unidad 1
1.1 el acto motriz

Tal como su nombre indica, nuestro aparato locomotor nos permite movernos. Podemos entender con ello todos los movimientos que nuestro cuerpo es capaz de efectuar.
Estos movimientos pueden ser:
· amplios y complejos: correr o lanzar un objeto,
· pequeños y sencillos: cerrar un ojo.
Hemos de considerar que cualquier acto que haga mover un músculo no es un acto motriz. Por acto motriz entendemos una acción que corresponde a una finalidad, una meta de la cual podemos comprobar el resultado.
El acto motriz puede ser consciente o inconsciente, voluntario o no, reflejo o automático. Cantar, rascarse la cabeza, aplaudir, son actos motrices. Temblar, de miedo o de frío, hacer un movimiento incontrolado de nerviosismo, no se pueden considerar actos motrices.
Para resumir, recordemos que el acto motriz se caracteriza por la presencia de dos elementos necesarios:
· La intención de producir un efecto.
· La capacidad de verificar si se ha conseguido el resultado.
¿Por qué es tan importante esta noción del acto motriz?
Porque la iniciación al tenis de mesa trata precisamente de esto, enseñamos actos motrices. Para enseñarlos bien hay que conocer los elementos fundamentales del aprendizaje de los actos motrices, que son:
· La definición, completa y precisa, del efecto que la acción quiere producir.
· La capacidad de medir si el efecto producido ha sido el que se había planteado.
1.2 el programa motriz

El planteamiento que hace el jugador antes de ejecutar una acción se denomina programa motriz. El programa motriz es una representación mental del acto a efectuar, no solamente cualitativa, sino también cuantitativa. Dicho de otra manera, en el momento que intenta realizar un acto motriz nuevo, el jugador se ha de imaginar haciendo la acción de tal forma (aspecto cualitativo) y con tal intensidad (aspecto cuantitativo).
Ejemplo: el jugador ha de poder golpear la pelota de detrás hacia adelante, rascándola por debajo, abriendo la pala en el momento del contacto. (Aspectos cualitativos).
Él también ha de tener en cuenta que la pala ha de acercarse lentamente (¿con qué rapidez?) hacia la pelota hasta el momento del impacto, y después acelerar el movimiento (¿con qué fuerza?), sin tocar demasiado de lleno (¿con qué presión?) la pelota, para que no se vaya demasiado lejos (¿a qué distancia?). (Aspectos cuantitativos).
El programa motriz se compone de elementos descriptivos que caracterizan la forma del movimiento (las características) y de elementos mensurables o matizables (los parámetros del movimiento).
Para enseñar un acto motriz, es decir, para hacer aprender un acto motriz nuevo, habremos de definir con la máxima precisión las características y los parámetros del movimiento.
1.3 las referencias

Para comunicar con el jugador, el entrenador ha de establecer con él referencias comunes. Hay referencias que son evidentes porque son objetivas: la altura de la mesa, de la red, las direcciones horizontal o vertical, etc., en una palabra, referencias físicas. Pero también hemos de establecer referencias que son subjetivas, por ejemplo, la fuerza idónea para que la pelota no vaya demasiado lejos, o la inclinación de la pala para que la trayectoria de la pelota no sea demasiado alta, en la devolución de un servicio cortado.
En el caso de las referencias físicas, el entrenador puede controlarlas siempre. En el caso de las otras, no. Siempre será necesario comprobar con el aprendiz si ha establecido sus referencias.
Ejemplo: para efectuar un servicio correcto, se ha de enviar la pelota verticalmente hacia arriba, a una altura de 30 centímetros. Podemos controlar a ojo si se respeta la normativa. Pero también, en el caso de un servicio rápido, el jugador ha de golpear la pelota con la pala vertical (verificable), con un movimiento horizontal (verificable), a una altura un poco inferior a la de la red (verificable), con un ángulo de incidencia que le permita a la pelota pasar justo por encima de la red (ya más difícil de verificar), y con una fuerza que la haga botar cerca de la línea de fondo adversa (imposible, sólo podemos constatar que la pelota ha ido demasiado lejos o no).
La solución es que procediendo por ensayos y errores, el jugador intente recordar la fuerza con la que él ha golpeado la pelota, cuando el golpe le ha salido bien, con el fin de volver a ejecutarlo de manera idéntica.
Así se constituye poco a poco la memoria motriz específica: los campeones son capaces de encontrar instantáneamente la altura del impacto, la fuerza del golpe y el impulso idóneo para dar a la pelota la trayectoria deseada.
Demos al jugador referencias que sean fijas, (altura de la mesa, de la red, anchura de la mesa,...) y que no sean variables (altura del codo o envergadura,...) que crecerán con el jugador.
1.4 los elementos pertinentes

Precisamente porque la atención se ha de concentrar mucho durante el aprendizaje, hay que eliminar todos los parámetros de una situación que podrían llamar la atención del aprendiz e impedirle que se concentre en lo que es verdaderamente importante para el aprendizaje del acto nuevo. Este conjunto de elementos importantes son los "elementos pertinentes". Son los elementos centrales de la acción, sin los cuales nos se puede conseguir la meta definida.
Ejemplo: para efectuar un servicio rápido es preciso que el ángulo de incidencia sea mínimo, para que el bote de la pelota sea muy bajo. Así pues, es preciso insistir para que el aprendiz se concentre sobre este elemento: le pediremos que toque la pelota muy baja en su fase descendente. La altura del toque de pelota es un elemento pertinente para el aprendizaje del servicio rápido.
Para la iniciación de cada golpe hamos de tener muy claros los elementos pertinentes de este golpe e insistir para que el jugador los tenga muy en cuenta.
1.5 las situaciones de base

Son situaciones idóneas para el aprendizaje de un golpe definido. Prácticamente para cada golpe podemos definir una situación en la cual los elementos pertinentes son más evidentes, y de la cual hemos eliminado la mayoría de los demás. Así el aprendiz puede concentrarse totalmente en los elementos importantes.
Una situación de base comprende:
· La definición precisa del objetivo que se ha de conseguir, (la tarea ha de ser sencilla, los parámetros fijos).
· Los medios adecuados para cumplir la tarea ("puesta a punto").
· Las maneras de verificar si se ha cumplido o no.
· Las consignas claras para el aprendiz.
1.6 las especificaciones
Las consignas que damos al aprendiz han de ser simples y pertenecer al mismo nivel de especificación. ¿Qué son los niveles de especificación?.
El nivel más elevado o primer nivel es el nivel de la meta final o comportamental (ejemplo: realizar un top-spin rápido).
El segundo nivel es el de los medios que se utilizan para cumplir la tarea (ejemplo: rascar la pelota de abajo a arriba y de detrás hacia adelante, comunicándole efecto y rapidez).
El tercer nivel es el de los elementos y de su organización en el tiempo (ejemplo: comenzar el movimiento con la pala atrás y abajo, tocar la pelota en su fase ascendente, acelerando fuerte justo antes del impacto, con un movimiento hacia arriba y hacia adelante, rascando la pelota por encima del ecuador, y empujándola a la vez en la dirección deseada).
Las tres consignas son equivalentes. La finalidad de la iniciación es evidentemente la de poder dar especificaciones del nivel más elevado, pero la exigencia de la corrección técnica nos obliga a detallar el análisis del movimiento y a pasar de un nivel al otro. Esto es bueno, siempre y cuando el entrenador sepa a qué nivel está actuando, y sea consciente del hecho que la meta final es el nivel más elevado. Es decir, que después de un ejercicio con consignas del tercer nivel, se hará otro con consignas de segundo nivel, y m´s tarde, otro con consignas de primer nivel, inmediatamente cuando el jugador sea capaz de ello.
unidad 2
2.1 bucle cerrado, bucle abierto
Aprender un movimiento nuevo en la actividad de coser, escribir o bailar se hace bajo el control de la vista y con rapidez reducida. El gesto empieza, y si alguna cosa no es como el programa motor lo había planificado, el aprendiz tiene tiempo de darse cuenta de ello y modificar el gesto. En las actividades de lanzar (baloncesto, tiro, tenis de mesa), no se puede reducir la rapidez del movimiento, y tampoco se puede modificar el programa motriz durante su ejecución.
En el primer caso, considerando el circuito establecido entre la mano, la mirada, la corrección del sistema nervioso central, la modificación del programa motriz, la mano, la mirada, etc., hablamos de un bucle cerrado.
En el segundo caso, como no puede haber corrección del sistema nervioso (la mirada sólo puede constatar si el lanzamiento ha sido bueno o no), hablamos de bucle abierto: la modificación del programa motriz servirá para el movimiento siguiente.
Y de hecho, si este movimiento se hace después de un tiempo suficientemente corto (entre 5 y 10 segundos), y si la tarea es idéntica a la precedente, sí que se producirá una modificación del programa motriz según la evaluación que hará el aprendiz: si ha juzgado que la pelota era demasiado corta, buscará una trayectoria más larga, o viceversa.
2.2 la memoria sensorio motriz
Lo que permite que podamos hacer variar un parámetro en una acción (por ejemplo lanzar la segunda pelota menos fuerte que la precedente) es el hecho de que recordamos durante unos cuantos segundos las sensaciones del primer lanzamiento. Todo el mundo puede comprobar su capacidad de modificar un parámetro de un acto motriz que NO tiene control visual, por ejemplo: apretar más o menos fuertemente un botón. La sensación de la primera presión permanece durante un cierto tiempo en la memoria, y por referencia a esta sensación, podemos hacer variar el parámetro presión en el programa motriz siguiente.
Como que esta función de la memoria se dedica principalmente a  memorizar sensaciones, la denominamos memoria sensorial, y como estas sensaciones memorizadas sirven para generar programas motrices, la denominamos memoria sensorio-motriz.
El plazo de 5-15 segundos es crítico: después de 15 segundos es muy probable que el aprendiz haya olvidado las sensaciones. Antes de los 5 segundos, aún no habrá tenido tiempo de evaluar correctamente la acción precedente y decidir qué parámetro hará variar y cómo.
Para respetar este plazo, trabajaremos con cestas de pelotas y procuraremos que el jugador tenga una pauta de ensayo cada 5 segundos.
2.3 las sensaciones
No debemos pensar que el aprendiz está al corriente de lo que pasa con la memoria motriz y las sensaciones. Apenas se da cuenta de que acciones diferentes provocan sensaciones diferentes. Una tarea importante en el papel del entrenador será la de realizar una verdadera educación respecto a las sensaciones.
La dificultad más grande radica en conseguir una descripción justa de la sensación que el aprendiz ha de buscar: sólo podemos actuar por comparaciones, porque no existe un vocabulario idóneo. A menudo, encontraremos la solución vigilando al jugador cuanto pelotee, y nada más haya efectuado la acción que queramos comentar, hacerle notar las sensaciones que debería identificar. Muchas veces el jugador no podrá hacerlo porque, en aquel momento, no hacía ningún caso de las sensaciones.
Es preciso hacer una información particular respecto a las sensaciones y otorgarle el tiempo necesario: vale la pena, porque la calidad la rapidez de la iniciación saldrán siempre ganando.
2.4 las variables
Igual que un acto motriz tiene parámetros, una situación tiene variables. Las principales variables son:
· Para la pelota: la altura, la profundidad, la colocación (el ángulo de la trayectoria con el eje de la mesa), la rapidez, el efecto (tipo y cantidad), la forma de la trayectoria (tensa, curva).
· Para un encadenamiento de pelotas: la variación de todas las variables precedentes, más el tiempo y el ritmo.
A la hora de preparar una situación para un aprendiz, hemos de escoger de entre todas las variables y fijar así las características de la situación. La más sencilla será la que tendrá una variable fija. Después haremos variar esta variable. Después introduciremos dos variables fijas; después las dos variables variando a la vez, etc.
El jugador ha de hacer variar los parámetros de su golpe de acuerdo con su evaluación de la variable. (Ejemplo: cerrar más o menos la pala según el efecto observado en la pelota).
2.5 los umbrales

Cuando hacemos variar una variable en una situación, a medida que se incrementa el valor de la variable, sube también el nivel de dificultad para el alumno. De tal manera que cuando hemos llegado a un punto en el cual la dificultad es demasiado grande hemos alcanzado el "umbral superior" para esta variable. También existe un "umbral inferior", pero tiene un papel muy limitado.
Es preciso situar el nivel de dificultad por debajo de este umbral superior, e ir incrementando poco a poco la variable a medida que el aprendiz va adaptándose. Pero a la hora de la iniciación no es necesario subir demasiado el umbral, es mejor enriquecer la memoria motriz combinando las variables.
Ejemplo: para el aprendizaje del top-spin rápido, es mejor empezar sobre una pelota curva de profundidad mediana sin efecto, con ninguna variación.
Si pasamos inmediatamente al aprendizaje sobre una pelota cortada (misma trayectoria, misma profundidad), no hace falta que la cortada sea demasiado fuerte, sino habremos sobrepasado el umbral. Debemos empezar con una cortada suave y variar muy poco. Con un debutante muy joven, es mejor hacer variar primero la profundidad o la forma de la trayectoria.
Los umbrales para una misma variable son diferentes de un jugador al otro, por eso, cuando confeccionamos una situación de base, debemos siempre dedicar un tiempo a buscar los umbrales.
2.6 la habilidad
Cuanto más podamos hacer variar el cursor de una variable, y cuanto más alto sea el umbral de esta variable, más grande será la habilidad específica del jugador para esta variable. Podemos medir la habilidad de un jugador para enviar pelotas cortadas, de la siguiente manera:
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Dibujamos una diana redonda de 20 cm de diámetro cerca de la línea de fondo de la mesa. Con una cesta de pelotas y una mesa de árbitro colocada junto a la mesa por el otro lado, el jugador deja caer una pelota encima de la mesa de árbitro delante de él, y pasa la pelota con la pala, intentando acertar la diana. De 20 intentos, contamos cuántas veces acierta la diana (Esquema 2.a).

Intentémoslo ahora desde un metro más atrás. Contemos los aciertos. Después desde dos metros, etc. La distancia a partir de la cual el jugador no tiene más de siete aciertos será su umbral para esta tarea. El número de aciertos a cada distancia será la medida de su habilidad para cada situación respectiva.
Constataremos que las medidas serán diferentes cuando lo hagamos de derecha o de revés. Esto significa que la habilidad específica es diferente para la derecha y para el revés.
Mediremos de la misma manera la habilidad específica del control de pelotas atacadas, pero ahora haremos variar la fuerza en vez de la distancia. Deberemos establecer por ejemplo cinco fuerzas diferentes e intentar estandarizarlas. Para cada fuerza (que se traduce en rapidez), contaremos los aciertos.
Otro aspecto de la habilidad es la capacidad de matizar. Es decir, que dentro de un mismo ejercicio, un jugador sea capaz de diferenciar dos valores vecinos de un mismo parámetro. Cuanto más pequeña sea la diferencia entre los dos valores, más grande será la habilidad. Preparando la situación precedente, intentémoslo dibujando una diana cada vez más pequeña (30, 25, 20, 15 centímetros). A partir del momento en que el jugador no acierte más de 7/20, habremos alcanzado su umbral de matización para este ejercicio.
En algunos casos, podemos hablar de una habilidad en la observación: si hacemos un ejercicio de control de rotación. Supongamos, por ejemplo, que nuestro jugador intenta controlar top-spins con efecto y variados, entonces el éxito dependerá no tan sólo de su capacidad de matizar la inclinación de la pala y/o la acción de amortiguar, sino también de su capacidad de percibir las variaciones de rotación entre dos pelotas adversas.
unidad 3
3.1 la fragmentación

A menudo es muy útil trocear un acto motriz en actos motrices más pequeños para facilitar su aprendizaje. Así pues, un movimiento complejo que presenta más de una dificultad ha de poder fragmentarse en acciones más sencillas, cada una con una sola dificultad.
Ejemplo: el aprendizaje del flip presenta más de una dificultad: coger la pelota en fase ascendente, colocar la pala cerca de la pelota, efectuar el flip como un "mini-golpe". Lo podemos fragmentar en tres acciones:
· aprender a ejecutar un mini-golpe dejando caer la pelota delante suyo,
· aprender a acercar la pala a la pelota antes de golpearla,
· aprender a tocar la pelota en la fase ascendente.
Podemos inventar estrategias para muchos golpes, pero hemos de vigilar que cada fragmento sea un acto motriz, en particular que tenga una finalidad propia, y que esta finalidad sea compatible con la del acto completo: por ejemplo, aprender a coger espacio (al inicio del movimiento) en sí mismo no tiene sentido, separado del núcleo del movimiento. Repetir el movimiento sin pelota tampoco tiene sentido a la hora del aprendizaje, incluso podría ser contraproducente, porque el objetivo sería la forma externa del gesto, y no la precisión del toque de pelota.
3.2 el refuerzo
Cuando el aprendiz consigue un golpe preciso, es importante hacérselo saber. Se ha comprobado que el aprendizaje es más rápido si el aprendiz es consciente de su progresión, aunque sea muy pequeña, si el entrenador la nota.
Como consecuencia, deducimos que debemos organizar las situaciones de base de tal manera que sus resultados sean siempre positivos, sea porque hemos fijado el listón bastante bajo, o sea porque podemos subrayar alguna cosa positiva en el curso de la sesión.
En cambio, la impresión negativa que puede experimentar un jugador de una sesión en la cual no ha conseguido lo que se había decidido puede ser fatal, ya que él puede pensar que no es capaz de aprender el golpe en cuestión. Conocemos a muchos jugadores que han dejado de querer aprender algunos golpes porque pensaban que no tenían "el don" para estos golpes.
La solución es que el aprendiz conozca todas las etapas del aprendizaje, y de los recursos que se utilizarán. En cualquier caso es indispensable disuadirlo de pensar que el aprendizaje es una cuestión de suerte (me sale bien, o no me sale), sino más bien una cuestión de método.
3.3 los automatismos
Observamos a una persona conduciendo un coche: mientras habla y reflexiona en la conversación que mantiene, cambia las marchas, mira al retrovisor, acelera, frena sin fijarse en ello. Esta persona tiene automatismos de comportamiento que corresponden a situaciones conocidas. Si se da el caso de que se encuentra con un incidente, será necesaria toda su atención para resolver el problema.
Un automatismo es un acto motriz (o un conjunto de actos motrices) que se pueden desarrollar en un contexto determinado, sin que participe en él la atención central. En cambio, la atención central se puede dedicar a otros tipos de observaciones o reflexiones. En el caso del tenis de mesa, los automatismos han de ser plásticos (pueden tomar formas diferentes según las situaciones) y flexibles ( pueden adaptarse según los parámetros de la situación).
Ejemplo de plasticidad: efectuar un top-spin más o menos cerca del cuerpo.
Ejemplo de flexibilidad: efectuar un top--spin contra cualquier tipo de pelotas o desde cualquier punto del área de juego. Son estos automatismos los que necesitamos en el tenis de mesa. Pero debemos recordar que en el momento del aprendizaje, la atención central aún no se puede distraer de la acción. Es un proceso lento que requiere tiempo. Pensamos en el conductor el primer día que empezó a conducir: necesitaba toda su atención para los elementos pertinentes: la distancia del arcén, la velocidad, el tráfico, el régimen del motor, etc.
Un automatismo se obtiene por condicionamiento, es decir, que en una situación que sirve de estímulo, el jugador tendrá una respuesta motriz inmediata sin tener que reflexionar para escoger una decisión. La repetición del comportamiento hace que poco a poco un canal automático libere el canal de la atención a medida que la situación sea más conocida y que la respuesta "salga bien". Este fenómeno no tan sólo permite ahorrar tiempo de respuesta, sino que a la vez permite el tratamiento de otros elementos por el canal central de la atención. Así pues, una vez conseguida la técnica, el jugador de buen nivel ha de jugar pensando en la táctica, que es su nivel de especificación más elevado.
Más vale no intentar modificar un automatismo antiguo: sería contraproducente. Imaginemos por ejemplo que se inviertan los pedales del freno y del acelerador en un coche, o que debiéramos, de golpe y porrazo, circular por el lado izquierdo de la calzada. Deberíamos efectuar todas las acciones bajos el control del canal de la atención. Si por alguna causa la atención dejara de ejercer su vigilancia, es automatismo antiguo reaparecería.
A medida que se efectúan tareas nuevas bajo el control de la atención, nace y se desarrolla un nuevo automatismo, que lucha contra el antiguo. Será necesario que este nuevo automatismo sea mucho más fuerte que el antiguo para sustituirlo de manera definitiva. ¡Cuántas horas de trabajo serán necesarias para conseguir esto!. Y además, no estaremos nunca seguros de que no reaparezca el antiguo automatismo cuando nos encontremos bajo el efecto del estrés.
Otro inconveniente: antes de que el automatismo nuevo sea tan fuerte que pueda dar paso a una sustitución, pasará un periodo de igualdad entre los dos automatismos: si el jugador tiene una competición en aquel momento, casi no sabrá jugar, dudando entre los dos automatismos, su juego será lento e indeciso, cosa que, en el tenis de mesa, es incompatible con el éxito. Si se ha de modificar un automatismo, cuanto más lejos se haga de una competición, mejor.
La solución es construir un automatismo nuevo a partir de un estímulo nuevo. A medida que se consolide el nuevo condicionamiento, ampliaremos la situación que sirve de estímulo hasta que esta encubra el antiguo estímulo. Será pues muy importante que escojamos el nuevo estímulo suficientemente próximo del antiguo para que el recubrimiento sea fácil, pero suficientemente alejado para que no haya confusión desde los primeros intentos.
Ejemplo: si quiero acortar el espacio que toma un jugador antes de hacer un top-spin de derecha, (supongamos que coja un impulso demasiado largo o demasiado bajo para que pueda adaptar su movimiento a un top-spin en fase subiendo), no le pediré que acorte su movimiento haciendo un top-spin, sino que haga un flip por encima de la mesa, haciendo un mini-top fase subiendo, que para él será un golpe nuevo. Cuando tenga conseguido este golpe, alargaremos la trayectoria del servicio, (que evidentemente no será nunca cortado!), hasta que él lo pueda hacer sobre una pelota cada vez más larga (línea 0, después de línea 1, etc...). Así el jugador tendrá un automatismo muy plástico que abrazará desde las pelotas largas hasta las pelotas cortas por encima de la mesa, cosa que de hecho es nuestro objetivo final. Paralelamente, conservará el antiguo automatismo que hará servir en los top-spins fase bajando.
3.4 el funcionamiento del sistema sensorio-motriz
El sistema sensorio-motriz se compone de dos tipos de nervios: los nervios sensitivos, que transportan las sensaciones hacia el sistema central (canal aferente), y los nervios motrices, que transmiten las órdenes del sistema central a los músculos (canal eferente).
En el caso de un acto reflejo, el estímulo aferente no llega hasta el cerebro: el sistema intercepta la señal para dar una respuesta inmediata. El tiempo de reacción es muy corto.
En el caso de un movimiento efectuado bajo el control de la atención, la orden emana del cerebro (ver memoria motriz). En el caso de una respuesta motriz elaborada por el sistema central, el camino aún es más largo: percepción (por ejemplo visual), elaboración y ejecución del programa motriz, y comparación de las sensaciones aferentes con las de la intención inicial (ver memoria motriz).
En el caso de un movimiento automatizado, el lanzamiento del programa motriz se efectúa en el momento que aparece el estímulo esperado, y la comparación tiene lugar solamente si el resultado no es el que se esperaba. El tiempo de respuesta será más corto que en el caso precedente.
El músculo estriado (rojo)tiene los dos canales: aferente y eferente. La vía eferente transmita las órdenes y la vía aferente da la información sobre el estiramiento del músculo, que nos permite saber cual es la posición relativa de un segmento respecto al otro (por ejemplo, sabemos, sin mirar, con qué ángulo tenemos plegado el codo), y también cual es la fuerza que se opone al movimiento.
Esta inervación es muy importante porque nos permite el control del movimiento.
3.5 el control del movimiento
El control cualitativo es el que permite modificar la forma del movimiento, por ejemplo la inclinación de la pala o la dirección del movimiento. Es evidente que la facultad de matización en las diversas formas del movimiento depende de un aprendizaje preciso de la plasticidad del gesto. Son los ejercicios de regularidad (en los cuales al menos un parámetro es irregular) los que sirven para trabajar el control cualitativo. Hemos de insistir mucho en este aspecto, porque en la historia del tenis de mesa, hubo un tiempo en el que se preconizaba que la forma de los movimientos fuera rígida. La necesidad de trabajr la plasticidad desde la iniciación es un fenómeno más bien reciente.
El control cuantitativo (es decir, la variación en la fuerza o la rapidez del movimiento) es quizás aún más crítico para nuestros aprendices: todos quieren jugar fuerte, y aún más fuerte, cuando lo importante es justamente la precisión. En cualquier movimiento, el máximo de precisión se obtiene entre el 50 y el 70% de la rapidez (o de la fuerza) máxima. Muchas faltas de los debutantes son provocadas por el hecho de que no saben matizar cuantitativamente sus golpes (por ejemplo según la distancia que les separa de la red en el momento del golpe). Serán los ejercicios de variación los que nos servirán para este objetivo.
3.6 la habilidad específica
Veamos ahora cuales son los ejes de trabajo de la habilidad específica: 

· Un eje que alcanzará el aspecto cualitativo, es decir, que buscará poco a poco matices en la forma del golpe, (por ejemplo, sobre una serie de servicios idénticos, realizar flips hacia diversos puntos del campo contrario, sin buscar la rapidez máxima),
· y otro eje que buscará matices en la rapidez de la pelota a la salida de la pala (variar la largada de la trayectoria o controlar pelotas que llegan con rapidez variada).
La dificultad del aprendiz radica en el hecho de que las unidades físicas del tenis de mesa son muy pequeñas: los matices de las fuerzas se miden en gramos, los de loa ángulos se miden en minutos de ángulo, los del contacto entre pala y pelota se miden en décimas de milímetro y los del tiempo en décimas de segundo. Los debutantes no son capaces de tal precisión. Por ello les hemos de facilitar la matización, ofreciéndoles situaciones en las que los intervalos entre dos medidas sean suficientemente grandes para que sean identificables.
Dicho de otra manera, un debutante no notará ninguna diferencia entre una pelota de bote delante suyo a 10 centímetros de la línea de fondo y una pelota que bote a 15 cm, pero sí entre una que bote a 10 y otra que lo haga a 30. Diremos en este caso que su umbral de matización es de 20 cm. Podemos definir de la misma manera los umbrales para todos los parámetros (ver parámetros).
Después de definir los umbrales, el trabajo consistirá en ir reduciendo poco a poco los intervalos, (en nuestro ejemplo, conseguir que el jugador identifique como diferentes dos pelotas que boten a 20 cm la una de la otra, después a 15, etc...) entre las medidas identificables.
Así se trabajará al mismo tiempo la habilidad motriz específica, y también la finura de la observación y la habilidad de evaluación de las cuales depende toda forma de habilidad.
unidad 4
4.1 la didáctica de la iniciación al tenis de mesa
Hemos visto que de cada golpe podemos aislar "el núcleo", es decir, la parte esencial del golpe que el aprendiz ha de tener obligatoriamente en cuenta durante sus intentos. Con otras palabras: hacer caso de los elementos pertinentes ayuda al debutante a elaborar rápidamente el programa motriz justo para conseguir la tarea. Esto es la parte más importante de nuestra didáctica.
Hemos inventado soluciones que facilitan este proceso, que denominamos "situaciones de base", para que el aprendiz pueda concentrarse en los elementos pertinentes. En las "situaciones de base" se excluyen todos los parámetros de menor importancia, y el único parámetro que el jugador hará variar será el más importante de la situación.
A partir de este núcleo, una vez asumido, iremos ampliando "alrededor" del elemento central, sin perderlo de vista. Añadiremos poco a poco las diversas variables que constituyen, en conjunto, las situaciones reales de juego.
Podríamos inventar una didáctica un poco artificial pero lógica, empezando por las cosas más sencillas para llegar a las más complicadas, pero la experiencia enseña que también hemos de ir de lo más evidente a lo más escondido. Es decir, que para los debutantes hay cosas más aparentes, y también más espectaculares, que son las que quieren realizar enseguida. Hemos de empezar pues por las cosas más evidentes: jugar de lejos, atacar...
Las reglas de base permanecen iguales: 

· la meta final es construir un juego coherente.
· La única preocupación ha de ser la de saber hacer puntos, no pelotear.
· Se ha de privilegiar la rapidez antes que la fuerza.
· Es necesario dar una visión global antes de aprender un elemento.
4.2 la pedagogía de la iniciación
Es la parte más difícil, porque se preocupa del aprendiz, pero hay una regla absoluta: se ha de identificar cuál es la dificultad que impide el éxito del aprendiz.
Considerando que lo más normal es que el debutante encuentre rápidamente la solución motriz, hemos de pensar que si no consigue la tarea, la causa debe de ser una dificultad de las siguientes: 

