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RESUMEN

Las caracteristicas del tenis de mesa en cuanto a velocidad, precision, escasa duracion y
elevada intensidad de los puntos, constantes cambios y continua toma de decisiones,
necesidad de gran cantidad de horas de entrenamiento para su dominio, dificultad para
dedicarse profesionalmente, etc., le hacen ser un deporte de altas exigencias, no solo
técnicas, tacticas y fisicas, sino que también demanda una gran capacidad y resistencia
mental si se quiere alcanzar cierto nivel de rendimiento. Tras una breve exposicion del origen
del tenis de mesa, y de como esta organizada la competicion actualmente, se describen las
demandas psicologicas propias del tenis de mesa, tanto como especialidad deportiva en si,
como las diferentes situaciones especificas de la competicion potencialmente
desestabilizadoras, dejando en evidencia el margen de mejora que un deportista puede
lograr a través de la preparacién psicoldgica.

PALABRAS CLAVE
Tenis de mesa, rendimiento, habilidades psicolégicas.

PSYCHOLOGICAL SKILLS TO IMPROVE PERFORMANCE IN TABLE TENNIS

ABSTRACT

The characteristics of table tennis about velocity, accuracy, short time and high intensity of
the points, constants changes and continuous decision-making, the need for large amounts of
training hours to command it, the difficulty to become professional, etc, make it a high
demands sport, at technical, tactical and physical levels. In addition, it demands a high mental
endurance capacity if to achieve a certain performance level is desiderable. After making a
brief explanation about the origins of table tennis, and how the competition is organized
nowadays, typical psychology demands in table tennis are described. Sport speciality as well
as the several potential stressful situations in competition, have been taken into account
showing evidences about the possibility of improving performance with psychological training.
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INTRODUCCION

Segun la tradicion mas extendida, el tenis de mesa tiene sus origenes en un club
de tenis de Inglaterra, en la segunda mitad del siglo XIX (en torno a 1870), cuando un grupo
de tenistas, no pudiendo jugar por la lluvia, improvisaron un juego similar al tenis sobre una
mesa de billar. Durante las siguientes décadas, el juego adquirié una gran difusién, primero
como juego recreativo (ej.: Gossima, Ping-Pong) y, posteriormente, ya en la década de los
veinte, como deporte de competicién, dandose la llamada “locura del ping pong’,
extendiéndose la competicion desde Europa a todos los rincones del mundo, organizandose
el primer Mundial y Congreso de Tenis de Mesa en 1926, naciendo en él la International
Table Tennis Federation (ITTF).

Ya en los afios cincuenta, se produce la irrupcion de los japoneses, que
introducen numerosas innovaciones, siendo en los sesenta cuando los chinos pasan a tener
el dominio hasta la actualidad, destacando también otros paises como Hungria, Suecia,
Alemania, Corea o Francia. En 1988, en Sedl, el Tenis de Mesa pasa a formar parte de los
Juegos Olimpicos de verano, lo que ha ocasionado un relanzamiento de este deporte en el
mundo, siendo el deporte mas practicado, con 202 paises afiliados a la ITTF y mas de 45
millones de jugadores federados, 25.000 de ellos en Espafa. En la actualidad, como ha
quedado patente en los Juegos de Beijing’08, China, sigue siendo la dominadora indiscutible,
donde el tenis de mesa es el deporte mas popular por encima de cualquier otro (lo practican
mas de veinte millones de jugadores), acaparando tanto la participacion (chinos
nacionalizados por otros paises), como la consecucion de los titulos.

Ademas del Mundial, que se celebra cada dos afios, otras competiciones
destacadas son, en individuales, la Copa del Mundo, el Pro Tour Grand Finals, el circuito de
Opens del ITTF Pro Tour; y el Torneo de Campeones. En competiciones internacionales por
equipos sobresalen las organizadas por la ETTU (European Table Tennis Union), como son
la Champions League y la ETTU Cup, este ultimo, Unico torneo continental logrado por un
equipo espariol (en categoria femenina). Por otro lado, de las competiciones nacionales por
equipos, ademéas de la Superliga China, destacan las ligas europeas por presupuestos y
participacion de los jugadores méas importantes, siendo la Bundesliga alemana la méas
relevante. En Espafia, hay que resaltar el Campeonato de Espafia en individuales, y en
competiciones por equipos, la Superdivision, en formato liga, y la Copa de SS.MM. los
Reyes.

Siguiendo a Matytsin (1994), hasta la década de los noventa, el tenis de mesa no
ha sido suficientemente investigado cientificamente en cuanto a fundamentos teéricos y
metodoldgicos del entrenamiento, siendo esto especialmente acusado en lo que al aspecto
psicoldgico se refiere, que si bien se considera de gran importancia, apenas se ha reducido a
un mero consejo sobre cdmo prepararse para una competicion. El presente trabajo, que no
es un estudio cientifico, pretende ser una exposicién pormenorizada de las particularidades
mas definitorias que hacen especialmente exigente al tenis de mesa a nivel mental, las
situaciones de juego que son potencialmente desestabilizadoras, asi como la importancia de
la puesta en practica de habilidades psicoldgicas para la mejora del rendimiento en dichas
situaciones. Como afirma Garcia Mas (2002), un psicélogo aplicado, deberia ser capaz de
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detectar estas situaciones y saber que su trabajo no puede estar enfocado (ni en la
observacién o evaluacién, ni mucho menos en el entrenamiento o la intervencién) respecto a
un concepto “global” del juego, sino a las distintas circunstancias concretas que se suceden.
Por tanto, supone una orientacién para aquellos psicologos del deporte que pretendan
intervenir en este ambito, asi como para aquellos entrenadores, directivos y arbitros que
estén interesados en los aspectos psicologicos de su deporte.

DEMANDAS PSICOLOGICAS DEL TENIS DE MESA

Atendiendo a la clasificacion de los deportes basadas en el modelo interactivo
(Riera, 1985), el tenis de mesa se trata primordialmente de un deporte individual (aunque el
entrenamiento sea claramente en equipo y la competicion pueda ser también por equipos y
dobles) y de oposicion, donde forman parte de la interaccién el deportista, los objetos y el
contrincante. Por otro lado, es un deporte con caracteristicas aciclicas, en el que se suceden
continuamente periodos de descanso y actividad (Pradas de la Fuente et al., 2007), aspecto
este muy a tener en cuenta para la preparacion psicoldgica.

