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INTRODUCCION A LA FORMACION

Lo que encontrareis seguidamente no es un texto para debutantes en tenis de
mesa, tampoco un ensayo de vulgarizacion. Es un compendio de los conocimientos y de
las técnicas que constituyen la base del trabajo de cada dia de un entrenador. El texto va
dirigido a las personas que se estan preparando para conseguir la titulacion de Técnicos
segun la normativa de la Comunidad Europea.

No encontrareis en ¢l nada de la descripcion de lo que es el tenis de mesa, ni de
la manera que se ha de jugar. Las personas que se preparen para obtener la titulacion
tienen un conocimiento exhaustivo y una experiencia amplia de la practica del tenis de
mesa, que son los requisitos previos de la carrera.

Es un condensado bajo la forma de un memento del cursillo que imparti dos dias
a la semana en la sala municipal de Reina Elisenda, de septiembre del 91 a junio del 92,
y en fines de semana en el Centro de Alto Rendimiento de Sant Cugat del Valles, la
misma temporada. Agradezco aqui a Jordi Doria y a Xavier ARANAZ que me
prestaron sus apuntes, base de este trabajo, que solo tuve que completar.

Este documento nacid de la confluencia entre un proyecto personal y el deseo
por parte de la Federacion Catalana de Tenis de Mesa, en la persona de su presidente,
Jordi SERRA, con la ayuda de la Direccié General de I’Esport de la Generalitat de
Catalunya, de producir un texto en catalan que permitiera a los futuros entrenadores de
preparar la obtencion de la titulacién en buenas condiciones de trabajo.

Posteriormente, la Escuela Nacional de Entrenadores de la Real Federacion
Espafiola de Tenis de Mesa con la colaboracion del Comité Olimpico Espafiol me ha
encargado la realizacion de unos cursos de formacion para los responsables de las
Escuelas de Entrenadores de las Federaciones Territoriales. Ello nos ha permitido la
traduccion del texto a la lengua castellana.

Aqui estd. Espero y deseo que sea provechoso. Ha sido un trabajo largo para mi,
pero también un placer. Ha sido la oportunidad de practicar unas cuantas horas mas el
catalan y el castellano, y nada no me pagara mas que el hecho de poder leer, de ahora en
adelante, mi nombre bajo un texto en estas lenguas. De aqui a unos cuantos anos sera un
recuerdo muy grato. No habia tenido muchas ocasiones de agradecer a todos las horas
inolvidables que la familia y yo hemos pasado entre vosotros. Gracias por todo, y sobre
todo, gracias por ser quienes sois.

Gérard Le Roy Febrero de 1998
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INTRODUCCION AL CURSO DE ENTRENADORES ESPANOLES

He conocido en mi vida bastantes ocasiones de tener ilusion para
un proyecto, en el momento de empezar su realizacion. Siempre es un
instante de emocion y entusiasmo.

El proyecto que estamos llevando a cabo ahora es particularmente
apasionante: no es tan solo una manera de construir el patrimonio de
conocimientos alrededor de nuestra aficion, sino también construir un
equipo de personas de valor que participen en el establecimiento del
solidisimo asiento intelectual de nuestro deporte.

Ademas de ser un equipo abierto, preparado para aceptar a todos
los que quieran participar en este formidable proposito, es un conjunto
capaz de unir un capital increible de inteligencia y de creatividad. Para el
bien del Tenis de Mesa Espafiol y, no dudamos, luego del Europeo.

Gérard Le Roy
Julio de 1999
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INTRODUCCION AL MODULO 1

La lectura del mdédulo 1 no se ha de hacer a partir de los
conocimientos técnicos que contiene, sino mas bien en el método que hay
en €l.

El aprendiz no “aprende” un movimiento, construye un acto motriz
original propio. Por lo tanto no se pueden modificar sus “actuaciones” a
partir de las formas externas del movimiento sino a partir de las finalidades
del movimiento (forma de la trayectoria, impacto de la pelota, cantidad de
efecto, ...). Consecuentemente hemos de considerar el trabajo del
entrenador como una accion de AYUDA a una persona que estd
elaborando sus programas motrices. Por lo tanto, nuestra ayuda se ha de
basar en:

e Facilitar la elaboracion del programa motriz, modificando las
situaciones del entorno.

e Comprender empaticamente (poniéndose en su lugar) cuales son
las dificultades que se le presentan al aprendiz frente a la accion.

e Proporcionarle todas las informaciones (sobre los resultados de la
accion) y los elementos pertinentes (para superar las
dificultades), que le permitan modificar por si mismo los
elementos del programa motriz.
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MODULO 1

Unidad 1

1.1.1.- El acto motriz

1.1.2.- El programa motriz
1.1.3.- Las referencias

1.1.4.- Los elementos pertinentes
1.1.5.- Las situaciones de base
1.1.6.- Las especificaciones

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,
- pequenios y sencillos: cerrar un ojo.