· el aprendiz no ha entendido el/los elemento/s pertinente/s,
· no hace ningún caso del/de los elemento/s pertinente/s (eso pasa con más frecuencia de lo que parece),
· la situación es demasiado difícil: demasiados parámetros a la vez o por encima de los umbrales,
· pelotas irregulares.
En cada caso se ha de analizar la situación con el fin de eliminar la dificultad encontrada.
Aparte de la dificultad que se encuentre en la misma situación, habrá el impacto afectivo de la auto-evaluación según cómo salga la sesión: "si me sale bien, soy bueno, sino soy malo". Cada sesión en la cual el jugador deba de volver a intentar aprender un mismo golpe, será la confirmación de que no tiene el talento idóneo. Esto influirá mucho en el nerviosismo del jugador durante la sesión.
A menudo nos encontramos delante de un efecto técnico que impide el éxito del golpe y que se comporta como un automatismo: entonces hemos de crear otro automatismo. De todas maneras, la sesión debe de ser valorada positivamente para que el jugador no pierda la confianza en él mismo. De esto podemos sacar una consecuencia absoluta: hemos de evitar las situaciones de fracaso, y analizar bien las dificultades que encontremos en ellas para componer situaciones de éxito.
4.3 bases de metodología
Es la ciencia de los métodos, es decir, la manera de comparar los métodos con el fin de definir cuales son los más adecuados para conseguir un objetivo determinado. Cada entrenador de tenis de mesa tiene un surtido de situaciones de base que le va bien y que puede poner en marcha rápidamente, tan pronto como las necesita. Pero no todas las situaciones tienen la misma eficacia respecto al mismo objetivo: será el trabajo de cada uno, valorar cada método con el fin de poderlo comparar con los otros.
Aquí daremos las situaciones de base más "básicas", es decir, las que tienen ya un cierto grado de eficacia debido a su antigüedad y a las mejoras sucesivas añadidas por diversos entrenadores. Pero a partir de estas situaciones, la cantidad de variantes posibles es tan inmensa que resulta totalmente imposible de hacer una nomenclatura comparativa. Por lo tanto es lógico que cada uno tenga sus preferencias: empezar con esta variable, u otra o un conjunto de dos, etc...
De todas maneras, un entrenador siempre ha de poder justificar porqué hace servir un método en vez de otro: esto indicará que ha comprobado diferentes métodos y que, por lo tanto, habrá escogido el mejor.
Una manera de evaluar una sesión, y por lo tanto, a la larga, un método, es preparar antes de la sesión, un cuestionario del tipo: 
· ¿Cuál es el objetivo final de la sesión?
· ¿Cómo podemos fragmentar el objetivo en "sub-objetivos"?
· ¿Cuáles son las situaciones para cada "sub-objetivo?
· ¿Cuáles son los elementos pertinentes?
· ¿En qué orden haremos variar los parámetros?
· ¿En qué orden añadiremos las variables?
Y, respecto a un aprendiz, para contestar después de la sesión: 
· ¿Ha entendido el/los elemento/s pertinente/s?
· ¿Es capaz de evaluar un parámetro?
· ¿Es capaz de hacer variar un parámetro?
· ¿Es capaz de actuar correctamente si se presenta la situación una vez de cada dos, o una de cada tres, o de una manera aleatoria?
Y, más adelante, 
· ¿Es capaz de utilizar el golpe de un partido?
· ¿Y en una competición oficial?
· ¿Y cuando está 20-20?
4.4 los transferts
Todo el mundo habrá escuchado, al menos una vez en su vida, que el tenis y el tenis de mesa son "incompatibles" entre ellos. Con ello se entiende que los movimientos aprendidos en un deporte pueden perjudicar el aprendizaje en el otro deporte. En este caso hablamos de transfert negativo. Esto se verifica sobre todo si los dos aprendizajes se realizan al mismo tiempo.
Hoy en día no queda aun totalmente claro el capítulo de los transferts desde un punto de vista teórico, pero hemos de saber unas cuantas cosas respecto al tema, con el fin de no cometer errores graves, y porqué los transferts pueden ser muy útiles en los ejercicios educativos.
Lo que es importante de saber es que se produce un transfert cuando el aprendiz se encuentra en una situación de confusión porque hay una identidad de estructura entre dos situaciones: un automatismo adquirido en una actividad se dispara en la otra porque el jugador ha percibido el/los estímulo/s que ponen en marcha el automatismo. Es importante en este caso insistir en la diferencia de los elementos que hay entre dos estructuras. Ejemplo: cuando aprenden a jugar de revés, los tenistas han de mantener la muñeca rígida. En el tenis de mesa, en cambio, la muñeca efectúa una parte de la transmisión del movimiento, y casi toda la parte del control. Para evitar que un debutante que sabe jugar al tenis, haga un transfert entre la situación de revés del tenis y la del tenis de mesa, se le ha de hacer constatar la diferencia que hay entre las dos actividades, en el peso de la pala y de la pelota por una parte, y en la distancia que la pelota ha de recorrer por la otra parte. Estos elementos, que constituyen la diferencia elemental de las situaciones, los denominamos elementos discriminantes.
A menudo notamos que un debutante aprende más rápidamente cuando pasamos de una situación a otra, y hacemos la lista de los elementos discriminantes. Podemos interpretar este fenómeno diciendo que el hecho de tener que diferenciar las situaciones ayuda a conocer mejor ambas situaciones.
Un caso particular es el aprendizaje de un golpe con la mano que no juega habitualmente (la mano izquierda para un diestro): la atención particular que requiere el ejercicio obliga a fijarse en elementos en los que los jugadores normalmente no pondrían la atención, (longitud del espacio de arrancada, rapidez para acercar la pala, ángulo de abertura de la pala, etc...).
4.5 los ejercicios educativos
Son ejercicios que permiten al aprendiz:
1.- Comprender un fenómeno de una manera aislada de su contexto. Ejemplos: comprender las consecuencias de los efectos sobre una pelota con una pelota grande, o aprender a empujar con la mano una pelota pesada. El transfert se efectuará porque las estructuras son idénticas.
Aquí vemos el otro aspecto importante de los transferts para el entrenador de tenis de mesa, que es poder utilizar los transferts positivos en el marco del aprendizaje. Podemos actuar de dos maneras diferentes: 
· Utilizando una estructura ampliada para percibir los elementos de manera más evidente. Ejemplo: para explicar las trayectorias y los efectos, los enseñamos con una pelota grande (de basquet), que hace más visibles las consecuencias de las acciones.
· Utilizando una estructura reducida como punto de salida: empezamos el top-spin con un mini-golpe seco para hacer girar la pelota con una trayectoria corta, como un flip, pero fuera de la mesa. Este golpe no requiere fuerza y el aprendiz se puede concentrar en la finura del toque.
2.- Adquirir una habilidad específica en un entorno simplificado. Ahora ya no se trata de los transferts: es la misma acción que pasamos a hacerla en un ámbito más cómodo. Ejemplo: para la iniciación de la rascada liftada, dejar caer la pelota al suelo, y en la cima del bote, rascarla de abajo arriba hacia la pared, donde hemos señalizado varias alturas. La consigna será comenzar por las alturas más elevadas (ángulo superior a 60 grados), constatando que, al caer al suelo, la pelota se para (bota verticalmente) o vuelve hacia la pared a causa de la cantidad de efecto liftado. Después, apuntar hacia líneas más bajas, conservando el mismo efecto de pelota. (Nota: el ejercicio es óptimo cuando la cima de la trayectoria coincide con la altura del toque en la pared).
unidad 5: (el trabajo con debutantes)
5.1 la empuñadura de la pala
Primeramente se ha de definir como ha de ser la pala de un debutante.
La madera ha de ser:
· Ligera, para no perjudicar los tendones de la muñeca. Es mejor que sea más corta (15 cm entre el mango y la punta), para disminuir la palanca entre la muñeca y la punta. De las palas que podemos encontrar en los comercios se les puede quitar fácilmente hasta 1,5 cm (entonces se debe acortar consecuentemente un poco el mango).
· Equilibrada o más pesada en el mango. Si el centro de gravedad puede caer dentro del mango mejor.
· Delgada: las sensaciones son más buenas con una hoja fina que con un grosor muy grande de madera. Cinco pliegues es lo ideal.
· Medianamente dura: nada de estas maderas muy duras que son demasiado rápidas, ni tampoco de estas tan tiernas que vibran y deforman las sensaciones. La combinación ideal son 2 pliegues tiernos y 3 de duros.
Los recubrimientos han de ser: 
· De esponja delgada (1 o 1,5 mm), ligera (atención con las esponjas de campeones superduras y rápidas, que dan pocas sensaciones y son pesadas), blanda para que no sea demasiado rápida y que la pelota llegue hasta la madera. Cuidado con la cantidad de cola, que es importante: poner poca cola y bien repartida.
· De gomas de buena calidad (nada de estas baratas que resbalan) que tienen una adherencia normal, y sobre todo limpias, mantenidas adhesivas, sacándoles regularmente la película seca de la superficie rascando con la palma de la mano.
 [Nota del autor: aquí hablaré únicamente de la empuñadura europea. Aparte del hecho que no tengo ni la competencia suficiente para hablar de la empuñadura asiática, (en mi carrera de entrenador no he visto más de veinte jugadores jugando con empuñadura asiática), considero que en los últimos veinte años el juego ha evolucionado de tal manera que resulta realmente excepcional la posibilidad de aconsejar la adopción de la empuñadura asiática a un jugador joven aquí en Europa. 

Todos los entrenadores están de acuerdo en decir que el estilo de juego es en primer lugar una cosa cultural. Cuando un debutante europeo elige la empuñadura "lapicero", se ha de considerar que tiene la intención de desarrollar un juego rápido y agresivo, con la connotación de un juego de piernas excelente. El hecho de jugar de una manera diferente a la de sus compañeros exigirá de parte del jugador una fuerte personalidad y afirmación de sí mismo. Se ha de reconocer que los debutantes con empuñadura "lapicero" progresan más rápidamente (en lo que respecta al nivel de competición) durante los dos primeros años de juego, hasta que los adversarios les puedan molestar con una colocación idónea de la pelota y controlar bien las entradas.
El ataque de derecha (primero sin, y después con top-spins) de los jugadores con empuñadura asiática ha sido sin duda el arma más temida por los jugadores defensivos. Pero en los últimos veinte años, a medida que disminuían los jugadores defensivos, se fue desarrollando el juego con rotaciones de derecha y sobre todo de revés (imposible con empuñadura "lapicero"), que condujo a algunos entrenadores chinos a ver jugadores excepcionales como Jiag Jia Liang o Yoo Nam Kyu, pero dudo mucho que veamos algún jugador europeo excepcional con este sistema de empuñadura.
No aconsejaré a un entrenador debutante que se arriesgue con la empuñadura "lapicero" (a no ser que él mismo sea un jugador con este tipo de empuñadura), por una razón sencilla: la imposibilidad de ayudar al jugador cuando tenga un problema de empuñadura, a causa de su falta de experiencia personal, que no le permitiría analizar la dificultad de su alumno.]
¿Es necesario o no insistir en una empuñadura "correcta"?
¿Qué es una empuñadura correcta? Es un compromiso entre dos nociones:
· por una parte, los conocimientos teóricos de ergonomía de los técnicos, 

· por otra parte, las sensaciones propias del jugador. 

La primera noción busca la eficacia máxima en términos de rapidez, rendimiento futuro de la transmisión de energía a la pelota, y de ergonomía, es decir de ahorro de energía.
Los entrenadores han pensado siempre en una empuñadura "estándar" que permita jugar tanto de derecha como de revés, sin cambiar la posición de la pala en la mano, pensando que este cambio podría representar una pérdida de tiempo para pasar de la derecha al revés, o viceversa. Por otra parte, con los jugadores poco experimentados, también hay la posibilidad que, en el curso del juego rápido, el ajuste de la pala en la mano se haga siempre de manera correcta, provocando faltas de habilidad.
La realidad del jugador de hoy es que para dar efecto a la pelota en le top-spin, de derecha o de revés, es necesario que la pala esté "cerrada" respecto a la pelota. Para ganar tiempo, lo enseñaremos desde la iniciación, en vez de esperar a que el jugador lo descubra solo: así pues, se ha de enseñar a hacer resbalar el índice y el pulgar sobre la pala.
La última exigencia es que la cara de revés ha de permanecer cuanto más descubierta mejor, es decir, que el/los dedo/s no han de ocupar demasiado espacio sobre la goma.
La segunda noción se encarga de la sensación de comodidad para el jugador. Hemos de saber que la parte más sensible de la mano y más representada en las áreas sensoriales del cerebro es la parte formada por el pulgar, el índice y el primer metacarpiano: precisamente la que nos interesa para empuñar la pala. El debutante ha de entender que se ha de coger la pala como si el pulgar y el índice fueran una pinza. Los otros dedos no han de agarrotarse nunca sobre el mango.
La dificultad viene del hecho que el debutante intenta jugar de derecha imaginándose que toca la pelota con la mano abierta y plana: la pala tiene tendencia a recubrir toda la mano abierta y los dedos se estiran sobre la goma de revés. A veces todos los dedos, a veces sólo uno o dos. Se le ha de explicar que el planteamiento es falso aun que sepamos que es la empuñadura la que da las sensaciones más buenas (para jugar de derecha), y que el planteamiento justo es imaginarse que sólo juega con el índice.
De revés pasa también que el debutante se imagina que juega con la pala perpendicular y el antebrazo: el pulgar se coloca en el medio detrás de la pala, y el antebrazo actúa como un pistón. La imagen más conveniente será otra vez la de que sólo juega con el índice, pero ahora, con el dorso del índice.
Este aspecto de la empuñadura de la pala es tan importante que si no insistimos desde las primeras horas de juego con una empuñadura correcta, el futuro del jugador puede verse perjudicado. En cambio, vemos a menudo un jugador que ha adaptado su empuñadura de la pala a su juego. No se trata de un defecto, al contrario: la experiencia provocará una habituación en la utilización de la herramienta hasta que esta, a la larga, casi formará parte del cuerpo. El jugador tiene una sensación memorizada que hace que se olvide totalmente del aspecto sensorial de la pala en competición ( sí por casualidad se presentara una sensación rara, esta percepción provocaría una molestia grave, que podría hacer perder el partido). Hemos de pensar que el jugador experimentado hace servir su pala tal como cada uno hace servir un bolígrafo: nadie se preocupa nunca de su empuñadura de bolígrafo, ¡ y esto que son diferentes de una persona a la otra!
5.2 las acciones pala/pelota
Los debutantes han de saber (no hacerlo enseguida) que hay cuatro tipos de acciones diferentes que se pueden hacer con la pelota.
· PEGAR. No presenta ningún problema, porque todos los jugadores han empezado así. La pala choca contra la pelota y esta recibe la energía de choque. La dirección viene dada por la inclinación de la pala y la dirección del movimiento.
· EMPUJAR. Ya es más problemático para un debutante: la pala empieza el movimiento sin rapidez ni impulso, y la aceleración se hace casi en el momento del toque. La sensación es la de llevar la pelota hacia una dirección. La energía es la del empujón, la dirección que da el desplazamiento de la pala mientras está en contacto con la pelota.
· RASCAR. Por debajo o por encima, o también lateralmente. El objetivo es hacer girar la pelota. La aceleración se produce justo antes del impacto (puede haber "golpe seco" o no), la dirección es una resultante compleja que dependerá de la dirección del movimiento, de la inclinación de la pala, del coeficiente de adherencia, de la elasticidad de la goma, de la finura y de la rapidez del toque.
· AMORTIGUAR. No hay mucho movimiento, sólo ligeramente hacia atrás. Se trata de quitarle energía a la bola, haciéndole oposición con la pala. Lo más fácil para empezar es tocarla justo después del bote. La dirección vendrá dada por la orientación de la pala.
Las acciones básicas entran en combinación entre ellas para formar los golpes básicos del tenis de mesa. Es importante empezar con una información sobre todas las acciones, porque los debutantes tienen tendencia a creer que sólo existe la pegada. Aparte de esto, las acciones constituyen los núcleos de los golpes.
unidad 6
6.1 los cuatro ejes de trabajo
¿Qué es un eje de trabajo? Es un conjunto de ejercicios progresivos que tienden a un único objetivo pedagógico. Este objetivo puede ser muy reducido y preciso, o al revés, bastante amplio y general, y no sabemos a la hora de empezar que forma tendrá el trabajo acabado. Ejemplos:
· Eje de trabajo de cortar fuerte y corto sobre pelotas cortas: tocar fino, encontrar la inclinación adecuada, amortiguar con un golpe seco, acelerar con la muñeca, controlar la extensión del codo, buscar una trayectoria curva,...
· Eje de trabajo de amplitud del desplazamiento: partiendo de las posibilidades actuales del jugador, alargar el paso, mejorar la impulsión del pie de partida, mejorar el equilibrio del pie receptor...
Esta manera de trabajar permite: 

· trabajar con objetivos precisos
· controlar la progresión del jugador, puesto que la progresión se encuentra implícitamente incluida en el eje de trabajo,
· programar muy rápidamente las sesiones de trabajo, sabiendo que cada sesión ha de contener un cierto tiempo dedicado a cada uno de los ejes escogidos para esta sesión.
Podemos decir por ejemplo que el trabajo efectuado por el jugador a lo largo de su carrera, desde el primer día que toca una pala se puede situar en cuatro grandes ejes principales:
EJE 1: Aspectos físicos del TM – Acciones pala/pelota
         ------------------------------------->
EJE 2:       Construcción del punto – Esquemas de juego
                  ---------------------------------------->
EJE 3 :                  Técnica (eficacia y ergonomía de los golpes)
                          -------------------------------------->
EJE 4:                      Entrenamiento (rendimiento)
                         -------------------------------------->
El desfase entre los ejes se ha colocado ha propósito con el fin de indicar que el inicio del trabajo sobre cada eje se empieza en momentos diferentes de la carrera del jugador.
Este desfase entre el comienzo de los diferentes ejes puede ser variable y depende de la rapidez de progresión del debutante. A pesar de ello, el orden mencionado es invariable, y corresponde, para simplificar, a las tres formas fundamentales de la intervención del entrenador:
    1.- El aprendizaje (ejes 1 y 2)
    2.- El perfeccionamiento (ejes 3 y 4)
    3.- El entrenamiento (eje 4)
Depende de la rapidez del debutante en asimilar las diferentes situaciones, pero atención en no cometer el error de quedarse mucho tiempo en una situación hasta que esta sea asimilada antes de pasar a la siguiente: el niño no procede por etapas "completas", y es a menudo, en una situación diferente que los elementos de la situación precedente son asimilados.
Frecuentemente, es el comportamiento del jugador que determina el paso de un eje a otro. El ejemplo más claro es el del paso del eje 1 al 2: se nota un ligero cambio en la actitud, ayer volcada sobre sí mismo, totalmente preocupado por los problemas pala-pelota-mesa, hoy orientado hacia una voluntad de hacer participar al contrario, realizar un intercambio o marcar un punto. Es el momento de hablar de las reglas de juego.
El punto más importante es que se ha de comenzar a jugar puntos (de manera muy sencilla) antes de trabajar la técnica. Se ha de enseñar el punto como una cosa pensada, que tiene dos vectores:
· sorprender
· molestar al adversario.
El trabajo del punto ha de empezar con un servicio. Es importante pues, dar una información sobre la normativa y los diferentes servicios, insistiendo sobre el aspecto táctico del servicio.
La técnica vendrá más tarde cuando se busque la eficacia en los golpes.
6.2 el objetivo pedagógico
Hemos de remarcar que hay una ambigüedad referente a este término. "Objetivo pedagógico" tiene una connotación de comprensión plena y total por parte del jugador del sujeto enseñado, por oposición a "aprendizaje", que puede incluir todas las formas de condicionamiento.
En este contexto, el objetivo de la enseñanza consiste en conducir al jugador a dominar una situación (que el mismo será capaz de identificar en el momento que se vuelva a presentar), y disponiendo de todos los datos, estará preparado para percibir los elementos pertinentes de la situación, para elaborar una solución que le satisfaga.
6.3 los doce objetivos del eje 1
Aquí daremos un ejemplo de progresión de la iniciación a partir de la primera lección. Esta progresión es la típica para niños de 8 años.
1.- Imprimir una trayectoria dada. Hacer variar la angulación horizontal y vertical, modificando la abertura y el ángulo de la pala. Las trayectorias serán:
· curva y larga 

· curva y corta 

· tensa y larga 

· tensa y corta 

2.- Observar una trayectoria para identificar en ella los parámetros determinantes: dirección, altura, largura.
3.- Acción sobre la pelota: empujar. Llegar suavemente con la pala cerca de la pelota y acelerar intentando prolongar el contacto hacia una dirección deseada.
4.- Apartarse de la pelota para jugar de derecha: apartarse (o pivotar) de una pelota que llega al cuerpo para liberar el brazo derecho (para un diestro) y jugar de derecha.
5.- Desplazamiento en profundidad: Según la largada de la pelota, adaptar su colocación más cerca o más lejos de la mesa.
6.- Variar la rapidez de juego: modificar la velocidad del intercambio cogiendo la pelota más pronto o más tarde dentro de su trayectoria.
7.- Diferenciar el golpe de derecha del de revés: dividir el espacio en dos semi-espacios: en función de la dirección de la pelota que llega, en relación con el eje del cuerpo, y no con el eje de la mesa, adoptar una posición de golpe de derecha o de revés.
8.- Acción sobre la pelota: liftar: iniciación a la rotación hacia delante con trayectorias curvas.
9.- Acción sobre la pelota: cortar: iniciación al retroceso y consecuencias en la trayectoria, el bote, y la reacción sobre la pala.
10.- Acción sobre la pelota: pegar: aprender a prolongar el impacto combinando pegada y empujada para dirigir la pelota.
11.- Mini-golpes, flips: a partir de las acciones precedentes, verificar que para enviar una pelota de 2,5 gramos a 1,50 m. de distancia, no hace falta una fuerza enorme, ni un gesto de tenista, en cambio, si queremos enviar la pelota con precisión, necesitamos una acción precisa de la pala sobre la pelota.
12.- Desplazamiento lateral: colocar el cuerpo y los pies en desplazamientos cortos y largos, especificando el último paso para recuperar rápidamente y armoniosamente la posición inicial.
Todos estos objetivos pedagógicos se pueden alcanzar explicando e ilustrando todos los fenómenos. Las aplicaciones toman la forma de juegos, de retos personales, de concurso, relevos, etc... Las situaciones son diversificadas: en la mesa, con una media mesa, contra la pared, al suelo, con vallas, etc...
unidad 7
7.1 eje 2: la construcción del punto
A partir del momento en que el debutante empieza a poder jugar la pelota del adversario, se ha de iniciar el "aprendizaje" del punto. Esta fase es muy importante: los jugadores tienden a encontrar un cierto placer en pelotear, haciendo intercambios del tipo regularidad. Es el peor hábito que pueden coger. La meta del tenis de mesa es hacer puntos, no pelotear. Vemos por todas partes una gran cantidad de jugadores enamorados de los intercambios que duran. La mayoría no saben hacer puntos: ponen en marcha el juego, y pelotean hasta que el uno o el otro hacen la falta, ¿y volvamos a empezar!
La concepción de un punto es como una consecuencia lógica que comienza con un servicio que contiene ya una intención táctica, y el esquema de juego se desarrolla, lógicamente, a partir de esta intención: el jugador que consigue molestar o sorprender a su oponente y le impide que pueda jugar agresivamente, ha ganado la iniciativa. Desde este momento, ganar el punto es una cuestión de técnica, para mantener la iniciativa y concluir. Veremos más tarde que también se puede jugar agresivamente contra la iniciativa, pero en la etapa de la iniciación, este último principio es ampliamente suficiente.
Los objetivos pedagógicos del eje 2 serán sencillos, pero conducirán al principiante a pensar justo: no jugar para que el adversario pueda devolver la pelota, sino para que no pueda. Los esquemas serán tan sencillos que consistirán solamente en servicio, restada y primera (o primera y segunda pelota). Las fases del juego se alargarán por si solas a medida que los jugadores sean capaces de devolver las pelotas adversas. En la misma sala, cuando hay jugadores que entran bien, hay también jugadores que controlan bien. De la misma manera, donde hay jugadores que sirven bien, encontraremos jugadores que restan bien.
Aquí trataremos un punto muy importante: la seguridad de las entradas. Vemos una cantidad de jugadores que entran o juegan tan fuerte para coger la iniciativa, que tienen un porcentaje muy bajo de aciertos. Es una manera errónea de concebir el juego: ¡no se entrena a acertar haciendo faltas! En cambio, el jugador ha de encontrar con qué fuerza puede acertar el 80% de las entradas, y poco a poco, lo podrá hacer más fuerte, con el mismo porcentaje. Consecuentemente, de la calidad de las entradas de la sala depende la rapidez de la progresión del control de la primera pelota. No hemos de permitir que un jugador pierda tiempo en "recogiendo pelotas", mientras que su adversario entra "a cara o cruz".
La progresión del eje 2 podría ser:
1.- Molestar al adversario
· Hacer observar al jugador cuales son las pelotas que le molestan. 

· Molestar con la colocación de la pelota. 

· Molestar con el efecto de la pelota. 

· Molestar con la rapidez de la pelota. 

2.- Sorprender al adversario
· Sorprender con la colocación de la pelota. 

· Sorprender con la rapidez de la pelota. 

3.- Variar
· La colocación de las pelota. 

· La largura de las pelotas. 

· La rapidez de las pelotas. 

· La rotación (sobre todo la cortada) de las pelotas. 

En el inicio es suficiente que cada esquema contenga una intención de juego. Las combinaciones vendrán más tarde. Tradicionalmente, el primer esquema consiste en un servicio rápido a una banda, y una entrada a la otra banda. Pero no hay la obligación de empezar así, lo importante es la intención de juego.
7.2 el bagaje motor e intelectual de los 8-12 años
Las lecciones no pueden ser idénticas para los 8-10 años y para los 10-12 años, porque el grado de madurez en estas edades hace que podamos explicar casi todos los fenómenos del tenis de mesa a los niños de 10-12 años, y nada a los de 8 años. Mejor dicho: a los niños de 8 años, les habremos de hacer descubrir los fenómenos físicos del tenis de mesa, explicándolos de la manera más ilustrada posible, y progresando paso a paso.
Hemos de pensar que entre los 8 y los 10 años descubren la geometría, la lógica, y de manera general todas las relaciones causa-consecuencia. La comprensión de los fenómenos físicos del tenis de mesa requiere buenos conocimientos de geometría (nociones de ángulos, de curvas), y de física (rapidez, aceleración, rotación, etc.) que los niños aun no han visto en la escuela. En cambio, el tenis de mesa les permite descubrirlos de una manera empírica, a condición de que le dediquemos tiempo y paciencia.
En cuanto a la forma de las sesiones, han de ser cortas para los 8 años, contener sólo una dificultad a la vez, y variaciones sobre el mismo tema. Acortar las explicaciones y pasar rápidamente las aplicaciones.
A los 12 años, los niños son capaces de comprender todos los fenómenos, explicarlos y combinarlos. Las sesiones pueden ser más largas y constar de más dificultades.
La progresión es bastante rápida y las adquisiciones son espectaculares si sabemos actuar de manera adecuada.
Desde un punto de vista motriz, la progresión es aún más espectacular: a los 8 años, no saben tomar impulso, coger arrancada o controlar la fuerza. A los 12, si lo trabajamos bien, se adquirirán todas las nociones básicas, a poco que en las sesiones incluyamos las nociones elementales de psicomotricidad.
7.3 bases de psicomotricidad
Son de dos tipos:
· Conocimiento del propio cuerpo y de su funcionamiento mecánico. 

· Estructuración espacio-tiempo. 

En lo que se refiere al tenis de mesa respecto al conocimiento del cuerpo, hemos de hacer descubrir la arquitectura de los miembros (no tan solo de los superiores, sino también de los inferiores) de cara a la organización de las articulaciones y de los segmentos, y experimentar lo que es posible de hacer y lo que no lo es. Hacer observar que tenemos dos articulaciones que actúan para jugar de revés sobre la mesa, y ninguna para jugar de derecha (¿cómo podemos dirimir esta carencia?).
También es importante que el principiante se de cuenta de las dimensiones respectivas del entorno y de su cuerpo: juzgar hasta que distancia puede estirar el brazo, hasta que punto puede jugar una pelota sin mover los pies, donde se ha de colocar para poder llegar a todas las pelotas que toquen la mesa.
El espacio y la noción de lugar "justo" incluye también las dimensiones (mesa, espacio del área de juego según la distancia desde la mesa), pero también, visto de una manera dinámica, el lugar donde ha de encontrarse con la pelota para jugarla de una cierta manera (pelota alta que jugamos por encima del hombro o de la cabeza, pelota larga que jugamos lejos de la mesa).
Es evidente que excepto en algunos casos particulares, la noción de lugar "justo" es inseparable de la noción de momento "justo", sobre todo si se trata de la pelota en movimiento. Este momento "justo" se ha de saber identificar dentro de una trayectoria, y por lo tanto, se trata también de saber observar estas trayectorias con el fin de identificar con ellas los diferentes puntos importantes y poder preverlos.
A partir de la noción momento-lugar empieza la parte real de la estructuración espacio-tiempo en tenis de mesa: haciendo variar la rapidez podemos incrementar la rapidez del juicio de las trayectorias, y por lo tanto la capacidad de previsión, preparación y anticipación.
unidad 8
8.1 la preparación de la sesión de iniciación
La preparación de la sesión se compone de dos partes:
· la elaboración y 

· la puesta a punto. 