Mas alla de estas caracteristicas genéricas, existen una serie de aspectos mas
concretos, propios del deporte del tenis de mesa, que son importantes conocer de cara a la
preparacion psicologica de los deportistas. A continuacién, hacemos una descripcion sobre
las peculiaridades en cuanto a la relacion del jugador con los objetos del juego (precision,
velocidad, corta duracion del tiempo real de juego) y como influyen estas en aspectos
psicoldgicos, haciendo especial referencia a la toma de decisiones; y las que tienen relacion
con el entorno al que tiene que enfrentarse el jugador (el discurrir de la competicidn, el rival y
los estimulos ambientales). Finalmente, hacemos una breve referencia a algunas
circunstancias de la carrera deportiva y del entrenamiento que consideramos relevantes por
su relacion con factores psicolégicos.

Caracteristicas del juego

Como ya hemos hecho referencia, para que se lleve a cabo una preparacion
psicologica efectiva, en la que los deportistas vean una aplicacion real en su juego, y que,
por tanto, sean receptivos a la realizacién de la misma, hemos de tener en consideracion la
realidad en la que se pretende actuar, comenzando por conocer qué aspectos son los mas
distintivos del juego v, por extension, qué demandan a nivel psicolégico. Entre las cuestiones
mas relevantes del propio juego, en el tenis de mesa podemos destacar las siguientes:

e Precision:

Mientras otros deportes, en los Ultimos afios, debido a los progresos en
preparacion fisica, se han ido decantando por un juego basado en la fuerza (gj.: el
juego de saque-volea en tenis, que en pista rapida otorga muchos puntos al que lo
domina), en el tenis de mesa, aunque existe la misma tendencia, debido a las
dimensiones de la mesa, la eleccién y uso de las gomas, pegamentos y maderas que
influyen en los efectos y velocidad que se le imprimen a la pelota, sigue siendo
imprescindible tener gran precisién y tacto en los golpes, por lo que se hace
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especialmente importante el aspecto técnico-tactico, asi como el autocontrol
(conductual, cognitivo y fisico). El tacto o “toque” (contacto con la pelota, direccion de la
raqueta, ritmo de golpeo, aceleracion, movimiento de mufieca,...) es el aspecto que se
desarrolla en mayor medida con las horas de dedicacion al entrenamiento y
competicion, y el primero que se ve afectado cuando por cualquier circunstancia un
jugador se ve obligado a parar (ej.: lesiones), mas teniendo en cuenta que el contacto
de golpeo se estima en 0,003 segundos.

En la formacion de los jovenes jugadores de tenis de mesa se hace
especialmente decisivo y dificil transmitir este concepto tan basico, ya que tienden, de
forma impulsiva, a querer finalizar los puntos con golpes espectaculares y fuertes,
sobre todo en categoria masculina, haciendo su juego poco versatil tacticamente,
predisponiéndose a perder el autocontrol en mayor medida, a ejecutar los golpes con
peor técnica y, en definitiva, a cometer mayor nimero de errores no forzados. A través
de ejercicios de entrenamiento, en los que se condicione a los jugadores a realizar
golpes basados mas en la tactica, en el control y el tacto, que en la fuerza (control de
estimulo), unido a técnicas psicoldgicas que favorezcan el control de la activacion, la
ansiedad y los excesos de motivacion, se podran contrarrestar las tendencias a un
juego impulsivo y falto de control.

“De forma errdnea el adiestramiento de los jévenes esta cada vez méas focalizado al
desarrollo y uso sistematico de golpes fuertes, que si bien son un importante recurso,
se hace en perjuicio de soluciones que pueden resultar mas efectivas, llevando la
pelota a lugares mas adecuados (aprendizaje tactico), ademas de estar limitando el
desarrollo de mayor variedad de golpes (aprendizaje técnico)”.

Michel Gadal. Entrenador de tenis de mesa del subcampedn olimpico en 1992 J.P. Gatien)

= Granvelocidad y poca duracién del tiempo real de juego:
El tenis de mesa es un deporte en el que la velocidad es uno de los pilares para la

consecucion de resultados. Los materiales (maderas, gomas y pegamentos) se
desarrollan en buena parte en base a este factor, a partir del cual, y de las cualidades
del jugador, la pelota puede llegar a alcanzar velocidades superiores a los 160 Km/h.
Este aspecto influye decisivamente, ademas de en factores fisicos, en variables
psicoldgicas y perceptivas, como el tiempo de reaccion, la toma constante y rapida de
decisiones, y esto a su vez en el grado de estrés, el nivel de activacion y la atencién.

A esto hay que afadir que los partidos tienen una escasa duracion, por lo que se
han de poner en marcha un gran nimero de habilidades de forma muy intensa en
periodos de tiempo muy cortos. Una vez se modificaron las reglas en el afio 2000
(tamafio de la pelota de 40 mm y peso de 2,7g; y sets de 11 puntos), en las
competiciones del mas alto nivel, los sets han pasado a durar de media 4:18 minutos
en categoria masculina, y 5:04 minutos en categoria femenina, mientras que el tiempo
real de juego de los partidos es de media 22:05 minutos en categoria masculina, y
26:31 minutos en la femenina, teniendo en cuenta que se juega al mejor de siete sets
(Katsikadelis, Pilianidis y Vasilogrambou, 2007). Por otro lado, el nimero de veces que
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en un punto se golpea la pelota de media, también en tenis de mesa de alto nivel, sin
incluir los jugadores defensivos, es de 4,1 en categoria masculina y 4,6 veces en la
femenina (Takeuchi, Kobayashi, Hiruta y Yuza, 2000). Por este motivo, teniendo en
cuenta la escasa duracion de los puntos, y del tiempo real de juego en los partidos, la
preparacion del juego pasivo entre puntos (tiempo sin juego real), que es la mayor parte
del tiempo de un partido (Molodzoff, 1995), es de gran relevancia, especialmente en los
jugadores jovenes (y no tan jévenes), o aquellos que no saben controlar los niveles de
ansiedad y motivacion, que tienden a precipitarse, no prepararse para el servicio o el
resto convenientemente, cometiendo gran nimero de errores no forzados con la
consiguiente ventaja para el adversario. Una de las estrategias mas eficaces para
prevenir esto y, por consiguiente, los errores no forzados que conllevan, son las rutinas
entre puntos (conductas estereotipadas que sean incompatibles con respuestas y
habitos nerviosos, ejercicios de respiracion, control de la atencion, detencion del
pensamiento, autoinstrucciones, plan de juego para el préximo punto,...), que ayudan a
mejorar el control visual, la concentracién, el nivel de activacion, el lenguaje corporal de
cara al adversario, la ejecucion técnico-tactica (saque, resto, toma de decisiones), los
autodialogos internos y la autoconfianza (Loehr, 1990).