Hemos de considerar que cualquier acto que haga mover un musculo
no es un acto motriz. Por acto motriz entendemos una accion 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 automatico.

Cantar, rascarse la cabeza, aplaudir son actos motrices.

Temblar, de miedo o de frio, hacer un movimiento incontrolado de
nerviosismo no lo son.

Para resumir, recordemos que el acto motriz se caracteriza por la
presencia de dos elementos necesarios:
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- Laintencion de producir un efecto.
- La capacidad de verificar si se ha conseguido el resultado.

¢, Por qué es tan importante esta nocion del acto motriz ?

Porqué la iniciacion al tenis de mesa trata precisamente de esto:
ensefiamos actos motrices. Para ensefiarlos bien hay que conocer los
elementos fundamentales del aprendizaje de los actos motrices, que son:

- La definicion, completa y precisa, del efecto que la accion quiere
producir.

- La capacidad de medir si el efecto producido ha sido el que se
habia planteado.

1.1.2.- El programa motriz.

El planteamiento que hace el jugador antes de ejecutar una accion se
denomina programa motriz. El programa motriz es una representacion
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 accion de tal
forma (aspecto cualitativo) y con tal intensidad (aspecto cuantitativo).

Ejemplo: el jugador ha de golpear la pelota de detras hacia adelante,
rascandola por debajo, abriendo la pala en el momento del contacto.
(Aspectos cualitativos).

El 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 presion?) 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 caracteristicas) y de elementos
mensurables o matizables (los parametros del movimiento).
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Para ensefiar un acto motriz, es decir, para hacer aprender un acto
motriz nuevo, habremos de definir con la maxima precision las
caracteristicas y los parametros del movimiento.

1.1.3.- Las referencias.

Para comunicar con el jugador, el entrenador ha de establecer con €l
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 fisicas. Pero también hemos de
establecer referencias que son subjetivas, por ejemplo la fuerza idonea para
que la pelota no vaya demasiado lejos, o la inclinacion de la pala para que
la trayectoria de la pelota no sea demasiado alta, en la devolucién de un
servicio cortado.

En el caso de las referencia fisicas, el entrenador puede controlarlas
siempre. En el caso de las otras, no. Siempre sera 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 centimetros. Podemos
controlar a ojo si se respeta la normativa. Pero también, en el caso de un
servicio rapido, 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 angulo de incidencia que le
permita a la pelota de pasar justo por encima de la red (ya mas dificil de
verificar!), y con una fuerza que la haga botar cerca de la linea de fondo
adversa (imposible! s6lo podemos constatar que la pelota ha ido demasiado
lejos 0 no).

La solucion es que procediendo por ensayos y errores, el jugador
intente recordar la fuerza con la que €l ha golpeado la pelota, cuando el
golpe le ha salido bien, con el fin de volver a ejecutarlo de manera idéntica.

Asi se constituye poco a poco la memoria motriz especifica: los
campeones son capaces de encontrar instantdneamente la altura del
impacto, la fuerza del golpe y el impulso idoneos para dar a la pelota la
trayectoria deseada.
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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 creceran con el jugador!

1.1.4.- Los elementos pertinentes.

Precisamente porqué la atencion se ha de concentrar mucho durante
el aprendizaje, hay que eliminar todos los parametros de una situacion que
podrian llamar la atencion 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 accion, sin los cuales no se puede conseguir la
meta definida.

Ejemplo: para efectuar un servicio rapido es preciso que el angulo
de incidencia sea minimo, para que el bote de la pelota sea muy bajo. Asi
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 rapido.

Para la iniciacion de cada golpe hemos de tener muy claros los
elementos pertinentes de este golpe e insistir para que el jugador los tenga
muy en cuenta.

1.1.5.- Las situaciones de base.

Son situaciones idoneas para el aprendizaje de un golpe definido.
Practicamente para cada golpe podemos definir una situacion en la cual los
elementos pertinentes son mas evidentes, y de la cual hemos eliminado la
mayoria de los demads. Asi el aprendiz puede concentrarse totalmente en los
elementos importantes.

