deportista que le debe permitir hacerse consciente de sus sefales, de su conexion pensamiento-emocion-
conducta, la autoobservacion de elementos que permitiran fijar intereses, sefales Utiles y prioridades y la autopercepcion en su gestion
integral, que influye directamente en el desarrollo de sus recursos psicoldgicos conforme vaya observando aspectos de él/ella mismo/a
a potenciar. En el tenis, la gestion de la fortaleza mental requiere de una adaptacion permanente durante el periodo de entrenamiento,
derivada de un entrenamiento psicoldgico dirigido y planeado, a la mejora del rendimiento, priorizando la adaptacion permanente del
desarrollo de la personalidad, el autoconcepto y el control emocional a las necesidades competitivas individuales de cada tenista.

PALABRAS CLAVES: Autorregulacion, emociones, entrenamiento psicoldgico, personalidad, tenis.

Mental Training of the Tennis Player. From Theory to Practice

ABSTRACT: Inthe constant search forimprovement in sport, athletes who seek performance continuously assesses and reassesses their
performance thinking of the impact it will have in competition. During training, athletes focus on improving processes on the perception
of competition and efficiency in performance. This paper discusses a sport planning for tennis players including different psychological
training processes, continuous self-evaluation of the athlete that should allow him/her to become aware of his/her signals, the thought-
emotion-behavior connection, self-observation of elements that will allow for establishing interests, useful signals, and priorities, and
self-perception in its overall management, which has a direct influence on the development of his/her psychological resources as he/
she notices aspects which he/she needs to improve. In tennis, mental toughness management requires constant adaptation during the
training period, derived from planned psychological training aimed at performance improvement, prioritizing permanent adaptation of
personality development, self-concept, and emotional control to the competitive needs of each individual player.

KEYWORDS: Self-regulation, emotions, psychological training, personality, tennis.

Treinamento mental do jogador de ténis. Do cientifico ao aplicado

RESUMO: Na busca constante para melhora no esporte, o atleta que busca desempenho, realiza avaliagbes continuas e reavaliacdes
da sua execucgao, focalizada no impacto que tais execugbes tém para a competicao. O atleta, quando treina, concentrar-se em
procesos de melhora sobre a percepgao da sua competéncia e eficiéncia no desempenho. Neste artigo expde-se um planejamento
desportivo em jogadores de ténis onde tomam-se en consideracao diferentes processos de treinamento psicoldgico, auto-avaliagao
continua do atleta que devera permitir-lhe tornar-se consciente de seus sinais, a sua ligagao pensamento-emogao-comportamento,
auto-observacao de elementos que irdo definir interesses, sinais Uteis e prioridades e a auto-percepg¢ao da sua gestao global, que influe
directamente no desenvolvimento dos seus meios psicolégicos segundo observe aspectos a fortalecer dele/dela proprio/prépria.
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No ténis, o gerenciamento de fortaleza mental requer duma adaptagédo constante durante o periodo de treinamento, derivada de um
treinamento psicoldgico dirigido e planejado para a melhoria de desempenho, priorizando a adaptagao permanente do desenvolvimento
da personalidade, o auto-conceito e o controle emocional as necessidades competitivas individuais de cada jogador.

PALAVRAS-CHAVE: Auto-regulacao, emocoes, treinamento psicoldgico, personalidade, ténis.

El entrenamiento mental es la practica habitual de de-
terminadas habilidades psicoldgicas como estrategias de
afrontamiento en situaciones deportivas, tanto de entrena-
miento como de competicion (Cox, 2012; Riera, Caracuel,
Palmi y Daza, 2017; Weinberg y Gould, 2015; Williams vy
Krane, 2015) Este sistema requiere un trabajo sistematico
y aplicado tanto dentro como fuera de los contextos mera-
mente deportivos, al mismo tiempo que valerse de apoyos
o refuerzos acordes y actuales que potencien la percepcion
de si mismo, la autoconfianza, e incluso despertar la curio-
sidad para focalizar de una forma correcta hacia objetivos
muy concretos. En este trabajo de intervencion, se preten-
de explicar el plan de trabajo llevado a cabo para que el
tenista consiga, a través del entrenamiento psicoldgico, la
mejora de sus recursos técnicos y de autogestion mental,
en sintonia con trabajos anteriores en otras disciplinas de-
portivas (Gonzélez y Garcés de los Fayos, 2009).

Desde el modelo cognitivo-conductual, y mas concreta-
mente, desde la Teoria Cognitivo-Social de Bandura (1977),
se han venido planteando numerosas estrategias profesio-
nales en el ambito del deporte, demostrando la implicacién
entre los niveles de autoeficacia y rendimiento deportivo
(Ortega y Meseguer, 2009). Se han encontrado multitud de
estudios que relacionan el elevado nivel de autoeficacia
con los estados de animo, donde se vinculan a la practica
deportiva y emociones como complemento terapéutico o
rehabilitador (contextos de salud) (Abenza, Olmedilla, Orte-
gay Esparza, 2009; Arruza, Arribas, Gil De Montes, Irazus-
ta, Romero y Cecchini, 2008; Backmand, Kaprio, Kujala y
Sarna, 2009; Fox y Stathi, 2002; Kleinert, 2007; Mainwa-
ring, Hutchison, Bisschop, Comper y Richards, 2010; Nie-
blas y Molina, 2016), y en nimero mas reducido con el ren-
dimiento deportivo (Arruza, Arrieta y Balagué 1998; Lane,
2008; Lane, Thelwell y Devonport, 2009; Lane et al., 2007;
O'Brien y O'Conner, 2000; Scott, Stiles, Raines y Koth, 2002,
Terry, 2004).