Vale más que la preparación sea escrita, aunque las mejores sesiones sean aquellas en las que no se saca el papel del bolsillo: esto indica que el entrenador ha sido capaz de realizar una actuación mejor que la que había previsto, y de adaptarse a las exigencias de las situaciones. A menudo, los jóvenes jugadores están demasiado preocupados para cumplir la sesión tal como la habían preparado: esto puede provocar que sean insensibles a las aberturas pedagógicas que nacen del diálogo con los alumnos en el curso de la sesión. Lástima...
La elaboración es la redacción del papelito. Para ello es necesario:
· Tener claro el tema. No tan sólo el contenido, sino también los límites. Cuanto más claro esté el tema, más eficiente será la actuación. Si el tema presenta cualquier problema durante la sesión, podemos considerar que la elaboración ha sido suficiente.
· Preparar las explicaciones y los ejemplos. Si se nos ocurren algunos más durante la sesión, tanto mejor, si no, tenemos ya el mínimo a nuestra disposición.
· Prepara la evaluación: comprobar lo que se ha entendido. Si no se ha preparado la evaluación antes de la sesión, es imposible hacerla objetivamente después.
· Preparar los ejercicios educativos o de presensibilización. Tener claro cuáles serán los parámetros y que medidas tendrán.
· Prepara la puesta a punto: todo el material que sea necesario, como se compartirá el material en el grupo, y en el caso que queramos hacer un circuito, las consignas para cada estación. Una puesta a punto bien hecha hará que el jugador pueda empezar enseguida a trabajar sin problemas.
Es necesario prever cada situación de juego con sus parámetros y consignas.
Una situación de base bien definida comporta:
· La definición de la tarea y de las dificultades que contiene. Para cada dificultad se ha de prever una situación de sustitución.
· El ritmo de trabajo. Si se juega con una cesta de pelotas, se debe de respetar una pauta con un tiempo de reposo (o un rato dedicado a la valoración de la pelota precedente).
· El criterio que permite comprobar que ha conseguido el objetivo. Los jugadores han de conocer el criterio (ejemplo: 3 aciertos seguidos).
Durante el ejercicio, el trabajo del entrenador consiste en ver rápidamente quien lo hace bien y quien no. Para aquellos que no lo consigan, se ha de identificar cuales son las dificultades que encuentran, para reducir el grado de dificultad o proponer una situación de sustitución.
8.2 la evaluación de la sesión
Si se ha preparado la evaluación antes no presentará más problemas que los del análisis de por qué una cosa no ha funcionado. Serán las evaluaciones sucesivas después de cada sesión las que conducirán al entrenador a tener su propia metodología (Ver unidad 4).
La evaluación se realiza en primer lugar respecto a la comprensión por parte del alumno de todos los elementos fundamentales del golpe. A la hora de la preparación habremos hecho una lista de estos elementos. Ahora se tratará de verificar como se han entendido. "Comprender es inventar" decía Jean PIAGET. Esto significa que después de la comprensión pasiva, que es la primera etapa, hay una facultad de combinar y reproducir los fenómenos, que se denomina la asimilación. Es precisamente esta facultad de reproducir y combinar los elementos la que constituye nuestro objetivo de entrenador. De todas maneras no quemaremos las etapas, y procederemos paso a paso:
1.- Comprensión pasiva: el alumno percibe la relación entre la causa y el efecto. Ejemplo: la rotación cortada frena la pelota en el bote. ¿Cómo es posible?. Veámoslo con una pelota de voleibol o de basquet y, si es necesario, a cámara lenta. Sí, está claro. Ahora vemos como se produce el efecto: es la pala la que se mueve por debajo de la pelota, haciéndola girar. Observamos el bote, etc...
2.- Comprensión activa: el jugador observa por sí mismo la cantidad de rotación que provoca, y es capaz de darse cuenta que ha provocado más o menos efecto observando la reacción de la pelota en el bote. Habrá asimilado totalmente el fenómeno cuando intente por si mismo de dar más o menos efecto y lo consiga.
Para cada golpe podemos verificar el grado de comprensión. Sin embargo, es preciso que pongamos atención en el hecho de que el objetivo final no es la comprensión de un fenómeno aislado, sino la capacidad de volver a colocar el fenómeno en su contexto de juego. Vemos demasiado a menudo jugadores que saben hacer unas cuantas cosas en un contexto de aprendizaje, y no fuera de este contexto: esto es culpa del entrenador que no ha sabido reconstruir el contexto de juego alrededor de la cosa enseñada, y esto de manera progresiva.
Cuanto más bajemos el nivel de especificación con el fin de simplificar una situación de aprendizaje, más deberemos de volver a subir hacia el nivel más alto, que es evidentemente el de la competición. De la misma manera, dentro de la misma sesión, hay el peligro de olvidar el objetivo inicial, a fuerza de tratar objetivos cada vez más precisos y más detallados. En este caso, la preparación escrita puede ser de una gran ayuda.
A propósito de la evaluación de la comprensión, es necesario también mencionar un fenómeno que es bastante frecuente y difícil de detectar, pero que tiene consecuencias fatales: son la especificaciones implícitas.
Las especificaciones implícitas, son consignas que no da el entrenador, pero que el jugador cree importantes y sigue como si el entrenador hubiera hablado de ellas. El ejemplo más claro en nuestro país es el hecho de empezar el top-spin con la pala muy lejos hacia atrás, casi detrás de las nalgas. Aparte de ser un defecto biomecánico, es también un defecto técnico porque la pala viene de demasiado lejos para poder tener la habilidad necesaria en el momento del impacto, y para poder controlar que se da la aceleración en el momento idóneo. Que casi todos los principiantes quieran hacer el top-spin de esta manera, debe de ser debido a la observación de jugadores más fuertes y a la tentación de imitarlos. De esta especificaciones implícitas vemos unas cuantas también en las posturas para servir, sin duda provocadas por mimetismo. Por ello, el entrenador ha de asegurarse que el debutante no se obligue a más exigencias que las requeridas, y que tenga claros los límites de lo que le pedimos.
Después de la comprensión, el otro tema de la evaluación es la ejecución. No se trata de corregir todo el movimiento y exigir una corrección técnica que los debutantes no pueden entender ni pueden cumplir. Se trata de no hipotecar el futuro técnico del jugador, o, dicho de otra manera, de vigilar que no coja un defecto técnico grave que exigiría después un largo tiempo para corregirlo, con la posibilidades de éxito que ya hemos mencionado.
De una manera general, podemos decir que hemos de:
· Privilegiar la rapidez futura, es decir vigilar:
· Que los movimientos se hagan realmente con los segmentos idóneos para este movimiento, y no por un conjunto de sustitución.
· Que los movimientos no se alarguen más de lo permisible, pensando en la velocidad futura.
· Que no se coja una mala costumbre del tipo especificación implícita, que haría perder tiempo.
· Que el movimiento se pueda ligar armoniosamente con el precedente y el siguiente.
· Insistir en los segmentos efectistas, y sólo en ellos, con el fin de favorecer la precisión de los golpes.
· Comprobar el "timing", es decir, que las cosas se hagan en el orden justo, cada una en el momento justo.
· Insistir en la necesidad de percibir las sensaciones relacionadas con el golpe, aprender a identificarlas, y matizarlas, hacer su descripción.
· Hacer observar, cuanto más pronto mejor, las variaciones de los parámetros que han de provocar una modificación del programa motriz, y vigilar que se haga la modificación adecuada.
unidad 9

9.1 el programa de iniciación
Parece evidente: el programa será diferente según los objetivos.
¿Qué objetivos? Los a corto plazo. Según si:
· Queremos resultados rápidos, tener un campeón infantil (o alevín), cosa que necesita un juego bastante reducido (se puede plantear un juego bastante coherente con cinco o seis golpes) que trabajaremos no de cara a un futuro, sino para obtener una eficacia inmediata, dirigida de manera que moleste o sorprenda a los contrincantes (que son fáciles de analizar, ya que son muy jóvenes), o 
· Queremos desde ahora una garantía de que el jugador tenga un surtido amplio de posibilidades, y cuando crezca , tenga muchas posibilidades abiertas, que no sabemos aún como saldrán, pero si sabemos que si no reparamos ahora la posibilidad de desarrollo futuro, mañana o pasado mañana será demasiado tarde.
En el primer caso, lo máximo sería escoger una pala combinada, y enseñar al debutante las trampas correspondientes y, en el segundo caso, enseñar de manera refinada todas las posibilidades de lo que se puede hacer con una pala y una pelota, como una especie de búsqueda de la perfección, que no se acabaría nunca, como un virtuoso que nunca daría un concierto.
Por que la piedra de toque es esta: el concierto, o en nuestro caso, la competición. Es ella la que nos obliga a definir un compromiso entre los dos extremos. Sabemos que:
· Si hacemos demasiada competición demasiado pronto, el juego del jugador se fija, deja de progresar, porque el jugador utiliza los esquemas de juego en los que tiene más confianza, consolida los automatismos que tiene (en este caso, si es muy joven, tiene pocos automatismos, poco flexibles), y en conjunto, su juego se desarrollará dentro de un marco muy reducido, e incluso llegará a un máximo que le permita su bagaje inicial.
· Si no hacemos competición desde un acierta edad, toda la parte de experiencia y de análisis táctico y mental de la competición (que sabemos que es imprescindible en el ámbito de alto rendimiento) no se hará a tiempo. Además, si el objetivo es el alto rendimiento, la preparación para la competición es un aprendizaje en si mismo al menos tan importante como la parte técnica, sino más importante. En cualquier caso, si no hacemos ninguna competición, correremos el riesgo de encontrarnos un día con un virtuoso incapaz de competir porque no tiene las cualidades de competidor, y no habremos tenido la ocasión de darnos cuenta de ello.
Por otra parte, el hecho de participar o no en las competiciones es primero de todo una cuestión de motivación del club y del entrenador (¡a veces también del/de padre/s!), y son consideraciones que hemos de tener en cuenta. Lo ideal es hacer las competiciones necesarias para la progresión del jugador (también de cara a su futuro de competidor), ¡y basta!. Podemos intentar de dar unas orientaciones generales:
· Ha de haber dos tipos d e competición: la que se ha de ganar (o hacer en ella un papel óptimo), y la que sirve de prueba de las adquisiciones (una especie de test). En la mayoría de los casos, los jugadores que no entienden como funciona la progresión en un deporte, sufren tanto en la una como en la otra, y más vale que estos no hagan competición del segundo tipo. Para los que si puedan hacer tests entre dos competiciones serias, el beneficio será evidente, porque serán aquellos los que utilizarán en el partido lo que han aprendido en el entrenamiento.
· El intervalo entre las competiciones ha de dejar el tiempo:
1.- De sacar provecho de la competición pasada.
2.- De preparar la competición siguiente.
· Nunca se ha de poner al jugador en una situación de fracaso inexplicado. Si este fuera el caso, la pérdida de confianza (en sí mismo y en el entrenador) sería un precio demasiado caro para él: las competiciones se olvidan, los fracasos mal vividos, nunca.
· Las competiciones se preparan, incluso las fáciles (esto impide al jugador de hacerse ideas falsas, o de tener un comportamiento indigno respecto a sus oponentes). Los jugadores han de aprender, cuanto antes mejor, a "pensar" sus competiciones, antes y después.
· Las competiciones han de servir para situarse en una jerarquía de jugadores, pero los jugadores han de acostumbrarse al hecho de que entre una victoria y una derrota sólo hay dos puntos de diferencia. Razón de más para no tirar ni un solo punto.
· Los jugadores también han de ser informados de que el nivel de juego depende de la preparación de la competición es incompatible con el perfeccionamiento, y que de tantas competiciones que hay tan cerca una de la otra, si hiciéramos mucha preparación de competición, nunca haríamos perfeccionamiento.
Al fin y al cabo, si se aprende a jugar, es para hacer competición algún día, entonces hemos de incluirla dentro de la iniciación, pero escogiendo las pruebas con mucha precaución, y reservamos la posibilidad de cambiar el calendario de un niño en concreto (tener una plantilla, por ejemplo), con el fin de no perjudicar su aprendizaje:
· Cuando se ha aprendido una cosa que parece bien asimilada, de la que el jugador está contento, y que la utiliza en los partidos en la sala, será la hora de hacer una competición (la prepararemos).
· Cuando vemos que un jugador aun no está a punto, que duda de lo que hace, o que falla muchas pelotas en el entrenamiento, le explicaremos que aun no es el momento de presentarse a la competición, de la misma manera que un músico no actuaría si no supiera tocar su partitura.
Sería ideal que cada entrenador pudiera escoger el programa personalizado para cada jugador, en función de la rapidez de asimilación del jugador, de sus interese para un tipo de juego, de la progresión de los demás ("¡se ha de ganar para obtener el título que necesitamos para que el club reciba la subvención, puesto que sino no sabemos como acabar la temporada!"), de los objetivos de la junta directiva del club, de la capacidad del jugador de aguantar el estrés de la competición, de la motivación del/de los padre/s o del jugador (todo el mundo habrá oído aquel chiste del chileno que le decía a su hijo: "-este, no lo has de volver ha perder, porque no aguanto la mirada del padre cada vez que tenga su hijo"), sabiendo porque escoge esta cosa y no la otra. Ser entrenador, es esto.
[Nota del autor: pienso que en Cataluña, los jugadores jóvenes hacen demasiadas competiciones. No digo que haya demasiadas competiciones, al revés, podría haber aún más si los directivos de los clubes, que también hacen de choferes, fueran apoyados por otras personas que se encargaran de llevar a los niños. De estas personas hay, conozco algunas, se lo agradezco y las saludo cordialmente. Podría haber más, muchas más... Pero los jugadores se creen obligados a participar en todas las competiciones, y luego vemos actas de partidos con 21/3, 21/4, que realmente... Una competición es interesante cuando hay una igualdad de nivel.
Otro punto de vista que imparto desde hace 15 años es el que considera que las competiciones oficiales empiezan demasiado pronto. Con ello quiero decir que hacer una competición oficial que designa a un campeón, (ya sea de comarcas o estatal no cambia nada), que lleva un año o dos de tenis de mesa, no tiene ningún sentido, y además, es contraproducente: el jugador acostumbra a pensar que ha de definir un título, cuando ¡aún le queda por aprender todo el tenis de mesa! El tenderá a fijar su juego, y tendrá más dificultades para progresar que si aprendiera sencillamente a jugar antes de competir.]
9.2 métodos de progresión
Se resumen en buscar los umbrales para cada ejercicio: o los buscamos por debajo, o los buscamos por encima:
1.- Búsqueda por debajo: empezamos con un nivel de dificultad que el jugador puede asumir, y lo incrementamos progresivamente, hasta que empiece a tener problemas. Habremos encontrado el umbral del jugador para este ejercicio y este parámetro. Después se tratará de trabajar alrededor del umbral, incrementándolo a medida que el jugador vaya progresando. La ventaja es que nunca habrá situación de fracaso para el jugador. El inconveniente es que el procedimiento requiere tiempo.
2.- La búsqueda del umbral por encima es mucho más rápida: empezamos a un nivel alto de dificultad, y vamos rebajando rápidamente este nivel hasta que el jugador se adapte. Evidentemente, es importante no alargar cada etapa situada por encima del umbral, porque la ausencia de éxito no sea demasiado pesada. La ventaja es la rapidez para acertar el umbral, y el hecho que el jugador conozca con antelación las dificultades futuras que habrá de superar. El inconveniente evidente es el riesgo de la situación de fracaso que algunos jugadores aguantan mal.
9.3 metodología y didáctica del tenis de mesa
¿Cómo podemos compaginar lo que hemos visto respecto a la didáctica del tenis de mesa con un método sencillo y fácil de poner en marcha?
En lo que se refiere al orden en el que añadimos las variables alrededor de un núcleo hasta llegar a una fase real de juego, casi no hay reglas respecto al contenido. Parece que todas las posibilidades funcionen. Respecto a la forma, siempre hay la exigencia de vigilar las dificultades encontradas, de respetar el ritmo de progresión del jugador (sin perder tiempo: ver umbrales), y respetar algunos principios:
· No esperar a que se haya conseguido un nivel muy alto de dificultad con una variable para añadir la siguiente. Más vale trabajar más variables a la vez con un nivel mediano que pocas variables a un nivel alto (esto se corresponde con el nivel real del jugador en competición).
· Alternar el trabajo con iniciativa y contra iniciativa (el jugador ha de jugar contra las pelotas que estaba dando antes, y esto le ayudará a entender cuales son las maneras de molestar y de sorprender).
· Hacer 2 períodos de 5 minutos cada uno antes que 1 período de 10 minutos cada uno (consecuencia del principio precedente). Aparte de los ejercicios fuertes que cansan físicamente, y que haremos de 1 a 3 minutos según el caso, un ejercicio ha de durar como mínimo 5 minutos, y como máximo 10 minutos, en algunos casos 15. Los ejercicios se pueden repetir (a menudo la segunda vez sale mejor que la primera).
· Alternar
· Ejercicios que exciten y ejercicios que calmen (ejemplo: ejercicio de rapidez y ejercicio de control de pelota).
· Ejercicios en los que el jugador tiene dificultades y ejercicios que le sale bien (refuerzo de la confianza).
· Ejercicios que exigen concentración y ejercicios que desahogan (para contrarrestar la eventual frustración).
· Trabajar las pelotas cortas (precisión) antes que las pelotas largas (movimientos más amplios).
· Trabajar el desplazamiento lo máximo posible en fase de juego. Si se trabaja fuera de la mesa, acabar con el mismo ejercicio jugando puntos o fases de juego.
· Trabajar la precisión antes de que el jugador esté cansado. La fatiga es un enemigo mortal de la precisión. Veremos que se puede hacer lo contrario, para aumentar la dificultad de la búsqueda de la precisión, pero en la etapa del entrenamiento, no de la iniciación.
· Trabajar con un ejercicio irregular después de un ejercicio de regularidad, nunca dejar un jugador con un ritmo regular en la cabeza, a no ser un ejercicio de rapidez máxima.
· Trabajar con un ejercicio de "tempo" normal o rápido después de haber trabajado con un "tempo" ralentizado.
En lo que se refiere a la compaginación, procedemos con ejes: por ejemplo, supongamos que estamos trabajando con 4 ejes que son: entrada de derecha, servicio cortado, piernas hacia el revés (pivotar), y control de la primera pelota. Cada jugador ya ha hecho 4 sesiones de este programa, y cada uno ya tiene un cierto nivel en cada eje, y nadie tiene el mismo nivel que el otro. Para un jugador X,
Eje 1: ------------------X----------------------------->
Eje 2: --------------------------X--------------------->
Eje 3: --------X--------------------------------------->
Eje 4: ----------------------------------X------------->
La X representa su nivel de hoy en cada eje de trabajo. En consecuencia, él hoy hará los ejercicios correspondientes a su nivel, con un jugador que tenga más o menos el mismo nivel en este eje. A partir del momento que tengamos clara la progresión de ejercicios para este eje y este jugador, la sesión de hoy caerá por su propio peso:
Ejercicio de dificultad mediana para los ejes 1 y 2.
Ejercicio de poca dificultad para el eje 3.
Ejercicio de dificultad avanzada para el eje 4.
unidad 10

10.1 aprendizaje de los servicios rápidos
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Elementos pertinentes:
· Altura del toque de pelota respecto a la mesa = altura de la red (Figura 10A).
· El segundo bote ha de ser cerca de la línea de fondo.
· Empujar (o pegar) con la pala vertical hacia delante de tal manera que la pelota bote con un ángulo muy agudo.
Situación de base:
· con una cesta de pelotas,
· [image: image7.png]\
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servir en diagonal desde la esquina de revés.
Consignas: 

· Hacer botar la pelota delante de él a treinta cm de la línea de fondo.
· Vigilar la altura de la pelota cuando pase por encima de la red:
· si es demasiado alta, hacer botar la pelota más lejos, 

· si va a la red, apuntar más cerca de él mismo (Figura 10B) 

· Nunca disminuir la fuerza del golpe, en cambio, aumentarla (si puede el aprendiz), si el servicio puede ser más largo.
Progresión: 

· Dirección (apuntar a diversos puntos de la línea de fondo adversa).
· Liftar (cerrar un poco la pala, y empujar rascando por encima).
· Liftar con efecto lateral.
10.2 aprendizaje de los servicios con efecto

Nota: para hacer servicios con efecto, es imprescindible tener la pala perpendicularmente al plano radio-cúbito, manteniéndola sólo con el pulgar y el índice.
10.2.1 servicio cortado
Elementos pertinentes: 

· Entender el efecto cortado.
· Hacer un retroceso: rascar la pelota por debajo a su lado, con un movimiento horizontal en el plano sagital, hacia adelante. La pala ha de estar casi horizontal.
· Tener la sensación de que la pala pasa un poco por delante de la pelota, subiendo un poco hacia arriba.
Situaciones de base: 

1. Fuera de la mesa:
· Observar el retroceso en el suelo:
· Cortando la pelota hacia arriba, que bote cerca suyo (a menos de 1 metro: la pelota ha de volver)(Figura 10C).
· Aumentar progresivamente la cantidad de efecto buscando el toque fino (la pelota no tiene una trayectoria tan alta como antes, pero gira más).
· Aumentar poco a poco la distancia del bote (siempre con trayectoria curva) siempre y cuando la pelota continúe retrocediendo.
2. En la mesa:
· El mismo objetivo: la pelota ha de hacer cuantos más botes mejor sobre la mesa; cortar con la sensación de retener la pelota.
· Observar que cuanto más efecto se le da, más lejos va la pelota.
Consignas: 

· No intentar que la pelota se vaya lejos: la largura de la pelota depende de la cantidad de efecto; es una consecuencia de ello.
· Buscar un toque fino, con un golpe seco: nunca empujar, nunca pegar.
Progresión: 

· Después de la situación 2: procurar que la pelota haga sólo un bote en el lado de la mesa del que sirve, y los otros botes del otro lado (la trayectoria continua siendo curva y alta).
· Cuando se consigue el ejercicio precedente, bajar poco a poco la altura de la trayectoria, hasta que sea baja por encima de la red (la pelota ha de hacer muchos botes del otro lado y quedarse allí).
· Más tarde: servicio rápido cortado; la rapidez se da con la cantidad de efecto, no empujar ni pegar.
10.2.2 servicio desviado
Elementos pertinentes: 

· Entender el efecto helicoidal.
· Rascar la pelota por debajo delante suyo, con un movimiento horizontal en el plano frontal, hacia el lado. La pala ha de estar casi horizontal.
· Tener la sensación de que la pala sube un poco después de tocas la pelota: nos encontramos casi en la misma situación que para la cortada, pero ahora la pelota ha de ir hacia adelante.
· Entender que (para un diestro):
· Si la pelota va demasiado hacia la izquierda, se ha de subir más la pala después de tocar la pelota.
· Si la pelota va demasiado hacia arriba, se ha de bajar la punta de la pala.
Situaciones de base:
1. Fuera de la mesa:
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Rascar la pelota hacia arriba con un efecto helicoidal: trayectoria muy curva. Observar la desviación (Esquema 10D).
· Buscar un toque fino, hasta observar una desviación importante: hacer una línea en el suelo en el plano sagital. Para un diestro, la pelota ha de hacer un primer bote a la izquierda de la línea y los otros a la derecha.
· Buscar una trayectoria corta y curva con la desviación máxima.
2. En la mesa: Proceder como para el servicio cortado:
· Buscar en primer lugar de colocar la pelota.
· Después bajar la altura de la pelota.
· Dividir la media mesa adversa en 12 cuadros y buscar combinaciones. Ejemplo: primer bote en el número 1, segundo en el número 3, etc...
Progresión:
· Combinar: corto desviado, cortado corto desviado, cortado pupa desviado, pupa desviado sin efecto, rápido desviado, cortado rápido desviado.
10.3 aprendizaje de los golpes defensivos

Elementos pertinentes: 

· Amortiguar: entender que se le ha de quitar energía a la pelota.
· La orientación de la pala da la dirección y la altura de la pelota (Figura 10E).
· Tener la impresión de que la pelota empuja la pala, por ello sentir realmente la presión que la pelota ejerce en el contacto. Mantener la pala sólo entre el pulgar y el índice, sin contraerlos.
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Situaciones de base: 

· Si es necesario (con debutantes jóvenes), hacer oposición a la pelota en su bote, aguantando la pala vertical con ambas manos, y quitar la pala hacia atrás en el momento del bote, para que la pelota se quede cuanto más cerca del bote mejor.
· Con una cesta de pelotas o un robot, enviar las pelotas, pegando hacia el lado de revés del jugador a una diana de 30 cm. de diámetro, con una fuerza relativamente débil y constante. El jugador bloquea de revés. En el inicio, no haremos caso de la altura de la pelota que él envía, solamente le pediremos que se preocupe de amortiguar, midiéndolo con la trayectoria de la pelota bloqueada: cuanto más corta sea la pelota, mejor será la amortiguación.
· Partiendo de la misma situación, se incrementa progresivamente la fuerza de la pelota.
Nota: si se envían las pelotas con una cesta, se ha de vigilar la regularidad de las pelotas, y el incremento de la fuerza. En este caso, lo ideal es el robot.
Progresión:
· Amortiguar servicios cortados cortos para hacer restadas muy cortas.
· Amortiguar poco a poco más lejos del bote.
· Cerrar la pala progresivamente para bajar la altura del bloqueo.
· Añadir progresivamente efecto liftado en las pegadas.
· Añadir un movimiento de cortada hacia abajo en el bloqueo (observar que se ha de abrir la pala).
· Añadir un movimiento de cortada hacia arriba cerrando la pala por encima de la pelota para controlar el efecto liftado.
· Más tarde, transferirlo todo a la derecha.
10.4 aprendizaje de los flips
Nota: empezamos por los flips porque los consideramos como una buena iniciación a los golpes ofensivos, de los cuales constituyen unos buenos elementos educativos.
Elementos pertinentes: 

· Buscar un golpe acortado (30 cm) que le denominaremos un mini-golpe, efectuado con la parte más distal del conjunto pala-mano-antebrazo: articulación de la muñeca para el revés, flexión del codo para la derecha.
· Entender que la orientación de la pala y la dirección del movimiento deciden la dirección de la pelota.
· Entender que el movimiento ha de ser diferente según que se toque la pelota mientras está subiendo o mientras está bajando.
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Situaciones de base: 

· Acercado a la mesa, a la izquierda para un diestro, de manera que juegue de derecha por encima de la mesa, dejar caer la pelota desde una altura de 30 cm a 30 cm de la red y 30 cm de la línea lateral. Esperar que bote la pelota, que suba hasta la cima del bote, y en la fase bajando darle el mini-golpe apuntando a una diana situada al otro lado de la red.
· Idem, pero jugar un servicio corto sin efecto que tenga los mismos parámetros (30, 30, 30).
· Jugar desde detrás de la mesa (primer tiempo: poner el pie derecho, para un diestro, bajo la mesa; segundo tiempo: jugar).
Consignas: 

· Acercar la pala suavemente hasta cerca de la pelota, y acelerar justo antes del toque.
· Respetar el mini-espacio.
· Apuntar siempre a un punto (y acertarlo).
· Siempre tener la sensación de empujar (sea o no combinada con pegar o rascar).
Progresión:
· Añadir poco a poco efecto a los servicios (atención: ¡Las pelotas han de ser siempre cortas o pupa como máximo!).
· Coger la pelota en fase subiendo (cerrar un poco más la pala).
· Apuntar a los "fuera de banda".
· Añadir efecto liftado pasando por encima y rascando.
· Añadir efecto lateral.
· Más tarde, transferirlo todo al revés (jugar más con la muñeca).
10.5 aprendizaje de los golpes ofensivos
Nota: si el aprendizaje de los flips ha funcionado normalmente, los golpes ofensivos no ponen problemas, dado que son una extensión de ellos. Empezaremos con una acción básica: un golpe neutro entre pegada y top-spin que es una combinación de las acciones de pegar y de rascar. El top-spin y la pegada serán variantes en las cuales uno de los componentes sube mientras el otro baja. No se han de considerar dos golpes diferentes que serían más difíciles de aprender y después, más difíciles de combinar.
Elementos pertinentes: 

