CAPITULO 17
PRIORIZAR LA TECNICA

POR JOSE ACASUSO

José “Chucho” Acasuso.

: iugar en todo senti-
Entre los doce y quince afios el chico apfemlii:fléltllﬁ'enador le puede
do, técnica y tacticamente. Es la edad en la i os parezca importante
ensefar todo. Es légico que la comp ?—ten;a x?os estimula para seguir
da coniianza, s acon-
€N esa etapa orque ganar nos o te. Y tampoco €
entrenandg. ,Sllil embargo, no es lo mas 1mp U

s¢jable quemar procesos.
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: a opcion. En 1998 jugué la gira sudamer;
Sl cas?,l;‘l chgi%tr(Coﬁfederacién Sudamericana de Tenis), 153;2
oyg.amzada Pg la AAT. Me gané la beca para jugar en Europa. per, a
viaje me paﬁ 16 afios, sin apoyo de la AAT y con la Imposibilidaq de
S d1999&,l C;rme los viajes, empec€ a jugar ATP. Es f:ieCIr, arranqué mgg
pﬁe(:asagpor necesidad, por lo que rr}i_etapa de Juniors casi no |3 jugug
gorque no tenfa como pagarme los viajes.

Yo tuve que hacerlo por necesidad, pero hoy los chicos se empiezan
a meter mas tarde. Tranquilamente pueden hacer la carrera de Juniors, y
una vez que terminan, pueden arrancar con la. etapa profespnal, .In_CIUSO
pueden terminar la escuela y, una vez que la fmahzan', analizar si tienen
posibilidades y condiciones para jugar entre profeswnalc_es, 0 en caso
contrario, elegir cualquier otro camino de la mano del tenis.

Sin dudas, el profesor tiene que privilegiar la’ parte. técnica, ense-
fiarle a jugar al chico; también la parte tactica, dénde tiene que jugar,
donde tiene que tirar cada bola, pero lo fundamental es la parte .tec’mca.
Juan Alberto “Sambo™ Gonzélez, mi primer profesor, que fue.dlsmpulo
de Felipe Locicero, formador de Guillermo Vilas, me advirti6 apenas
arranque: “Vos vas a entrar a una cancha el dia que aprendas todos’ [(3,8
golpes, hasta que no sepas todos los golpes solo vas a hacer. frontoq :
Creo que hoy seria imposible para un chico aguantar tanto tiempo sin
pisar la cancha, pero yo vi los beneficios de haber tenido a un forITfadOF
de ese nivel, que no se apuro por hacerme jugar puntos, que logré que

no me aburriera haciendo frontén, y que privilegié que yo aprendiera la
técnica correcta.

Una vez que los chicos pasan los dieciséis afios cada vez cuesta
mas cambiar los defectos que puedan traer. Eso muestra por qué no
SITVE ganar a costa de cualquier cosa y de cualquier manera. A la larg’cll
lermina siendo un privilegiado el chico al que le ensefiaron bien y no en
que solo se preocupo por ganar. Hay muchos chicos que jugaron bien :n
clapas de Juniors pero que después no llegaron por no ser completos
lo técnico y lo tactico.

1 . El
: Los padres tambign tienen que tener muy claro el rol que ocup andor
g? X ettlepe que€ acompaniar, nada mas. Para lo dema4s esta el entrenqb!e'

rO .. . - . = = B
ung uviese un hI:]O Intentaria que haga varios deportes, y s1 €S pObl-rsé
. stupal y otro individua] bara que vean las diferencias y asi nutr!! ;

€ ambos. Es vital ue los pad ; i los prop'©
q S padres no los presionen porque ya
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chicos lo hacen. Si los padres suman lo Suyo ya se hace insostenible
para un adolescente. Lo ideal es que acomparien y respeten el rol del en-
irenador, que es el encargado de formar a] Jugador en la parte tenistica.