Las medidas orientadas alos estados y recursos internos
del individuo (pensamientos racionales-irracionales, emo-
ciones, niveles de atencion, etc.) han recibido gran atencién
por parte de los profesionales del deporte como alternativa
a las pruebas de personalidad tradicionales (Godoy, Vélez
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y Pradas, 2009). Cuando la persona se percibe como alta-
mente capaz para realizar determinada tarea, muestra un
gran interés y compromiso, invierte mas tiempo y esfuerzo,
anticipa resultados, planifica metas, hechos que le permi-
ten al individuo aumentar el esfuerzo requerido para la ta-
rea (Gonzalez y Garcés de los Fayos, 2014; Uy, Foo v llies,
2015; Vansteenkiste, Lens, Elliot, Soenens y Mouratidis,
2014) y persistir aunque tenga dificultades o adversidades,
ademas de mostrar una mejora en el rendimiento como re-
sultado de un buen proceso de preparacion, entendiendo
gue este concepto de autoeficacia no hace referencia a los
recursos de que se disponga, sino a la valoracion que se
tenga sobre lo que puede hacer con tales recursos.

Viene a dar sentido entonces a la conexion entre el cono-
cimiento y la accion, en el que lo cognitivo media a través
de lo que Bandura denomina pensamiento autorreferente. La
autoeficacia es el constructo que facilita el determinismo
reciproco entre lo psicoldgico (determinismo personal) y la
influencia del ambiente (determinismo ambiental), entre la
interpretacion de las caracteristicas de la personalidad y
de las contingencias externas de las conductas (Figura 1);
entre las creencias en los recursos de afrontamiento y la
interpretacion de las sefales sociales que permitiran po-
nerlos en marcha.

El desarrollo de estrategias de regulacion emocional se
ve favorecido mediante la induccion de emociones positi-
vas y la disminucién de las emociones negativas, favore-
ciendo asi la mejora del rendimiento deportivo, y como con-
secuencia, la satisfaccion del individuo con su desempefio.
(Oriol-Granado, Gomila y Filella, 2014). En el terreno aplica-
do, sery estar conscientemente a través de sus estados de
animo, se ha convertido en una “medida psicoldgica” que
permite mantener al deportista “‘conectado” a si mismo, a
sus aprendizajes y al proceso de mejora que le genera en-
trenar y competir en busca de objetivos deportivos. En este
sentido, los estados de animo se convertiran en referencias
psicoldgicas para fijar objetivos de aprendizaje, de mejora
o de reajuste.

Segun Beedie (2005), bajo los modelos desarrollados
por Lane y Terry (2000) y Morgan (1980), sobre el marco
conceptual de los estados de animo, sefiala que existe una
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Figura 1. Determinismo reciproco (Bandura, 1977).

carencia a nivel tedrico que ha conducido a muchas incon-
sistencias conceptuales y metodoldgicas con respecto a
los estados de animo. Lane (2008), lleva a cabo una pro-
puesta explicativa sobre como el estado de animo influye
en el rendimiento deportivo, identificando la necesidad de
explicar por qué los factores Tensién y Hostilidad en unos
estudios se asocian con buen rendimiento y en otros no.
Argumentan que el animo depresivo determina el impacto
funcional de la tensién y la hostilidad sobre el rendimiento.
Sin sintomas depresivos, tension y hostilidad contribuyen
a elevar la determinacién, mientras que con sintomas de-
presivos, contribuyen a ofrecer informaciéon que confirma
que las dificultades de la tarea estan mas alla de sus habi-
lidades. Posteriores investigaciones (De la Vega, Ruiz-Bar-
quin, Tejero y Rivera, 2014; Lane, Beddie, Jones, Uphill y De-
venport, 2012; Olmedilla, Ortega y Gémez, 2014), apoyan el
principio de que el animo depresivo es la mas importante
dimensién animica debido a su naturaleza desmotivante
llegando a la conclusion de su influencia sobre la intensi-
dad de otras dimensiones animicas.