Tanto la velocidad, como la corta duracion de los puntos, hacen evidente la
importancia de una buena disposicion psicoldgica, donde debe darse un nivel apropiado de
activacion, que se adapte al elevado ritmo de juego a seguir; unos niveles altos de confianza,
que no generen dudas y ralenticen el tiempo de reaccién y la toma de decisiones, ademés de
evitar emociones negativas como una elevada ansiedad; una fluida atencién selectiva, que
permita percibir las situaciones de juego, eludiendo las que son superfluas; un estable nivel
de motivacién, que no provoque un juego impulsivo y poco preciso, 0 que no genere un nivel
de arousal minimo para rendir adecuadamente, etc.

Uno de los aspectos en los que influye de manera decisiva las caracteristicas
expuestas es la toma de decisiones constantes a un ritmo vertiginoso. El tenis de mesa es un
deporte en el que predomina el aspecto tactico. La cuestion mas determinante no es la
fuerza que se le imprima a la pelota, ni el grado de perfeccion técnica con el que se realice,
sino que lo mas decisivo es decidir hacia donde colocar la pelota (paralela, diagonal, corta,
larga), y como hacerlo, es decir, con qué efecto (liftado, cortado, sin efecto), qué velocidad
imprimirle (que no es lo mismo que fuerza) y con qué intencionalidad (sorprender, incomodar,
atacar, contraatacar, defender,...), dependiendo de la posicidn y caracteristicas del contrario
(concepto de adaptabilidad, es decir, dar a la pelota con intencién aunque la técnica no sea
la ideal porque el jugador esté forzado). Aunque puede existir un plan previo al partido,
conforme transcurre este, si ese plan previo sufre 0 no variaciones, el jugador analiza el
patron de juego, los golpes y debilidades del contrario, el resultado que le han otorgado sus
golpes (errores y aciertos) y como va desarrollandose el resultado (ir ganando o perdiendo),
variando sus decisiones tacticas, aplicandolas de forma inmediata golpe a golpe, serie de
golpes, punto, serie de saques, set, y partido, estableciendo relaciones causa-efecto,
configurando su forma de juego con sus golpes predilectos y variados, a la par que trata de
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ocultar sus debilidades el mayor tiempo posible y evitar los golpes predilectos de su
oponente (Poizat, Seve y Rossard, 2006; Séve et al., 2002a; 2002b; 2005).

El aspecto tactico es una constante toma de decisiones en minimas fracciones de
tiempo, por lo que el trabajo tactico debe ir hacia la automatizacién de dicho proceso de
decision. Cuanto mas libre podamos dejar la concentracion y la memoria de trabajo del
jugador durante el juego, en lo que influye negativamente niveles altos de ansiedad, mas
disponible la tendré para adaptarse al juego del rival (Williams, Vickers y Rodrigues, 2002;
Liao y Masters, 2001), para lo cual, resulta mas rapido y menos exigente cognitivamente
trabajar la toma de decisiones complejas, y como ejecutarlas técnicamente, mediante video-
feedback del propio jugador, o a través de analogias verbales (analogy learning), mas que
con instrucciones meramente verbales muy largas y explicitas, sobre todo, si son apropiadas
y relevantes en la cultura del jugador (Daugs et al., 1990; Bert y Raab, 2003; Hodges, Chuay
Franks, 2003; Vickers, 2003; Raab, Masters y Maxwell, 2005; Koedijker, Oudejans y Beek,
2007, 2008; Poolton, Masters y Maxwell, 2006, 2007; Masters, Poolton, Maxwell y Raab,
2008). Se estima que un jugador de tenis de mesa tiene que decidir al mismo tiempo hacia
dénde dirigir la pelota (qué hacer), para lo cual tarda unos 556 msg, y qué técnica emplear
(cdmo ejecutar el golpe) para lo que utiliza unos 399 msg, ademas de tener que ejecutar el
movimiento ya decidido hasta contactar con la pelota, para lo cual emplea unos 370 msg
(Roth, 1989). Para ello, los jugadores de alto rendimiento poseen una mayor rapidez y
correccion en la capacidad de fijacion o agudeza visual (movimientos sacadicos) (Ripoll y
Latiri, 1997; Williams, Ward, Knowls y Smeeton, 2002; Jafarzadehpur y Yarigholi, 2004), asi
como una mayor velocidad de reaccion ante eventos inesperados (Hung et al., 2004).

Teniendo en cuenta que apenas hay tiempo para reaccionar, se hace
especialmente relevante la anticipacion, es decir, tomando una actitud proactiva, tratar de
predecir lo que va a suceder, antes de que el contrario golpee la pelota, y adoptar una
decision ante ello de forma casi automatizada (Séve et al., 2005). Si el jugador ha realizado
un golpe lento, retine informacién sobre el comportamiento del contrario; pero si ha realizado
un golpe rapido prepara su proximo golpe tan pronto como ha realizado el anterior. El
jugador juega con probabilidades muy altas de obtener el tipo de respuesta esperada. Tiene
en cuenta aspectos como la postura del contrario, las caracteristicas espaciotemporales del
inicio del vuelo de la pelota o la posicidn de drive o revés con que golpea el contrario, ya que
correlaciona altamente con el lugar a donde va a ir la pelota (Caliari, 2008; Sorensen,
Ingvaldsen y Withing, 2001; Bootsma, Houbiers, Withing y van Wieringen, 1991, Ripoll, 1989,
Ripoll y Fleurance, 1988). Es importante tener en cuenta que el 80 % de las pelotas
dificilmente vuelven al mismo lado de donde fueron golpeadas, por lo que en las bolas
rapidas se puede realizar sistematicamente la siguiente accidn sin preocuparse en el
adversario, no dandole importancia al 20 % restante (Gadal, 1997).