Una situacion de base comprende:
- la definicion precisa del objetivo que se ha de conseguir, (la tarea

ha de ser sencilla, los parametros fijos).
- Los medios adecuados para cumplir la tarea ("puesta a punto")
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- Las maneras de verificar si se ha cumplido o no.

- Las consignas claras para el aprendiz.

1.1.6.- Las especificaciones.

Las consignas que damos al aprendiz han de ser simples y
pertenecer al mismo nivel de especificacion. ;Qué son los niveles de
especificacion?

El nivel més elevado o primer nivel es el nivel de la meta final o
comportamental (ejemplo: realizar un top-spin rapido).

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 detras hacia adelante,
comunicandole efecto y rapidez).

El tercer nivel es el de los elementos y de su organizacion en el
tiempo (ejemplo: comenzar el movimiento con la pala atras 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 empujandola a la vez en la direccion deseada).

Las tres consignas son equivalentes. La finalidad de la iniciacién es
evidentemente la de poder dar especificaciones del nivel mas elevado, pero
la exigencia de la correccion técnica nos obliga a detallar el analisis del
movimiento y a pasar de un nivel al otro. Esto es bueno, siempre y cuando
el entrenador sepa a qué nivel esta actuando, y sea consciente del hecho
que la meta final es el nivel més elevado. Es decir, que después de un
ejercicio con consignas del tercer nivel, se hara otro con consignas de
segundo nivel, y mads tarde, otro con consignas de primer nivel,
inmediatamente cuando el jugador sea capaz de ello.
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MODULO 1

Unidad 2

1.2.1.- Bucle cerrado, bucle abierto
1.2.2.- La memoria sensorio-motriz
1.2.3.- Las sensaciones

1.2.4.- Las variables

1.2.5.- Los umbrales

1.2.6.- La habilidad

1.2.1.- 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 habia
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 ejecucion.

En el primer caso, considerando el circuito establecido entre la
mano, la mirada, la correccion del sistema nervioso central, la modificacion
del programa motriz, la mano, la mirada, etc., hablamos de un bucle
cerrado.

En el segundo caso, como no puede haber correccion del sistema
nervioso (la mirada s6lo puede constatar si el lanzamiento ha sido bueno o
no), hablamos de bucle abierto: la modificacion del programa motriz
servird 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, si que se producira una modificacion del programa motriz
segin

11
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la evaluaciéon que hara el aprendiz: - si ha juzgado que la pelota era
demasiado corta, buscara una trayectoria mas larga, o viceversa.

1.2.2.- La memoria sensorio-motriz.

Lo que permite que podamos hacer variar un pardmetro en una
accion (por ejemplo lanzar la segunda pelota menos fuerte que la
precedente) es el hecho que recordamos durante unos cuantos segundos las
sensaciones del primer lanzamiento. Todo el mundo puede comprobar su
capacidad de modificar un parametro de un acto motriz que NO tiene
control visual, por ejemplo: apretar mas o menos fuertemente un boton. La
sensacion de la primera presion permanece durante un cierto tiempo en la
memoria, y por referencia a esta sensacion, podemos hacer variar el
parametro presion en el programa motriz siguiente.

Como que esta funcidén de la memoria se dedica principalmente a
memorizar sensaciones, la denominamos memoria sensorial, y como que
estas sensaciones memorizadas sirven para generar programas motrices, la
denominamos memoria sensorio-motriz.

El plazo de 5-15 segundos es critico: después de 15 segundos es
muy probable que el aprendiz haya olvidado las sensaciones. Antes de los
5 segundos, atin no habra tenido tiempo de evaluar correctamente la accion
precedente y decidir qué pardmetro hara variar y como.

Para respetar este plazo, trabajaremos con cestas de pelotas y
procuraremos que el jugador tenga una pauta de un ensayo cada 5
segundos.

1.2.3.- Las sensaciones.

No debemos pensar que el aprendiz esta 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 sera pues la de realizar una verdadera educacion
respecto a las sensaciones.

12
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La dificultad mas grande radica en conseguir una descripcion justa
de la sensacion que el aprendiz ha de buscar: s6lo podemos actuar por
comparaciones, porqué no existe un vocabulario idoneo. A menudo,
encontraremos la solucién vigilando al jugador cuando pelotee, y en
seguida que haya efectuado la accion que queramos comentar, hacerle
notar las sensaciones que deberia identificar. Muchas veces el jugador no
podra hacerlo porqué, en aquel momento, no hacia ningun caso de las
sensaciones!