· Entender la acción pala-pelota (pegar-rascar en un movimiento hacia adelante, orientado alrededor de 45 grados respecto al plano horizontal).
· Entender la diferencia que se ha de dar según que se ataque la pelota en la fase subiendo o en la fase bajando.
· Concentrar la atención en el golpe seco sobre la pelota.
· Entender que si la pelota va a la red, puede ser una rascada insuficiente (pala sucia, goma gastada o de mala calidad), un golpe seco insuficiente o una orientación demasiado horizontal.
Situaciones de base:
· Empezar como para los flips, pero diagonalmente hacia la derecha, y alargar las pelotas. Pedir que se coja la pelota en la fase subiendo (evidentemente la pelota no puede ser cortada, pero en cambio, puede ser un poco liftada).
· De revés, se puede empezar también dejando caer la pelota delante de él y rascar-pegarla con un movimiento seco de muñeca en la fase subiendo.
· A partir de las situaciones precedentes, alargar poco a poco, conservando la misma acción pala-pelota (sobre todo el golpe seco), alargando también la longitud del impulso.
Consignas:
· Vigilar que el movimiento sea siempre recto (ningún movimiento curvo).
· Coger espacio mucho tiempo antes de empezar el gesto (preparar el gesto).
· Empezar el movimiento a la altura de la pelota (nada de empezarlo muy abajo, ya que después impide hacer el top-spin por encima de la mesa).
· Después del toque de pelota, acompañar acelerando, no parar justo en el momento del impacto.
Progresión:
· Añadir y variar poco a poco los efectos de la pelota al atacar, pidiendo que se modifique consecuentemente la orientación del golpe.
· Hacer variar la distancia del toque respecto a la red (que ha de ser siempre el punto de referencia de la altura de la trayectoria).
· Efectuar el top.spin lento tocando fino: menos fuerza, ma´s efecto, por ello, coger la pelota en fase bajando.
· Ejecutar top-spins con efecto sobre pelotas cortadas: primero sobre restadas cortadas, y después sobre servicios directamente.
· Combinar top-spins con efecto y top-spins rápidos.
unidad 11 la técnica gestual
11.1 ¿por qué necesitamos una técnica gestual?
La historia del tenis de mesa nos muestra que la técnica gestual ha sido siempre la preocupación de los entrenadores: hubo un tiempo que constituía el 80-90% de los contenidos de la formación de entrenadores, y la mayoría del tiempo que los jugadores dedicaban al entrenamiento. Fue la consecuencia del hecho que el juego se hacía cada día más rápido, y por lo tanto, necesitaba un cierto grado de automatización.
Cuando llegaron los chinos con un juego de ataque muy rápido, la automatización era muy fácil de conseguir, porque las pelotas llevaban todas el mismo efecto, y el único parámetro pertinente al que se debía hacer caso era la colocación de la pelota. Esto permitió un ritmo de juego y una automatización muy grande.
A medida que los jugadores europeos pudieron aguantar el ritmo de los asiáticos, pero jugando a la vez con efecto liftado y con variaciones de efecto, el ritmo de juego disminuyó porque los jugadores con efecto jugaban más lejos de la mesa, y el grado de automatización tuvo que adaptarse a una nueva exigencia: se tenía que jugar cada pelota en concreto en función de sus parámetros pertinentes, y sobre todo de la rotación, que debía de ser evaluada en cada pelota.
Así nacieron automatismos más abiertos que incluían más parámetros y una toma de información visual más precisa y más rápida. Esto hizo desaparecer la posibilidad de continuar buscando una técnica gestual única y rígida para cada golpe, con una automatización precoz.
Actualmente la técnica gestual intenta corresponder a tres exigencias: 

· La búsqueda de precisión en los golpes (no fallar).
· La búsqueda de la eficacia de los golpes (rapidez de la pelota, cantidad de rotación).
· La búsqueda de la rapidez de juego (aumentar el tiempo).
Hoy en día la técnica no es una descripción precisa de un gesto, sino un conjunto de reglas a las cuales el movimiento ha de obedecer para cumplir las tres exigencias. El entrenador ha de vigilar que los jugadores puedan gozar de una libertad de adaptación de los gestos suficientemente amplia para poder realizar todo un surtido de golpes en la más gran variedad de situaciones posible, dentro de un cuadro biomecánico bien definido.
11.2 principios generales
11.2.1 principios físicos
11.2.1.1 la fuerza. A lo largo de las diez primera unidades hemos hablado de fuerza de la pelota. Es un lenguaje común y hemos mantenido esta expresión para no confundir las ideas. Pero la fuerza casi no interviene en el tenis de mesa. La fuerza de un golpe se materializa con la rapidez de la pelota después del impacto con la pala. El nombre verdadero de este parámetro es energía cinética. El valor viene dado por la fórmula:
Ec=1/2 m V2
siendo m la masa del proyectil, y V la velocidad. La masa de la pelota es muy pequeña (2,7 g), y da poco valor a la energía de la pelota en movimiento. En cambio, la velocidad, que puede variar bastante, interviene en el cuadrado de su medida y da la casi totalidad del valor en los golpes "fuertes". Sabemos todos empíricamente que para lanzar un proyectil ligero a una distancia importante, hemos de utilizar la rapidez: ejemplo de la honda, o más eficiente aún, un sistema elástico que da la máxima rapidez instantánea en el momento de salida, como por ejemplo lo que pasa con el aire comprimido o sencillamente con una cinta de goma entre las ramitas de un palo con forma de Y (un tirachinas).
Conocemos jugadores jóvenes y poco musculados que pegan muy "fuerte". De ahora en adelante, para que todo el mundo nos entienda, continuaremos hablando de golpes fuertes o de la fuerza de la pelota, sabiendo que es un abuso del lenguaje.
11.2.1.2 la potencia. ¡Aún menos! Para poder hablar de potencia en el tenis de mesa, sería necesario que la pelota tuviera un peso mucho más elevado. El valor de la potencia es el de la energía, dividido por el tiempo. Como la energía queda siempre en un valor relativamente bajo, la potencia también, aunque el tiempo considerado sea muy corto.
11.2.1.3 la resistencia al aire. En cambio, lo que se ha de tener en cuenta, es la pérdida considerable de energía debida a la fricción del aire. Sea la que sea la velocidad de la pelota saliendo de la pala, el aire actúa como un freno proporcional (el freno es más potente cuando la velocidad es más grande), de tal manera que al cabo de pocos metros (10-12), la rapidez de la pelota es casi idéntica. Todo ello a causa del poco peso, de la forma esférica, y de la rugosidad de la pelota (las pelotas usadas son menos frenadas que las nuevas). Hay pocas personas que puedan enviar una pelota a más de 20 metros con un golpe de la pala. Es inútil, por lo tanto, buscar un incremento de la potencia, sabiendo que los jugadores que tienen una buena técnica envían todos la pelota con la misma rapidez al cabo de 10 metros. Por el contrario, la rapidez inicial de los golpes ¡sí que puede ser muy variable! Todo ello nos ha permitido delimitar tres líneas en el área de juego, según las cuales el juego es diferente.
Línea 1: es el límite a partir del cual se puede controlar una pelota fuerte (1 metro, más si el adversario pega justo por encima de la línea de fondo, la pelota necesita entre 14 y 20 centésimas de segundo para llegar).
Línea 2: es el límite después del cual no se puede sorprender al adversario (2 o 3 metros, la pérdida de velocidad de la pelota y el tiempo del contrario es suficiente).
Línea 3: es el límite después del cual ya no se puede dar fuerza, es el espacio del control (globo), pero cuesta pegar hacia la mesa (4 o 5 metros de la mesa según el jugador y la técnica).
11.2.1.4 la transmisión de la energía. Es la resultante de tres componentes: el choque, la elasticidad de la pala y de la pelota, y la traslación.
El choque tendrá siempre la misma cantidad de energía para una rapidez de pala dada: debido también a la pequeña masa de la pelota, y a la energía considerable (¡relativamente!) que llevan un brazo y una pala lanzados a fondo, se transmite una cantidad de energía proporcional al cociente de las masas.
De la elasticidad del material depende una transmisión más grande: cuanto más se deforme la pelota, pero sobre todo, cuanto más rápidamente vuelva a su forma inicial, más energía tendrá la pelota. El modelo de este tipo de transmisión sería el juego que se juega con una pala de madera dura y una pelota de goma elástica. Sepamos que se ha medido que el diámetro de la pelota se reduce en una tercera parte en los golpes violentos.
La tercera componente es la que más nos interesa: si la pala va animada de una velocidad uniforme, las dos primeras componentes actúan y punto final. Por el contrario, si en el momento del impacto, la pala va animada de una fuerte aceleración, el tiempo de contacto se alarga, y se transmite la velocidad más grande que tenía la pala en el último contacto con la pelota. Dicho en otras palabras, el golpe actúa como un lanzamiento (el modelo es la cesta en el juego de la pelota vasca o la honda). Se ha medido que en un golpe dado con una aceleración fuerte, la velocidad instantánea de la pala pasa de 16 cm/s antes del impacto a 1800 cm/s después del impacto, y la pala empuja la pelota (quedando en contacto con ella) durante 1 cm. Esto significa no tan sólo que este acompañamiento comunica la rapidez máxima de la pala a la pelota, sino también que la pala es capaz de comunicar una dirección con la máxima precisión.
11.2.1.5 el efecto. La cantidad de efecto que se puede dar a la pelota depende de la inercia relativa de la pelota y del momento del par de fuerzas. La inercia relativa es fuerte cuando la pelota tiene una dirección opuesta a la dirección de la pala, y crece con la rapidez del movimiento. El momento es óptimo cuando los movimientos de la pelota y de la pala son paralelos y opuestos. Si se cumplen estas condiciones, la rapidez de rotación es proporcional a la rapidez de traslación de la pala rascando la pelota.
Un punto más difícil de establecer es la dirección que toma la pelota después de la rascada. La manera más sencilla de explicarlo es considerar la relación que hay entre el choque pala-pelota que tiende a hacer botar la pelota perpendicularmente a la orientación de la pala, y la rapidez de la rascada que tiende a dar a la pelota la misma dirección que la de la pala: cuanto más rápido y más fino rasquemos, más pequeño será el ángulo formado por las direcciones de la pala y de la pelota; cuanto más lento y más de lleno sea el toque, más grande será el ángulo (Figura 11A)
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11.2.1.6 desviación de la trayectoria bajo la influencia del efecto. Conocido con el nombre de efecto Magnus (nombre de un físico sueco), se basa en el hecho de que cuando una pelota se desplaza por el aire con una cierta rotación, se produce un desequilibrio en esta pelota debido al hecho de que hay una fricción más fuerte por un lado y más débil por el otro contra las moléculas de aire. Este desequilibrio se traduce en una fuerza interna que es proporcional a la rapidez de la rotación, y modifica consecuentemente la trayectoria. La desviación es máxima cuando la rapidez de desplazamiento de la pelota decrece antes que la rapidez de rotación.
En top-spin rápido, la fuerza Magnus se añade a la gravitación y acelera la pelota hacia abajo en la fase bajando, mientras lucha contra la gravitación en las pelotas cortadas, que parecen flotar en el aire al final de las trayectorias.
Una aplicación de las trayectorias curvas es el top-spin pegado, que casi ha sustituido la pegada sin efecto, la cual proporciona una trayectoria recta, y por lo tanto, no permite tanta seguridad.
11.2.2 principios biomecánicos
Los principios biomecánicos tienden a obtener el resultado óptimo respecto a la habilidad, a la rapidez, a la frecuencia y a la ergonomía.
11.2.2.1 la habilidad. El máximo de habilidad se obtiene entre el 60% y el 70% de la rapidez máxima. Esto es válido sea cual sea la rapidez máxima. Los jugadores que pegan a fondo fallan bastante. La solución consistirá en hacer subir mucho el máximo para que el 60% represente ya una rapidez eficaz.
La fatiga disminuye la habilidad, también durante el transcurso de un juego. Se ha observado que un jugador falla pelotas que no fallaría en otras condiciones, después de una pelota defendida con una serie de globos, que el mismo jugador ha pegado más de diez veces. Otros experimentos en el entreno lo confirman. La solución consiste en hacer retroceder el umbral de cansancio específico.
Los segmentos que tienen más precisión en la ejecución de un movimiento son los segmentos de los miembros que están más lejos del tronco: manos y pies. La precisión baja a medida que se incluyen segmentos más próximos: un golpe de revés ejecutado con un conjunto antebrazo y muñeca, el cual tiene más precisión que con una combinación brazo, antebrazo y muñeca. Por ello en los golpes sobre la mesa se utilizan la muñeca para el revés y el antebrazo para la derecha. A medida que el golpe se ejecute de más lejos, será obligado utilizar un segmento más próximo, que dé más rapidez al segmento distante, que continúa aportando el trabajo de la precisión. Si se necesita aún más fuerza, se utiliza el segmento que está aún más cerca del cuerpo. Si no hay ninguno, se utiliza el segmento formado por los hombros. En cualquier caso, es el segmento que está más cerca del cuerpo el que empieza el movimiento, posiciona el siguiente, continúa el movimiento, posiciona el segmento siguiente, etc. Del más fuerte al más preciso:
- Para el revés utilizaremos:
· La rotación del eje de los hombros (raquis).
· La rotación externa del brazo en posición vertical (rotación externa del húmero).
· La extensión de la mano (muñeca).
- Para la derecha utilizaremos:
· La rotación del eje de los hombros (raquis).
· La anteversión del brazo (hombro), que es un desplazamiento que se produce cuando tiene el eje colocado más adelante que de ordinario.
· La rotación interna del brazo en posición casi horizontal (rotación interna del húmero).
· La flexión del antebrazo (codo).
(Entre paréntesis ponemos el nombre de la articulación por la cual pasa el eje de rotación del movimiento, porque a partir de ahora será más fácil dar sólo el eje de rotación en vez de la descripción completa: muñeca en vez de la extensión de la mano).
Si se utiliza un conjunto de segmentos, se ha de vigilar siempre que el espacio de impulso no sea demasiado importante: cuanto más largo sea el espacio, menos precisión habrá en el toque de pelota, porque la rapidez de la pala es demasiado importante demasiado pronto (imagen de la habilidad con un hacha), el inicio de un movimiento no debería nunca de pasar de los 60 cm con un valor óptimo de 40 cm.
11.2.2.2 la rapidez. La mayor rapidez se obtiene en la mitad de la amplitud de una articulación: cuando los músculos que actúan están en una posición mediana. Se ha de procurar pues, que la pelota sea jugada hacia la mitad de esta amplitud, en algunos casos justo después.
Se puede utilizar un movimiento elástico: el segmento más distante tiene un ligero retraso respecto al segmento más próximo mientras este avanza, y este retraso se recupera de golpe justo antes del toque de pelota: efecto de látigo o de flagelo.
Otro modelo elástico es el de forzar para ejecutar el movimiento, mientras los músculos antagonistas retienen el movimiento. Esto obliga a los músculos agonistas a forzar más, para actuar contra esta resistencia. Cuando los antagonistas sueltan, los agonistas ejecutan el gesto más rápidamente (la imagen sería el coche que frena a la hora de arrancar, embraga y hace subir el régimen del motor y súbitamente suelta los frenos). Algunos jugadores de buen nivel utilizan esta técnica con mucho éxito, notándose una preparación particular del movimiento, que denominamos "puesta en tensión" de los segmentos antagonistas.
¡Atención! Es importante tener presente que en algunos casos estas técnicas elásticas pueden haber provocado aparición de tendinitis, y diversos entrenadores ya no las enseñan.
De todas maneras, aflojar los antagonistas siempre es bueno para aumentar la rapidez de un golpe, y se recomienda empezar los movimientos con un tono muscular débil.
Cuando los músculos agonistas efectúan el movimiento, los antagonistas se encuentran estirados. Si este estiramiento es demasiado rápido o violento, los antagonistas se contraen (reflejo miotático). Es evidente pues, que si se toma un impulso demasiado largo, o si el inicio del movimiento es demasiado violento, no se conseguirá el movimiento con el máximo de rapidez en el momento del toque. Se recomienda pues, empezar con una rapidez discreta y progresiva, un tono muscular aflojado, para poder acelerar fuertemente pocos centímetros antes del impacto, de manera que el reflejo miotático actúe después del toque, y haga normalmente su trabajo de frenar el movimiento, y de proteger las articulaciones.
11.2.2.3 la frecuencia. La capacidad de repetir rápidamente un gesto o encadenar diversos movimientos a un tiempo elevado depende de los segmentos que se utilizan: los segmentos distantes permiten más frecuencia.
Cuanto más corto sea el movimiento, más posibilidades tendremos de conseguir una alta frecuencia. Es preciso tener cuidado de no sobrecargar los tendones de los antagonistas al querer parar el movimiento de manera súbita después del toque de pelota.
Un movimiento ejecutado a su máxima rapidez, es más costoso de acortar que el mismo movimiento a un 70% de su máximo. Por ello no es bueno buscar frecuencia y fuerza al mismo tiempo. La frecuencia se trabajará siempre por debajo del 70%.
11.2.2.4 la ergonomía. No sirve de mucho apretar el acelerador y el freno a la vez. Es preciso, pues, buscar un tono muscular general que permita eficacia sin malgastar energía. Existe una ciencia que se denomina eutonía (búsqueda del tono bueno, o del tono justo), que permite evaluar lo ajustado de la inversión 
muscular (y por lo tanto energética) en los movimientos. Generalmente los jugadores gastan más energía de la que necesitarían (a causa del estrés, de la búsqueda de precisión o de una "fuerza" exagerada). En general, cuando se haga el aprendizaje de la técnica será el momento en el que se aprenderá la eutonía.
Por otra parte, hemos visto que la contracción exagerada no favorece ni la rapidez ni la frecuencia de los golpes.
El otro capítulo de la ergonomía es el punto dentro del movimiento, que da más rendimiento para un golpe determinado. Hemos visto que el punto medio de la amplitud del movimiento de un segmento es el que permite la máxima habilidad. Por suerte es el mismo punto (o casi el mismo) que da también el rendimiento máximo. Aunque sepamos que el punto óptimo está un poco más adelantado para la pegada de revés que para el top-spin de revés, la diferencia es tan pequeña que todo el mundo está de acuerdo en dejar de lado este matiz a la hora del aprendizaje técnico, y dejarlo para más tarde, sabiendo que habrá muchas posibilidades de que el jugador lo descubra por sí mismo.
unidad 12   las piernas
12.1 estudio físico y biomecánico
Tres grupos musculares y tres articulaciones nos interesan para el estudio físico:
    glúteos                         caderas
    cuadríceps crural         rodillas
    tríceps sural                 tobillos
Los glúteos mantienen el equilibrio del tronco en el plano sagital y según el grado de flexión de los miembros inferiores procuran que el tronco esté siempre en postura correcta.
El cuadríceps del muslo actúa como un muelle para amortiguar la recepción del peso del cuerpo a la llegada de un salto, y participa en el impulso de los saltos, sobre todo de los saltos largos. Los muslos sirven para mantener la pierna flexionada con el fin de que el tronco y los hombros puedan adaptarse a la altura deseada.
El tríceps crural y el tobillo son los responsables de la dinámica en el suelo, porque son rápidos y resistentes sobre todo en los pasos cortos y rápidos. El 80% de los desplazamientos en el tenis de mesa son efectuados con este grupo muscular. Para utilizarlo tanto en el plano sagital como en el plano frontal, es necesario que la punta de los pies esté orientada más o menos a 45 grados respecto del plano sagital.
En la posición de base, el peso del cuerpo ha de quedar repartido sobre los dos pies, de una manera equilibrada, porque no se sabe si se tendrá que ir hacía la derecha o hacia la izquierda. Las dos piernas han de estar preparadas para dar impulso en un tiempo reducido, así pues, las rodillas estarán flexionadas. Cuando se ha de hacer un paso lateral, se levanta el pie del lado hacia el que se ha de ir, y el pie impulsor ha de impulsar al mismo tiempo. El pie receptor ha de encontrar el lugar idóneo (depende de la pelota que se ha de jugar), sin perder el equilibrio. La pierna receptora se flexiona para encajar el peso del cuerpo y posicionar el tronco a la altura adecuada. Después de la jugada, para volver a la posición inicial, se invierte el proceso: la pierna receptora pasa a ser impulsora y la pierna impulsora pasa a ser receptora.
Aquí nos encontramos con uno de los problemas fundamentales de las piernas en el tenis de mesa: todo el mundo suele tener un pie impulsor y un pie receptor. Los diestros dan normalmente el impulso con el pie izquierdo, pero no saben hacerlo con el pie derecho. Eso de tener dos pies impulsores y dos pies receptores es una de la tareas más conflictivas con los jugadores. Se ha de trabajar al detalle con los dos pies:
· coger terreno,
· alargar el paso,
· colocar bien el pie,
· mantener el equilibrio,
· dar el impulso (para volver).
La separación de los pies en la posición de base (Figura 12A), no ha de estar tan abierta como lo hacen muchos jugadores (entre los cuales hay algunos buenos). Si los pies están demasiado separados en la posición inicial, la amplitud de los desplazamientos laterales con un paso será pequeña, y el jugador sustituirá el paso por un salto, que será menos ergonómico, y a menudo implicará una pérdida de tiempo. Una separación correcta será más o menos la de la anchura de los hombros.
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En los desplazamientos cortos, será suficiente un paso, y será necesario vigilar que la pala no se mueva antes que el pie: si el movimiento empieza por la parte alta del cuerpo, el centro de gravedad se encontrará enseguida por encima del pie que se debe mover, y este no se podrá ni levantar del suelo. El jugador se verá obligado a cruzar los apoyos, y para jugar, se encontrará con la espalda girada hacia la mesa (de espaldas a la mesa).
En los desplazamientos largos (más de un paso) podemos considerar que los pasos y los saltos son equivalentes. Los pasos son quizás un poco más rápidos (técnica asiática) que los saltos (técnica europea), y más precisos, pero el aprendizaje es más difícil y más largo, y necesita una disciplina personal que los jóvenes jugadores europeos no están acostumbrados a respetar (sí que trabajan los pasos en el entrenamiento, pero no lo hacen en los partidos). Los elementos pertinentes son: 

· el pie receptor final ha de ser el del lado del desplazamiento (pie derecha a la derecha),
· se ha de poner el pie receptor antes de tocar la pelota (si no el adversario puede jugar la pelota mientras el jugador está recuperando su equilibrio),
· se ha de respetar el mismo principio que para los desplazamientos cortos para no encontrarse de espaldas en el momento de jugar la pelota,
· si se utilizan los pasos, los pies pueden cruzarse.
El trabajo de perfeccionamiento de los desplazamientos se divide básicamente en 4 ejes: amplitud, equilibrio, rapidez y frecuencia. Desde un punto de vista general, y siempre que sea posible, será mejor trabajar en la mesa en fases de juego ya que así evitaremos la necesidad de adaptaciones ulteriores.
amplitud. Se trata de la amplitud de un paso o de un desplazamiento largo. En general un desplazamiento largo se acaba con un paso largo.
Los ejercicios más convenientes fuera de la mesa son:
· Las pelotas de goma: con tres pelotas de goma en la mano, lanzamos una a un lado del jugador, que hará el paso convenido, cogerá la pelota y la devolverá. Seguidamente lanzamos la siguiente hacia el otro lado, etc.
· El nenúfar: dibujamos círculos en el suelo, que representan las hojas de un nenúfar. Se ha de ir de un lugar al otro poniendo siempre los pies sobre las hojas sin poner los pies en el "agua", un sólo pie en cada hoja (Figura 12B).
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· La escalera: dos líneas que van separándose poco a poco. Se ha de avanzar con el pie izquierdo a la izquierda de la línea izquierda, y con el pie derecho a la derecha de la línea derecha, saltando de un lado al otro (Figura 12C).
Ejercicios en la mesa:
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Ejercicio con tres pelotas, midiendo la amplitud con la colocación de la pelota. La primera pelota sirve de señal de salida, las dos siguientes servirán para realizar el desplazamiento (Figura 12D).
· Juntar dos mesas y hacer ejercicios de desplazamiento (¡atención con las sobrecargas!).
Equilibrio. Los mismos ejercicios también son adecuados para trabajar el equilibrio. Lo más importante es hacer el paso convenido y no perder el equilibrio a la llegada: no hacer un apoyo suplementario. En los ejercicios precedentes, las consignas son de inmovilizarse sobre el último apoyo e imaginarse que se ha de jugar en esta posición. En la mesa, se juega de verdad.
rapidez. A la mesa o con dos mesas. Juego con tres pelotas o más. Lo importante es jugar con rapidez y bien, no jugar con rapidez y de cualquier manera. Se mide la rapidez para una fase de juego concreta, y se incrementa muy progresivamente la rapidez de desplazamiento, conservando la misma eficiencia. Si se observa una bajada de la calidad de juego, se ha de volver a rebajar la exigencia.
Un método interesante para medir de una manera objetiva la rapidez, sin cronometrar (que también es posible), consiste en interiorizar un ritmo de trabajo para un ejercicio dado con un "tempo" bastante lento. Seguidamente se conserva el mismo ritmo, incrementando progresivamente el tempo.
Frecuencia. Depende también del "tempo" de trabajo. Es necesario trabajar con ejercicios de amplitud reducida (¡nunca trabajar al mismo tiempo amplitud y frecuencia!), e ir aumentando el "tempo", hasta que la ejecución pierda su corrección.
Los "tempos" se miden en pelotas por minuto, aunque los ejercicios no duren un minuto: el límite es 20 segundos. El "tempo" 60 corresponde a 1 pelota cada segundo, y el "tempo" 120 a dos. Raramente se pasa del "tempo" 120. Con un poco de entrenamiento, todo el mundo puede acordarse de los "tempos" 60, 90, 120, que constituyen etapas interesantes. En caso de duda, se pueden contar las pelotas por cada 10 segundos: 20 para 120, 15 para 90 y 10 para 60.
unidad 13: los golpes ofensivos
13.1 estudio físico y biomecánico del movimiento
Lo más pertinente no es jugar fuerte, sino acertar a la mesa, o más aún, la dirección querida, o incluso un punto en concreto. Para empezar el perfeccionamiento, es preciso encontrar el umbral de fuerza por debajo del cual el jugador tiene seguridad, es decir, trabajar justo por debajo del umbral.
El sistema contrario, pegar fuerte y rezar para que entre la pelota no ha dado nunca resultado.
En el inicio del perfeccionamiento se continúa hablando de golpe de ataque con más o menos efecto porque si hacemos la distinción entre ataque y top-spin, los jugadores se imaginan que el top-spin se realiza en fase bajando, con mucho efecto y lento, mientras el ataque es una pelota pegada fuertemente por encima de la mesa. Hoy en día se hace el top-spin en fase subiendo y también por encima de la mesa, puesto que la componente principal es horizontal y no vertical como antaño. Respecto a este tema podemos decir que antes, la zona de ataque se consideraba desde la línea de fondo hacia atrás, y que hoy en día, gracias en particular a los flips, esta zona llega hasta la mitad por encima de la mesa.
Para el revés, la articulación principal es la muñeca, reforzada si es preciso con la rotación externa del húmero.
Para la derecha, la articulación principal es la rotación interna del húmero, reforzada por el codo (flexión del codo), y a partir de la línea 2, del hombro (flexión del brazo en el plano horizontal).
En los dos casos, la rotación del tronco no se ha de considerar como una parte eficiente del movimiento, sino como una participación armoniosa para hacer avanzar el soporte del hombro al lugar justo para actuar. En movimiento, consideramos como eficientes las articulaciones que dan rapidez a la pala, y como auxiliares las articulaciones que posicionan y mantienen correctamente los ejes eficientes. Eso no quiere decir de ningún modo que este posicionamiento sea secundario, sino al contrario.
En las parrillas de análisis que damos a los entrenadores de primer nivel, el orden de observación es el siguiente:
· Posicionamiento de los ejes de rotación de la articulación principal.
· Toque de pelota.
· Utilización correcta de los segmentos (que cada parte actúe como es preciso).
· "Timing" (que cada parte actúe cuando sea preciso).
· Recolocación (posibilidad de jugar el golpe siguiente).
Este posicionamiento justo es capital. A medida que el jugador progresa, "siente" el lugar idóneo para colocarse, pero los debutantes ponen demasiada atención en el resultado del golpe y tienden a descuidarse de este elemento. La clave está en que el eje principal de rotación ha de permitir tocar la pelota en la mitad de la amplitud de la articulación, o justo después. La manera de hacer sentir a un jugador el posicionamiento justo es hacerle jugar pelotas paradas en el aire, mantenidas con la punta de los dedos, y preguntarle dónde "siente" que tendría más efectividad según las diferentes posiciones.
Si la pelota es corta, se ha de avanzar el cuerpo, incluso por encima de la mesa si es necesario, y en el caso de los flips, poniendo el pie por debajo de la mesa para no perder el equilibrio.
Si se juega la pelota en fase bajando, se han de flexionar las piernas para poner el hombro y el codo a la altura que permita jugar como si la pelota fuera más alta. La demostración de esta necesidad es clara en el top-spin contra pelotas cortadas: si el codo no está colocado por debajo del punto de impacto, no habrá fuerza suficiente para levantar la pelota, porque el movimiento se hará no en el medio de la amplitud de la articulación, sino en el inicio de la amplitud, donde no puede haber rapidez.
Si se juego contra una pelota muy alta, larga y liftada, caso de un globo bien hecho, habrá de irse un poco más atrás de lo que podría parecer necesario mientras la pelota aún esté arriba, para no tener que retroceder en el momento de la pegada, cosa que podría ser fatal. Seguidamente avanzar justo para colocarse por debajo de la pelota cuando llegue. Pegar a la altura de los ojos con un movimiento horizontal del brazo, utilizando el hombro y el codo. Tácticamente, es mejor obligar al contrincante a defender de revés, porque los globos de revés necesitan una colocación más rigurosa para dar mucho efecto, y esperar una pelota más corta para rematar.
El toque de pelota ha de ser siempre el golpe seco, si queremos que la pelota sea rápida. El momento del toque debería producirse casi siempre en fase subiendo: la pelota sube hacia la pala, y no habrá ningún riesgo de pasarle por el lado sin tocarla. Por otra parte, si la pelota va subiendo en el momento del impacto, tendrá una componente hacia arriba que no tiene la pelota en fase bajando. Por lo tanto, se la podrá jugar más fácilmente por encima, como cubriéndola, y si es cortada, no tendrá tanta tendencia a irse hacia la red. Desde un punto de vista mecánico, la pelota en fase subiendo tendrá más inercia relativa hacia la pala, y se le podrá dar más efecto. En cambio, la pelota cogerá más energía, y por lo tanto, para los top-spins lentos con efecto, será mejor jugarla en la fase bajando. Para dar mucho efecto en los top-spins lentos, se puede alargar el impacto para rascar más (sensación de que la pala lame la pelota). Para hacer un falso top-spin (pelota sin efecto), el toque justo de pelota será o pegar suavemente (aceleración después del toque), o lamer sin rascar, o más sencillamente empujar la pelota sin golpe seco.
La utilización de los segmentos dependerá en gran parte de la didáctica que se utilice: si se empieza por el núcleo de los movimientos, con minigolpes, añadiéndoles poco a poco los segmentos más próximos a medida que nos alejamos de la mesa, no habrá ningún problema. En cambio, si buscamos demasiado pronto el golpe fuerte o de lejos, el jugador tenderá naturalmente a utilizar los segmentos próximos de manera rápida, cosa que perjudicará la acción del segmento distante. Ejemplo: en el golpe ofensivo de revés, el núcleo es el movimiento de la muñeca. Si el jugador empieza desde la línea 1, utilizará la rotación externa del húmero o la extensión del codo, y esto de manera tan rápida que la muñeca no tendrá tiempo de hacer su trabajo en el momento de tocar la pelota. Muchas veces observamos que el jugador hace el movimiento de muñeca demasiado tarde dentro del movimiento (la pelota ya ha salido de la pala), pero el movimiento ha sido tan rápido, y el jugador está tan preocupado por el resultado de la acción que casi no se ha dado cuenta.
El "timing" es a menudo problemático a causa de la preparación del golpe, es decir, que el jugador no actúa suficientemente pronto para colocar la pala al inicio del movimiento en el momento idóneo. Vemos que el jugador observa la pelota del contrario mientras inconscientemente aún tiene la pala hacia adelante. En el momento en que debería de empezar su movimiento, ha de hacer el movimiento de pala hacia atrás para coger espacio, y es demasiado tarde. A causa de este retraso, el jugador actúa con precipitación y esto perjudica la precisión del golpe, hasta llegar a provocar la falta. Hemos de obligar al jugador a reaccionar tan pronto como sepa si se ha de jugar de derecha o de revés, y a poner la pala hacia atrás cuanto más pronto mejor.
El otro aspecto del "timing" es el del ritmo progresivo para permitirle al golpe tener la mejor ergonomía (ver los principios generales). La atención ha de concentrarse en el impacto con el fin de apuntar. Pensamos que es la muñeca la que da la precisión al golpe, junto con la dirección del movimiento (sensación de lanzar la pelota hacia un punto concreto), pero también la aceleración le permitirá a la pala mantenerse en contacto con la pelota para asegurar la dirección deseada.
En el entrenamiento del contratop-spin, será muy grande la tentación de hacer intercambio de golpes, o incluso, figuras de circo, jugando lejos de la mesa (demasiado lejos), con efecto lateral, en vez de buscar la eficacia. El resultado es que no hay nadie capaz de hacer contratop-spins eficaces en los partidos. El contratop-spin se ha de hacer cuanto más cerca de la mesa mejor, para tener más seguridad, más ángulo, y aprovechar, si es posible, el beneficio de la pelota mientras está subiendo. Por ello es aconsejable trabajar también el contratop-spin en fase subiendo con una fuerza suave, y no solamente en una diagonal, sino en las dos.
unidad 14: los servicios