“El siempre sabe donde va la pelota, en cambio yo nunca lo sé”
Didier Nurdin
Jugador de tenis de mesa refiriéndose al gran jugador sueco J.O. Waldner
Tomado de Gadal (1997)
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Teniendo en cuenta lo expuesto, para tomar decisiones de forma casi
automatizada, es ldgico pensar que el jugador necesita unos niveles de concentraciéon muy
altos, no pudiendo dar espacio a estimulos distractores, ya sean internos (pensamientos,
sensaciones corporales,...), o externos (marcador, publico, tipo de competicion, conductas
del rival,...), que interfieran en su percepcion, procesamiento de la informacion, toma de
decisiones y ejecucion técnica, pudiendo hacer grandes aportaciones desde la psicologia del
deporte.

Caracteristicas del contexto en el que ha de desenvolverse el jugador

Mas alla de las caracteristicas propias del juego, también hay que tomar en
consideracion el entorno en el que el jugador tiene que desarrollarse, tanto las que se dan
como consecuencia del propio juego (marcador, resultados parciales durante la competicion),
las que hacen referencia al rival (primeras impresiones, expectativas de resultado, historia de
resultados precedentes, lenguaje corporal, respuestas emocionales,...), como las
ambientales alrededor de la mesa de juego (soledad del jugador ante el juego, tipo de
competicion), las cuales pasamos a describir:

Situaciones de la competicion potencialmente desestabilizadoras:
Durante la competicién se dan con frecuencia una serie de situaciones

potencialmente estresantes (ver TABLA 2). A su vez, un desajuste psicoldgico generado por
dichas situaciones, conlleva unas consecuencias negativas claras en el juego. Entre estas
situaciones queremos comentar las siguientes:

—  Cometer un error no forzado. Siguiendo a Mari (1997), consideramos error no forzado
aquel que no esta motivado por la accién del contrario, sino por el desacierto propio, y
que el jugador por su nivel no acostumbra a fallar. Estos pueden ser fallo directo del
servicio, fallo directo del resto, no tocar bola en el momento de golpearla, fallar una bola
alta sin efecto, fallar la primera entrada después del servicio (se trata de una jugada
ensayada), fallar el primer bloqueo, faltas de iniciativa en los puntos. Mas que los
errores en si, a nivel psicolégico pueden ser sintomaticos la distribucion de los mismos
durante el partido y los sets, ya sean al inicio (pueden ser sintoma de una falta de
disposicion psicolégica o un mal plan prepartido, es decir, lo que coloquialmente se
describe como que el jugador sale frio), los puntos intermedios (dificultades para
mantener la concentracion durante el juego o para recuperarla una vez perdida), o en
los puntos finales (dificultades para rendir bajo presion). Hay jugadores poco tolerantes
al error, incluso en el calentamiento, sobre todo en categorias de base, lo que los hace
especialmente vulnerables a la pérdida del estado mental idoneo.

—  Ganar un punto dificil o hacer un gran golpe. Recrearse en exceso en un punto, que ha
sido muy disputado, 0 que se ha ganado con un gran golpe, puede conllevar que se
dispute el siguiente punto sin la disposicion adecuada, pudiendo perderlo con gran
facilidad. Tan rapido como se debe asimilar un error, se debe asimilar un gran acierto.

— Rachas de puntos a favor y en contra. Durante un partido de tenis de mesa, suele ser
bastante comun que un jugador consiga varios puntos encadenados y, acto seguido, se
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corte esa racha y se convierta en una totalmente opuesta de pérdida de puntos
consecutivos. Cuando la racha es contraria, el jugador, entra en una dindmica
caracterizada por sentimientos de impotencia, de que los puntos pasan muy rapido, de
sentirse espectador del partido, surgiéndole autodidlogos internos en los que intenta
analizar qué le sucede (atencion interna y estrecha), tratando incluso de cortar esa
racha con golpes fuertes que intentan ser definitivos, renunciando al intercambio de
golpes, pudiéndosele ir el set en poco tiempo. Por el contrario, cuando la racha es
favorable, el jugador entra en un estado de fluidez (flow), de concentracién plena, como
en un tunel, con alta capacidad de reaccion, jugando casi de manera automatica,
intuitiva y sin pensar. Cuando esta racha se rompe, se puede salir repentinamente de
ese estado de fluidez, como de regreso a la realidad, pudiendo volverse en contra,
perdiendo la ventaja adquirida rapidamente. Es importante por tanto, el trabajar
habilidades de afrontamiento de estas situaciones.

Diferencias de muchos puntos a favor y en contra: una ventaja muy favorable mal
gestionada puede dar lugar a excesos de confianza, no imponer el nivel de activacién
adecuado, perder la concentracién o cambiar innecesariamente la disposicion téctica,
volviéndose mas conservadora 0 excesivamente arriesgada, lo que puede dar lugar a
una pérdida rapida de la ventaja, siendo muy dificultoso volver a tomar el ritmo al
partido. El ir viendo cdmo la ventaja se va deshaciendo rapidamente, puede generar
también una fuerte inestabilidad emocional, exceso de activacion y tensién, tratando de
romper la dindmica con un juego precipitado y brusco. Por otro lado, una desventaja
grande, si no se vive como un reto, o se trata de dejar el marcador en segundo plano,
centrandose en jugar lo mejor posible cada punto de forma independiente, puede llevar
a un abandono psicolégico del partido, acelerando mas si cabe la pérdida del set o el
final del partido.