Al igual que en otros campos de aplicacion de la Psico-
logia General, una de las vias para entrenar y desarrollar un
proceso consciente en el deportista es la autovaloracion
de si mismo, lo que representa una constante imagen viva
y dinamica del sujeto sobre sus capacidades, sus metas
a alcanzar y sus posibilidades, en un sistema donde se
vincula lo cognitivo y afectivo de la personalidad (Cantén,
2016; Sharp, Hodge y Danish, 2014). Tampoco se trata de
una simple categorizacion de productos terminados sobre
si mismo, sino que en la misma se manifiesta una tenden-
cia (en cuanto a su frecuencia, intensidad y orientacion)
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a expresar cualidades necesarias para la realizacion de
cualquier requerimiento técnico, tactico, rutina mental, etc.
(esfuerzos mentales y conductuales), en relacién con las
principales aspiraciones y necesidades de la personalidad,
en los que pueden quedar incluidos aspectos que el sujeto
desea poseer y que aun no ha logrado, asi como elemen-
tos ya superados por que se mantienen en su elaboracion
autovalorativa (Godoy et al., 2009; Saez, Merino, Ortega y
Acebes, 2015).

Una autovaloracion adecuada permite en un deportista
gue este pueda planificar de manera mucho mas conscien-
te las acciones técnico-tacticas en pista de manera correc-
ta, las metas y movilizacion de recursos psicolégicos entre
e interpuntos, y fisicos para desarrollar una buena accio-
nes ofensivas o defensivas en los momentos adecuados.
La relevancia en como se perciben a si mismos en cada
momento, no sobrevalorara o subvalorara al contrario ni a
si mismos, y ante situaciones de percepcion de éxito-fra-
caso sabra como continuar de una manera eficaz (Gonza-
lez, 2007). Si esta percepcion de si mismo es adecuada o
inadecuada, todo lo anterior y posterior influira de manera
positiva 0 negativa respectivamente, en el rendimiento del
deportista.

Desde este punto de vista, el deportista mostrara su gra-
do de implicacién (intensidad y fuerza actitudinal con la
gue un deportista se esfuerza) con el deporte y la vivencia
de utilidad del entrenamientos y competiciones que se le
plantean para su mejora deportiva, Como una consecuen-
cia de factores como la diversion, el esfuerzo personal, per-
cepcioén de alcanzar un mayor dominio tenistico (sentirse
mas competente), el reconocimiento social y econdmico,
la interpretacion coherente y adecuada de las alternativas
contextuales y coacciones sociales, y que todo forma parte
de un todo planificado (Riera et al., 2017). En este sentido,
algunos autores (Sampaio et al., 2009), sugieren como as-
pectos claves para desarrollar la implicacion del deportista,
involucrarles en actividades que presenten la oportunidad
de tomar decisiones, desarrollar su sentido de la compe-
tencia y conectar con otros deportistas.

Es necesario profundizar en el estudio y aplicabilidad de
las influencias que inciden sobre la respuesta emocional
de los deportistas a la hora de manejar sus pensamientos
y conductas (Gill, Williams y Reifsteck, 2017). En el com-
portamiento tenistico, el tenista se enfrenta a jugadas de
cambio permanente, en continua toma de decisiones, con
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exigencias de atencion mantenida y activacion equilibrada.
En este sentido, Barrios (2007) indica una breve descrip-
cion acerca de los principales factores presentes en la acti-
vidad cotidiana del tenista:

+ De acuerdo a las caracteristicas de la actividad, se
pueden apreciar problematicas vinculadas a la asimi-
lacion de cargas; las tareas peligrosas, dificiles y con
requerimientos complejos de coordinacion; cambios
de técnica, evento, division o categoria; interrupciones
del proceso de preparacion (lesiones, enfermedades);
problemas de peso corporal y adaptacion a diversas
circunstancias que se convierten en barreras psicolo-
gicas; preocupaciones por lesiones, etc.

+ Aparecen nuevas problematicas en cada etapa de pre-
paracion. En la pre-competicion, concebida como una
adaptacion a las condiciones de la competicion, se
puede alterar el nivel de excitacion y control emocio-
nal y ello esta determinado por la importancia atribui-
da a las competencias, objetivos, exigencias externas,
personalidad y valoracion de insuficiencias en la pre-
paracion. En la competicion se presentan situaciones
complejas que se suceden de manera impredecible, y
causan alteraciones como excitacion, ira, rivalidad, op-
timismo, pesimismo ante resultados adversos y otros.
Esta etapa expresa el grado de preparacion emocional
alcanzado y la direccion de la intervencion psicoldgica
en el futuro inmediato. En la etapa post-competitiva se
presentan vivencias de éxito o fracaso, con consecuen-
cias positivas y negativas para el estado animico y la
conducta posterior del atleta: optimismo, confusion,
desanimo; ira, inquietud, insatisfaccion, preocupacio-
nes por lesiones o por las consecuencias del desem-
pefo deportivo.

Todos los recursos mencionados (gestién emocional,
habilidades de autorregulacion y autoobservacion, desa-
rrollo de creencias limitantes o potenciadoras, recursos
para el autodidlogo y el juicio interno,...), forman parte de
las variables trabajadas de manera planificada y progresi-

Tabla 1. Caracteristicas de tenistas y planificacién estructural

va, conjuntamente con entrenadores, e integradas en una
sistema de entrenamiento, donde la mejora de los factores
psicoldgico, configuran una parte importante del progreso
tenico-tactico de los jovenes tenistas.