José “Chucho™ Acasuso nacié en Posadas, Misiones, el 20/10/198
Arrancd a jugar en la quinta del abuelo a los tres anos. Entre los cuatro
y los seis aprendio con el padre en cancha rapida. El primer profesor, a
los seis anios, fue “Sambo” Gonzdles. A los dieciseis afos viaj6 a Buenos
Aires. En febrero de 1999 hizo pretemporada Y, a fines de marzo, jugd
los primeros Futures de Cérdoba. Obtuvo 3 torneos de AT, P en indivi-
duales y 5 en dobles. Gané 4 Challengers. Su mejor ranking fue 20°
del mundo en el 2006. Fue convocado para Jugar la Copa Davis para
Argentina en nueve oportunidades.



e s | CAPiTUL() 18
UN NUEVO PARADIGMA DE ENTRENAMIENTO

POR CLAUDIO GASTALDI

WINTOS DE PRODUCCION Y
SERVACION DE UN GOLPE

Claudio Gastaldi disertando en la jornada de capacitacion
organizada por Cancha 1 en la UMET.
(Foto: Lucia Vassallo)

~ Para poder interpretar de qué se trata el método integral de entrena-
miento del tenis tenemos que saber de donde venimos, qué hacemos en
la actualidad y cudles son las pautas a revisar. Una mirada critica sobre
huestro trabajo, el que se realiza en distintos clubes y academias, puede
sentar las bases para cambiar ciertos paradigmas y ayudar a la mejor
formacién de los futuros tenistas.
En primer lugar, siguiendo el método tradicion
das en calor mondétonas, a baja intensidad, con un trotecito en la cancha
que se hace casi sin ganas y que no tiene mucho sentido, segun nuestra

al, realizamos entra-
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opinién. A su vez, COmenzamos las sesiones de €ntrenamiento sjp,
car qué vamos a trabajar. Ahi hay un punto esencial, que se cony;
algo muy comun para nuestro trabajo: la improvisacion. Cuandg
el musico sabe cual sera su proxima nota y el actor conoce cada
sus pasos. Excepto que todo sea obra de la improvisacion, Siempre

vital saber lo que sigue. No tiene por qué ser distinto en el tenis cu;,mgs
nos entrenamos. 0

E] atleta estd demasiado acostumbrado a improvisar todo el tiempg
sin planificar debidamente sus tareas. En muchas ocasiones el engre.
nador hace lo que ese dia cree conveniente hacer, sin orden ni planjf;.
cacién. O sea, tanto él como su jugador, entran a la cancha sin crear gf
contexto en el que se debe empezar a trabajar.

Otro punto a tener en cuenta es la comunicacion. No siempre las
correcciones se comprenden mediante una palabra. A veces, més que
hablar y hablar hay que buscar otras maneras para que el alumno, futuro
tenista profesional, las comprenda. En algunos casos, es mejor un canal
visual para que no queden dudas, para ser bien didacticos.

Xpli
o en
engaya’
uno de

También hay que encontrar las situaciones ideales para comuni-
carnos con el jugador. En general, eso ocurre en los descansos o en los
momentos de hidratacién. Y aunque parezca menor, aunque resulte tan
extrafio para estos tiempos, es vital que nos miremos a los 0jos con los
chicos. Los grandes estamos acostumbrados a hablar de frente, pero las
formas de comunicacién han cambiado con el avance de la tecnologia.
En la era del WhatsApp hemos dejado de lado el contacto directo, aun-
que hay gestos y tonos de voz que no se reproducen por €l smartphone.
El didlogo, con ese nexo, puede perder profundidad. Hay profesores,
incluso, que se sacan los lentes de sol para hablar con sus jugadores. NP
es un gesto simboélico sino una manera mas eficaz de entregar el mensaje
y de tener la atencion de los chicos. La distancia que se mantenga con
el jugador es igual de importante: no somos amigos del jugador, SOmOos
sus profesores, y la diferencia tiene que estar siempre marcada. Aunque
tengamos un trato amigable con ellos siempre debe primar el respeto 2
el vinculo. Estamos ensefiando valores, disciplina, limites, utilizando
como herramienta el deporte y, especificamente, el tenis. Nunca tenemos
que olvidar que somos educadores.

y de
Otro tema a tener en cuenta es respetar los tiempos de pausa ¥ g
trabajo. Estamos acostumbrados a trabajar a intensidades muy elevadas:
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pausas desproporcionadas que pueden ser muy cortas o muy largas. v
eso hace que gada VEZ nos alejemos mas de lo que es el reqflerirr;ie ‘td
real de un .partldo. La mayoria de los partidos de tenis tienen una dur; -0
cién aproximada de entre una hora y media y tres horas algunos : ued:r-l
incluso extenderse, pero los puntos se clcsz;rrollan baj;) una inte%sidad
extremadam.ente alta en periodos cortos. Y, a su Vez, tenemos un tiempo
reglamentario que nos indica que esos puntos se suceden entre paus;;s
de entre veinte y veinticinco segundos, salvo en el cambio de lado que
dura un minuto y medio, o entre sets, que dura dos minutos. En nuestros
entrenamiIentos no tenemos por qué trabajar diferente; al contrario. hav
que hacerlo con esa intensidad y con esos descansos. -