Es preciso hacer una informacidon particular respecto a las
sensaciones y otorgarle el tiempo necesario: vale la pena, porqué la calidad
y la rapidez de la iniciacion saldran siempre ganando.

1.2.4.- Las variables.

Igual que un acto motriz tiene parametros, una situacion tiene
variables. Las principales variables son:

- para una pelota: la altura, la profundidad, la colocacion (el angulo
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 variacion de todas las
variables precedentes, mas el tempo y el ritmo.

A la hora de preparar una situacion para un aprendiz, hemos de
escoger de entre todas las variables y fijar asi las caracteristicas de la
situacién. La mas sencilla serd la que tendrd 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 parametros de su golpe de acuerdo
con su evaluacion de la variable. (Ejemplo: cerrar mas o menos la pala

segun el efecto observado en la pelota).

13
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1.2.5.- Los umbrales.

Cuando hacemos variar una variable en una situacion, 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, y ir incrementando poco a poco la variable a medida que el
aprendiz va adaptandose. Pero a la hora de la iniciacion no es necesario
hacer subir demasiado el umbral, es mejor enriquecer la memoria motriz
combinando las variables.

Ejemplo: para el aprendizaje del top-spin rapido, es mejor empezar
sobre una pelota curva de profundidad mediana sin efecto, con ninguna
variacion.

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 situacion de base, debemos
siempre dedicar un tiempo a buscar los umbrales.

1.2.6.- La habilidad.

Cuanto mas podamos hacer variar el cursor de una variable, y cuanto
mas alto sea el umbral de esta variable, mas grande serd la habilidad
especifica 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 didmetro cerca de la linea
de fondo de la mesa. Con una cesta de pelotas y una mesa de arbitro
colocada junto a la mesa por el otro lado, el jugador deja caer una pelota
encima de la mesa de arbitro delante de €I, y pasa la pelota con la pala,
intentando acertar la diana. De 20 intentos, contamos cuantas veces acierta
la diana (Esquema 1.2.a).

Intentémoslo ahora desde un metro mas atras. Contemos los
aciertos. Después desde dos metros, etc. La distancia a partir de la cual el
jugador no tendrd mas de 7 aciertos sera su umbral para esta tarea. El
numero de aciertos a cada distancia serd la medida de su habilidad para
cada situacion respectiva.

Constataremos que las medidas seran diferentes cuando lo hagamos
de derecha o de revés. Esto significa que la habilidad especifica es
diferente para la derecha y para el revés.

Mediremos de la misma manera la habilidad especifica 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 pardmetro. Cuanto mas pequefia sea la
diferencia ente los dos valores, mas grande sera la habilidad. Preparando la
situacion precedente, intentémoslo dibujando una diana cada vez mas
pequena (30, 25, 20, 15 centimetros). A partir del momento en que el
jugador no acierte mas de 7/20, habremos alcanzado su umbral de
matizacion para este ejercicio.

En algunos casos, podemos hablar de una habilidad en la
observacion: si hacemos un ejercicio de control de rotacion. Supongamos.
por ejemplo, que nuestro jugador intenta controlar topspins con efecto y
variados, entonces el éxito dependera no tan solo de su capacidad de
matizar la inclinacion de la pala y/o la accion de amortiguar, sino también
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de su capacidad de percibir las variaciones de rotacion entre dos pelotas
adversas.

Esquema 1.2.a.- Con una cesta de pelotas y una mesa de
arbitro puesta junto a la mesa por el otro lado, el
jugador deja caer una pelota encima de la mesa
de arbitro, delante de €1, y pasa la pelota con la
pala, intentando acertar la diana.
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MODULO 1

Unidad 3

1.3.1.- La fragmentacion

1.3.2.- El refuerzo.

1.3.3.- Los automatismos

1.3.4.- El funcionamiento del sistema sensorio-motriz
1.3.5.- El control del movimiento

1.3.6.- La habilidad especifica

1.3.1.- La fragmentacion.

A menudo es muy qutil trocear un acto motriz en actos motrices mas
pequefios para facilitar su aprendizaje. Asi pues, un movimiento complejo
que presenta mas de una dificultad ha de poder fragmentarse en acciones
mas sencillas, cada una con una sola dificultad.

Ejemplo: el aprendizaje del flip presenta mas de una dificultad:
coger la pelota en fase ascendente, colocar la pala cerca de la pelota,
efectuar el filp 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 si mismo no tiene sentido, separado del nucleo del movimiento. Repetir
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el movimiento sin pelota tampoco tiene sentido a la hora del aprendizaje,
incluso podria ser contraproducente, porqué el objetivo seria la forma
externa del gesto, y no la precision del toque de pelota.