Siguiendo los planteamientos cientificos como Cross
(1999) o Hajibaklo, Arjmandnia, Dosti y Hasani (2015), en
el siguiente trabajo se propone y se expone la metodologia
de entrenamiento mental llevado a cabo con tenistas de
iniciacion, amateurs y profesionales. Se trata de una me-
todologia aplicada, basada en evidencia cientifica, resulta-
do de experiencias profesionales de psicélogos deportivos,
ofreciendo un disefio de actuacion protocolarizado.

El presente trabajo, es el fruto de una metodologia pla-
nificada de entrenamiento psicoldgico con tenistas, tanto
de formacion como de alto rendimiento. La relacion con los
mismo, se realiza a través del Instituto Deportivo de Salud y
Deporte, Innova ubicado en la ciudad de Murcia (Espafa). La
iImportancia de un trabajo continuado de entrenamiento psi-
coldgico se ha materializado en un trabajo para el desarrollo
de recursos mentales en el tenista (personalidad, autocono-
cimiento y gestion interna de caracteristicas psicolégicas), y
siendo mas especificos, principalmente para la mejora de la
percepcion de la autoeficacia y autogestion (autorregulacion
y autoobservacion) de los 15 tenistas con los que se lleva un
plan de entrenamiento psicolégico durante mas de un afo.

Las edades comprendidas son entre 20 y 14 anos, lo que
supone trabajar con tenistas en categorias cadete y junior
del circuito espafol de tenis. Las sesiones se desarrollan
tanto en pista como en sala, alternando el trabajo individual
y grupal a lo largo del desarrollo de las sesiones. (Tabla 1).

Anteriormente, y durante una primera fase inicial diagnés-
tica se establecen diferentes metodologias (observacion en
dentro y fuera de la pista, registros de creencias y rutinas,
entrevistas tenistas, entrenador y padres, entre otras,...) para

N? tenistas: 15

Duracion de las sesiones: 60 min.

Modalidad: Pista y sala

Edades 4 cadetes: 14-15 afios 6 juveniles: 16-18 afios 5junior: 18-20 afios
Sesiones de trabajo individuales 1/semana 1/quincena 1/quincena
Sesiones de trabajo grupal 1/mes

Total sesiones afo 40 20 20
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determinar las variables psicoldgicas prioritarias a la hora de
orientar el plan de entrenamiento (autodidlogo, concentra-
cion, niveles atencionales, gestion de la presion emocional,
etc..), asi como se plantean estrategias para desarrollar una
identidad comun entre los componentes del grupo de tenis-
tas (sentido de sentirse tenista) (Bossio, Raimundiy Correa,
2012; Del Valle y Pozo, 2010; Nieto y Olmedilla, 2001). Todo
ello con la pretension del cumplimiento de los siguientes ob-
jetivos especificos inmersos en todo el proceso de trabajo
(Figura 2):

+ Generar una direccion adecuada de pensamiento gana-
dor para generar el mayor y optimo rendimiento en el
momento de la competicion.

« Construir junto al jugador un esquema de las metas re-
alistas que tiene para el deporte (metas a largo plazo) y
para la competicion (metas a corto plazo).

« Comenzar con el entrenamiento basico de recursos y
estrategias mentales, que permitan configurar y habi-
tuar la base de la respuesta psicoldgica, que posterior-
mente se convertird en automatica a través del proceso
gue combine repeticion-interpretacion-comprension.

« Establecer sistema de evaluacion continua, que fa-
ciliten el acceso a la informacién mental y de juego.
Combinando elementos que permitan la informacion
‘a tiempo real” e inmediato (autorregistros, percepcion
subjetiva del esfuerzo, etc.) con otros que se centren en
una informacién parcial que permita la proyeccién (su-
posiciones, concreciones, invenciones creativas, etc.)
y la estimulacién de los recursos intuitivos (esenciales
para el tenista en su rendimiento).

Teniendo en cuenta trabajos como el de Gonzalez y Gar-
cés de los Fayos (2009), Godoy et al., (2009), Lochbaum y
Gottardy (2015), Riera et al. (2017), Sharp et al. (2014) y Wy-
lleman (2000), se establecen los procesos de recogida de
informacion, priorizacion de procesos, planificacion secuen-
cial de sesiones y reporte de la informacion, contemplan-
do procesos como el de la individualizacion del deportista
(Foltz, et al.,, 2015).

* Llegar al deportista. Primera toma de contacto con el de-
portista. (sin papeles por delante, sin otro afan que ga-
narse su confianzay la de su entrenador, padres, etc.).

+ Conocer la realidad existente. Evaluacion general y ob-
jetiva ¢Qué sucede y por qué? Comprobar (mediante
instrumentos de evaluacion adaptados a cada deporte,
aquellas habilidades mas importantes que el deportista
y Su entorno creen que necesitan o de aquellas de las
gue no son conscientes de su importancia para practicar
su deporte), observar (para tener constancia de conduc-
tas del deportista y de su entorno) y comparar (para es-
tablecer de forma mas objetiva las necesidades del de-
portista y del entorno que influye sobre su rendimiento).

+ Decidir cdmo se debe actuar para mantener o modificar
esa realidad. ;Qué variables potenciar y cuales disminuir
0 neutralizar para aumentar el rendimiento? (Estableci-
miento de objetivos del entrenamiento psicoldgico).