14.1 estudio físico, táctico y biomecánico
Es usual ver a los jugadores servir desde la esquina del revés. Es una reminiscencia de la época en la que los atacantes entraban sólo de derecha en toda la anchura de la mesa. Ahora se entra bastante de revés y sirven desde un poco más hacia el centro de la mesa. Todo el mundo tiene tendencia también de servir únicamente de derecha y es una lástima, porque hasta el alto nivel, los jugadores que sirven bien de revés tienen una ventaja importante, dado que sus adversarios están poco acostumbrados a restar este tipo de servicios.
De una manera general, los servicios de revés favorecen la entrada desde la parte de la derecha del servidor, mientras que los servicios de derecha tienden a volver hacia al revés (esto explica que en una cierta época, los jugadores se colocaban en la punta del revés para pivotar). Hoy en día aún observamos más el encadenamiento servicio de derecha -pivote para entrar de derecha- entrada de revés. Quizás porque aún hay pocos jugadores que entren bien de revés.
Hemos de enseñar como base táctica que un buen servicio no siempre hará el punto directamente, y que la base del servicio es poder coger la iniciativa en el segundo toque de pelota (que denominamos primera pelota, porque es la primera pelota que jugamos después del servicio).
Si un buen servicio no permite coger la iniciativa, como mínimo ha de impedir al contrincante que pueda cogerla. El trabajo de un buen servicio es pues el de sorprender o molestar. Se sorprende sobre todo con la rapidez conjuntamente con la colocación, o con la cantidad de efecto conjuntamente con las precedentes. Se molesta más con pelotas difíciles de restar, especialmente cuando el restador no puede evaluar con certeza la cantidad de efecto (camuflaje), dado que siempre hay un riesgo de error. Pensamos que un jugador como Andrjei GRUBBA sabe hacer, sin que se note nada en su gesto, un servicio poco cortado, o un poco liftado, y muchos jugadores dudan mucho antes de entrar estos servicios. La base es un servicio con efecto lateral, que según los casos, toca un poco por encima o por debajo del ecuador.
Los servicios han de ir siempre por parejas a partir de una misma posición inicial, de tal manera que el adversario no sepa cual será el servicio que saldrá de la pala. De la misma manera se ha de enseñar, tan pronto como el jugador sea capaz de hacerlo, a concebir secuencias de servicios que conducirán más tarde a secuencias de esquemas de juego. El principio de la secuencia de cinco servicios se apoya en el condicionamiento del contrincante: cuando un jugador falla o resta mal un servicio, se condiciona inconscientemente para prepararse a restar mejor el próximo servicio a partir de los parámetros del servicio precedente. Ejemplo: después de ser sorprendido por un servicio rápido, el restador se posiciona inconscientemente más lejos de la mesa para el servicio siguiente. De la misma manera, un restador que acabe de fallar un servicio cortado a la red tendrá tendencia a levantar más el servicio siguiente; será el momento de darle un servicio menos cortado para que lo levante demasiado, y entrar.
Los parámetros que se utilizan son:
colocación. (Corto, pupa, largo, paralelo, cruzado, bolsillo). El servicio pupa es un servicio medio-corto que efectúa dos botes en la mesa adversa, el segundo en los alrededores de la línea de fondo, de tal manera que el restador no sepa hasta el último momento si lo puede entrar de top-spin o pasarlo. Su nombre se debe a las pequeñas lesiones que provoca el choque de los dedos con la línea de fondo de la mesa. También debemos mencionar el servicio corto al medio de la mesa, un poco hacia la derecha, que el restador ha de jugar con la cara de derecha de la pala, y estirando el brazo delante de él. El hecho de tener que jugar con la muñeca en una posición incómoda (extensión forzada) puede provocar muchos errores.
efecto. (Cortado, liftado, lateral, helicoidal, sin efecto). El servicio helicoidal (desviado) puede salir (la pelota se aleja del restador) o entrar (la pelota se acerca al restador). Los más eficaces son los que salen hacia la derecha en el juego zurdo -diestro, y los que entran hacia el bolsillo en el juego diestro -diestro o zurdo - zurdo. para que sorprenda mucho, un servicio desviado ha de desviarse poco en el primer bote, y mucho en el segundo bote. Para ello, es necesario que la rapidez permita la pérdida de energía justo por encima de la red, para que la desviación sea máxima en el segundo bote (ver los principios generales). Los restadores que utilizan flips son muy vulnerables contra los servicios sin efecto.
rapidez. (Largos o cruzados). En particular hay un servicio que aún se utiliza poco, pero que es muy eficaz: el rápido cortado. Es muy difícil de restar bien, o de atacar bien, y representa poco riesgo para el servidor: es solamente una cuestión de referencias.
Un servicio poco utilizado es el servicio rápido corto, que, precisamente porque es corto, puede salir fuera de banda. La realización es bastante difícil, pero vale la pena: es un servicio liftado empujado y no pegado, acelerado con la punta de la pala, como si rodara la pelota sobre la goma hacia la punta de la pala.
Una variante de este último servicio es el "servicio que salta": es un servicio rápido, largo muy liftado. El hecho de tener un efecto liftado bastante fuerte acelera la pelota al bote y da la impresión de que salta hacia restador. Para que aún sorprenda más, el servicio ha de pasar bastante alto y en fase subiendo por encima de la red, y botar cerca de la línea de fondo del servidor (par que el choque con la mesa le añada efecto), y a la línea de fondo del restador (para que de la impresión de que salta).
Un parámetro solo, aunque sea muy bueno su valor absoluto, no es suficiente para molestar a un buen jugador. En cambio, una combinación de dos parámetros actúa a menudo como una sinergia, porque el restador puede evaluar justo uno de los dos parámetros, pero es muy difícil que evalúe bien dos medidas al mismo tiempo. Un servicio muy cortado puede molestar, pero no sorprenderá mucho. Un servicio cortado bien colocado molestará mucho más. Y un servicio cortado rápido bien colocado será un arma absoluta. Se han de enseñar sistemáticamente todas las combinaciones.
Si no cambian las reglas, es mejor servir por debajo del brazo para los servicios de derecha, y con el codo hacia el adversario y por debajo del brazo libre para los servicios del revés. Esto sirve para esconder la acción de la pala a la pelota en el momento del impacto, y facilita el camuflaje.
Algunos jugadores prefieren lanzar la pelota hacia arriba para que tenga más inercia en el momento del impacto. Se ha medido y se ha comprobado que la pelota tiene más inercia si cae desde una cierta altura. Se ha comprobado también que no se puede ganar más inercia a partir de una altura de 5,5 metros, porque a partir de esa altura la pelota ya no se acelera y cae siempre a la misma velocidad. En cambio, a partir de esta altura lo que sí aumenta es el tiempo que tardará la pelota en bajar, y esto sí que puede molestar al restador porque tendrá que esperar un rato antes de jugar.
El servicio rápido se hace con un empujón dado con una flexión (de derecha) o la extensión (de revés) del codo. La muñeca interviene no para dar rapidez a la pelota sino para añadirle efecto. Según el caso, el efecto puede ser liftado, lateral o cortado.
Los servicios con efecto se efectúan con la muñeca, y si es posible, dentro de un movimiento de rotación interna del húmero (efecto helicoidal y cortado de derecha), flexión del codo (lateral de derecha y liftado de derecha), extensión del codo (lateral de revés, cortado de revés y liftado de revés). Básicamente es el lugar donde se toca a la pelota es que decide si es liftada o cortada (por encima o por debajo del ecuador). Será la dirección de la rascada la que decidirá la combinación helicoidal -cortado, lateral- cortado o lateral- liftado. En casi todos los casos (aparte los servicios que se efectúen con la rotación interna del húmero), el antebrazo ha de estar vertical en el momento del toque. Es importante que el jugador sepa dar más o menos efecto a su servicio, de manera que engañe al restador con la variación.
Los servicios con efecto lateral se hacen "por el lado de la pelota", para dar mucho efecto. Es decir, que la orientación de la pala y la dirección del movimiento han de ser paralelos a la dirección que queramos darle a la pelota.
Los servicios cortos lo son porque se les da poco empuje, o en algunos casos ninguno. En este caso la altura del toque de pelota puede ser determinante, y los jugadores han de tener una referencia justa de la altura del toque para poderla variar o repetirla a voluntad.
Los servicios camuflados se componen de dos movimientos diferentes encadenados muy rápidamente, de tal manera que tocando la pelota cerca del cambio del movimiento, no se sabe si se ha tocado con el primer movimiento o con el segundo. El ejemplo más conocido es el de la V: se hace rápidamente un gesto de arriba a abajo, y sin parar, la pala sube hacia arriba, dibujando una V. Se toca la pelota alrededor del ángulo de la V. Si la pala la toca en la fase bajando, y sube después, la pelota será cortada. Si la pala la toca en la fase subiendo, la pelota será liftada. Eso se puede realizar con cualquier combinación en cualquier plano: no todos los servicios se han realizado aún, quedan unos cuantos de ellos por inventar.
Una buena manera de trabajar los servicios cortos es entrenar la habilidad mediante una mesa cuadriculada en 12 partes, y buscar una combinación de los botes que haga la pelota en los diferentes cuadros.
Para trabajar los servicios rápidos, no hay nada mejor que marcar en el suelo el bote de la pelota, y buscar que el servicio (bueno) bote cuanto más lejos mejor.
Para concluir, debemos hacer notar que el trabajo de los servicios es una cuestión de voluntad, porque no requiere ningún contrincante, sólo una cesta de pelotas, y, que el servicio es el único golpe del tenis de mesa en el que todos los parámetros se encuentran en las manos del servidor: los jugadores que no mejoran sus servicios no tienen ninguna excusa.
unidad 15: los golpes defensivos
Estudio físico y biomecánico de los movimientos

15.1 el juego contra iniciativa
La idea fundamental de este concepto es que cuando un atacante se invierte en un golpe fuerte, es bastante vulnerable porque queda descubierto. Asistimos cada día a este fenómeno en el que un jugador ataca para hacer el punto y si el adversario le devuelve la pelota, por casualidad o no, el atacante no sabe o no puede seguir con la iniciativa, y, a menudo, pierde el punto enseguida. La historia del tenis de mesa está llena de magníficos jugadores que habiéndose construido un sistema de juego basado en la contra, dando la iniciativa al adversario, y bloqueando, aguantando la iniciativa adversa o contraatacando, han conseguido una carrera envidiable. Según la manera de hacer los puntos podemos distinguir tres categorías en estos sistemas de juego:
· Se hace el punto aguantando la iniciativa e imponiendo rapidez y ritmo.
· Se hace el punto provocando una falta del atacante.
· Se hace el punto con contraataque después de haber aguantado la iniciativa.
El primer tipo es el de los bloqueadores clásicos. El sistema se apoya en la seguridad del bloqueo, que se realiza cuanto más cerca del bote sea posible, imponiendo un ritmo de juego que el atacante no pueda seguir, sobre todo, si el bloqueador añade colocación a las pelotas. Hoy en día no quedan muchos de estos, porque se ha descubierto el arma absoluta (¿Para cuánto tiempo?) contra ellos: la variación. Variación del efecto en los top-spins, que les obliga a adaptarse a cada pelota en concreto, y sobre todo, variación del ritmo (unas cuantas pelotas a un ritmo mediano para condicionar al bloqueador, y una pelota fuerte súbita).
El segundo tipo es el de los defensivos: defensa alta liftada con globos, defensa larga cortada, defensa a media distancia. Tampoco quedan muchos de ellos, pero por esto mismo son temibles: casi nadie sabe jugar bien contra ellos, y para ganarles se han de poseer golpes fuertes y seguros o mucha paciencia. Sus armas para provocar faltas son las variaciones: de efecto, de trayectoria, de ritmo.
El tercer tipo es el más reciente, aunque ya en los 70, el jugador chino LIANG GE LIANG sorprendió a todo el mundo en Nagoya, atacando cuando tenía el servicio, y defendiendo los demás puntos. Hoy en día los jugadores que no tienen la iniciativa saben aguantar desde la línea 1 o 2, hasta que se presenta una ocasión de hacer un contratop-spin, o en general, de atacar.
Todos estos sistemas tienen una cosa en común: el control de la pelota fuerte del contrincante.
15.2 el control de la pelota fuerte
Técnicamente no presenta mucha dificultad. Lo más difícil es utilizar correctamente el tiempo que es muy corto y que se ha de aprovechar para reaccionar justo. Es un trabajo que se ha de empezar pronto, y que no se acaba nunca, porque es una cualidad que se pierde con el tiempo. La acción de amortiguar, que ya es bien conocida, se ha de empezar en el umbral de las posibilidades del jugador respecto a la rapidez de las pelotas, a la abertura del ángulo con el cual se le envían las pelotas, a la variación del ritmo y a la del "tempo". No se ha de hacer mucho movimiento, lo importante es que la pala esté en el lugar del contacto antes que la pelota. Por esto, el jugador ha de estar bastante relajado físicamente y muy tenso psicológicamente. La dificultad ha de subir progresivamente, con parámetros medidos.
15.3 la defensa cortada
A partir de este trabajo, se combinan las diversas acciones para dar efecto, pero muy por debajo de los umbrales: no se puede cortar fuerte una pelota demasiado difícil, en cambio se pueden cortar (o liftar) poco a poco más fuertemente pelotas que progresivamente son más difíciles.
Para cortar, se ha de procurar rascar la pelota con la parte inferior de la pala, haciendo entrar la pelota en la goma hacia el centro de la pala. Cuanto más paralelas sean la dirección de la pala y de la pelota, más efecto conseguiremos, pero hemos de tener en cuenta que la dirección de la pelota depende de la finura del toque y de la rapidez de la pala.
Las piernas sirven para colocar el eje de rotación principal (el codo) un poco más arriba que la altura del toque de la pelota. El codo (flexionado al inicio) efectúa una extensión hacia abajo, y 15 cm antes del toque, se flexiona la muñeca para rascar. La pelota se ha de coger siempre después de la mitad de la amplitud de la flexión del codo (esto es muy importante).
El toque puede ser una rascada acelerando la pelota o por el contrario, una combinación de rascada y amortiguada. La rascada amortiguada se puede trabajar aparte y formar parte de un aprendizaje: el elemento pertinente es que la pelota no reciba ninguna energía y se quede delante de él. Situación de base: recibir una pelota lanzada con la mano desde una distancia de cuatro metros, cortarla con un movimiento seco por debajo, de manera que suba verticalmente, convirtiendo su energía en efecto. Poco a poco, conseguir que la pelota no suba tan alto, y que gire más.
De la misma manera, se puede enviar una pelota sin efecto, pasando por debajo sin rascar. La pegada que se la depende de la energía que ya lleva la pelota. Según el caso, se puede amortiguar sin efecto: aflojar el contacto pala-pelota aflojando la presión de los dedos sobre la pala en el momento del impacto.
las trayectorias
Las trayectorias pueden ser evidentemente largas o cortas, pero más que nada, lo que es importante en la defensa cortada es la largada del segundo bote. Es decir, podemos cambiar la energía que lleva la pelota después del toque sobre la mesa adversa, y por lo tanto, modificar la largada de la pelota después del bote, según que hayamos amortiguado o al contrario, añadido energía pegando. Estas pelotas con un bote relativamente corto (aunque boten en la línea de fondo), las denominamos pelotas retenidas, por oposición a las pelotas que botan rápidamente. Este tipo de toque de pelota es imprescindible en la defensa cortada cerca de la mesa, y muy eficaz después de dos o tres pelotas que boten rápidamente.
Además de la cortada, de la longitud y de la amortiguación, se ha de mencionar la trayectoria recta o curva, que según los casos, puede añadir otro tipo de variación en las pelotas par molestar o sorprender al atacante. Una pelota recta ( o tensa) tiene una trayectoria casi recta: se la ha de coger bastante alta y pegar de arriba a abajo y de detrás hacia adelante con la parte superior de la pala. La pelota se va recta. En cambio, si coge la pelota bastante baja, la trayectoria será curva, y por lo tanto, el segundo bote será más corto que en el caso precedente. Estas características de las trayectorias se pueden combinar para variar las pelotas e incomodar al atacante. Al igual que con los servicios, variar un único tipo de parámetros puede ser insuficiente para provocar la falta, pero la combinación de todos puede ser temible: una pelota cortada curva tendrá un bote mucho más corto que una pelota cortada tensa. Si además procuramos que la cima del bote esté por encima de la red (es decir, que la pelota pase la red un su punto más alto de la trayectoria), el atacante inexperto puede esperar la pelota casi 50cm por detrás de su bote real.
15.4 los globos
Elementos pertinentes: Se ha de hacer un top-spin con mucho efecto hacia arriba, de tal manera que la pelota se vaya siempre de la pala con un ángulo de 60 grados con respecto a la horizontal.
La pelota se ha de tocar a la altura del hombro, en un movimiento estrictamente vertical. SE ha de dar mucho efecto a la pelota, con la flexión del codo de derecha, y con la muñeca y la rotación externa del húmero de revés (en este caso, el húmero está totalmente horizontal hacia adelante).
La trayectoria ha de ser muy alta (hasta 5 o 6 metros, después ya no se gana rapidez de la pelota en fase bajando). La cantidad de efecto ha de ser importante y la pelota ha de tocar cerca de la línea de fondo.
El objetivo es obligar al atacante a pegar de muy lejos, para disminuir agresividad: si pega de lejos, no tendrá mucho ángulo de seguridad por encima de la mesa, y no podrá pegar tan fuerte como lo podría hacer contra una pelota corta. El ángulo de colocación en el plano horizontal será también reducido, y el defensivo, colocándose en medio de este ángulo, no se dejará sobrepasar.
15.5 casos particulares de gomas
Las gomas diferentes de la "sándwich backside" se pueden clasificar en función de su coeficiente de adherencia. De la más lisa a la más adhesiva:
· antitop-spin.
· picos finos.
· picos gruesos.
· picos largos y finos.
Esta clasificación es correcta si los revestimientos son nuevos.
De todas formas, los principios que se han de conocer son idénticos, y los revestimientos aportan un cierto grado de variación según su edad:
· Los revestimientos mencionados dan poco efecto a una pelota sin efecto.
· Conservan o aceleran los efectos recibidos cuando dan la misma rotación a la pelota: un antitop que corta un top-spin acelera el efecto.
· No pueden anular el efecto de la pelota: un antitop no puede enviar una pelota cortada a partir de la cortada que recibe. Así pues, si cortamos contra un antitop que pasa pelota, recibiremos una pelota sin efecto, o casi liftada.
· Los picos largos utilizan la rotación de la pelota para controlarla: la rotación de la pelota es la que permite doblar los picos. Una pala con picos largos controlará difícilmente una pelota sin efecto.
unidad 16: la preparación física y psicológica
15.1 la preparación física específica
primera parte del perfeccionamiento
La preparación física para los jugadores jóvenes comporta un pequeño problema, especialmente a la salida de la iniciación: no parece útil ningún tipo de preparación física, porque el nivel técnico es tan débil que no provoca demasiado desgaste físico. A pesar de todo se ha de hacer, progresivamente, explicando que no se ha de esperar, porque si no, cuando llegue la necesidad de este gasto físico será demasiado tarde para prepararse.
Las biopsias musculares han demostrado que los jugadores de alto nivel presentan una mayoría de fibras blancas en los miembros superiores, y una mayoría de fibras rojas en los miembros inferiores. Esto tiende a confirmar que el gasto energético es de tipo aeróbico para las piernas y de tipo anaeróbico (aláctico) par los brazos. Mejor dicho: para el lado del cuerpo que tiene la pala. No hay pues nada de especial para los jugadores de tenis de mesa respecto a la preparación física general de los otros jóvenes deportistas: trabajo aeróbico normal y corriente con "footing" y oxigenación.
En lo que respecta al aspecto unilateral del juego, se ha de vigilar más que nada la evolución del raquis, que no sufra ninguna deformación, y hacer, para prevenirlo, una sesión de compensación una vez a la semana para mantener el equilibrio armonioso del cuerpo. Siempre que se pueda hacer intervenir un preparador físico titulado, mejor hacerlo. De todas maneras, todas las federaciones exigen una vigilancia médica. Normalmente, son raras las lesiones provocadas por el tenis de mesa en la fase de perfeccionamiento, y cuando se presenta una, siempre hay una contraindicación médica para la práctica del deporte.
Se ha de seguir pues el plan general: preparación aeróbica, velocidad, flexibilidad, agilidad, "fuerza" e introducir cuanto antes mejor buenas costumbres: estiramientos y calentamiento.
Los ejercicios de estiramientos serán necesarios al cabo de unos cuantos años y son difíciles de ejecutar bien. Por ello se ha de empezar pronto. Una sesión corta antes y después de cada sesión, explicando a los jugadores para qué sirven y las sensaciones que se han de tener en cada ejercicio.
El calentamiento tampoco es muy necesario mientras el nivel técnico sea bajo: las primeras pelotas sirven de calentamiento para las pelotas siguientes y no son muy diferentes. Pero a medida que sube el nivel, será más necesario cada día.
Una buena idea será hacer una sesión modelo de estiramientos y de calentamiento, que los jugadores cojan como un ritual, y en la cual pondremos unos cuantos ejercicios repetitivos que actúen como las gamas para un músico: les denominamos ejercicios básicos, y así matamos dos pájaros con la misma piedra. Pero poco a poco, se ha de introducir la necesidad de utilizar el calentamiento para volver a encontrar las sensaciones y las referencias justo antes de una competición, y prepararse para trabajar fuerte en el entrenamiento.
Durante la sesión, se ha de enseñar a los jugadores que uno de los problemas físicos con el que se encontrarán será la respiración: aprender a respirar calmosamente y profundamente entre los puntos empezando con una expiración amplia.
segunda parte del perfeccionamiento
El programa comprende: el trabajo de las piernas y la preparación para el esfuerzo específico. Hemos tratado ya el trabajo de las piernas en la UNIDAD2.
La especificidad del tenis de mesa reside en que los esfuerzos son cortos y repetitivos: la media es un esfuerzo de 3 a 6 segundos y un reposo de 5 a 10 segundos. El tiempo de reposo será más largo a medida que el nivel suba, pero también observamos que los jugadores más jóvenes encadenan los puntos más rápidamente que los jugadores mayores del mismo nivel. Así pues, se ha de completar el trabajo aeróbico general con un trabajo aeróbico específico del tipo "interval-training". Esto se puede hacer con cualquier ejercicio que necesite el perfeccionamiento técnico: piernas, rapidez, habilidad. Esta forma de trabajo específico puede adoptar cualquier contenido. Es la forma que es importante: si no se hace, el entrenamiento tendrá una forma diferente de la competición. Es necesario evidentemente que el ejercicio requiera un cierto gasto energético, cosa que no pasará si no utilizamos situaciones artificiales del tipo cestas de pelotas o introducción manual.
El trabajo con cestas es una cosa ya conocida a causa de las referencias en el aprendizaje. El hecho de tener más pelotas a nuestra disposición también ayudará a alargar un poco la duración del esfuerzo cuando el nivel de los jugadores no permita que el tiempo efectivo de trabajo sea superior al que se utiliza para recoger pelotas. Un número correcto de pelotas por mesa será entre 10 (para los ejercicios violentos) y 30 (para los ejercicios de habilidad). La experiencia enseña que por encima de esta cifra, se romperán un porcentaje demasiado grande de pelotas. El tiempo dedicado a recoger pelotas es importante porque sirve de tiempo de recuperación. Se debe de explicar a los jugadores que no han de recoger más pelotas que las necesarias, puesto que si no, las mesas vecinas no podrán trabajar. También se ha de insistir para que nadie vaya a recoger pelotas sin cesta (si recogen pelotas sin cesta, recogerán pocas pelotas en mucho tiempo).
La introducción manual permitirá componer una secuencia de pelotas como si fuera un esquema de juego y repetirlo tantas veces como queramos. La carga física puede ser bastante elevada, y hemos de tenerlo en cuenta. Todos los entrenadores han de saber enviar pelotas con precisión, al ritmo y al "tempo" que sea necesario. Es un entrenamiento que cada uno ha de emprender, si no se siente capaz de ello aún. Por otra parte, también es bueno que los jugadores aprendan a hacerlo, porque de vez en cuando será útil que todo el mundo trabaje al mismo tiempo de esta manera. Se ha de insistir en que es preciso dejar caer la pelota sobre la mesa antes de tocarla con la pala, con el fin de permitir al jugador que reaccione y organice la respuesta motriz adecuada.
15.2 la formación psicológica
Es a la vez el tema más desconocido y más urgente de explorar. Las pocas cosas que sabemos hoy en día no nos permiten resolver los problemas con los que nos encontramos. En los últimos veinte años, los entrenadores europeos se han ayudado mutuamente para alcanzar un grado de conocimiento suficiente para resolver casi todos los problemas de la progresión de los jugadores. En pocos años, países de un nivel modesto hasta entonces, han entrado en competencia con los mejores. Europa se ha colocado en igualdad de condiciones con los países asiáticos (no aún en el nivel femenino), pero cuando los entrenadores hablan de psicología, en vez de hablar de métodos, de soluciones, de opiniones sobre un tema, intercambian descripciones de síntomas. No hace mucho, se habló de empezar la detección de talentos a partir de las cualidades psicológicas (observadas en competición, no estudiadas ni medidas), considerando que son elementos en los cuales no se puede cambiar nada. Y de hecho, actualmente, es verdad.
Veamos aquí las pocas cosas que sabemos y las pocas ideas que tenemos para una perspectiva futura: el estrés, la concentración y la motivación.
el estrés
Constatamos que algunos jugadores (a veces los mejores a nivel técnico) hacen cosas maravillosas en el entrenamiento o en competición amistosa. En cambio, en partidos oficiales, nada, parecen otras personas. De momento tenemos dos ideas: la imagen de sí mismo y la preparación de la competición.
Constatamos en los jugadores frágiles a nivel psicológico una diferencia enorme entre el jugador (tal como es a nivel técnico) y la imagen que quiere dar a los demás. Un día me quedé sorprendido viendo un partido de "X" contra un jugador modesto que jugaba seriamente, pero al que "X" podía ganar si no tiraba puntos. "X" adoptó una actitud de campeón que tenía un mal día, intentó hacer cosas que no sabía hacer, entró pelotas que no osaría entrar ni una figura internacional, fallando evidentemente, y se enfadó a lo largo del partido. Perdió y acabó enfadadísimo. Yo no habría hecho ni caso, si este jugador no hubiera sido la esperanza número 1 y la figura de su club. Hablando con él y con su entrenador, no hubo manera de hacerle admitir su nivel real. "X" estaba convencido de que podía y debía de jugar como había jugado; que había perdido por mala suerte y a causa también de unas cuantas molestias que le producía la sala (luz, suelo, puerta, publico,...). Los intentos para hacerle aceptar el que creo que era su nivel momentáneo le hicieron enfadar, y también a su padre, que opinó que más valía animar al jugador que no desanimarlo... Esta anécdota demuestra que hemos de evitar que el jugador crea (a menudo con toda la buena fe) que tiene un nivel que o es el suyo. Hay unos cuantos síntomas que nos avisarán:
· Sepamos reconocer si un jugador se enfada porque ha perdido un punto que en realidad debía de ganar, o si se lo ha jugado a cara o cruz.
· Sepamos ver si un jugador tiene un comportamiento que es el suyo, o si viene copiado de una figura que le ha impresionado.
Es tan importante la imagen que el jugador quiere dar de sí mismo, que casi representa el 90% de la motivación. El jugador no aceptará nunca que se desprestigie su imagen. Para él, que haya una relación real entre su nivel verdadero y su imagen será muy poco importante. El envoltorio garantiza el contenido.
Hemos de vigilar a la vez la evolución del nivel y de la imagen. También se ha de tener cuidad en como se organiza la jerarquía a nivel de juego en un club: una vez obtenido un privilegio, el jugador no aceptará nunca volver atrás (¡como todo el mundo!). Una cosa que también sabemos es que muchos entrenadores son los responsables de la falsa imagen que se hacen de sí mismos los jugadores: es cómodo ilusionar a un jugador con un menosprecio del adversario: "Con este tío no has de perder, es malo". A menudo los adultos que rodean a los jugadores jóvenes no se dan cuenta del daño que les hacen tratándolos como si fueran campeones para darles seguridad a sí mismos. No, la confianza en sí mismos ha de venir de que los jugadores se sientan capaces de hacer cosas, no de la opinión del entorno.
En la preparación de la competición el estrés es una cosa normal, imprescindible. Permite progresar: delante de una situación nueva, el estrés permite que el organismo se ponga en condiciones de adaptarse. El organismo se adapta como a una carga de entrenamiento y progresa. Para que se pueda adaptar, es necesario que supere la situación, o el organismo sufrirá. Es esto lo que les pasa a nuestros jugadores: se encuentran ante situaciones que no saben superar. Henri LABORIT describe este fenómeno en "la inhibición de la acción". ¿Y por qué no las saben superar? Porque no están preparados para ello. Dicho en otras palabras, los jugadores no saben actuar en competición porque no tienen claros los esquemas de los puntos que utilizarán, los esquemas que utilizará el contrario, ni lo que se ha de hacer cuando el adversario hace esto, o aquello. Los jugadores van a la competición como si fueran a comprar un billete de lotería. ¿Cómo saldrá? Sí, saldrá bien porque la otra vez le gané. ¿Cómo le ganaste? ¿Qué hiciste? ¿Qué hizo él? ¿Qué intentó? ¿Qué le salió bien? ¿Qué no le salió bien?... ¡¡¡No lo sé!!! Después de la competición, el jugador no puede explicar cómo ha jugado, qué ha intentado, ni las cosas que el adversario quería hacer para impedirlo.
Ya es hora de dejar de pelotear para empezar a construir puntos. Ha de entender que el oponente también quiere construir puntos, y que se ha de tener la lucidez suficiente para darse cuenta de ello. Y que si al adversario le sale bien un punto, ¡bien jugado! ¡Pero ahora te lo pondré difícil para que no consigas repetirlo! Ya es hora de dejar de considerar la sesión de entrenamiento como un acontecimiento en sí mismo, se ha de considerar como el lugar y el momento en el cual se prepara la competición siguiente.
la concentración
Concentrarse no quiere decir nada. La gente se concentra en una cosa en concreto por exclusión de las otras. Se ha de enseñar sobre qué elementos los jugadores han de concentrar su atención. ¿Qué elementos se han de observar? ¿En qué orden? No se trata a la hora del perfeccionamiento, de hacer un entrenamiento de la concentración, sino de preparar poco a poco al jugador para el entrenamiento mental: visualizar el juego, esperar las señales pertinentes, memorizar la jugada precedente, etc... En una palabra, construir piedra a piedra la lucidez.
la motivación
Se puede medir la motivación para una cosa según el precio que alguien está dispuesto a pagar para conseguirla. Todos tienen tendencia a creer que un jugador joven de tenis de mesa sabe cual es su motivación. A veces pensamos que si están en un centro de tecnificación, tienen ganas de llegar al alto nivel. Una encuesta bien hecha demuestra que lo que les interesa a la mayoría de los jugadores jóvenes de menos de 15 años es pasárselo bien. Entre las razones por las cuales vienen a la sala, encontramos después: los compañeros, el ambiente, el juego. La competición está bien cuando ganamos, porque les hace gracia a ellos, y también a los padres, a los directivos, al entrenador, a los cuales no quieren defraudar. De cómo se hace la progresión, de cuánto tiempo se necesita para pasar de un nivel determinado a otro, del tipo y de la cantidad de trabajo que se ha de realizar, no saben nada. Les interesa bien poco. El interés para aprender más cosas respecto al tema es débil. Intelectualmente, se hacen muy pocas preguntas sobre lo que se hace o se podría hacer. La encuesta demuestra que su preocupación antes de llegar a la sala es saber con quién jugarán. Si no hay programa para la sesión, no importa. Evidentemente, hay excepciones.
¿Es extraño que los jugadores encuentren excusas para no hacer la preparación física? ¿Cómo se puede explicar que algunos ejercicios se hagan mirando el reloj? ¿Es extraño que el calentamiento se haga pensando en otras cosas o hablando a escondidas? ¿Es extraño que antes de las competiciones se pasen más tiempo para vestirse que para calentar? ¿Y que después de un partido, alguno vaya rápidamente a las gradas a hablar con los compañeros? ¿A hablar de qué? ¿Del partido? ¡En absoluto! ¿Has ganado? Sí (o no). Punto.
¿Dónde está el error? Conocemos directivos, padres, que se levantan temprano, hacen kilómetros con el coche particular para llevar a un grupo de chavales a hacer competiciones (entendemos: pasárselo bien con los compañeros) y al cabo de dos o tres años, "aquel ya no juega, practica otro deporte", o "no sé, conoció a un chico, hace tiempo que no le veo".
La motivación es una dato que los entrenadores han de tener en cuenta, y que han de medir. Es un parámetro que evoluciona, y podemos medir su evolución, pero debemos de tener la misma lucidez respecto al tema que queremos que los jugadores tengan respecto de su propio nivel de juego.
unidad 17: la construcción del punto y del sistema de juego
17.1 la construcción del punto
A partir del eje 2, ¿cómo continuamos la construcción del punto? Empezaremos sencillamente con el servicio y la restada.
A partir del servicio, y para un servicio dado, vemos de qué maneras el restador puede devolver este servicio, y en cada caso, vemos como podemos continuar:
Ejemplo:
	Jugador X 