1.3.2.- El refuerzo.

Cuando el aprendiz consigue un golpe preciso, es importante
hacérselo saber. Se ha comprobado que el aprendizaje es mas rapido si el
aprendiz es consciente de su progresion, aunque sea muy pequefia, 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 liston bastante bajo, o sea porqué
podemos subrayar alguna cosa positiva en el curso de la sesion.

En cambio, la impresion negativa que puede experimentar un
jugador de una sesion en la cual no ha conseguido lo que se habia decidido
puede ser fatal porqué ¢l puede pensar que no es capaz de aprender el golpe
en cuestion. Conocemos a muchos jugadores que han dejado de querer
aprender algunos golpes porque pensaban que no tenian “el don” para estos
golpes.

La solucion es que el aprendiz conozca todas las etapas del
aprendizaje, y de los recursos que se utilizaran. En cualquier caso es
indispensable disuadirlo de pensar que el aprendizaje es una cuestion de
suerte (“me sale bien”, o “no me sale”), sino mas bien una cuestion de
método.

1.3.3.- Los automatismos.

Observamos a una persona conduciendo un coche: mientras habla y
reflexiona en la conversacion que mantiene, ella 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 que se encuentra con un incidente, sera
necesaria toda su atencion para resolver el problema.
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Un automatismo es un acto motriz (0 un conjunto de actos
motrices) que se pueden desarrollar en un contexto determinado, sin que
participe en el la atencion central. En cambio, la atencion central se puede
dedicar a otros tipos de observaciones o reflexiones. En el caso del tenis de
mesa, los automatismos han de ser plésticos (pueden tomar formas
diferentes segun las situaciones) y flexibles (pueden adaptarse segin los
parametros de la situacion).

Ejemplo de plasticidad: efectuar un top-spin mas o menos cerca del
cuerpo.

Ejemplo de flexibilidad: efectuar un top-spin contra cualquier tipo
de pelotas o desde cualquier punto del area de juego. Son estos
automatismos los que necesitamos en el tenis de mesa. Pero debemos
recordar que en el momento del aprendizaje, la atencion central ain no se
puede distraer de la accion. Es un proceso lento que requiere tiempo.
Pensamos en el conductor el primer dia que empezo6 a conducir: necesitaba
toda su atencion para los elementos pertinentes: la distancia del arcén, la
velocidad, el trafico, el régimen del motor, etc...

Un automatismo se obtiene por condicionamiento, es decir, que en
una situacion que sirve de estimulo, el jugador tendra una respuesta motriz
inmediata sin tener que reflexionar para escoger una decision. La
repeticion del comportamiento hace que poco a poco un canal automatico
libere el canal de la atencion a media que la situacion sea mas conocida y
que la respuesta “salga bien”. Este fendémeno no tan s6lo permite ahorrar
tiempo de respuesta, sino que a la vez permite el tratamiento de otros
elementos por el canal central de la atencion. Asi pues, una vez conseguida
la técnica, el jugador de buen nivel ha de jugar pensando en la tactica, que
es su nivel de especificacion mas elevado.

Mas vale no intentar modificar un automatismo antiguo: seria
contraproducente. Imaginemos por ejemplo que se inviertan los pedales del
freno y del acelerador en un coche, o que debiéramos, de golpe y porrazo,
de circular por el lado izquierdo de la calzada. Deberiamos efectuar todas
las acciones bajo el control del canal de la atencion. Si por alguna causa la
atencion dejara de ejercer su vigilancia, el automatismo antiguo
reapareceria.
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A medida que se efectuan tareas nuevas bajo el control de la
atencion, nace y se desarrolla un nuevo automatismo, que lucha contra el
antiguo. Serd necesario que este nuevo automatismo sea mucho mas fuerte
que el antiguo para sustituirlo de manera definitiva. Cuantas horas de
trabajo seran necesarias para conseguir esto! Y ademads, no estaremos
nunca seguros de que no reaparezca el antiguo automatismo cuando nos
encontremos bajo el efecto del estrés.

Otro inconveniente: antes que el automatismo nuevo sea tan fuerte
que pueda dar paso a una sustitucion, pasara un periodo de igualdad entre
los dos automatismos: si el jugador tiene una competicion en aquel
momento, casi no sabrd jugar, dudando entre los dos automatismos, su
Juego sera lento e indeciso, cosa que, en el tenis de mesa es incompatible
con el éxito. Si se ha de modificar un automatismo, cuanto mas lejos se
haga de una competicion, mejor.