Figura 2. Esquema del plan de entrenamiento psicolégico llevado a cabo.

Copyright 2017 Colegio Oficial de Psicélogos de Madrid
ISSN: 2530-3910 DOI:

Revista de Psicologia Aplicada al Deporte y al Ejercicio Fisico
(2017), 1, €5,1-14


https://doi.org/10.5093/rpadef2017a5

Diseno del entrenamiento mental del tenista 6

+ Disefoy puesta en marcha de un plan de entrenamiento
psicoldgico. Programacion de las distintas actividades
a realizar para la conseqguir los objetivos establecidos.
Partiendo de la objetividad ya evaluada hacia unos obje-
tivos realistas, alcanzables y motivantes para el depor-
tista y su entorno.

+ Controlar o valorar la eficacia de la intervencion (Disefio
y establecimiento de sistemas de evaluacién continua).
Observar los efectos y resultados que se van consi-
guiendo sobre las conductas trabajadas.

Para el presente trabajo, se lleva a cabo una evaluacion
psicoldgica y deportiva en la que se pretenden medir todas
y cada una de las variables psicolégicas que predisponen la
percepcion del entorno deportivo en general y el competitivo
en particular. Es por ello que se valoran las caracteristicas
psicoldgicas generales como la Motivacion, Habilidad Men-
tal, el Control de la Ansiedad y Percepcién de Estrés, con el
cuestionario CPRD (Gimeno, Buceta y Pérez-Llantada, 2012)
o IPED (Raimundi, Reigal y Hernandez Mendo, 2016); per-
cepcion de éxito, con el Cuestionario de percepcion de éxito
POSQ, elaborado por Roberts y Balagué (1991); creencias,

con el Cuestionario de Creencias sobre las Causas que lle-
van al Exito en el Deporte CCCED (Duda y Nicholls, 1992); es-
tilos de afrontamiento, con el Inventario de Estilos de Afron-
tamiento CSI (Cano, Rodriguez y Garcia, 2007).

Es en esta parte del proceso, donde debe construirse jun-
to al jugador un esquema de las metas que tiene en la com-
peticion (metas a medio plazo) y a continuacion detallar to-
das aquellas metas diarias a las que deberia ir llegando para
alcanzar su maximo rendimiento y aumentar la probabilidad
de alcanzar sus metas a largo plazo (metas a corto plazo)
(De la Vega, Ruiz-Barquin, Del Valle, Garcia-Mas, Olmedilla'y
Balagué, 2008).

Una adecuada forma de prepararse mentalmente es pen-
sar en los propios objetivos y qué es lo que se esta haciendo
para lograrlos. ;Qué quiero cumplir hoy? Puede ser conve-
niente anotar esos objetivos y hacerlos correr a través de
la mente. Hay que buscar formas simples y efectivas para
ponerse mentalmente listos para entrar en una zona con
calidad focal para lograr los objetivos diarios (Figura 3). De
este modo conseguiriamos dirigir la atencion y la accion del

Figura 3. Plan de establecimiento y cumplimiento de objetivos.
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jugador a los aspectos relevantes de la tarea y producir un
nivel dptimo de confianza, disminucién de la ansiedad, ma-
yor motivacion y una mejora de la gjecucion al establecerse
metas realistas que se pueden ir consiguiendo en espacios
relativamente cortos de tiempo (Arruza et al.,, 1998, Gonzalez
y Garcés de los Fayos, 2009; Gonzalez Campos, Valdivia-Mo-
ral, Zagalaz Sanchez y Romero Granados, 2015).

Para ello, apoyarse en tablas de planteamiento de objeti-
vos en las que se reflejan todas aquellas tareas diarias que
nos aportaran un conocimiento real de nuestro propio rendi-
miento y que ayudaran a focalizar los aspectos mas impor-
tantes de la ejecucion individual con unos indices mayores
de autoconflanza y autocontrol (Gonzalez y Garcés de los
Fayos, 2009; Olmedilla, Ortega, Ortin y Andreu, 2010; Olmedi-
lla y Dominguez-lgual, 2016).

Generar una direccion adecuada de pensamiento gana-
dor para generar el mayor y éptimo rendimiento en el mo-
mento de la competicion, se incluye en un plan de accion
que facilita al tenista una automatizacion de movimientos,
pensamientos y emociones esencial para un aprendizaje
continuo y una practica de alto nivel (De la Vega, et al., 2008;
Sharp et al,, 2014).

Eneste sentido, los planes de accion positivos incluyen ima-
genes positivas, pensamientos de ampliacion de la confianza,
y recordatorios especificos de exactamente lo que quiere ha-
cery como poder focalizar mejor para hacerlos (Figura 4). Los
ejercicios se pueden realizar de manera conjunta entre el psi-
cologo deportivo y el entrenador, tanto en sala como en pista
(Garcia-Naveira, 2016; Lochbaum y Gottardy, 2015).