Después de encontrarnos con estos detalles, en nuestro método in-
tegral sugerimos que las entradas en calor no sean mon6tonas y de baja
intensidad sino variadas e intensas, y que se adapten a lo que vamos a en-
trenar. Es decir, la entrada en calor no tiene que ser sélo general sino que
deberia ser el comienzo del trabajo que vamos a hacer. Los ejercicios de
posturas en paralelas, por ejemplo, recomendamos realizarlos durante la
entrada en calor. Para darle a ese momento un sentido especifico. Y para
darle intensidad, algo que no sucede cuando vemos a los chicos hacer un
mini tenis: se trata de una posicion mas lenta, contraria a la posicion de
impacto mas enérgica. Del modo en que lo proponemos, la entrada en
calor tiene que relacionarse directamente con lo que vamos a trabajar.

Antes de encarar esos movimientos preliminares tenemos que dar
una breve explicacion, clara y concisa, de lo que vamos a hacer. No so6lo
eso: lo que recomendamos siempre es establecer el plan con antelacion.
Un mes antes, por ejemplo, hay que especificar con el jugador cuéles
van a ser las caracteristicas del entrenamiento. Y hay que conte.xtuz.lllzal:
en qué etapa estamos: si entramos en un periodo de competencia, si sera
una etapa de pretemporada, si nos toca el descanso, o bien si se trata d{:l
transcurso del post torneo; el alumno siempre tiene que estar interiori-
zado del momento que transita.

Todo esto con la vista situada en los ojos del quador. Y con gestos,
con explicaciones visuales, al igual que cuand’o realizamos las cogreccm;
nes sin importar si se trata de correcciones técnicas o tactllcfas. sgfnrzﬁo
en un periodo de competencia o no, siempre ere'moslexp 1ca1; Zrhacer
para qué sirve eso que vamos a hacer v d;?spues com? 0 J;,Iil:;?) e 15
El objetivo y la forma, como y para que, dos asuntos



106 MARTIN VASSALLO ARGUELLO

ma de la ensefianza tradicional, que
os ensefiaron la técnica, el cémg
lo mas importante, el para qué ’

formacioén. Crecimos con el paradig
nos impuso todo al revés: primero n
y despues nos ensefiaron, a mi criterio,

Por eso, cuando pretendemos inculcarle un gesto técnico a un juga-
dor lo primero que tenemos que explicarle es para qué sirve; es la mejor
manera de transmitirle la ensefianza, para que absorba esa informacion
De ese modo, podemos hacerles entender mejor eso que les explicamos,
Si vamos a trabajar la técnica para un angulo corto, podemos hacer ejer-
cicios desde el canasto con cuatro o cinco angulos cortos. Y ahi los ve-
remos desparramarse de punta a punta de la cancha, viviendo lo que les
estamos explicando, sintiendo lo que podrian sentir sus rivales si fuesen
ellos quienes ejecutaran €sos tiros. Y a partir de ahi les explicamos la
técnica de como lo hardn y de como resolver esa jugada. La causa/efecto
tiene que ser algo permanente en el entrenamiento, es lo que se llama un
aprendizaje significativo: aquel que me ensefa al mismo tiempo como
hacerlo y me detalla bajo qué circunstancia lo puedo usar.

Pautas generales para un sistema integral de entrenamiento

Claudio en Chaco, explicando los trabajos de biomecanica.
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A prinCiQiOS de afio, sin importar e} nivel de los j
trenamos, €s ideal comenzar con el armado del crOS
Jnuales, €l proyecto para el tenista. Io que tenf:nﬁ::o.l
puede apuntar cada jugado!', si podemos hacer algu
programar c?ntre cuatro o ¢inco torneos especificos
partir de ahi, planear los periodos de pretemporada
uno en el verano y otro en el invierno, en general e1,1
yacaciones.

Al mismo tiempo, hay que planificar las cargas del entrenamiento
sean mensuales o semanales. Con el cronograma de torneos definido sé
puede proyectar en que pe.rl’(.)do de la preparacién esta el jugador, si ésté
lejos 0 cerca de la compe.:nc:lén.. Y en funcién de eso, tener una serie de
trabajos que deben ser prioritarios. El contexto y la distancia con la com-
peticion son vitales para nuestro plan. Si debemos hacer correcciones
téenicas de base importantes, no las podemos llevar a cabo cerca de los
torneos que marcamos como centrales, sino mas alejadas en el tiempo.
Mas cerca, en cambio, vamos a hacer trabajos téacticos-estratégicos v
no tan técnicos-tacticos. Por eso es tan importante planificar las cargas
semanales y las cargas diarias. El alumno debe saber que estamos a dos
semanas del torneo, o en la semana previa, o en la misma semana y, en
ese contexto, tener plena conciencia de los trabajos que vamos a realizar.