La solucién es construir un automatismo nuevo a partir de un
estimulo nuevo. A medida que se consolide el nuevo condicionamiento,
ampliaremos la situacion que sirve de estimulo hasta que esta encubra el
antiguo estimulo. Serd pués muy importante que escojamos el nuevo
estimulo suficientemente proximo del antiguo para que el recubrimiento
sea facil, pero suficientemente alejado para que no haya confusion 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 ¢l serd un golpe nuevo. Cuando tenga
conseguido este golpe, alargaremos la trayectoria del servicio, (que
evidentemente no sera nunca cortado !), hasta que ¢l lo pueda hacer sobre
una pelota cada vez mas larga (linea 0, después linea 1, etc...). Asi el
jugador tendra un automatismo muy plastico que abrazara desde las pelotas
largas hasta las pelotas cortas por encima de la mesa, cosa que de hecho es
nuestro objetivo final. Paralelamente, conservara el antiguo automatismo
que hara servir en los top-spins fase bajando
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1.3.4.- 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 6rdenes del
sistema central a los musculos (canal eferente).

En el caso de un acto reflejo, el estimulo aferente no llega hasta el
cerebro: el sistema intercepta la sefial para dar una respuesta inmediata. El
tiempo de reaccion es muy corto.

En el caso de un movimiento efectuado bajo el control de la
atencion, la orden emana del cerebro, y la sensacion aferente ha de volver
hasta el cerebro (ver memoria motriz). En el caso de una respuesta motriz
elaborada por el sistema central, el camino aiin es mas largo: percepcion
(por ejemplo visual), elaboracion y ejecucion del programa motriz, y
comparacion de las sensaciones aferentes con las de la intencion inicial
(ver memoria motriz).

En el caso de un movimiento automatizado, el lanzamiento del
programa motriz se efectua en el momento que aparece el estimulo
esperado, y la comparacion tiene lugar solamente si el resultado no es el
que se esperaba. El tiempo de respuesta sera mas corto que en el caso
precedente.

El musculo estriado (rojo) tiene los dos canales: aferente y eferente.
La via eferente transmite las Ordenes y la via aferente da la informacion
sobre el estiramiento del musculo, que nos permite saber cual es la
posicion relativa de un segmento respecto al otro (por ejemplo, sabemos ,
sin mirar, con qué¢ angulo tenemos plegado el codo), y también cual es la
fuerza que se opone al movimiento.

Esta inervacion es muy importante porque nos permite el control del
movimiento.
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1.3.5.- El control del movimiento.

El control cualitativo es el que permite modificar la forma del
movimiento, por ejemplo la inclinacién de la pala o la direccion del
movimiento. Es evidente que la facultad de matizacion 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
parametro 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 rigida. La necesidad de trabajar la plasticidad desde la
Iniciacion es un fendmeno mas bien reciente.

El control cuantitativo (es decir, la variacion en la fuerza o la rapidez
del movimiento) es quizas aun mas critico para nuestros aprendices: todos
quieren jugar fuerte, y aiin mas fuerte, cuando lo importante es justamente
la precision. En cualquier movimiento, el maximo de precision se obtiene
entre el 50 y el 70 % de la rapidez (o de la fuerza) maxima. Muchas faltas
de los debutantes son provocadas por el hecho de que no saben matizar
cuantitativamente sus golpes (por ejemplo segln la distancia que les separa
de la red en el momento del golpe). Serdn los ejercicios de variacion los
que nos serviran para este objetivo.

1.3.6.- La habilidad especifica.

Veamos ahora cuales son los ejes de trabajo de la habilidad
especifica:

- Un eje que alcanzara el aspecto cualitativo, es decir, que buscara
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 méaxima),

- y otro eje que buscara 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).
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La dificultad del aprendiz radica en el hecho de que las unidades
fisicas del tenis de mesa son muy pequeiias: los matices de las fuerzas se
miden en gramos, los de los angulos se miden en minutos de angulo, los
del contacto entre pala y pelota se miden en décimas de milimetro y los del
tiempo en décimas de segundo. Los debutantes no son capaces de tal
precision. Por ello les hemos de facilitar la matizacion, ofreciéndoles
situaciones en las que los intervalos entre dos medidas sean
suficientemente grandes para que sean identificables.