- Servicio cortado corto al medio de la mesa
 

 
	Jugador Y (restador) 

- Pasa pelota corta al medio (a la D o al R)
- Pasa pelota larga al medio (a la D o al R)
- Flip al medio (a la D o al R)


Seguidamente se ha de definir cómo jugará el servidor en función del tipo de restada.
Empezaremos trabajando sólo con dos o tres opciones de las posibles, es decir, pediremos al restador que reduzca las posibles restadas a 2 o 3, respetando las consignas siguientes: 

· No intentar nunca pelotas salvajes, sino asegurar las restadas.
· Cambiar las restadas según la pauta decidida (ejemplo: 50% de cortas al medio, 25% a la derecha, 25% al revés).
· Volver a hacer la misma restada cuando el contrario acabe de fallar, o al contrario, no dar nunca dos pelotas seguidas al mismo lugar, etc.
Después iremos añadiendo una a una las otras posibilidades. Se han de respetar las estadísticas: empezaremos por jugar los tipos de restadas más frecuentes en el partido (no hay muchas). Es inútil entrenar contra restadas que sólo nos encontraremos en un 10% de los casos en un partido, lo podemos guardar para más tarde, cuando suba el nivel, o bien no las entrenaremos nunca, porque no valdrá la pena. Se ha de enseñar al jugador a no preocuparse de las pelotas salvajes del partido: si un jugador entra fuerte una pelota difícil y la entra, no ha de preocuparnos, porque si  continúa, seguro que al final tendrá un porcentaje negativo.
Es evidente que un jugador puede tener un tipo de golpe "especial" que le salga bien, pero deberá de trabajar sistemáticamente los casos que sean más frecuentes.
Normalmente, después del servicio, se busca la entrada. De la misma manera, buscaremos las entradas que molesten o sorprendan, y el adversario (en el entrenamiento) nos ayudará a encontrarlas. Empezaremos también sólo con dos o tres posibilidades, después iremos añadiéndole las otras, etc. Idem para el control de la entrada, o para el contraataque.
En este momento, pediremos al jugador que piense su jugada, que a partir de su experiencia del momento, sepa qué servicio ha de hacer para hacer el punto de tal manera, etc. Es un trabajo, no es un juego. El juego viene de que el jugador puede engañar al contrincante o sorprenderlo, pero siempre con la idea de que se está preparando para la competición. Después del trabajo de esquemas de juego se ha de reservar un tiempo de competición para poner en la práctica lo que se acaba de aprender.
El tiempo dedicado a los esquemas de juego ha de ser muy importante: la mitad del tiempo del perfeccionamiento. El análisis técnico que nos permite ver el grado de corrección técnica se ha de hacer en los ejercicios de esquemas de juego, y no en los mismos ejercicios técnicos, porque es importante valorar el gesto cuando el jugador se preocupa de otros elementos.
17.2 la construcción del sistema de juego
No es el entrenador el que decide el sistema de juego del jugador: el sistema de juego se decidirá solo, a medida que el jugador sepa más esquemas de juego diferentes y escoja de manera totalmente natural los esquemas que le salen mejor, o que a su gusto, le gustaría utilizar más. Estos últimos los deberemos de trabajar más.
Esto significa que hemos de empezar cuanto antes mejor la mayor variedad de esquemas de juego posibles que abarquen la mayor variedad posible de golpes antes de que el sistema empiece a fijarse.
Tan pronto como empieza la competición, empieza la fijación del sistema de juego. Si el sistema de juego es aún demasiado indefinido, esto puede ser contraproducente. La competición (oficial) habría de empezar a partir del momento en que el jugador sea capaz de definir las grandes líneas de su sistema.
Hay pero dos exigencias que nos obligarán a intervenir en el asunto: la coherencia, y el futuro.
La coherencia quiere decir que algunos golpes son imcompatibles en la misma jugada, por ejemplo: una buena entrada de derecha y un revés que no mantiene la presión y cede la iniciativa al contrario (esto es bastante frecuente). Hemos visto casos de una incoherencia grave, por ejemplo: un jugador que tiene un buen top-spin de línea 1 o 2, y que tiene picos "soft" de revés. O bien este jugador entre de línea 0-1, y bloquea con el "soft" de revés, o bien se pone una goma que le permita jugar de revés desde la línea 2. Buscar la coherencia del sistema de juego quiere decir poder reaccionar ante todas las situaciones sin revelar una deficiencia grave, que todos los contrarios aprovecharían.
El futuro (en este momento) se apoya en la rapidez, la variación, el ritmo y la colocación de las pelotas. Todos los entrenadores apuestan por estos valores. Esto no quiere decir de ninguna manera que, según como evolucionen las cosas, otro sistema de juego, basado en otro concepto, no tenga futuro. Lo difícil es tener la idea acertada. ¿Quién dice que ha muerto la defensa?.
unidad 18: la habilidad específica
18.1 el desarrollo de la habilidad específica
Hemos visto que las unidades físicas del tenis de mesa son del orden de la decena de gramos y de la décima de milímetro. Esto explica la dificultad que presenta el tenis de mesa para las personas que juegan por primera vez. Pero no se ha de pensar que todos los jugadores consiguen esta precisión. Muchos se conforman con algunas referencias de golpes, y si les pedimos que maticen sus golpes, son totalmente incapaces de hacerlo. Una vez más, esto es una consecuencia de la automatización rápida.
Cuanto antes mejor, se ha de tener muy en cuenta el aspecto de la sensibilidad de los golpes, y procurar que la búsqueda de matices en los toques de pelota dure mucho tiempo.
Este concepto incluye:
· La fuerza del golpe, que podemos desglosar en 
· la fuerza del empuje
· momento de la aceleración
· medida de la aceleración
· La precisión en la dirección del golpe (distancia/diana)
· La cantidad de efecto (si es preciso) que se puede dividir en:
· presión de la pelota sobre la pala,
· momento de la aceleración,
· rapidez de la pala,
· medida de la aceleración, etc...
Todos estos parámetros no son mensurables, pero podemos encontrar unas cuantas situaciones en las cuales algunos parámetros se convierten en cantidades mensurables: tiempo, distancia. Por ejemplo, para medir la "fuerza" de un ataque, podemos medir a que distancia de la mesa cae una pelota atacada. El jugador ha de pegar una pelota que deja caer desde 30 cm. sobre una diana dibujada en la mesa y acertar otra diana del otro lado de la mesa. Mediremos la distancia máxima donde cae la pelota. La distancia no será del todo proporcional a la rapidez inicial de la pelota, pero la medida absoluta permitirá medir la progresión.
Podemos inventar diversas situaciones según lo que queramos medir, y será un ejercicio de creatividad, no tan solo para el entrenador, sino también para los jugadores, que lo considerarán un juego.
Para medir el efecto en el top-spin, podemos poner la mesa contra la pared y medir hasta que la altura sube la pelota.
Las dianas dibujadas sobre la mesa son los ejemplos más conocidos y quizás más útiles.
Cuando se ha decidido cual es la situación que se utiliza, se han de decidir las medidas de los diferentes parámetros (dónde se ponen las dianas, qué medidas tienen, etc.), y cómo las podemos hacer variar para que la situación sea más fácil o más difícil. Después se podrán empezar los intentos.
Lo más sencillo consiste en contar el número de aciertos de cada veinte intentos. Se pueden presentar tres casos:
· Si el número de aciertos es inferior a 8/20: la situación es demasiado difícil para el jugador. Las variaciones que podrían producirse no son discriminantes, hay un porcentaje de suerte demasiado elevado. Se ha de disminuir el grado de dificultad del parámetro que queremos trabajar (diámetro de la diana, distancia, fuerza de las pelotas que llegan, "tempo", etc.)
· Si el número de aciertos está entre 8 y 13: la situación es idónea, se ha de continuar para conseguir 14/20.
· Si el número de aciertos está entre 14 y 20: la situación es demasiado fácil, se ha de aumentar la dificultad hasta que el resultado baje por debajo de los 14.
Este método se puede utilizar para cualquier tipo de trabajo, incluso para los esquemas de juego, a partir del momento en que tengamos una medida objetiva de aciertos, aunque sea sólo si (ha entrado) o no (no ha entrado).
unidad 19: la rapidez
19.1 el desarrollo de la rapidez
El tiempo entre dos pelotas seguidas jugadas por el mismo jugador se puede desglosar de la siguiente manera:
· Observación de lo que hace el contrincante.
· Observación de las características de la pelota.
· Decisión de jugar esta pelota de tal manera (concepción de un programa motriz).
· Ejecución del programa motriz.
· Observación de qué hace el contrincante (se vuelve a iniciar el ciclo).
Trabajar la rapidez significa acortar el tiempo necesario para un ciclo. No todas las fases se pueden reducir de la misma manera.
En primer lugar, hemos de diferenciar el concepto de ganar tiempo del concepto de anticipar: la anticipación es una especie de apuesta a propósito de la acción que ejecutará el contrincante. Si ha acertado, estupendo, sino mala suerte. Es evidente que estadísticamente hay una razón para que un jugador anticipe la acción del adversario: en un gran número de ocasiones, el porcentaje ha de estar a favor de la anticipación. Será la experiencia la que le dará al jugador la sensación de que el contrincante sólo tiene una solución razonable, y que si escoge otra, sus posibilidades de éxito serán pocas. Y si a pesar de todo entra la pelota, será debido a un golpe de suerte que pertenece al grupo de las escasas posibilidades estadísticas. Es indispensable dejar claro que un jugador que anticipa no se ha de enfadar si se equivoca al apostar.
En cambio, acortar el tiempo de la observación para obtener informaciones más precoces, no es del todo una apuesta. Se han de observar los elementos en el siguiente orden:
· El eje de los hombros del contrincante da una indicación sobre la dirección que le dará a la pelota.
· La posición de la pala antes de que toque la pelota enseña cómo será la pelota (qué golpe y qué características).
Este tiempo permite ya prepararse: dirigirse hacia el lugar donde se jugará la pelota y colocar la pala en el inicio del movimiento. Esto también da tiempo para observar mejor las características siguientes:
· largada,
· altura,
· efecto de la pelota,
en este orden, y esto permite decidir más temprano y en buenas condiciones lo que se puede hacer con esta pelota. Si esta decisión se toma temprano hay la posibilidad de ir a jugar la pelota más adelante, sino, no es posible de ninguna manera. Al final, si toda la toma de información no ha ocupado todo el tiempo, se pueden modificar los últimos parámetros que daremos a la pelota: la colocación, por ejemplo.
La estrategia de la observación puede ser diferente según los casos: el jugador decide primero hacer tal golpe (un top-spin por ejemplo), y sólo después observa las características de la pelota para completar el programa motriz con los datos imprescindibles. En el juego lento, esta manera de operar no comporta demasiados problemas; en el juego rápido, en cambio, o cerca de la mesa, puede ser fatal: si la pelota tiene cualquier característica que impida cumplir lo que se ha previsto, ya será demasiado tarde. Esto pasa, por ejemplo, con los servicios pupa, cuando el jugador decide entrar antes de evaluar la largada de la pelota.
El enemigo de la observación justa será una vez más la automatización. Esto pasa ahora en el ámbito de la toma de información: el jugador se hace un cuadro de observación rápida que le simplifica la tarea. Es muy útil y a veces imprescindible, pero tiene el inconveniente de ser un sistema rígido, entre normas fijas: la automatización hace que el jugador no observe realmente lo que pasa, sino que espere unas cuantas señales fijas en un orden fijo, para actuar. Dicho de otra manera, el jugador es ciego para los elementos que no se ha programado que debía observar. Desde un punto de vista cuantitativo, el jugador se programa también para actuar fuera de la observación precisa de la pelota. Si damos un esquema de juego en el que se ha de hacer primero un top-spin y después se ha de pegar, habrá muchas posibilidades de que el jugador pegue pelotas muy difíciles de pegar. En cambio, si le dejamos pegar la pelota que juzgue suficientemente alta, habrá muchas posibilidades de que deje pasar unas cuantas pelotas altas sin pegarlas. El umbral entre una pelota alta que se puede pegar y una pelota que presenta demasiado riesgo para pegarla, es muy subjetivo, y la decisión precoz predomina sobre la observación efectiva.
En lo que respecta a la rapidez de decisión, no podemos ganar demasiado tiempo, a causa de la decisión precoz. En cambio, podemos ayudar al jugador a fallar menos en sus opciones. Afortunadamente, la mayoría de las opciones en el tenis de mesa son binarias: para restar, pasar pelota o hacer flip, entrar o o entrar (pasar pelota), controlar o contraatacar, etc. Podemos ayudar al jugador a definir mejor sus umbrales a partir de los cuales podrá escoger entre hacer una u otra cosa, precisamente trabajando con pelotas alrededor de estos umbrales. Esto vale la pena porque le dará más seguridad.
Ganar tiempo es fácil en la fase de ejecución, pero perjudicará la habilidad. A partir del momento que se ha tomado la decisión, el programa motriz ya se ha puesto en marcha, esperando aún algunos parámetros. Jacques PAILLARD ha demostrado que antes de la solicitación, el programa ya está presente en los músculos, y que la rapidez de contracción (la fuerza aplicada), dependerá de la intensidad de la solicitación. Se supone pues, que sólo hacemos servir una parte de nuestra rapidez potencial, según el nivel de solicitación de los músculos por parte del sistema nervioso. Esto ya lo pusimos en práctica cuando hablamos de vencer una resistencia hipotética para acelerar los movimientos (ver los golpes ofensivos). Se puede decir de otra manera: que la rapidez es una cuestión de voluntad.
Ya hemos hablado del trabajo de la rapidez a propósito de las piernas. Además, haremos dos tipos de ejercicios aparte de la educación de la observación: ejercicios de decisión y ejercicios de rapidez crítica.
· Para trabajar la rapidez de decisión, se han de construir ejercicios en los cuales se espere una señal para ejecutar un golpe dado: se envían con introducción manual, una serie de un número aleatorio de pelotas largas entre las cuales vendrá una pelota corta que se deberá jugar de flip. Poco a poco, haremos el ejercicio con dos señales, tres, etc.
· Los ejercicios de rapidez crítica son los que presentan una repetición de acciones según el mismo orden. Puede ser una repetición de un golpe único (pegar de derecha una serie de pelotas), o una fase de juego compuesta de más golpes (la mariposa tiene dos golpes). Una manera práctica de entrenarlo es trabajar con el ritmo. Cada ejercicio cíclico tiene un ritmo, que podemos materializar por ejemplo, pegando con las manos. Después, continuando con el mismo ritmo, aceleramos poco a poco el "tempo". ¡Atención a las sobrecargas físicas!
unidad 20: la planificación
20.1 las bases de la planificación
Cuando hablamos de planificación, hemos de saber respecto a que objetivo hemos de planificar. Normalmente el concepto de planificación incluye el de "scheduling", es decir, la manera de combinar las diversas etapas en el tiempo para alcanzar un objetivo en las mejores condiciones. Para la construcción de una casa, no se han de poner los papeles pintados antes que el techo, pero tampoco hay que esperar a que el techo esté puesto para escoger los papeles pintados. La mejor eficacia se obtiene cuando las etapas se pueden encadenar sin pérdida de tiempo. Así pues, no es necesario esperar a la víspera de una competición para explicar las reglas de juego.
Cuando hablamos de planificación a nivel del perfeccionamiento, nos referimos más al aspecto didáctico de la organización de las temporadas, de los meses y de las semanas. Esto no supondría ningún problema si dispusiéramos de tres años seguidos de formación para conseguir un objetivo. ¡Pero no! Desgraciadamente lo que suele pasar es bien diferente. Ya en el primer año de perfeccionamiento, y a veces antes, el jugador ha de participar en algunas competiciones según un calendario establecido, y dado que el resultado de la prueba es importante, ni se piensa en la posibilidad de hacer participar a toda la plantilla dentro del mismo equipo: el jugador hará todos los partidos. Y además, tendrá las competiciones individuales.
Será necesario también, hablar de competición en el sentido de la preparación de las competiciones. Normalmente este concepto se aplica a los jugadores confirmados para los cuales intervienen las nociones de forma, de oscilaciones y de ciclos. Parece mentira, hablar de forma para los pequeños: es suficiente que aprendan una cosa el miércoles, y si les sale bien y les gusta, el sábado ya la utilizarán con éxito.
Pero hay unos cuantos principios que es indispensable tener en cuenta:
· El aprendizaje es el enemigo de la competición, si el debutante aún se ha de preocupar de su movimiento, es decir, si no ha pasado al nivel de especificación superior. Hemos de colocar el aprendizaje cuanto más lejos mejor de la competición.
· La competición se prepara jugando muchos puntos, pero puntos que el jugador ya sabe hacer, no esquemas que está aprendiendo. Los alevines deberían llevar todos una camiseta con la inscripción "pintura fresca".
· Hay épocas que son ideales para hacer competición, y otras para aprender. Los ciclos escolares pesan mucho en la temporada, y los ciclos deportivos no siguen siempre la misma oscilación: el período de antes de Navidad es ideal para preparar una competición,porque a partir de noviembre toda nuestra sociedad ya está con una mentalización de preparación, de espera de un punto culminante que son las fiestas, y el reposo que comportan. Las competiciones de final de temporada son un desastre porque coinciden con un momento de relajación imprescindible de fin de curso, y preparar una competición durante el mes de junio, con el inicio del calor, los exámenes si es el caso, y las ganas de estar paseando por la tarde para disfrutar del final de jornada tan agradable, tiene un rendimiento muy bajo. Es preciso que el jugador tenga una motivación muy fuerte para entrenar bien.
Soñemos un poco, y veamos cual podría ser una planificación ideal, e intentemos adaptarla a las condiciones objetivas.
· La competición debería de ser como un estreno en el teatro, que se prepara con tiempo.
· Antes de la competición (dos semanas como mínimo) no se hace ningún aprendizaje, sino por el contrario, una búsqueda de rendimiento de las cosas bien asimiladas. "Jugaremos con los golpes que sabemos hacer, y sólo con estos. Jugaremos con el nivel que tenemos y no con el que querríamos tener".
· Las sesiones de trabajo son cortas y orientadas hacia una actuación máxima, con recuperación plena (ciclo de competición: nada de trabajar una o dos horas seguidas).
· Las tareas tienden a dar confianza al jugador en las cosas que hace bien (hay que procurar poder hacer valoraciones positivas, evitar las situaciones de fracaso).
· La parte de recuperación tiene un papel muy importante, y los jugadores han de saber gestionar su reposo. "La recuperación forma parte del entrenamiento".
· La preparación mental entra en juego y tiene lugar durante los períodos de recuperación-
· Si la competición se hace por la mañana, procuraremos hacer algunas sesiones a la misma hora (¡?).
· Se hará una recuperación total (dos días), sin jugar, y una sesión corta un día antes o el mismo día (si es posible en la misma sala de competición).
Sabiendo que no podemos soñar demasiado, otra solución más concreta sería repartir los tipo de trabajo en ciclos cortos entre las competiciones:
	Lunes:
	Trabajo físico (fondo, aeróbico) 

Trabajo técnico (aprendizaje)

	Martes:
	Trabajo físico (rapidez) 

Trabajo técnico (perfeccionamiento)

	Miércoles:
	Trabajo de habilidad (cargas débiles) 