Ademas, para valorar la eficacia de la puesta en practi-
ca de lo entrenado psicoldgicamente, se definn una serie de
objetivos de ajuste psicoldgico para trabajar en la pista con
ellos y posteriormente a observar en la competicion; en este
sentido, planteamos:

La mayoria de los ejercicios y tareas a conseguir por cada
uno de los tenistas en el trabajo psicoldgico, se plantean
combinados en sus ejercicios con objetivos técnico-tacticos
(Serre, Martin, Cabanellas y Vargas, 2014), siendo de gran
relevancia que integren en sus esquemas conceptuales, me-
canismos cognitivos que gradualmente se van incorporan-
do desde la sala a la pista, para ello, debemos generar una
habituacion en la que funcionamiento psicoldgico, técnico y
tactico deben encontrarse en la misma sintonia (Figura 5).
En este sentido, una vez planteado el trabajo psicoldgico in-
tegrado en los ejercicios de entrenamiento cotidianos, debe-
mos observar la consecucion de lo entrenado, establecien-
do correcciones y adaptaciones permanentes y graduales al
modo de juego de cada tenista (Cross, 1999; Olmedilla et al.,
2010; Sdenz-Lépez, Jiménez, Giménez y Ibafiez, 2007).

Al mismo tiempo, la utilizacion de sesiones de video
como técnica complementaria de observacion y feedback,
permite conocer y analizar las caracteristicas de utilizacion
de cada uno de los gestos técnico-tacticos en el entorno real
de juego, asi como del trabajo cognitivo-conductual; transfi-
riendo lo que observamos a rutinas y conductas en los en-
trenamientos en pista, para hacer estos mas especificos y
aplicados a la realidad de la competicién (Ortega, Olmedilla
y Giménez, 2008).

Al final de la sesion, la aplicacion de técnicas de visuali-
zacion potencia estos aspectos en los jugadores individual-
mente, fljando ademas los conocimientos adquiridos con
disparadores cognitivos (palabras, imagenes, sonidos, ruti-
nas,...), y facilitan el traspaso de creencias, percepciones y
conductas desarrolladas del entrenamiento a la competicion
(Del Valle y Pozo, 2010; Olmedilla et al., 2010; Ortega et al.,
2008).

Figura 4. Objetivos de ajuste y a observar entrenamientos y competiciones.
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Figura 5. Ficha de sesiones y entrenamiento psicoldgico.

Para mantener un proceso de evaluacion continua con
los tenistas, se recomienda que con una periodicidad (apro-
ximadamente cada 3-4 semanas), la medicion de diferentes
habilidades o recursos psicoldgicos que permitan al depor-
tista mantener una mayor, constante y util informacion o
conocimiento sobre la base establecida inicialmente en los
perfiles, entre las que pueden destacarse: estados de animo
(POMS; Andrade, Arce, Armental, Rodriguez y De Francisco,
2008; Andrade, Arce y Seoane, 2002, Fernandez, Fernandez
y Pesqueira, 2002; Morgan, 1980) (Figura 6), motivacion in-
trinseca y extrinseca (SMS, Briere, Vallerand, Blais y Pelle-
tier,1995), toma de decisiones (CETD, Ruiz y Graupera, 2005),
resiliencia (CD-RISC, Connor y Davidson, 2003), entre otras
variables que facilitan dtiles reportes de informacion, permi-
tiendo orientar y/o reorientar por el propio deportista y sus
entrenadores partes de entrenamientos y planteamientos de
competidores - (metodologias observacionales).

La evaluacion de programas de entrenamiento psicolégi-
co, como en el resto de las areas de entrenamiento, permite
dirigir la atencion a diferentes aspectos del proceso de ense-
Aanza aprendizaje, por lo que de forma periddica el equipo
de trabajo (entrenadores-psicdlogo) mantiene reuniones y
emiten informes de estado, y de consecucion de objetivos
técnicos, psicolégicos y competitivos (Figura 7). Con ello, el
equipo técnico (entrenadores y psicdlogo deportivo) relacio-
na las ideas de referencia (la programacion) y la evolucion
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Figura 6. Registro del POMS

de la practica (el desarrollo de los entrenamientos y compe-
ticiones), favoreciendo el establecimiento de conexiones sig-
nificativas entre el funcionamiento cognitivo, vivencia emo-
cional y aplicacion conductual, ayudando en suma, a tomar
decisiones mas acertadas y a disponer de una metodologia
permanente de autoevaluacion de indicadores de mejora
(Gonzdlez y Garcés de los Fayos, 2009).
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Figura 7. Ficha de sesiones coordinacién equipo técnico (entrenadores-psicélogo).

Durante la competicion es mas que relevante comprobar
si los aspectos trabajados van siendo efectivos en cada uno
de los tenistas fijados individualmente y con las orientacio-
nes establecidas en las sesiones de entrenamiento.