Los puntos decisivos: En estos puntos se puede dar una gran inestabilidad emocional,
dependiendo de si van trascurriendo a favor, en contra o de forma alterna. Las
interpretaciones que se hagan de la situacion dependera de las caracteristicas
especificas del partido y del propio jugador (historia deportiva previa, personalidad,
estilo de afrontamiento, atribuciones, expectativas, juicios sobre el adversario,...).
Situaciones como mantener una ventaja favorable, reducir una desventaja, ganar un
punto tras un largo intercambio de golpes, mantener la iniciativa en el juego,
experimentar buenas sensaciones (fisicas y de tacto con la bola), tener un golpe de
suerte, realizar con éxito un golpe muy dificil, percibir que el adversario esta agitado,
irritado o desanimado, o que comete errores fuera de lo normal, pueden producir
emociones positivas como confianza, alivio, satisfaccion y placer. Por el contrario,
situaciones adversas como no conseguir reducir una desventaja, perder una ventaja
que se tenia, perder un punto tras un largo intercambio, perder la iniciativa en el juego,
no experimentar buenas sensaciones, cometer errores que no son normales, un golpe
de suerte del contrario, o pensar que el adversario exhibe una gran confianza, que ha
hecho golpes de gran mérito, o que ha tenido un golpe de suerte, pueden generar
emociones negativas como disgusto, decepcion, preocupacion, irritacion y desanimo,
no viendo posible ganar el set o el partido (Séve et al. 2007) (ver cuadro 1). Estas
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respuestas emocionales, positivas o negativas, a su vez, pueden influir en el
rendimiento de los puntos siguientes (Hanin, 2000). Por ello, es importante el
desarrollar estrategias de autocontrol emocional, control de pensamientos y del

lenguaje corporal.

Cuadro 1. Situaciones en puntos decisivos y reacciones emocionales (Séve et al. 2007)

SITUACIONES RESPUESTA EMOCIONAL
FAVORABLES: POSITIVAS:
—  Mantener ventaja favorable. — Confianza.
—  Reducir una desventaja. — Alivio
—  Ganar un punto tras un largo — Satisfaccion.
intercambio de golpes. — Placer

—  Mantener la iniciativa en el juego.
Experimentar buenas sensaciones.

VE POSIBLE GANAR EL

—  Tener un golpe de suerte. PARTIDO
—  Realizar con éxito un golpe muy dificil.
—  Percibir que el adversario esta agitado,
irritado o desanimado.
—  El adversario comete errores fuera de
lo normal
DESFAVORABLES: NEGATIVAS:

—  No conseguir reducir una ventaja del — Disgusto.
contrario. — Decepcion.
—  Perder una ventaja que se tenia. — Preocupacion.
— Perder un punto tras un largo — Irritacion.

intercambio. — Desanimo.

—  Perder la iniciativa en el juego.
—  No experimentar buenas sensaciones.
—  Cometer errores que no son normales.
—  Un golpe de suerte del contrario.
—  Percibir que el adversario tiene gran
confianza.
Que el adversario haga un golpe de
gran mérito.
—  Que el adversario tenga un golpe de
suerte.

NO VE POSIBLE GANAR
EL PARTIDO

—  Ganar un set muy dificil que ha costado un gran esfuerzo (Erafia, 1997). Si no se
sabe asumir con rapidez la consecucion favorable de un set muy igualado, puede
producirse un sensacién de alivio, de descenso de activacion, rindiendo muy por
debajo en el siguiente set, no habiendo servido de nada ganar el set anterior.
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— Vencer a un cabeza de serie y jugar en el siguiente partido frente a un rival inferior
(Erafia, 1997). Después de una gran victoria y ante un partido mas facil, el jugador
puede no alcanzar la activacién necesaria para llevar a cabo su juego. Un inicio
con muchos errores, puede generar nerviosismo y aumentar el nivel de activacion
hasta niveles perjudiciales para el rendimiento.

Cuadro 2. Situaciones potencialmente desestabilizadoras en la competicion.

— Cometer un error no forzado. — Los ultimos puntos para ganar (cambios de

— Dar un buen golpe ganador. estrategia).

— Que el contrario cometa un error — Ir ganando a un favorito (miedo a perder la
grave. oportunidad)

—Que el contrario de un buen — Perder juegos o ventajas cuando se va
golpe ganador. ganando por mucha diferencia.

— Primera eliminatoria con un rival — Ir ganando por mucha diferencia un set o el
muy inferior. Ultimo set.

—Vencer a un cabeza de serie — Rachas de puntos a favor y en contra.
importante y después jugar — Los tiempos entre puntos, sets y partidos
contra un rival muy inferior. (caminar muy deprisa, desviar la mirada,

— Ganar un set muy dificil que ha cambiar ritual,...).
supuesto un gran esfuerzo — Publico sélo en los partidos clave.
conseguirlo. — Condiciones ambientales (aplausos de

— Jugar ofro partido justo después otros partidos, suelo, altura del techo,
de una victoria o una derrota. luz,...).

Caracteristicas referentes al rival

Junto con las caracteristicas propias del juego y las situaciones de la competicion,
otro de los aspectos a tener en cuenta en el tenis de mesa es el oponente. Entre los
aspectos que destacamos por su relevancia a nivel psicoldgico, nos centramos en los que
hacen referencia al nivel estimado del oponente, el lenguaje no verbal (tanto ajeno como
propio, de cara al adversario) y los jugadores ante los que se tiene claros antecedentes de
derrota.

—  Conducta no verbal y primeras impresiones

Este aspecto quizas no ha recibido la suficiente atencién en la intervencién en
psicologia del deporte, cuando aporta mucha informacion sobre el jugador, ademas de
influir sobre el adversario (impresiones, expectativas), por lo que puede ser de utilidad a
la hora de competir, asi como en el entrenamiento. Los jugadores pueden estar
convencidos del nivel de sus oponentes baséndose en la reputacion o en la conducta
no verbal (apariencia fisica, postura, intensidad del contacto visual, expresién facial,
uniforme,...) predisponiéndoles antes de la competicion a ganar o perder (Grant, 1986;
Loehr, 1986; Greenless et al.; 2005). Ademas, también influye una vez ha comenzado
el encuentro, transmitiendo el estado mental (conviccion, dudas, confianza, frustracion,
derrotismo, inexperiencia, tension, etc.) lo cual también repercute en la disposicion del
adversario (Séve et al., 2007), incluso de los compafieros en las competiciones por
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equipos 0 en dobles. Los jugadores expresan sus emociones en relacion a la
interpretacion que hacen de las situaciones que acontecen; pero esto no siempre es
asi. Cuando las emociones son agradables, tratan de hacerlas publicas para reducir la
confianza de sus adversarios; pero cuando son negativas, las esconden porque creen
que si las muestran aumentaran la confianza de sus oponentes. Los jugadores asumen
que la efectividad y dificultad de las acciones que hacen sus adversarios depende en
parte de sus sentimientos de confianza (Séve et al. 2007).