Recuperación

	Jueves:
	Esquemas de juego

	Viernes:
	Sesión corta de preparación de competición

	Sábado:
	Reposo activo, oxigenación

	Domingo:
	Competición


unidad 21
21.1 teoría general del entrenamiento
El entrenamiento es la parte de la actividad del entrenador que ayuda al jugador cuando ya ha acabado el perfeccionamiento para buscar un rendimiento más alto.
No hay una edad final para dejar de aprender. Si se quiere, el perfeccionamiento se puede mantener siempre. Si en un momento dado es necesario cambiar para actualizarse, sólo costará más incluir un golpe nuevo en un juego ya fijado. En algunos casos, se ha revelado imposible y contraproducente.
El entrenamiento sólo se puede hacer a partir de los 16 años. Hasta entonces nos hemos de preocupar de enriquecer el bagaje sensorio-motriz, el cual continúa desarrollándose hasta los 20 años. Se ha de esperar que el organismo esté en condiciones de aguantar las cargas de entrenamiento y de aprovecharlas, es decir, esté acabado al nivel fisiológico.
Los requerimientos físicos crecen con el nivel técnico. Cuando el nivel técnico es alto, los requerimientos físicos son elevados. Por esto la preparación física ha empezado ya en el perfeccionamiento, con un trabajo de fondo aeróbico, una adaptación al esfuerzo específico, un trabajo de piernas específico, y de manera general todo lo que requiera un aprendizaje. Si no se ha hecho esta preparación, el entrenamiento no podrá ser eficaz, será como construir sobre arena.
El entrenamiento es en primer lugar un proceso largo, a largo plazo. Hablemos del plan de entrenamiento. Este plan se ejecuta con el fin de alcanzar objetivos. Los objetivos son cuantitativos y cualitativos.
El objetivo es la descripción del juego, o de una fase del juego, o de una capacidad particular que el jugador será capaz de alcanzar al cabo de un tiempo. Este tiempo se ha de calcular a la hora de establecer el programa, y lo consideramos como un medio de entrenamiento.
Los objetivos han de estar clasificados, jerarquizados, del más importante al más prescindible, y si procede, organizados en el tiempo de manera que el hecho de alcanzar un objetivo haga posible el trabajo hacia el siguiente.
Hoy en día se trabaja en función de los requerimientos del Tenis de Mesa. En los años 70, se trabajaba muy por encima de las necesidades específicas, pensando que el suplemento de capacidad daba un margen interesante. Actualmente no hay tiempo para trabajar capacidades superfluas. Todo el tiempo estará dedicado a las cosas imprescindibles, y a veces aún nos faltará mucho tiempo. Recordémoslo: el tiempo es un medio de trabajo. Hoy en día se dedica tiempo a la recuperación, al entrenamiento táctico, a la preparación mental y de una manera general, a la preparación del entrenamiento.
El entrenamiento connota un aspecto cuantitativo: todo se puede y se ha de medir. No tan sólo el entrenamiento físico, del cual sabemos medir las marcas y la progresión desde hace tiempo, sino también las consecuencias del entrenamiento físico, respecto a la eficacia específica.
Actualmente se miden las marcas y la progresión en el aspecto táctico, mental y también técnico, y ahora se está estudiando la posibilidad de medir las adquisiciones en el perfeccionamiento.
El objetivo del entrenamiento es único: el resultado en la competición. Será a partir de la competición que se organizará todo el proceso del entrenamiento. De más lejos a más próximos de la competición podemos distinguir:
· el entrenamiento físico general
· el entrenamiento físico específico
· el entrenamiento técnico
· el entrenamiento mental
· el entrenamiento táctico
Pero cuantas más competiciones haya, más difícil será su preparación, a causa de la dispersión de los esfuerzos, y más lenta será la progresión. Esta es una problemática que ya hemos mencionado en el perfeccionamiento.
21.2 adaptación, umbrales y cargas
El principio básico del entrenamiento es la adaptación del organismo a los requerimientos a los cuales se encuentra sometido.
La adaptación es el cambio que el organismo realiza para restablecer el equilibrio (tomado en un sentido amplio) con el medio ambiente.
Cada solicitación del organismo no se traduce por un progreso: si la solicitación es débil, el organismo responde fácilmente. En cambio si la solicitación es fuerte, el organismo sufre un estrés e intenta recuperar el desequilibrio provocado por la solicitación. Este esfuerzo requerido para recuperar se corresponde con la noción de carga: cuanto más fuerte sea la carga, más difícil y más larga será la recuperación.
Recordémoslo:
· una carga demasiado débil no solicita al organismo y no le hace progresar.
· una carga demasiado fuerte destruye al organismo.
Así definimos la existencia de dos umbrales: uno de inferior, por debajo del cual perdemos el tiempo, y uno de superior, por encima del cual destrozamos al deportista. Por esto son tan importantes las medidas: no perder el tiempo y no provocar lesiones, o más concretamente, evitar un sobre entrenamiento, dado que la recuperación luego también será una pérdida de tiempo. Hemos de saber que para una carga que crezca linealmente, el tiempo de recuperación crecerá de manera exponencial. Por lo tanto hemos de encontrar para cada deportista, el estrecho margen que hay entre los dos (noción de la pauta de progresión).
La progresión se consigue gracias al hecho de que el organismo no recupera justo el nivel que tenía antes de la solicitación, sino un poco más (sobre compensación). Todo el arte del entrenamiento consiste en obtener el máximo de sobre compensación con el mínimo de inversión en un mínimo tiempo.
La complejidad del ser vivo nos obliga a considerar no tan solo los elementos que constituyen la parte deportiva de la actividad del deportista, sino también los otros elementos de su vida, para estudiar cómo se relacionan con la búsqueda del objetivo, si forman un sistema coherente (el cual se ha de buscar) o si algunos elementos de la vida del deportista nos conducen a modificar el plan. Aquí nos encontramos con una problemática, que aquí queda fuera del tema, de saber hasta qué grado el entrenamiento (tomado en un sentido amplio) modifica la personalidad del deportista, o qué proporción ocupa la actividad deportiva en la vida de un atleta. Es evidente que esta proporción es diferente según las personas y el momento, pero puede acercarse al 100% en los deportistas que preparan los juegos olímpicos, por ejemplo, durante el período que abarca unos cuantos meses antes de las Olimpíadas.
A partir de estas consideraciones hemos de construir un plan de preparación de la competición capaz de llevar al deportista a la competición con su máximo nivel y en condiciones de explotar sus potencialidades. A esta capacidad la denominamos forma. Este concepto nos permite darnos cuenta de una realidad de cada día del deportista: el hecho de estar siempre entrenando o recuperando hace que sus capacidades no estén casi nunca en el mejor estado. "El estado normal del deportista de alta competición es la fatiga". Aunque el deportista no sepa nunca cual es su estado de forma, y sólo conozca oscilaciones (o altibajos) en su manera de ser.
Se ha de procurar que la competición coincida con el momento de máximo estado de forma del deportista.
unidad 22
22.1 la metodología análisis - objetivos - medios
La base del entrenamiento técnico en el tenis de mesa es la construcción del punto. A partir de esta noción, hemos ampliado el entrenamiento con esquemas de juego que se sustentan en intenciones de juego.
El plan de entrenamiento se apoya en el hecho de que sus objetivos se deciden a partir de un balance del tipo "aquí y ahora" del jugador antes de concebir cualquier objetivo.
Esto quiere decir que el objetivo no sale de cualquier manual de Tenis de Mesa, sino del análisis de su juego, a partir del cual lo que le falta y los puntos fuertes, resituados en el sistema de juego del jugador, permiten imaginar cómo podría funcionar el mismo sistema de juego de una manera más coherente y eficaz.
Las componentes de este futuro sistema de juego y de su funcionamiento constituyen los objetivos de trabajo.
Cada objetivo requiere, para realizarlo, unos medios que se han de definir y un tiempo que se ha de organizar. Aquí nace el plan de entrenamiento.
Suponemos que al final de la temporada pasada, el jugador X hubiera estado de acuerdo en aceptar su nivel real de juego y para empezar un trabajo de habilidad que le permitiera al final de la temporada siguiente, jugar el juego ofensivo que le gusta.
El primer trabajo sería analizar cuáles son los puntos fuertes que falla y cuales son los ataques que entra, y calcular el porcentaje. Cuáles son los elementos importantes (características de la pelota, colocación del adversario, tipo de reacciones del adversario) a los que no hace caso. ¿Cómo se pueden mejorar sus golpes ofensivos?
Cuando tengamos estas informaciones estaremos en condiciones de ver la amplitud del trabajo que hay, y si es posible que quepa en una temporada. Dependerá mucho del tiempo que podamos dedicar a esta meta (¿recordar? el tiempo forma parte de los medios) y de la rapidez de progresión que consigamos.
Haremos pues un primer plan con ejes de trabajo y una repartición de los primeros ejercicios en un ciclo de 6 semanas. Al cabo de 6 semanas haremos un balance, y comprobaremos dónde estamos respecto a los objetivos. Según los resultados modificaremos consecuentemente el programa.
Cuando el entrenador conoce bien al jugador, sabe cuál es su rapidez de progresión, y no hay necesidad de hacer una primera tentativa para saber dónde estarán respecto a los objetivos al cabo de un tiempo. En cambio, el balance periódico es imprescindible.
Los ejercicios los ha de inventar siempre el entrenador. Estos ejercicios serán fases del juego, o esquemas de juego enteros sacados de la competición, que reconstruiremos artificialmente en la sala de entrenamiento. Si es necesario, podemos incluso fragmentar los golpes para estudiarlos o modificarlos, y de la misma manera que en un taller mecánico, se vuelven a montar las piezas desmontadas, la fase de juego se vuelve a reconstruir hasta el esquema de juego. No hay paquete de ejercicios, ni debe haber ninguno. Cada situación de juego en la cual el jugador tenga que trabajar cualquier cosa será un ejercicio. Se ha de modificar la situación y hacer variar los parámetros para volver a la situación real de juego, y mejorar la capacidad del jugador.
unidad 23
23.1 representación lógica del análisis
Cuando sacamos una consecuencia de la observación de una acusa, realizamos una operación mental que recibe el nombre de deducción. Cuando intentamos reconstruir las causas de un fenómeno a partir de la observación de las consecuencias, la operación mental que realizamos recibe el nombre de inducción. Cuando intentamos comprender por qué un jugador ha fallado una pelota, es precisamente esto último lo que hacemos: una inducción.
Intentar entender las relaciones que hay entre causa y efecto es bastante fácil en el sentido de la deducción. En cambio, cuando queremos paras del efecto a la causa, es bastante difícil, porque puede haber muchas causas diferentes, y las hemos de comprobar todas.
Supongamos que hemos hecho la lista de las posibles causas por las cuales el jugador acaba de fallar esta pelota (afortunadamente tenemos un vídeo, y mucho tiempo para volver a pasar la secuencia tantas veces como queramos). Las respuestas pueden ser:
· No ha visto el efecto de la pelota.
· Ha visto el efecto pero no lo ha evaluado bien.
· Lo ha visto demasiado tarde.
· Estaba colocado demasiado atrás.
· Falta de concentración, etc.
Ahora nos tocará comprobar cada una de las hipótesis. En un partido se ha de observar todo a la vez, y hacer una especie de estadística a medida que se desarrolla el juego. Con el vídeo, no hay problema. En la sala, hacemos un ejercicio con un esquema de juego parecido a la jugada que queremos analizar.
Una vez identificada la causa (o las causas), será fácil construir un esquema para reproducir la dificultad que ha encontrado el jugador y ayudarse a superarla.
En la mayoría de los casos, no se ha de seguir toda la lógica. La experiencia y la intuición nos ayudan a descubrir rápidamente las causas de las jugadas. Pero superar la dificultad ya es otra cosa.
23.2 leyes de la observación
Como hemos comentado ya, la observación nos presenta el problema de la automatización de la observación, que hace que en vez de mirar con ojos cándidos, busquemos las cosas que queremos ver, y que evidentemente, son cosas que ya conocemos. Con el vídeo, en cambio, a base de mirar muchas veces la misma jugada, descubrimos más cosas. Se ha de aconsejar a los entrenadores debutantes que dediquen mucho tiempo a mirar vídeos. No tan sólo vídeos de figuras internacionales, sino sobre todo vídeos de los partidos de sus jugadores.
Si se ha de mirar una cosa en concreto de un partido, no nos encontraremos con excesivos problemas. En cambio, si se trata de hacerle banda un jugador que no conocemos, se ha de saber analizar rápidamente.
Se ha de mirar sobre todo al contrario del jugador al que le hacemos banda. Hemos de ver cuáles son sus intenciones de juego, y cómo las realiza:
· Según las restadas, ver cuáles son las pelotas que se arriesga a entrar y cuáles no.
· Ver cuáles son las pelotas que podría entrar y que no se atreve a hacerlo.
· Ver cuáles son los servicios que le molestan.
· Si falla algunas pelotas, apuntárnoslas enseguida e intentar recordar las condiciones exactas (ahora nos encontramos en el caso precedente en el que hemos de encontrar las causas de una falta). Si se reproduce la falta, mejor, tenemos más cosas para analizar. Si no, no vale la pena hablar más de ello.
· Hemos de ver también si tiene algún automatismo de encadenamiento de golpes, que podríamos contrariar.
Ahora las jugadas, tal como se desarrolla el juego: quién tiene la iniciativa, y cómo la coge. Sabemos que no podremos cambiar mucho el juego de nuestro jugador, dado que no le conocemos suficientemente. En cambio, podemos avisarle si tiene algunas oportunidades y también de cómo se presentan. A ver si podemos procurar que se reproduzcan estas ocasiones, provocándolas. Cuando pierde un punto, ¿cuáles son las condiciones? A ver si las podemos evitar. Se pueden observar muchas más cosas, pero en un veintiuno, hay poco tiempo.
Acabamos de ver un ejemplo de parrillas de análisis. Se pueden construir muchas más. Cada entrenador se ha de fabricar sus propias parrillas, pero no hay nada mejor que no tener "ojos cándidos", porque la cosa más importante que hay que ver, quizás, no la tendremos en las parrillas.
unidad 24

24.1 la mejora de las cualidades físicas del jugador
Hagamos un repaso de las cualidades que se han de trabajar:
· Consumo de oxígeno: Es preciso hacer subir los umbrales aeróbico y anaerobio lo más arriba posible. El umbral anaerobio no es muy útil en el partido, pero más vale tener un margen. Además, el tipo de trabajo es el mismo para hacer retroceder los dos umbrales, sólo cambia la intensidad. Haremos carreras tipo "footing" regular (pulso por encima de 160 pulsaciones/minuto), o trabajo fraccionado (10 veces 300 m en vez de 3000 m).
· Resistencia específica. Básicamente de piernas y brazos.
· Respecto a la intensidad del juego: ejercicios de rapidez con introducción manual.
· Respecto al volumen: con una rapidez un poco por encima de la rapidez real de juego, aumentar el tiempo de trabajo.
· Desplazamientos.
· Amplitud
· Rapidez
· Dinámica en el suelo: se trabaja con una cuerda de saltar, buscando elasticidad y rapidez, o con bancos suecos: bancos bajos (30 cm), que dispuestos paralelamente, permiten una combinación de saltos para buscar coordinación, elasticidad de los músculos y fuerza.
· Frecuencia. Con introducción manual de pelotas. Trabajar la frecuencia de los golpes y de los encadenamientos de golpes. El método propuesto es el mismo que para la habilidad: buscando primero el umbral para cada ejercicio, y después trabajando alrededor del umbral y apuntando la progresión. En el caso del trabajo físico, no hay aciertos que se puedan contar, sino el número de repeticiones en el ejercicio: se ha de tomar la medida de la marca máxima, calcular el 70%, y realizar series con este valor. La progresión hará aparecer en poco tiempo una capacidad de hacer más series. El número de series ha de quedarse siempre entre 4 y 8. Una vez se hayan conseguido 8 series, la carga será demasiado débil, y se deberá de incrementar.
· Esfuerzo específico. "Interval-training": 5 segundos de trabajo - 10 segundos de descanso. Comenzar con 3 series de 10 intervalos. Aumentar poco a poco el número de intervalos. Cuando se llega a 20 intervalos, pasamos a 3 series de 10 intervalos de 6 segundos de trabajo por 9 de descanso. 40 intervalos de 6 segundos de trabajo por 9 de descanso representan un veintiuno jugado a fondo, y son 10 minutos de trabajo.
· Cambios de ritmo. Carrera tipo "fartlek" (en sueco=cambio de ritmo): hacer una carrera continua, cambiando el ritmo cada 100 o 200 metros. También se puede hacer en la mesa, mezclando ejercicios de rapidez con ejercicios técnicos difíciles, pero de intensidad débil. Esta última manera de hacer es muy útil para trabajar la habilidad en estado de fatiga relativa, cosa que mejora mucho la habilidad, pero es un ejercicio muy frustrante, que se ha de evitar con jugadores nerviosos.
También utilizaremos un "circuit-training", que es una forma de preparación física general, que mantiene el organismo en un estado de trabajo continuo, pero haciendo trabajar sucesivamente diferentes grupos musculares. El principio es que el grupo muscular que acaba de trabajar descanse, mientras trabaja un grupo muscular que ya ha descansado. Ejemplo: flexión de piernas, flexión de brazos, abdominales, gemelos, lumbares y dorsales, hombros, flexión de piernas, etc. El principio para el cambio de ritmo para el tenis de mesa es igual, sólo serán el tipo y la intensidad de los ejercicios los que serán diferentes.
Ejemplo; hacemos 6 talleres:
· 1 top-spin D y R (Ullastrell)       contra - 2 bloqueo en la mesa
· 6 globos                               contra - 3 ataque de globos
· 5 top-spin D por toda la mesa contra - 4 control desde línea 1
Haciendo una rotación cada 3 o 5 minutos (según la carga), pasando los jugadores sucesivamente por cada taller en orden creciente, tendrán una alternancia de cambios de ritmo.
· Mantenimiento general o compensación. Principios generales:
· Trabajar más los abdominales que los lumbares (compensación necesaria de la postura en el tenis de mesa).
· Trabajar más los dorsales superiores (compensación del cierre del pecho provocado por el tenis de mesa)
· Hacer ejercicios simétricos.
24.2 la prevención de accidentes
Se ha de saber que la mayoría de los accidentes se producen a causa de la fatiga, la cual a su vez, es consecuencia de la sobrecarga.
Mientras no conozcamos bien al jugador se ha de ser prudente con las cargas y aumentarlas progresivamente mientras se estudia la recuperación de las sesiones de trabajo.
El precalentamiento ha de servir más que nada para evitar que un organismo cansado tenga accidentes, por ello se ha de hacer cuidadosamente y progresivamente.
Los estiramientos sirven para prevenir la tendinitis que es el enemigo número uno del jugador de tenis de mesa. Es indispensable beber en el entrenamiento y en la competición. También es imprescindible hacer estiramientos después de cada sesión.
Es preciso también evitar el cargar excesivamente la espalda para que no tengan problemas de raquis, que es un punto débil del jugador de tenis de mesa (lordosis).
unidad 25
25.1 la mejora de las cualidades psicológicas del jugador
Hay muchas cualidades que no sabemos mejorar, pero precisamente es importante estudiar lo que sabemos y lo que no sabemos, para que nuestro conocimiento pueda progresar.
· La motivación. Ya hemos hablado de ella ¿Se puede mejorar la motivación? Si se lo preguntamos a deportistas de alto nivel de hoy, la respuesta será unánime: sí. La mayoría de ellos no pensaba que un día sería profesional. En cambio, si que el tenis de mesa les gustaba mucho, y la principal fuente de su motivación era ganar partidos y campeonatos. El interés intelectual para el conocimiento del tenis de mesa era débil, y a veces aún lo es.
Parece ser que la característica dominante de estos jugadores de tenis de mesa es, que cuando eran pequeños, no se desanimaban fácilmente y tenían la capacidad de luchar, tanto en los campeonatos como en el entrenamiento.
En cambio, los jugadores dotados que tenían la misma edad, y que fueron figuras en la misma época, dejaron de jugar o de entrenar a partir del momento que no tuvieron tanto éxito. Coinciden más o menos con los jugadores que, en el entrenamiento lo hacían siempre y cuando las cosas les salieran bien, pero que no querían esforzarse demasiado si se tenía que trabajar fuerte para conseguir un objetivo. Todos conocemos el tipo de jugador brillante y poco trabajador.
No se sabe hasta que punto este tipo de jugador poco trabajador no tendría ma´s motivación si tuviera una experiencia de un trabajo que rindiera, porque no lo prueba nunca. De momento, es el caso más frecuente de fracasos en el entrenamiento. Jugadores jóvenes y dotados ganan campeonatos infantiles o juveniles y son las promesas de su club. Cuando llegan al nivel absoluto, desaparecen de los cuadros de honor.
De momento consideramos como innata la capacidad de luchar que notamos en algunos jugadores, y no sabemos cómo fomentar el nacimiento de esta capacidad en los jugadores que no tienen. En cambio, sabemos que no se contagia de los luchadores hacia los otros, más bien ocurriría al revés.
· La estabilidad emocional. Podemos constatar que algunos jugadores son, de natural, más agresivos que otros. Mientras que a algunas personas les hace falta poca cosa para que reaccionen fuertemente, otras, por el contrario, demuestran casi siempre una gran estabilidad emocional. Esto debe de ser una característica personal, y no podremos cambiar grandes cosas.
· En cambio, lo que podemos entender es cómo funciona la estabilidad emocional: una tensión nerviosa puede nacer de cualquier sensación negativa que perciba la persona (frustración, miedo, sentimiento de injusticia, jugada que no se debía de perder, agresividad del contrario, etc.). Esta tensión no se exterioriza enseguida bajo la forma de un comportamiento agresivo. Parece ser, que todo el mundo tiene la posibilidad de aguantar cierta tensión, que evidentemente será diferente según las personas. Podemos imaginar personas con una capacidad enorme de aguantar tensiones, y personas con una capacidad muy débil de retención. Esto provoca que sobrepasado el umbral, todo el mundo explote. Para algunos casos raros, el hecho de explotar representa una especie de válvula de seguridad, y después pueden continuar jugando mejor. Para la mayoría representa una pérdida de control. El hecho de que la agresividad sea orientada hacia otro o hacia uno mismo no cambia nada: a partir de este momento el jugador dejará de estar lúcido y desviará su energía hacia otros centros de atención distintos al de la victoria. En este momento, muchos jugadores aceptan ya la derrota, y se enfadan contra sí mismos
Podemos intentar que, consciente del fenómeno, el jugador se entrene para hacer subir este umbral. Se nos presentaron casos que mejoraron mucho. La principal dificultad reside en que el mismo jugador sea capaz de identificar el fenómeno cuando se produzca. Es preciso recordar que, mientras no ha explotado, el jugador puede utilizar su tensión como un motor que refuerce su voluntad. En algunos casos, será suficiente animar al jugador para que aplace la explosión.
En todos los casos, la experiencia ha demostrado que sí que podemos ayudar a un jugador que desee realmente aumentar su capacidad de aguantar la tensión, y que hay jugadores que tienen una estabilidad tan frágil que no pueden ni entrenar.
· La concentración. Hemos comentado ya que todos los jugadores pueden concentrarse en una cosa, y que ha de haber un contenido para poderse concentrar. Se ha de considerar también la facultad de concentración como una capacidad que se entrena. Los parámetros pertinentes son el tiempo, el campo (o la anchura del campo), y la fatiga.
· La amplitud del número de elementos en los cuales se ha de concentrar influye mucho sobre la capacidad de concentración. Podemos fijar el número de elementos y aumentar el tiempo, o al revés, intentar conservar el tiempo de concentración, aumentando el número de elementos. Ejemplo: observación de qué efecto lleva la pelota en cada momento en el juego contra "una caña".
· La fatiga que viene de los ejercicios de concentración se recupera rápidamente. En cambio, una persona que llegue ya cansada al entrenamiento, no podrá hacer muchos ejercicios de concentración.
25.2 la preparación para la competición
Haremos un repaso de los estados mentales que se han de conseguir antes, durante y después de la competición, pensando que el después de la competición ya es la preparación de la competición siguiente.
ANTES DE LA COMPETICIÓN
· El jugador se imagina la competición sin tensión, se prepara para vivir una cosa que será dura, pero que sabe asumir. Si tiene tendencia a enfadarse, más vale que se obligue a imaginarse un estado mental sereno para condicionarse a tener una buena estabilidad emocional. Si se puede, es preciso ir a la sala de competición antes, y pasar en ella un rato (sin hablar con nadie) concentrándose en sus sensaciones visuales (luz, suelo, espacio, colores) y acústicas (cada sala tiene su voz). Se trata de sentirse bien en un ambiente dado, y en este ambiente empezar a aislarse, tal como deberá de hacerlo en la competición, solo contra el adversario.
· Según la importancia de la competición (supongamos que sea importante), la preparación habrá empezado ya días antes. Es necesario buscar un estado mental que consiste en sentirse en calma, lleno de energía y de fuerza, que da seguridad de sí mismo. Cuando se ha conseguido este estado, conservándolo, se han de imaginar los puntos, los esquemas y los guiones que se han preparado. El éxito de un jugador puede depender sólo de un punto, y este punto, de la preparación mental. La lucidez depende de la estabilidad emocional y esta depende del condicionamiento.
· El día antes hay que cenar normalmente (nada fuerte), e irse a dormir a la hora habitual. El repaso de los guiones ayudará a dormir bien, y a memorizar mejor lo que se ha de recordar.
· A la hora de levantarse, es el momento de ver cómo se siente. Si hay un problema, habrá que resolverlo ahora, de aquí a una hora ya será demasiado tarde, y encima, tendrá el mismo problema durante toda la competición.
· Hay que llegar a la sala temprano (algunos días antes es mejor poner un cirio en la iglesia para que abran temprano la sala). Llegar primero y ver llegar a los demás es importante. Evita más que nada las charlas inútiles y las pérdidas de energía, y permite escoger el lugar de calentamiento, que puede empezar con calma, sin necesidad de tener que pelearse por una media mesa. Durante el calentamiento es indispensable buscar las sensaciones justas (pala, pelota, suelo), acostumbrarse a la luz, a los colores, a los sonidos. Se ha de acabar el calentamiento con fases de juego: el primer veintiuno de la prueba ha de ser como mínimo el tercero del día. Jugar tal como se ha de jugar el partido, nada de pelotear, sino que es necesario ¡intentar hacerle daño al contrario!
durante la competición
¡Hay que empezar fuerte! No encallarse en detalles, ver lúcidamente que dos puntos de ventaja son suficientes para ganar. Los puntos perdidos ya no cuentan. Entre los puntos: respirar, lucidez: ¿Qué se ha de observar? ¿Qué intenta hacer el contrario? ¿Cambiará la manera de jugar o no? ¿Sigo el guión o no? ¿Qué le haría daño ahora? ¿Qué servicio haré ahora? ¿Empiezo ahora el guión de final de veintiuno, o aún no? Etc.
Normalmente, pensar de esta manera positiva es suficiente para mantener la estabilidad emocional en su grado idóneo.
después del partido
¿Cuáles son las conclusiones que podemos sacar de este partido? ¿Qué podemos mejorar? ¿Qué apuntamos para poderlo preparar más adelante? ¿Qué se ha de cambiar en los guiones de las secuencias de servicios? ¿Cuáles son los esquemas que han salido mejor? En definitiva, todas las cosas que servirán para preparar el ciclo de entrenamiento siguiente, y para tener referencias comunes.
unidad 26