En la propia competicidn, es necesario un trabajo de refoca-
lizacion permanente del propio tenista hacia informacion pre-
cisa de dichas observaciones, incluso en el caso de un jugador
que pierde la tranquilidad a lo largo del juego, también es posi-
ble que el mismo deportista reconduzca mediante el uso de la
mismas técnicas de visualizacion, relajacion o rutinas previa-
mente entrenadas durante el periodo de entrenamiento, sien-
do bastante efectiva esa intervencion (puntual autoaplicacion)
en el rendimiento posterior de ese jugador, siempre y cuando
el proceso se haya llevado de forma correcta (Gonzalez y Gar-
cés de los Fayos, 2009; Pérez-Recio, 1996).

La necesidad de la observacion se hace patente en los
momentos competitivos, ya que es cuando el tenista, en
su maxima expresion competitiva, ofrece los mejores argu-
mentos para la interpretacion de su respuesta psicolégica
y conductual (Gonzélez, 2007; Latinjak, Alvarez y Renom,
20009; Serre et al., 2014), asi como de la puesta en escena de
habitos y rutinas mentales (repasar las lineas, respiraciones
inter-puntos, imaginacion guiada, balanceo pre-saque, ritmo
intrapunto, etc.) que permiten los recursos de autorregula-
cion durante el juego.
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El proceso de entrenamiento llevado a cabo, pretende lle-
var al deportista a alcanzar un “estado de forma mental’, se-
Ralado por el nivel de entrenamiento psicoldgico, presentando
unas caracteristicas bien definidas que permitiran al psicélo-
go ajustar el control de las respuestas del deportista a las car-
gas de entrenamiento (Gonzalez y Garcés de los Fayos, 2009).

Precisamente, el sistema de entrenamiento aqui expues-
to, ha resultado eficaz a lo largo de la temporada en la que
se ha llevado a cabo, siendo un pilar esencial en la evolucion
tenistica de cada uno de los deportistas. La oportunidad de
planificar a lo largo de la temporada, de una manera com-
pleta desde el inicio, permite contemplar todos los aspectos
del entrenamiento psicoldgico, tanto desde el punto de vista
preparatorio y preventivo (pre-competicion), a lo largo de la
misma atendiendo a las circunstancias que surgen en el pro-
ceso competitivo, y los caminos que se abren tras la misma
(post-competicion) donde el tenista valora sus progresos no
sélo competitivos (n° partidos, ranking, etc.) sino de mejo-
ra técnica (golpes, posiciones, etc.), estratégica (manejo de
situaciones de partido a favor, en contra, rutinas de saque,
etc.), fisicos (resistencia, duracion de partidos, etc.) y psico-
l6gicos (capacidades de concentracion, autoinstrucciones,
anticipacion mental, etc.).

En el contexto tenistico de competicion, tanto en el alto
rendimiento deportivo como en los programas de tecnifica-
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cion deportiva existe una constante busqueda de los me-
dios para lograr cada vez mejores resultados, insistiendo en
los controles del entrenamiento y de la competicién (Mar-
tinez-Duarte, 2006; Ortega et al., 2008; Ortiz, 2004; Palmi,
2007; Santos Rosa, Garcia, Jiménez, Moya y Cervelld, 2007).
Se determinan claramente los objetivos, y su consecucion o
no es el criterio de éxito. Si tenemos en cuenta que las emo-
ciones regulan el funcionamiento mental, organizando tanto
el pensamiento como las acciones, tendremos que tenerlas
muy en consideracion para el funcionamiento psicoldgico
en cualquier momento del proceso deportivo (precompeti-
cion, competicion y postcompeticion).

Los tenistas y entrenadores de alto nivel, y los que aspiran
aello, deberan caracterizarse por tener una habilidad equilibra-
da tanto para expresar emociones como para identificarlas
en modos contextualmente adecuados, ya que en el modelo
competitivo actual, la persona percibe estados emocionales
muy intensos que debe ser capaz de autorregular de forma
permanente. (Lorenzo y Sampaio, 2007; Pérez, 2002; Santos
Rosa et al, 2007)

Las emociones proporcionan informacion acerca de
nuestras reacciones ante las situaciones. Muchas son el re-
sultado de evaluaciones automaticas que hacemos sobre el
significado de las relaciones sobre nuestro bienestar, los de-
portistas en general, y en el juego del tenis en particular, con
numerosa frecuencia, se enfrentan ante situaciones que les
generan constantes estados de malestar-bienestar (Lopez,
2006; Nieblas y Molina, 2016).

Los programas de entrenamiento no son ni exactos ni
efectivos al 100%, son propuestas de trabajo que hay que
adaptar en todo momento a las caracteristicas de los de-
portistas. En este caso, los tenistas han tenido una indivi-
dualizacion de los procesos, conforme sus caracteristicas
de juego y de recursos psicolégicos. Precisamente, afinar
con las cualidades a trabajar en cada momento, se convier-
te en una limitacion a lo largo de todo el proceso, ya que el
reajuste constante, exige una dedicacion que en ocasiones
no se ajusta a las necesidades el entrenamiento. Este aspec-
to, supone una complicacion mayor, en los momentos mas
cercanos a la competicion, donde todo parece ocurrir mas

deprisa, con sensaciones de falta de tiempo y donde todo se
experimenta de manera mucho mas determinante, tanto en
la interpretacion de los éxitos como de los fracasos.