Dicho de otra manera, un debutante no notara ninguna diferencia
entre una pelota que bote delante suyo a 10 centimetros de la linea de
fondo y una pelota que bote a 15 cm, pero si entre una que bote a 10 y otra
que lo haga a 30. Diremos en este caso que su umbral de matizacion es de
20 cm. Podemos definir de la misma manera los umbrales para todos los
parametros (Ver parametros).

Después de definir los umbrales, el trabajo consistirda 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.

Asi se trabajara al mismo tiempo la habilidad motriz especifica, y

también la finura de la observacion y la habilidad de evaluacion de las
cuales depende toda forma de habilidad.
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MODULO 1

Unidad 4

1.4.1.- La didactica de la iniciacion al tenis de mesa.
1.4.2.- La pedagogia de la iniciacion.

1.4.3.- Bases de metodologia.

1.4.4.- Los transferts.

1.4.5.- Los ejercicios educativos.

1.4.1.- La didactica de la iniciacion al Tenis de Mesa.

Hemos visto que de cada golpe podemos aislar “el nicleo”, 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 rapidamente el
programa motriz justo para conseguirla tarea. Esto es la parte mas
importante de nuestra didactica.

Hemos inventado situaciones 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 pardmetros de menor importancia, y el Gnico pardmetro
que el jugador hard variar sera el mas importante de la situacion.

A partir de este nucleo, una vez asumido, iremos ampliando
“alrededor” del elemento central, sin perderlo de vista. Afiadiremos poco a
poco las diversas variables que constituyen, en conjunto, las situaciones
reales de juego.

Podriamos inventar una didactica un poco artificial pero logica,
empezando por las cosas mds sencillas para llegar a las mas complicadas,
pero la experiencia ensefia que también hemos de ir de lo més evidente a
lo mas escondido. Es decir, que para los debutantes hay cosas mas
aparentes, y
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también mas espectaculares, que son las que quieren realizar enseguida.
Hemos de empezar pues por las cosas mas evidentes: jugar de lejos,
atacar...

Las reglas de base permanecen iguales:

la meta final es construir un juego coherente.

- la tUnica preocupacion ha de ser la de saber hacer puntos, no
pelotear

- se ha de privilegiar la rapidez antes que la fuerza
- es necesario dar una vision global del golpe antes de aprender un
elemento.
1.4.2.- La pedagogia de la iniciacion.

Es la parte mas dificil, porqué se preocupa del aprendiz, pero hay
una regla absoluta: se ha de identificar cual es la dificultad que impide
el éxito del aprendiz.

Considerando que lo mds normal es que el debutante encuentre
rapidamente la solucion 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 ningln caso del/de los elemento/s pertinente/s (eso pasa
con mas frecuencia de lo que parece),

- la situacién es demasiado dificil: demasiados parametros a la vez
o por encima de los umbrales,

- pelotas irregulares.
En cada caso se ha de analizar la situacion con el fin de eliminar la

dificultad encontrada.
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Aparte de la dificultad que se encuentre en la misma situacion, habra
el impacto afectivo de la auto-evaluacion segiin como salga la sesion: “si
me sale bien, soy bueno, sino soy malo”. Cada sesion en la cual el jugador
deba de volver a intentar aprender un mismo golpe, sera la confirmacién de
que no tiene el talento idoneo. Esto influira mucho en el nerviosismo del
jugador durante la sesion.

A menudo nos encontramos delante de un defecto técnico que
impide el éxito del golpe y que se comporta como un automatismo:
entonces hemos de crear otro automatismo. De todas maneras, la sesion
debe de ser valorada positivamente para que el jugador no pierda la
confianza en el 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.

1.4.3.- Bases de metodologia.

Es la ciencia de los métodos, es decir, la manera de comparar los
métodos con el fin de definir cuales son los més adecuados para conseguir
un objetivo determinado. Cada entrenador de tenis de mesa tiene un surtido
de situaciones de base que le van bien y que puede poner en marcha
rapidamente, tan pronto como las necesita. Pero no todas las situaciones
tienen la misma eficacia respecto al mismo objetivo: sera el trabajo de cada
uno, valorar cada método con el fin de poderlo comparar con los otros.

Aqui daremos las situaciones de base mas “basicas”, es decir, las
que tienen ya un cierto grado de eficacia debido a su antigliedad y a las
mejoras sucesivas afadidas por diversos entrenadores. Per6 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 logico que cada uno tenga sus preferencias: empezar con esta
variable, u otra o un conjunto de dos, etc...
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De todas maneras, un entrenador siempre ha de poder justificar
porqué hace servir un método en vez de otro: esto indicara que ha
comprobado diferentes métodos y que, por lo tanto, habra escogido el
mejor.