Uno de los principios centrales del método integral, en el que
hacemos mucho hincapié, es el sistema de observacion. En la escuela
tradicional, cuando se miran los errores de un jugador, se lo observa
prestando atencion al final del golpe. Suele ocurrir que cuando un te-
mpacta mal la pelota le dice a su entrenador que entré6 mal con
), que “no la sintio™* y demas explicaciones que son comunes
jugadores. Pensar que el problema estuvo en la mano. Esa fue
i6n, lo que como alumno recibié. El jugador copia y repiie
ién que le dieron. Sin embargo, debemos e)_{phcarle que €S
revés. Hemos realizado diferentes estudios con los que
a conclusion de que el sistema de observacion debefrore;

abaio hacia arriba. No se puede comenzar a trabajar u

e lerminacion de un gesto si no tenemos ComeEtcs

ograma de torneos
S que ver es a qué
na gira o al menos
Como objetivo vy, a
que pueden ser dos:
el transcurso de las

ue se tuvieron buenas sensacio-
uvo un buen dia con sus golpes.

antir la pelota” para explicar q
jugador siente la pelota cuandot
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Metodologia de observacion

Cuando comencemos a observar, si-n importar el CITOT qUE veamos e

a6 que tratar de organizarnos metodologicamente; y g,

el Jugild()l, tenemos ]" o de abajo hacia arriba. Empezamos con ¢] tren
significa hacer un escanco ¢ iy o o la recom A A

inferior y seguimos con el tren superior y- % ' difica ol mo

los apovos. como es el desplazamiento, como s€ moditica el balance

g Do -to. las descargas y las recuperaciones. En ese orden

yendo hacia el impacto, las descargas } o ' '

Es decir, primero debo ver c()m.o se apoya el Jugd] lor ylct;)r}lo se des-
plaza hacia la pelota. Y, en ese movimiento, como realiza el balanceo del
cuerpo, si lo hace —0 no— con el tr(znco. Una vez que 1rppagta, en’tonces
nuestra mirada tiene que estar en cOmo recupera el equilibrio y como se
reubica geograficamente en la cancha.

Una vez revisado el tren inferior pasamos a la zona media. Es decir,
que nos deslizamos con la mirada desde las piern_as hacia arriba. La
zona media es la sumatoria de fuerzas del tren inferior; nos entrega una
foto de como se ubica el cuerpo, como se balancea el jugador, y a partir
de ese momento, como trabaja las rotaciones y cémo alinea el tren su-
perior, los hombros, el brazo habil, el brazo no habil, movimientos que
son asimétricos y sincronizados, y en los que cada uno tiene su funcion
de musculo participante, agonista o antagonista. La observacion termina
en la cabeza y en el brazo hébil, cuya complejidad se basa en que lleva
un elemento que mide setenta y dos centimetros, pesa un promedio de

trescientos gramos y tiene una masa que atenta permanentemente contra
el balance corporal: la raqueta.

Lo que buscamos con el método integral, m4s alla de la eficacia, es
que el jugador transcurra la mayor cantidad de tiempo posible sin lesio-
Des y que de esa manera perdure en su carrera. Lo contrario no tiene
sentido. Hay tenistas que le pegan muy fuerte a la pelota, tienen mucho
control con el golpe, pero sufren un alto porcentaje de le;iones.

= u:ara ayl“dal‘ﬂOS, tenemos que imaginarnos un esqueleto. El jugador
nes ;igute etg * Un esqueleto con puntos rojos que serfan las articulacio-
; iro de gravedad y la zona de torque™?, y entonces ver como Sus

‘-‘Cuando Se aplica una fuerza
tendera a realizar un movimiento d
hombro, cintura pélvica);
tanto lineales como angu

& Un cuerpo rigido (en este caso la raqueta), éste ultimo
€ rotacion en torno a sy eje de rotacién (muiieca, codo,

esa fuerza utiljz i i
lal';stlILlZd unlugda se denomina Torque v aplica para movimientos
» QUe Son mas comunes en el tenis,
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palancas intervienen a la hora de pegar, como se para
Lo que miramos €n €se momento no es una persona de carne y hueso, un

tenista, nuestro alumno o alumna, sino un esqueleto moviéndose, como
- = - ?
si nuestros ojos fueran una especie de rayos X humanos

, cudl es su postura.