Algunas de estas comunicaciones no verbales pueden ser las siguientes:
levantamiento del pufio gritando, golpearse a uno mismo, risa de frustracion, practicar
el movimiento de golpeo, tirar la raqueta, realizar el movimiento mal ejecutado como
ridiculizandose a si mismo, etc. Por tanto, es importante evaluar y trabajar con los
jugadores el lenguaje no verbal, tanto propio como ajeno, antes, durante y después de
la competicion, con el objetivo de que se convierta en una herramienta mas para la
mejora del rendimiento. Como afirma Buceta (1998), si se logra la exclusion de
comportamientos frecuentes de comunicacion interpersonal negativos, y se reemplazan
por conductas idéneas, se provocara también el aumento del rendimiento. En ciertos
jugadores de alto nivel no se puede conocer, por medio de su lenguaje corporal, si
tienen ventaja o desventaja en el marcador, no hay ningin indicador negativo del
mismo. Esta habilidad se refleja en la forma de caminar, la postura de su cabeza y sus
hombros, y también en la forma de llevar sus raquetas (Loehr, 1990).

—  Nivel del oponente
Como ya hemos comentado anteriormente, las expectativas previas que se haga
un jugador respecto del posible resultado del partido, le va a predisponer de manera
importante en cdmo afronte el encuentro. Estas expectativas dependen en buena parte
de la estimacion que haga acerca de si el nivel del oponente es superior, inferior o
equivalente al suyo. Asi, siguiendo a Erafia (1997), pueden darse tres situaciones:
1. Poco respeto al rival:

Situacion Accion / Reaccion Atencion / Pensamiento le:gége
Ante un error Inadecuada/Frustracion ~ jCémo puedo hacerlo tan  Bajo
mal!
Ante un acierto Inadecuada/Ninguna iQué facil! Normal
Error del contrario  Inadecuada/Ninguna jQué facil! Normal
Acierto del Inadecuada/Frustracion  jQué suerte! Bajo
contrario
2. Excesivo respeto al rival:
. . L i - . Nivel de
Situacion Accion / Reaccion Atencion / Pensamiento iliego
Ante un error Inadecuada/Decepcion En los errores Bajo
Ante un acierto Inadecuada/Sorpresa Desconfiado Normal
Error del Inadecuada/Sorpresa Desconfiado Normal
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contrario
Acierto del Inadecuada/Decepcion En los aciertos del otro Bajo
contrario
3. Equilibrio entre confianza y respeto:
Situacion Accion / Reaccion Atencion / Pensamiento I\lle\J/:;ge
Ante unerror  Adecuada/No pasa nada Cpnpentrado en el punto Estable
siguiente
Ante un Adecuada/Mantener el Concentrado en el punto Mei
! . L ejora
acierto ritmo siguiente
Error del Adecuada/Esto Concentrado. Puede meterse .
. . ; Mejora
contrario ayuda/Mantener el ritmo en el partido otra vez
Amerto.del Adecuada/No pasa nada Sigue atento Estable
contrario

— Jugadores con los que siempre se pierde

Durante la trayectoria del jugador de tenis de mesa, existen una serie de
adversarios muy incomodos que parece que le tienen cogida la medida, incluso siendo
algunos de estos de un nivel inferior, y con los que en los enfrentamientos previos se
ha dado una historia de resultados negativos que parece que uno no es capaz de
romper. Antes de comenzar el partido, el jugador puede predisponerse de forma
inapropiada, saliendo, bien derrotado de antemano, bien excesivamente motivado por
romper la mala racha, mostrando un juego precipitado, brusco, que se puede convertir
en estados de nerviosismo, irascibilidad y una nueva derrota.

Estimulos ambientales durante la competicidn:

Otro aspecto situacional relevante durante la competicion en tenis de mesa es el
de los estimulos ambientales en los que esta inmerso el jugador, que también deben ser
tenidos en cuenta a la hora de su preparacion, tanto en cuestiones tacticas, como en las
relacionadas con el aspecto psicoldgico, que es en lo que nos centramos nosotros. Entre las
variables que queremos destacar mencionamos las siguientes:

—  Soledad del jugador

Durante la disputa de un set no esta permitido que el entrenador dé instrucciones
(durante un punto, tanto jugadores, como entrenadores y espectadores, tienen que
permanecer en silencio), ni siquiera a través de gestos, por lo que el jugador se
enfrenta s6lo ante las decisiones de cada punto, asi como a los posibles cambios de
estrategia que deba tomar durante el set. El jugador debe esperar a la finalizacién de
los sets, o pedir un tiempo muerto, para poder comunicarse con su entrenador y que
este le transmita instrucciones tacticas. La falta de comunicacion entre el entrenador y
el jugador durante casi todo el partido, requiere que el jugador sepa manejar algunas
técnicas de autocontrol y motivacion, para alcanzar un uso eficiente de todo su
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potencial (Vilani, Samulski y Lima, 2003). Aplicando al tenis de mesa la afirmacién de
Balaguer (2002), en jugadores jovenes también es importante este aspecto, ya que
entre puntos tienden a buscar con la mirada a sus entrenadores (también a los padres y
a los comparieros de equipo), demandando algin gesto de aprobacién. Esto puede
tener sus ventajas e inconvenientes, ya que puede suponer que a través de un gesto le
transmita confianza, o bien un mensaje de decepcion y desaprobacion, generandole
dudas en su juego. Por otra parte, puede generar el mal habito de estar dirigiendo la
mirada fuera de la mesa con demasiada frecuencia, lo que perjudicara en su
concentracion. Por tanto, es importante que el jugador tenga disefiado un plan de juego
antes del inicio del partido, ademas de aplicar rutinas entre puntos para controlar la
mirada. En definitiva, entre otros, son importantes aspectos psicologicos como la
confianza en si mismo, que le permita exhibir un juego decidido, con iniciativa y
creatividad, sin la dependencia del entrenador (el jugador no puede esperar a que sea
siempre el entrenador el que tome las decisiones); o la capacidad de automotivarse y
sobreponerse, en aquellos momentos de mayor dificultad que esta obligado a resolver
por si mismo.