La gran mayoria de los tenistas deben regular sus estados
mentales y emocionales en el que se encuentran inmersos
en los momentos de puntos decisivos (un saque con punto
de break, un cambio de ritmo, p.ej.) introduciendo al mismo
en una vivencia subjetiva (positiva 0 negativa). Es en esos
momentos, cuando deben sentirse capaces de “soltarse” de
su proceso emocional y dejar fluir toda su ejecucion. Es el
mismo tenista, el principal protagonista a la hora de activar-
se y darse cuenta, reconociendo sus indicadores del equi-
librio cognitivo-emocional y valorando la situacion de una
forma intensa en la que focaliza su atencion (refocalizacion).

En ese estado, el tenista aprovecha el estado de alerta
generado, mejorando también su velocidad de reaccioén (an-
ticipacion), se facilita alejarse o apoyarse en la emocioén para
superarse ese momento, o al menos, esa es la pretension
aplicada de la metodologia de trabajo propuesta en la rea-
lizacion del entrenamiento mental descrito. Por esa misma
razon, la informacion que el tenista descubre en si mismo,
llegada de sus respuestas psicoldgicas internas, es la mas
valiosa para conectar su esfuerzo con sus objetivos, reco-
nociendo el valor de los mismos, fortaleciendo las creencias
gue ha construido en cuanto a la utilidad que esos objetivos
tienen para su crecimiento personal, y potenciando en todo
momento la capacidad de alcanzar el proceso de manera
auténoma (competente) y el sentido del trabajo que supone
trabajar por ello.

Previamente, el trabajo de entrenamiento psicoldgico
debe conducir a la interiorizacion e introspeccion de gran
cantidad de recursos mentales, que ayudan al tenista a ca-
nalizar sus procesos de autogestion. Las capacidades que
permiten el desarrollo aplicado del aprendizaje autorreferen-
te - (sobre si mismo), y que a su vez construyen madura-
tivamente posibilidades cognitivas determinantes para sus

Figura 8. Proceso de entrenamiento de recursos psicolégicos en el tenista.
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procesos motivacionales y su manera de actuar (Figura 8).
Potenciar sus capacidades para convertirlos en proactivos,
con capacidades para la autorregulacion en situaciones de
presion y toma de decisiones son objetivos esenciales de
este plan de entrenamiento psicoldgico, donde el deportista
crece a través de lo que practica y pone en juego todas las
cualidades psicoldgicas entrenadas, aprovechandolas para
su mejora competitiva (Tabla 2).

Tabla 2. Descripcion de la evolucion psicoldgica del tenista

macion fluya de manera util, se convierte en una herra-
mienta tan importante como lo puede ser la transmision
al tenista de los referentes sobre sus mejoras. Tanto psi-
cologo como entrenadores, reportando y conectando las
necesidades de los tenistas, individualizaran sus estrate-
gias, sus mensajes y sus observaciones, para que cada
tenista entienda “su juego” y sus evoluciones en la pista 'y
fuera de ella.

Proceso mental

Descripcion

Autoconocimiento

Alcanzar un conocimiento genérico sobre si mismo y sobre el contexto que le rodea

Evaluacion y observacion consciente

Evaluar con coherencia sobre los objetivos propuestos

Observar modificaciones y ajustes (o desajustes) sobre las expectativas creadas

Comprobar comprensiva y conscientemente,

Versatilidad cognitiva

Modificar sus pensamientos o estilos de afrontamiento

Percibir sus ideas, actuar sobre éstas, e incluso valorar lo adecuadas (principios de
coherencia) o0 no a partir de los resultados obtenidos y objetivos planteados

Manejo del autohabla (acompafiado de visualizacion). Recrear imagenes mentales
que liberan emociones

Recursos para la autorrequlacion (emocional, fisiolégica y
conductual)

Estilo atribucional de control del éxito y del fracaso. Factores internos (percibiéndo-
se como el causante de dicho éxito), a factores estables (que lo perciba como
fruto de un trabajo constante)

Creatividad, espontaneidad y flexibilidad, con una gama de posibilidades para hacer

frente a las demandas de un campo de accién heterogéneo en relacion con los
sistemas humanos y sus dilemas

El aprendizaje de estos procesos, permitira a los entre-
nadores comprender mucho mas las estrategias y obje-
tivos en las metodologias de entrenamiento-competicion
que trabajan con sus tenistas, las cualidades y recursos
que sus tenistas ponen en juego para alcanzar la adap-
tacion coherente a sus ritmos, aceptando la individuali-
zacion o acertando en la ensefianza de los mismos, asi
como a valerse del trabajo del profesional de la psicologia
deportiva, que con base cientifica ofrece posibilidades a
entrenador y tenistas para un entrenamiento psicoldgico
integrado, coherente, progresivo, y mantenido en todo mo-
mento para los requerimientos y exigencias deportivas,
desde los inicios de la trayectoria deportiva de un joven
tenista y hasta la élite, en su caso.

La esencial coordinacion con los entrenadores, permiti-
rad la coherencia entre todos los objetivos propuestos para
cada tenista. Establecer canales abiertos, donde la infor-
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