26.1 análisis de los sistemas de juego
Ya hemos visto un ejemplo del tipo de observación del sistema de juego de un jugador en competición. El sistema de juego de un jugador se compone del conjunto de golpes que hace para ganar puntos, pero más que nada de las ideas o de las intenciones que utiliza para ganar los puntos. Dicho de otra manera: ¿Cómo lo hace el jugador para ganar los puntos?
Hemos de tener claro que las deficiencias o los agujeros forman parte del sistema de juego, y la manera que el jugador utiliza para no perder puntos también forma parte de él.
También forman parte del sistema de juego los automatismos y los encadenamientos de golpes que el jugador utiliza de una manera inconsciente, pero que cuando se analiza con el vídeo, se observa que siempre los hace de la misma manera.
Si hablamos de J.O. WALDNER, que sin duda es el jugador más conocido de hoy en día, y si decimos que su juego se apoya en un control de pelota muy bueno, aunque sea verdad, no es que avancemos mucho. Lo que hemos hecho no es un análisis, sino al contrario, es una síntesis.
Si decimos que al jugador X no le sale el top-spin en fase subiendo, ni el flip, ni ningún ataque sobre la mesa, porque ha empezado desde joven a jugar así, que le gusta jugar de lejos, que es una pena, porque con los picos cortos en su revés, jugar de revés de lejos no le puede permitir mucho control, y que se lo hemos dicho muchas veces, pero que no hay manera, no es tampoco un análisis, es una explicación y un lamento, pero no nos servirá de mucho para establecer una estrategia de entrenamiento.
Si decimos del jugador X que cuando le alejamos de la mesa, dejándolo entrar sobre una pelota larga cruzada a su derecha, y que después jugándole rápido hacia su revés, X está perdido, no es tampoco un análisis, es una táctica para ganar cuando se juega contra él, pero no nos sirve de mucho para ayudarle a progresar. A pesar de ello, diciendo todo lo que acabamos de decir, nos parece que le conocemos, a X. La dificultad del análisis es que hemos de detallar para profundizar.
Una manera útil de analizar los sistemas de juego (existen otros), es empezar por las intenciones de juego:
· Con el servicio,
· ¿Desde dónde sirve?
· ¿Cómo quiere molestar? (rapidez, bolsillo, desviación, efecto, variación).
· ¿Se pueden entrar sus servicios? ¿Por qué?
· ¿Cuáles son sus golpes en función de las restadas? 
· Cortas
· Rápidas (a la derecha, al bolsillo, al revés)
· Cortadas (a la derecha, al bolsillo, al revés)
· ¿Cómo entra de derecha?
· ¿Hacia dónde? (a la derecha, al bolsillo, al revés)
· ¿Varía? ¿Cómo?
· ¿Cuál es la entrada que más hace?
· ¿Cómo entra de revés? (mismas preguntas)
· ¿Cómo está de desplazamiento hacia la derecha?
· ¿Cómo está de desplazamiento hacia el revés?
· ¿Se aleja de la mesa? ¿Cuándo?
· Contra el servicio:
· ¿Cómo resta el servicio?
· Corto
· Desviado, etc. (todos los servicios)
· ¿Cómo hace los flips?
· De derecha, de revés
· Contra la entrada
· Controla (fuertemente, débilmente, hacia dónde)
· Contraataca (pegando, contratop-spin, hacia dónde)
etc., etc., se pueden hacer unas parrillas de análisis muy completas, con toda suerte de observaciones sobre el ritmo, los tipos de desplazamiento, cualidades de rapidez.
Todos los entrenadores lo han de hacer respecto a sus jugadores, pero también con los adversarios de sus jugadores, porque ganar un campeonato quiere decir ganar contra estos mismos adversarios. Además, ahora con las cámaras de vídeo, se pueden grabar los partidos y estudiarlos tranquilamente en casa.
Este análisis ha de servir para establecer el plan de entrenamiento y preparar los partidos contra jugadores en concreto. A partir de una cierta edad, el jugador puede tener su pequeño cuadernillo con los apuntes tácticos sobre sus adversarios, igual que los jugadores profesionales, que tienen claro cómo se ha de jugar contra cada adversario, de tanto que se conocen entre ellos.
26.2 los fundamentos de la táctica
El concepto de táctica recubre el concepto de flexibilidad de los actos motrices que permite adaptar su juego al del contrario para aprovechar sus debilidades y aplicar los propios puntos fuertes.
El requisito número uno de la táctica es la lucidez en el juego, sin la cual el remedio es peor que la enfermedad: se ha visto jugadores que estaban aplicando una táctica con buenos resultados, y que cuando súbitamente el adversario cambiaba su táctica, no se daban cuenta de ello y continuaban jugando de la misma manera, sin entender por qué ya no les funcionaba la táctica que estaban aplicando.
Trabajar la táctica en la sala del club es difícil porque los jugadores se conocen, y porque la jerarquía establecida hace que los jugadores no crean demasiado en sus posibilidades de ganar cambiando la táctica. La solución es hacer concentraciones de competición, que son competiciones amistosas, arregladas precisamente para trabajar la táctica. Los entrenadores pueden ponerse de acuerdo para hacer competiciones en las cuales puedan dar consejos, o bien competiciones en las que nadie dé consejos. También se pueden poner de acuerdo para poder intervenir durante los partidos tanto como quieran para permitir a los jóvenes jugadores que puedan aprender la táctica.
Aún será necesario, de todos modos, que los jugadores tengan una cierta flexibilidad en el juego, la lucidez mencionada, y que se hayan preparado para este tipo de actividad. Se han pues de preparar en la sala las diversas maneras de jugar y ponerlas en la práctica en ejercicios tácticos.
El más práctico es el juego del rey: tres jugadores con una mesa y dos pelotas. "A" juego contra "B" un punto. El perdedor sale y entra el tercer jugador, que juega también un punto, mientras el perdedor va a recoger la pelota, etc. A partir de esta estructura se puede decidir que el que entra recibe una consigna para jugar su punto de una manera precisa, y se le puede hacer un comentario al jugador que sale. También se pueden jugar más puntos (3 o una secuencia entera de servicios), y decidir quién sirve (el que entra o el que sale).
Todas las combinaciones para contar puntos son válidas para ensayar formas tácticas (contar como en el voleibol, como en el tenis, contando las series de puntos seguidos, con handicaps, etc.), con el servicio y contra el servicio.
Todo esto es posible evidentemente en la estructura del club o del equipo nacional: el entrenador es el mismo que hace banda y que lleva el entrenamiento. Si este no es el caso, es preciso encontrar soluciones de continuidad entre el entrenamiento y la competición, y en todo caso, es la competición la que manda, porque los resultados se hacen en la competición, y no en el entrenamiento, y el entrenamiento se decide a partir de la competición, y no al revés.
Para hacer banda, hay unos cuantos principios que se han de conocer:
· Dar consejos positivos (haz esto) o restrictivos (cuando... haz esto), pero evitar los consejos negativos (no hagas esto).
· Sólo dar uno o dos consejos (nunca más, sería contraproducente).
· Preparar la presentación del consejo para que sea corto y claro (es conveniente tener una pequeña tablilla para dibujar jugadas).
· Nunca dar un consejo si no se sabe si el jugador lo puede seguir (es peor).
· Si el jugador no está preparado para recibir consejos, más vale animarle (soporte afectivo), sin darle ningún consejo.
unidad 27

27.1 el análisis del punto
En un veintiuno, sólo la cuarta parte de los puntos se hacen con un esquema de juego que pase del cuarto toque de pelota (servicio, restada, entrada, control o contraataque). Los demás puntos se hacen con cuatro toques de pelota como máximo.
Todos los puntos empiezan con un servicio y una restada. Se deben pues de trabajar con una atención particular las cuatro primeras pelotas. Evidentemente, también se han de trabajar los intercambios de golpes, cuando los jugadores son capaces de ello. Pero esto requiere un cierto nivel técnico, y además, dado que a los jugadores les gusta mucho intercambiar golpes, hacen ver que son capaces de hacerlo ayudándose mutuamente, es decir, con regularidad y colocación convenida.
Aunque esto se haga en el calentamiento, o que sea un ejercicio de habilidad, de ritmo, de piernas, o que tenga cualquier otro objetivo, esto no deja de ser un ejercicio, y no tiene nada que ver con los puntos tal y como se juegan en el partido, donde precisamente, la meta es que el contrario no pueda devolver la pelota. En este tema, muchos jugadores han cogido malas costumbres y no saben acabar un punto que se alarga porque no saben salir del peloteo, por miedo a fallar.
Las formas modernas de jugar de hoy en día son justamente todo lo contrario del juego de regularidad. Una de las ideas maestras es la variación. Todas formas de variación: efecto, ritmo, esquemas, estructuras de juego. A partir de una misma forma de inicio del punto, los jugadores de nivel internacional saben entrar desde cualquier ángulo, con cualquier efecto, desde cualquier punto de la trayectoria. Ellos saben controlar una entrada dándole a la pelota muchas trayectorias diferentes: amortiguada, rápida, corta, incluso cortada. Las restadas sorprenden bastante.
La colocación de la pelota abarca toda la mesa. Se hacen jugadas en las que la pelota hace un bote corto después de la red para conseguir más ángulo (pelotas que salen fuera de banda).
Se empieza el juego con un top-spin con efecto con un "tempo" mediano para jugar una segunda pelota rápida al bote. Si el adversario coge la iniciativa, el jugador controla desde la línea 1 o 2, colocando las pelotas para impedir la rematada y contraataca con top-spin desde la línea 2.
Se juega con contratop-spin desde la primera entrada para alejar al contrincante de la mesa y abrir el ángulo con el cual se le intenta superar con un top-spin rápido.
Es evidente que estos esquemas son difíciles de realizar, y que para ejecutarlos con un cierto grado de seguridad, son indispensables unas cuantas horas de entrenamiento. Hemos pues de empezar pronto, y con las mismas ideas podemos construir esquemas sencillos que son rápidamente eficaces.
Para analizar el punto sin vídeo, sólo hay una solución: guardarse en la memoria el punto con el fin de recordar después cómo se ha desarrollado. Si dura más de cuatro toques de pelota, es difícil, pero no hace falta recordarlo todo: los cuatro primeros toques son suficientes, porque son ellos los que determinan cómo se juega.
En cambio, cuánto más preciso sea el análisis, más aprovechable será: lo que necesitamos es entender cuáles son los elementos (a veces los detalles) que hacen que el jugador coja, mantenga, o pierda la iniciativa, o pueda devolver la pelota en buenas o malas condiciones.
Hemos visto ya la estructura del análisis de un golpe, utilizaremos la misma técnica para el punto. Al principio, es útil la elaboración de parrillas de análisis. La diferencia importante que hay con el análisis de un golpe es la intención, que es, a la vez, difícil de interpretar. También puede ocurrir que no haya ninguna intención, sobre todo cuando un jugador está sometido a la iniciativa adversa.
27.2 taxonomía o jerarquización de los objetivos
El análisis de los puntos nos permite recoger una cantidad horrorosa de datos. No todos son utilizables, pero de ellos podemos obtener muchas informaciones sobre las posibilidades de mejora del jugador en competición.
Dado que agrupamos las observaciones por familias y que cada familia nos da 2 o 3 objetivos, podemos tener entre veinte y treinta objetivos diferentes a partir de un análisis.
Los hemos de escoger por orden de importancia respecto a la eficacia general del jugador: hay casos en los que se presentan sólo dos o tres veces en un partido, y en cambio, si por ejemplo el jugador tiene un problema de restada de los servicios, es importantísimo, porque es una situación que se presenta en el 50% de los casos. Calculamos la importancia relativa en función del número de puntos por veintiuno que podría representar una mejora en este objetivo.
Después, los hemos de escoger según el tiempo que se ha de dedicar: objetivos a corto plazo o a largo plazo. Esto nos permite saber qué porcentaje de tiempo dedicamos a cada objetivo en cada unidad de entrenamiento (ciclo corto).
Al final los clasificaremos según el volumen de trabajo que requieran, empezando por los que exijan más tiempo de trabajo en cada sesión.
Nuestro plan de entrenamiento ya está casi a punto: sólo nos faltarán los ejercicios y la planificación.
unidad 28
28.1 el entrenamiento por objetivos. medida de la progresión
Ahora que tenemos la lista de los objetivos que queremos alcanzar, nos falta el más importante para algunos entrenadores: los ejercicios. Sería equivocado pensar que podemos coger una recopilación de ejercicios, y escogiendo los que os parezcan adecuados, establecer el programa y las sesiones de trabajo. También sería difícil hacer una recopilación como la que acabamos de decir, porque sería necesario dar para cada ejercicio la posología y los parámetros que se han de hacer variar (y cómo) en función de cada caso.
Más vale que el entrenador se fabrique él mismo los ejercicios cortados a medida para cada jugador.
A partir del objetivo escogido, hemos de definir una situación de trabajo. Más vale empezar por una fase de juego (la misma que hemos observado en competición), que con una situación artificial. Si es necesario, bajaremos el grado de dificultad de la situación hasta que se obtenga un resultado tangible, y volveremos a aumentar las dificultades hasta que la mejora encuentre su lugar en la fase de juego inicial.
Es preciso que coloquemos cada objetivo en un eje de trabajo, y que sepamos lo que queremos obtener. Es necesario cuantificar el objetivo, si es posible: entrar tal tipo de pelotas con un porcentaje del 70% de eficacia (nos permitimos un 30% de faltas), etc. El eje materializa el camino entre ahora y el momento en el que se ha de haber cumplido el objetivo.
No podemos empezar con más de 8-10 ejes de trabajo al mismo tiempo (y ya son muchos), para no perder la unidad en el trabajo (riesgo de dispersión de los esfuerzos). El jugador puede progresar muy rápidamente en un eje, y alcanzar lo que se había previsto antes de lo  esperado, y en cambio, acumular un buen retraso (respecto a lo que se había previsto) en otro eje. Es por ello que trabajamos con ejes: el jugador trabaja a cada momento a su nivel real y progresa a su rapidez. Si trabajáramos con un programa establecido con antelación, correríamos el riesgo de que se produjera un desfase entre el programa y el nivel real del jugador.
Se hace un programa, o mejor dicho, se hace el programa a medida que avanza la progresión, en ciclos cortos, y procuramos que los ejercicios estén adaptados a la situación "aquí y ahora". Puestos los ejercicios en cada eje, el programa de la sesión cae por su propio peso: el ejercicio en cada eje es como un listón que se desplaza como testigo del nivel provisional del jugador en cada momento. Los ciclos cortos pueden ser de 1 o 2 semanas, y al inicio de cada ciclo se efectúa una evaluación, para saber si estamos en el buen camino.
Para medir la progresión con más certeza, hemos de fijar objetivos intermedios que nos permitan controlar la progresión. Si se habían cuantificado los objetivos, no habrá ningún problema para efectuar la verificación. Los valores de los parámetros del ejercicio serán los que nos darán el grado de dificultad del ejercicio. En cambio, la comparación de la dificultad de dos ejercicios diferentes será subjetiva.
28.2 diferentes tipos de entrenamiento
Podemos distinguir dos tipos diferentes de entrenamiento entre los cuales podemos encontrar una buena cantidad de compromisos posibles. Para esquematizar diremos que son:
· Tipo autoritario.
· Tipo negociación.
El primero puede tener un:
· grado de exigencia elevado,
· volumen de trabajo elevado,
· rendimiento elevado.
Es eficaz mientras el entrenador tiene el poder. A medida que crece el jugador, el entrenador tiene menos poder y ha de pasarse al segundo tipo, en el cual el jugador, considerado como un participante en el poder, negocia (o el entrenador negocia con él) sus formas de trabajo, los objetivos, y finalmente, el contenido de su formación.
Si el entrenador ha sido bueno, al cabo de unos cuantos años, el jugador sabrá mucho de su propio entrenamiento, y sabrá que las sensaciones las tiene él y que la pala la tiene él también. La sinergia que puede nacer entre el jugador y el entrenador puede ser tremenda.
No es necesario esperar mucho tiempo para empezar a preparar la colaboración entre el jugador y el entrenador. Será necesario, evidentemente, que el jugador tenga un interés intelectual para el conocimiento del tenis de mesa, pero cada vez que se presente la ocasión, no se ha de dudar en darle toda la información sobre el tema. En el pasado, muchos grandes jugadores han llegado a ser grandes entrenadores.
unidad 29
29.1 las bases de la periodicidad: los ciclos
Sabemos desde la unidad 20, que el principio básico del entrenamiento es una alternancia carga - reposo. Podríamos pensar que esta alternancia la podemos controlar, calculando el tiempo de descanso necesario para una carga definida. Sabemos también que una carga débil necesita menos tiempo de recuperación que una fuerte (evidentemente las dos han de ser suficientes para solicitar el organismo). Así pues, también podríamos pensar, por ejemplo, que se pueden hacer pequeños esfuerzos que necesiten poco tiempo de recuperación, y por lo tanto, hacer más sesiones más cortas en vez de una larga, o dos sesiones medianas cada día. ¡No es así! El ser humano ya tiene una buena cantidad de alternancias propias que no podemos ignorar.
Hemos de tener en cuenta toda una cantidad de ciclos biológicos e intelectuales que regulan la actividad humana. Cada función fisiológica tiene sus pautas de funcionamiento, que están relacionadas entre ellas de manera armoniosa para rendir al máximo. Si intentamos modificar un ciclo (vigilia - sueño, por ejemplo), introducimos un cambio que por sí mismo representa ya una carga. Más vale pues conocer los ciclos del jugador e introducir en ellos las alternancias trabajo - reposo de forma sinérgica.
Parece ser que cada persona tiene sus propios ciclos. Es decir, tiene unos valores diferentes de período y de amplitud para la misma función. Sabemos que algunas personas duermen poco y otras mucho (y no podemos decir que los primeros trabajen menos que los segundos, al contrario, contando en tiempos de trabajo, los que duermen menos trabajan más).
Hay un conjunto de ciclos que son biológicos y otros culturales, a los cuales los hombres se han adaptado, lo que hace que estemos obligados a conocerlos para poder hacer una planificación correcta. Los períodos son del orden:
· Del minuto (entre 3 y 15): la oscilación de la concentración intelectual (aprender, escuchar, reflexionar, concentrarse en una tarea). La recuperación es del mismo orden que el esfuerzo.
· De la hora (entre 0,75 y 4), la sesión de trabajo. (Intelectual o manual, competición deportiva). Recuperación en función del tipo de solicitación.
· Del día (es la oscilación más fuerte): jornada - noche.
· De la semana, sin duda cultural, pero inevitable, y respetado por todo el mundo.
· Del mes, (entre 3 y 6 semanas), no tan sólo cultural, parece ser que es una oscilación fuerte.
· Del año, subdividido en trimestres o temporadas (3 -6 meses): alternancia de tipo de vida y/o de alimentación totalmente diferentes.
Los deportistas se incluyen en estas oscilaciones de maneras diferentes:
· En las alternancias cortas (minutos) capacidad de concentración en un ejercicio, respecto a una sesión de información.
· En el día, algunos jugadores tienen el máximo de rendimiento a una cierta hora, otros en otros períodos del día.
· En las alternancias medianas (días): en las competiciones largas (campeonatos del mundo) o concentraciones largas, se pueden observar jugadores que rinden durante un tiempo muy corto (1 - 3 días), experimentan una bajada de rendimiento, y vuelven a tener otro período de rendimiento 3 días después. Son los que experimentan los altibajos más espectaculares. Otros, rinden con un punto culminante un día y se apagan poco a poco de día en día.
· En el año: hay deportistas que pueden tener muchos puntos culminantes en una temporada. Otros sólo uno, en un cierto momento del año.
En definitiva, sería útil conocer bien las oscilaciones de los jugadores para preparar para cada uno de ellos su programa en función de sus oscilaciones. Desgraciadamente, es inevitable que los jugadores se entrenen juntos, es preferible, y las competiciones también se celebran en un momento fijo para todo el mundo.
En cambio, según el tipo de competición y su situación en el calendario, hay competiciones que son más convenientes para unos jugadores que para otros, y esto, sí que lo podemos tener en cuenta.
Nuestro objetivo es colocar un momento culminante de la forma y de las capacidades de un jugador en una competición, y procurar pues que se encuentre en la parte alta de una oscilación (lo más fuerte posible) en este momento. ¿Cómo podemos hacer variar una oscilación y cómo la colocamos? Sencillamente con la carga del entrenamiento, y la variación de la carga.
A medida que trabaja, el jugador se cansa, tiene una bajada de sus posibilidades (le llamamos potencial), que pasan por un mínimo y vuelven a subir durante la recuperación, para acabar un poco más alto que el nivel inicial (sobre - compensación). Muchas teorías se enfrentan para saber hasta qué punto se ha de bajar el potencial para obtener el mejor valor de sobre -   compensación. Desde un punto de vista concreto, esto no nos interesa mucho, de momento, porque queremos evitar los accidentes, y por lo tanto empezamos con cargas razonables.
Daremos una importancia muy grande a la recuperación, porque será ella la que nos permitirá entrenar mejor y más fuerte, sin pérdida de tiempo. El jugador debería acostumbrarse a tomar y notar las pulsaciones cardíacas cada mañana en el momento en que se despierta, antes de levantarse. Es fácil, se ha de poner un cartel delante de los ojos, que sea la primera cosa visible del día. La variación de esta medida es importante respecto a la recuperación. Por otra parte, se ha de enseñar al jugador a hacer una estimación de su estado de cansancio a diversos momentos del día, y particularmente antes y después de la competición. Al principio, las estimaciones no nos indican gran cosa, pero poco a poco se llega a unas valoraciones interesantes (proponer una valoración entre 0 y 10, por ejemplo).
Además de estas evaluaciones aproximadas del estado de fatiga, está el ojo del entrenador, que no falla.
Planteemos la temporada al revés: pongamos en el calendario el día de la competición. Sabemos que nos hacen falta 2 semanas para la preparación final (predominancia psicológica), 4 semanas de preparación del juego (predominancia táctica), que ponemos antes. Aún antes, colocaremos 4 ciclos de 3 semanas de trabajo técnico, y antes el trabajo físico (primero trabajo de fondo, después específico), que son 8 semanas. Tengo una repartición de trabajo a realizar en 26 semanas (6 meses). Por lo tanto, partiendo de la fecha de la competición, tengo que empezar el trabajo preparatorio 6 meses antes. Ahora, además deberé de tener en cuenta, si se considera oportuno, las fiestas familiares y oficiales (Navidades, Fin de Año, Semana Santa, Torneo de las 24 horas de "X" o de "Y"), que son una rotura del ritmo, pero inevitables. Las dos últimas competiciones las utilizaré como test físico y técnico. Seguidamente colocaremos el calendario de competiciones de la Liga y el de las competiciones individuales, y a ver cómo las encajamos. No tiene que haber problemas, el calendario está estudiado precisamente para que los jugadores puedan entrenarse, progresar armoniosamente, y a la vez participar en las competiciones útiles para el club. Si se presentara una pequeña dificultad, sería que coincidiría un partido importante de liga con un período de cansancio importante. No pasa nada, aplazamos el entrenamiento físico una semana y ¡ya está!
29.2 ejemplo de plan de entrenamiento
Grupo de jugadores juveniles Catalanes de 2º año:
	hoy
	(junio)
	diciembre
	
	mayo
	julio

	
	* 

inicio liga juvenil y sénior
	* 

top
	  

liga juvenil y sénior
	* 

Camp. Cataluña
	* 

Camp. España


En verano, después de un descanso, se hará una preparación de las "estades = concentraciones de agosto" (footing, deportes individuales y colectivos de vacaciones). La temporada empieza en agosto con las "estades".
etapa 1: ejes de trabajo
Objetivos técnicos:
· Piernas: mejorar amplitud y rapidez.
· Servicios: servicios rápidos cortados.
· Restadas: cortas cortadas, flips flojos colocados.
· Entradas: tranquilizar las entradas, ahora las hacen demasiado rápidas y precipitadas.
· Revés: búsqueda de "potencia", golpe seco y rápido.
· Derecha: primeras pelotas, mejorar seguridad y variación de la colocación (ángulos, bolsillo), y de la rapidez. El efecto dependerá de la rapidez.
· Servicios desviados: ya están asumidos.
· Control desde líneas 1 y 2.
Cosas que dejaremos para la próxima temporada:
· Contratop-spin de derecha, y de revés (si procede).
· Globos (no tenemos tiempo, ni salas suficientemente altas).
· Entradas encima de la mesa (derecha, revés).
· Toque de pelota (general).
Esquemas de juego, basados en:
· Rapidez.
· Contra iniciativa.
· Ritmo.
· Colocación de pelotas.
Preparación física
La necesaria para aguantar el entrenamiento. Por falta de tiempo, quizás será necesario el calentamiento con la preparación física, y los ejercicios básicos con el calentamiento en la mesa. El trabajo de fondo se hará afuera con "footing". Estiramientos antes (en el calentamiento) y después de la sesión.
La sesión durará 2h30min:
· 30 minutos: parte física
· 90 minutos: parte específica
· 30 minutos: perdidos
etapa 2: ejercicios
· Rapidez: 1 y 2 / revés, derecha, pivotar, derecha (Figura 29A).
· Amplitud: 1 y 1 derecha y revés.
· Para ambas: N, 2 y 2 (Figuras 29B y 29C).

también: 1 y 1 (Figura 29D).
                    
  1 o 2 y 1
                    
  1 y1 o 2

con cesta, cogiendo tres pelotas, la última aleatoria.
· Servicios rápidos cortados: Mesa cuadriculada, poner vallas para los servicios rápidos (Figura 29E).
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· Restadas: turno de gente que sirvan corto para restar.
· Trabajo simultáneo de servicios - restadas.
· Entradas de revés: buscar trabajo de sensaciones, fuerza elástica. Trabajo con cesta.
· Entradas de derecha: fragmentación: cesta y cuerda sobre la mesa, empezamos con un parámetro: pelota corta (30 -50 cm) después de la red.
· Control líneas 1, 2, 3: "Sparrings" que envíen pelotas de diferente fuerza y rapidez. La rapidez se ha de incrementar progresivamente, el ángulo también.
ESQUEMAS
· Rapidez: 1 o 2 y 1, primera a la derecha.
· Contra iniciativa: Sobre el top-spin de derecha, se bloquea al revés sistemáticamente, después básicamente al revés, sólo a la derecha si pivota el adversario.
· Ritmo: primera pelota con top-spin lento fase bajando, segunda fase subiendo.
· Colocación: largas a la derecha, cortas al revés.
PLANNING SEMANAL
· Lunes: trabajo físico.
· Martes y Miércoles: máxima carga, pero que permita la recuperación para el viernes.
· Jueves: esquemas de juego y preparación de la competición.
TIEMPO DE LOS EJERCICIOS
(Afortunadamente, el tenis de mesa equilibra el juego con la capacidad física del jugador: cuando se llega a la capacidad máxima, el jugador pierde la capacidad de juego).
Ejercicios duros:    2 veces 5 minutos
los otros:           2 veces 7 minutos
                         2 veces 10 minutos
con esto se mide el tiempo de entrenamiento; ejemplo: alternando dos duros y dos ligeros, son:
1 de 5 y 1 de 7, 1 de 5 y 1 de 7 multiplicado por 2 jugadores = 1 hora de entrenamiento, contando el tiempo para recoger pelotas.
PLANIFICACIÓN DIARIA
Lunes: (físico)
Ejercicio   1 (amplitud)        (2x7)x2
                3 (restadas)         (2x7)x2
                5 (entradas D)     (2x7)x2
Martes: (técnica fuerte)
Ejercicio  1 (rapidez)           (2x5)x2
               4 (entradas R)       (2x7)x2
               8 (E. rapidez)        (2x7)x2
Miércoles: (Técnica fuerte)
Ejercicio  2 (servicios)          (2x5)
               5 (entradas)          (2x7)
               1 (rap. y amp.)      (2x5)
Jueves: (recuperación)
Ampliar calentamiento y ejercicios básicos
Ejercicio  6 (control)            (2x10)
               8 (rap/cont.col)     (2x7)x2
Viernes
Día antes de la competición, no se entrena. Si la competición es de trámite, entrenamiento normal, y sábado también. En este caso, la competición es un pequeño entrenamiento accesorio.
Ejercicios básicos: 20-30 minutos según las sesiones.
Top de derecha - bloqueo de revés / cambio
Top de revés -   bloqueo de derecha / cambio
1 y 1
Top de derecha contra top de derecha
Globos / cambio (si hay la altura)
Servicio + entrada (cambio cada punto)
unidad 30

30.1 perspectivas de futuro
El Tenis de Mesa de hoy en día está a punto de conocer una nueva etapa en su evolución. Las asambleas generales de los últimos años están discutiendo posibles cambios y quizás aprobarán algunos de ellos que significarán un nuevo nacimiento en el tenis de mesa moderno. Antes de que se realicen estos cambios cabe repasar la tendencia de los últimos años.
· Aumentar la variedad y la riqueza del juego.
· Aumentar aún más la rapidez y la colocación, buscando ángulos increíbles.
· Aumentar el control de la pelota (en los últimos años, se ha progresado mucho respecto a la duración de las jugadas).
· Intentar analizar el tenis de mesa en términos de estructuras de juego, a partir de una visión estructuralista de la oposición de los contrarios.
Aún no se sabe cómo evolucionará todo esto, pero valdrá la pena verlo.
30.2 conclusiones
Hemos llegado al final del curso, y estoy agradecido a todos los participantes por su paciencia. Hemos dejado de lado muchos aspectos del tenis de mesa, especialmente en las diez últimas unidades, para concentrarnos en un método de trabajo que sirva de base para un proyecto de futuro. Con la experiencia, y con la evolución de las ciencias alrededor del deporte, no hay ninguna duda de que este curso os parecerá caducado de aquí a unos cuantos años. Al menos habrá sido una piedra más en la construcción del Tenis de Mesa Español, a continuación del trabajo admirable que han hecho los herederos, y transmitiendo el relevo a la generación del futuro.
Es del Tenis de Mesa Español del que hablaremos ahora: Para vosotros entrenadores Españoles, lo mejor que os puedo desear es una amplia experiencia, y sobre todo el coraje y la voluntad de reflexionar sobre esta experiencia. No hay nada que parezca tan cierto hoy, que mañana no sea puesto en tela de juicio, y este es el encanto de nuestra profesión, aunque a veces sea muy duro. Nos quedan aún muchos temas para aclarar y profundizar, y ¿no veo por qué no habrá de ser vuestra generación la que los afronte y los saque adelante?
Habréis notado que en este curso no hay recetas, aunque algunos lo hayan pedido con mucha insistencia. En cambio, tenéis herramientas para fabricarlas hasta el infinito. ¡A trabajar! Más vale enseñar a pescar...
Para los clubes españoles lo mejor que se les puede desear es que tengan proyectos, todo tipo de proyectos, a largo plazo, y a corto plazo, y que los proyectos actuales tengan éxito.
Para los jugadores, que crean que pueden. Para los directivos, ¡que dure!
Gérard Le Roy
   Agosto de 1999