—  Diferentes tipos de competiciones

Los jugadores deben saber adaptarse a diferentes tipos de competicion,
afrontando los distintos estimulos ambientales que se dan en unas u otras. Asi, no se
dan las mismas circunstancias en un partido de liga, en el que se da un horario fijo, rara
vez se juegan otros partidos de manera simultanea en la misma pista (menos estimulos
distractores), un mismo jugador juega solo entre uno y tres partidos (en caso de que
haya enfrentamiento de dobles), y el deportista cuenta con el apoyo del resto de
jugadores del equipo (lo que hace repartir la responsabilidad del resultado entre todos
sus componentes), ademas de que cuando juega todas las miradas de los
espectadores iran hacia él, ya que no hay mas partidos. Por el contrario, en un
campeonato, existen mayor numero de estimulos distractores, ya que se juegan un
gran nimero de partidos de manera simultdnea, los horarios pueden verse alterados
segun los resultados o porque se produzcan retrasos acumulados, hay gran nimero de
personas alrededor del jugador, se ve a numerosos conocidos que no se pueden
encontrar habitualmente (lo que dificulta la concentracién por establecer relaciones
sociales), mayor ruido ambiental, un mismo jugador juega mayor nimero de partidos en
un dia, hay que ocupar las horas entre partidos, se pasan muchas horas seguidas en el
pabellon de juego (lo que dificulta el descanso psicoldgico entre partidos), hay diversos
objetivos deportivos en una misma competicion (individual, por equipos, dobles, dobles
mixtos), lo que puede producir que ante un mal resultado en una categoria el jugador
se vea afectado en las siguientes. Por otro lado, las miradas de los espectadores se
reparten entre todos los participantes, y las personas allegadas del jugador pueden
estar a una mayor distancia fisica en aquellos casos que no se permita pasar a los
espectadores a la pista del pabellén (habra menor propension a dirigir miradas a estos).
De este aspecto ambiental, se desprende la necesidad del entrenamiento en el control
atencional, con el que evitar los estimulos distractores, la planificacion de rutinas antes,
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durante y después de los partidos, segun se trate de un tipo u otro de competicion, asi
como el afrontamiento y asimilacién de los resultados que van teniendo lugar, para
disponerse a continuar adecuadamente con el resto de la competicion.

Dificultad para dedicarse profesionalmente

Hay que tener muy presente que en ciertas especialidades deportivas, como es el
caso del tenis de mesa, las numerosas horas semanales de dedicacion que requiere tener un
alto nivel de rendimiento, en muy pocos casos se ven recompensadas social y
econdmicamente, especialmente en aquellos paises, como es Espaiia, en el que apenas se
le da cabida en los medios a los deportes que no son de masas (casi se reduce la cobertura
mediatica a los grandes clubes de fltbol, y a aquellos deportes donde disfrutamos de
grandes figuras de nivel mundial como el tenis, la formula 1 o la NBA, que no el baloncesto),
por lo que resulta muy dificultoso conseguir patrocinadores a los que les compense invertir, y
que permitan la profesionalizacion generalizada. Por tanto, es comin que tras pasar
entrenando y compitiendo durante la mayor parte de la juventud, cuando se llega a cierta
edad, en la que hay que decidir comenzar una actividad laboral o estudios superiores, y
cuando el nivel de competicion es mas exigente y uno esta en plenitud de facultades, tenga
que reducir el tiempo de entrenamiento de forma considerable, convirtiéndose, en el mejor de
los casos, en un pasatiempo que se toman lo mas en serio que pueden, ganando en
ocasiones un dinero extra (por ejemplo como sparring), o simplemente tienen que
abandonar. Los pocos que lo consiguen lo hacen a costa de grandes renuncias personales.
Esto dificulta que jugadores espafioles lleguen a ser profesionales, menos ain a un alto nivel
internacional, por lo que los jugadores extranjeros acaparan los equipos, ocupando los
espafioles que mas destacan puestos secundarios en la mayoria de los clubes de las
categorias mas altas (Superdivision y Division de Honor) y, en algunos casos, s6lo porque
existe la obligatoriedad de que juegue un jugador de nuestra nacionalidad. En competiciones
internacionales (Champions League y ETTU Cup), donde no existe esta obligatoriedad, la
participacion se reduce todavia mas. Por tanto, es importante tener presente la realidad que
rodea al jugador de tenis de mesa, en cuanto a la relacién entre los sacrificios que debe
hacer y las satisfacciones que le pueda reportar, asi como sus efectos a nivel psicologico
(expectativas, motivaciones, etc.), y trabajarlo no sélo con el jugador en formacién sino
también con sus padres. Tampoco hay que olvidar el aspecto de la practica del tenis de
mesa como actividad fisica saludable, que puede crear habitos positivos de cara a la vida
adulta, y no sélo con un afén competitivo.

Aspectos relacionados con el entrenamiento

Por ultimo, no queremos finalizar, sin hacer referencia a dos aspectos que tienen
que ver con el entrenamiento, y que suponen una fuente de dificultades en la que tiene una
fuerte relacion el ambito psicologico, como son la estructura de los grupos de trabajo en los
entrenamientos, que puede traer como consecuencia malestar en el jugador y una mala
disposicion en las sesiones de entrenamiento; y la desmotivacion hacia el trabajo del juego
de pies, en el que una estructuracion adecuada, puede conllevar una mayor adherencia a
esta area de trabajo técnico.
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—  Necesidad de un grupo de entrenamiento cohesionado

En el aprendizaje y perfeccionamiento del tenis de mesa, como deporte de
oposicién, es indispensable crear un grupo de entrenamiento con técnicos y jugadores
(sparrings) de diferentes niveles y caracteristicas técnico-tacticas (defensivos con picos
largos, zurdos, picos cortos, con empufiadura lapicero, extranjeros,...), que permitan a
los jugadores adaptarse y desarrollar habilidades de afrontamiento a diferentes
tipologias de juego y jugadores, desarrollando con ello la autoconfianza como jugador,
no generandole ansiedad el tener que enfrentarse a cierto tipo de jugadores. Ademas,
se trata de evitar problemas de cohesién dentro del grupo de entrenamiento que pueda
provocar la organizacion de parejas de trabajo, especialmente en torno al jugador que
més destaca, y el reparto del tiempo dedicado por los sparrings a los distintos
miembros del grupo.