Vemos, de ese modo, como se desarrolla la mecanica del movimien-
to, que arranca desde los musculos grandes y va hacia los pequefios.
Cuidado, porque ahi podemos cometer un gran error: cuando un jugador
termina de golpear y lo que observamos es la mano, la terminacion,
estamos observando la punta del iceberg. Pero no estamos viendo el pro-
blema basico, que estd seguramente en los grandes grupos musculares
que son los que iniciaron la secuencia del movimiento. Siempre hay que
ir de abajo hacia arriba: mirar los musculos inferiores, los cuadriceps y
los gemelos, pasar a los mas chicos, como los aductores y abductores,
y llegar al tren superior, con los abdominales, lumbares, para terminar
en los biceps, triceps, y los musculos del antebrazo. Hay que observar
desde el centro del cuerpo hacia afuera y no al revés, como siempre nos
indico la escuela tradicional.

El protocolo que proponemos para romper con ese viejo paradig-
ma es realizar sesiones de entrenamiento con un setenta por ciento de
trabajos a alta intensidad, con estimulos cortos de hasta cuatro o cinco
golpes —unas ocho series— que son los que estadisticamente pegan los
jugadores a esa intensidad en la alta competencia. Y el treinta por cien-
to restante dedicarlo a la adquisicion de técnica o patrones tacticos, es
decir, a trabajos de baja intensidad.

Y nunca abandonar las pausas, de veinte a veinticinco segundos
entre que el jugador culmind una secuencia y comen.zc') la siguiente, mas
las macro pausas de un minuto y medio o dos (el tiempo que_dura un
cambio de lado en un partido), donde aprovechamos para exphca_r algo
mientras el jugador se hidrata. La cantidad de los b!oques,: de trabajo que
se puedan realizar en ese setenta por ciento de alta intensidad dependera
del jugador. Habr4 casos que no puedan completar dos horas de entrena-
miento, seran bloques de diez o quince minutos hasta que cada chico se
adapte. Una clase aconsejable para comenzar dura media hora o cuarenta

—

i ticulaciones que intervienen en
ues con respecto a las ar _ in
e : e. Para nosotros, la articulacion de la cade-

dicho movimi i de Torque.
ovimiento, la denominamos Zona de q g
raes la mas impor,tante va que es el estabon principal entre las fue‘:ze:’s [cétr:; ?i :J;rlc::v?::l ;e; r:;-g;q
inferior (inicio del movimiento) y el tren superior (donde se Impacta 3 &
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minutos, y en todo caso, si debe ser de dos horas, que d}xrante e} resto dej
tiempo se practique lo especifico: el srflque, la devolucidn, la :Cecnic.a del
drop, el passing, un 4ngulo corto, algun efeqto que no se estd logrando,
la volea, o bien marcar correctamente el split.

Pero es importante no generar un .Sobreesfuerzo innecesario, sobyre
todo si no hay calidad ejecutiva. El tenis es un deporte de.alt?. intensidagd
que requiere precision. Tenemos una variable que nos indicarg sj hay
sobreesfuerzo o si se exige al jugador mas de lo que corresponde: Iy
pelota, si entra si el error es grosero. anndo el _jugador esta totalmente
desarticulado y la pelota ya no se va diez o quince centimetros afuera
sino dos metros, ahi es el momento de hacer una pausa. Aunque no
hayamos realizado las ocho series seguidas que habiqmos pensado. No
importa. Tenemos que frenar ahi mismo porque, de seguir, nos meteria-
mos en una etapa de desentrenamiento que solo perjudicara a nuestros
alumnos. Luego de una pausa que permita al jugador reponerse, podre-
mos continuar el trabajo.

Todo este método que proponemos para los futuros tenistas de alta
competencia y también para nuestros alumnos, nos sirve para ganar
tiempo. Para estar varios pasos adelante. Si todo lo que aqui sefialamos
se lo ensefiamos a un chico de doce afios entonces nadie tendra que
ensefiarselo cuando tenga veintitrés. A esa edad estaremos preocupados
por otras cosas, habra mucho por perfeccionar, pero ya habremos avan-
zado. Formar bien a un jugador es clave para que cuando tenga que salir
a competir no lo haga repitiendo viejos errores, tan comunes €n tantos
len.istas. Le haremos ganar tiempo en la ensefianza y acaso también —Y
quiza sea lo mas importante— le haremos tener una carrera saludable.