“En el tenis de mesa la riqueza esta en la otra persona y seria irreal creer que uno
podria llegar a ser campedn entrenando solo”.

Michel Gadal

Entrenador de tenis de mesa del subcampedn olimpico en 1992 J.P. Gatien

—  Elentrenamiento del juego de piernas

Aunque se trate de un aspecto estrictamente técnico, y no psicoldgico, lo
mencionamos aqui por los problemas que supone en muchas ocasiones concienciar y
motivar a los jovenes jugadores a trabajar este aspecto fundamental en el juego. En los
paises punteros en tenis de mesa (China, Corea 0 Suecia) se trabaja con intensidad
desde edades tempranas los conceptos basicos del movimiento de pies, dedicando
siempre un tiempo del entrenamiento a ello (Gadal, 1997). Sin embargo, en paises
como Espafia, aunque se ha ido mejorando en los Ultimos afios, existe una enorme
deficiencia en el trabajo del tren inferior, y los jugadores en formacién centran mas su
atencion en la parte superior del cuerpo. Por tanto, el psicologo del deporte que quiera
intervenir en tenis de mesa, debera tener en cuenta este aspecto y aportar posibles
intervenciones encaminadas a la adherencia a este apartado del entrenamiento.

A MODO DE CONCLUSION: LA NECESIDAD DE HABILIDADES PSICOLOGICAS PARA
LA MEJORA DEL RENDIMIENTO

Como ya hemos visto, el tenis de mesa, presenta unas caracteristicas, tanto como
deporte en si, como en las diferentes situaciones propias de la competicion, que conllevan
unas altas demandas a nivel psicoldgico, las cuales se dejan muchas veces al azar y no se
trabajan especificamente. Situaciones como errores no forzados consecutivos, pérdida de
intencién en el juego, pensamientos negativos, enfados desproporcionados, falta de
variacion en el servicio, falta de confianza para tomar la iniciativa, etc., deberian informar al
jugador durante el juego del inicio del desajuste psicologico (Mari, 1997), pudiendo poner en
practica habilidades psicolégicas para su afrontamiento con éxito.

Sin embargo, algunos trabajos, sugieren que los jovenes jugadores de tenis de
mesa tienen un nivel bajo o deficiente de habilidades psicologicas como el control de la
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activacion y de la ansiedad, autodialogos internos, especialmente de contenido positivo,
atribuciéon de éxitos y fracasos, uso de la visualizacién, control de la concentracion,
reflexividad vs impulsividad y autoconfianza, y un dominio moderado sobre otras habilidades
y variables relevantes como la motivacion deportiva (cotidiana, competitiva), relacion con los
compafieros de equipo, con entrenador y con los padres, y el fairplay (Godoy-lzquierdo,
Vélez y Pradas, 2007, 2009).

Existen estudios que indican que, para alcanzar un alto nivel de rendimiento en
tenis de mesa, seria deseable que el jugador atesorara caracteristicas de personalidad como
ser activo, optimista, adaptativo, tolerante, cooperativo, estable, buscador de sensaciones,
persistente, disciplinado, independiente, implicado, con determinacion e iniciativa, inclinacion
a dominar, extroversién y seguridad de si mismo (Cheng, Hongbo, Haiyan y Lei, 2006,
Matytsin, 1994; Gramacioni y Orsolini, 1989; Thakur y Ojha, 1981). Por el contrario, otros
autores afirman que no existe relacion entre rasgos de personalidad y rendimiento, siendo
mas importante que el jugador adapte sus caracteristicas personales a las particularidades
del tenis de mesa, mediante un estilo de juego propio, influyendo esto mas en el rendimiento
que otros aspectos (Lizuka, Marinovic, Machado y Vilani, 2002).

La aplicacién de planes de entrenamiento que incluyan técnicas psicologicas con
los jugadores de tenis de mesa, como las encaminadas al control de activacion (relajacion,
visualizacion, biofeedback, efc.), las técnicas cognitivas para el control de la atencion
(blsqueda visual, seleccion atencional de estimulos discriminantes como la posicion de la
raqueta del contrario mediante imaginacion) y de los autodidlogos internos
(autoinstrucciones, detencion del pensamiento, reestructuracion de pensamientos,...), la
motivacion (establecimiento de objetivos, adherencia al entrenamiento), las indicadas para el
control conductual (rituales entre puntos, de saque y resto, control del lenguaje corporal,
periodo entre partidos, control visual,...), las aplicadas para la planificacion de la competicion
(plan prepartido), las favorecedoras del aprendizaje técnico (imaginacion, ensayo mental,
aprendizaje por analogias) y tactico (foma de decisiones), asi como las referentes a la
cohesién de equipo y la comunicacién entre los técnicos y los jugadores, hacen que estos
presenten mejoras en el control de la activacion, autoconfianza, concentracion, niveles de
motivacion, regulacion de las emociones, aprendizaje técnico-tactico mas rapido y preciso, y
otros aspectos psicoldgicos, en comparacién con aquellos que no llevan a cabo este tipo de
entrenamientos, ademas de aumentar el rendimiento mediante la reduccién de aspectos
negativos como los errores no forzados, juego poco variado, comportamientos inapropiados
que pueden conllevar sanciones, etc. (Adegbesan, 2009; Caliari, 2008; Coelho, 2008;
Langham, 2008, 2007a, 2007b; Bhambri, Dhillon, y Shani, 2005; Séve et al, 2005; Urra,
2003; Vilani, Samulski y Lima, 2003; Wei, 2003; Mari, 1997; Lejeune, Decker y Sanchez,
1994; Maynard y Holder, 1992; Suzuki et al., 1992; Zhang et al. 1992).

Se hace, por tanto, necesario en el tenis de mesa el aprendizaje de habilidades
psicologicas para generar conciencia en los jugadores de una posible inestabilidad,
prevenirla o afrontarla, y aplicar técnicas que desarrollen equilibrio, percepcion de control y
autoconfianza en el juego, teniendo asi posibilidad de ofrecer un rendimiento acorde con el
verdadero potencial del jugador.
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