Una manera de evaluar una sesion, y por lo tanto, a la larga, un
método, es preparar antes de la sesion, un cuestionario del tipo:

(, cual es el objetivo final de la sesion ?

(, como podemos fragmentar el objetivo en “sub-objetivos” ?
- ¢ cuales son las situaciones para cada “sub-objetivo” ?

- ¢, cuales son los elementos pertinentes ?

- ¢ en que orden haremos variar los parametros ?

- ¢ en qué orden anadiremos las variables ?

y, respecto a un aprendiz, para contestar después de la sesion:

¢, ha entendido el/los elemento/s pertinente/s ?

(, €s capaz de evaluar un pardmetro ?

(, €s capaz de hacer variar un pardmetro ?

(, €s capaz de actuar correctamente si se presenta la situacion una
vez de cada dos, o una de cada tres, o de una manera aleatoria ?

y, mas adelante,
- ¢, es capaz de utilizar el golpe en un partido ?
- ¢{ y en una competicion oficial ?

- ¢y cuando esta 20-20 ?
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1.4.4.- Los transferts.

Todo el mundo habra 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 dia no queda aun totalmente claro el capitulo de los
transferts des de un punto de vista tedrico, 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 utiles en los ejercicios educativos.

Lo que es importante de saber es que se produce un transfert cuando
el aprendiz se encuentra en una situaciéon de confusion porqué hay una
identidad de estructura entre dos situaciones: un automatismo adquirido
en una actividad se dispara en la otra porqué el jugador ha percibido el/los
estimulo/s que ponen en marcha el automatismo. Es importante en este
caso insistir en la diferencia de los elementos que hay entre las dos
estructuras. Ejemplo: cuando aprenden a jugar de revés, los tenistas han de
mantener la mufieca rigida. En el tenis de mesa, en cambio, la mufieca
efectia una parte de la transmisidon del movimiento, y casi toda la parte del
control. Para evitar que un debutante que sabe jugar al tenis, haga un
transfert entre la situacion 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 mas rapidamente
cuando pasamos de una situaciébn a otra, y hacemos la lista de los
elementos discriminantes. Podemos interpretar este fenomeno diciendo que
el hecho de tener que diferenciar las situaciones ayuda a conocer mejor
ambas situaciones.
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Un caso particular es el aprendizaje de un golpe con la mano que no
juega habitualmente (la mano izquierda para un diestro): la atencion
particular que requiere el ejercicio obliga a fijarse en elementos en los que
los jugadores normalmente no pondrian atencion, (longitud del espacid de
arrancada, rapidez para acercar la pala, angulo de abertura de la pala, etc...).

1.4.5.- Los ejercicios educativos.
Son ejercicios que permiten al aprendiz:

1.- Comprender un fendbmeno 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 efectuara porqué las estructuras son idénticas.

Aqui vemos el otro aspecto importante de los transferts para el
entrenador de tenis de mesas, 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 mas evidente. Ejemplo: para explicar las trayectorias y
los efectos, los ensefiamos con una pelota grande (de basquet),
que hace mas 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 especifica en un entorno simplificado.
Ahora ya no se trata de los transferts: es la misma accion que pasamos a
hacerla en un ambito mds comodo. Ejemplo: para la iniciaciéon 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 senalizado diversas alturas. La
consigna sera comenzar por las alturas mas elevadas (angulo superior a 60
grados),
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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 lineas mas bajas, conservando el mismo efecto de pelota.
(Nota: el ejercicio es 6ptimo cuando la cima de la trayectoria coincide con
la altura del toque en la pared).

30



Formacidén de Entrenadores de Tenis de Mesa
Programacidén especifica: Médulo 1, Unidad 5

Autor: Gérard Le Roy
Traduccién: Joan Arnau
Colaboracidén de:FCTT, RFETM, COE y ECE

MODULO 1

Unidad 5

El trabajo con debutantes.

1.5.1.- La empuiiadura de la pala.
1.5.2.- Las acciones pala / pelota.
1 - Pegar.
2 - Empujar.
3 - Rascar.
4 - Amortiguar.

1.5.1.- La empuifiadura 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 mufieca. Es mejor
que sea mas corta (15 cm entre el mango y la punta), para
disminuir la palanca entre la mufieca y la punta. De las palas que
podemos encontrar en los comercios se les puede quitar
facilmente hasta 1,5 com (entonces se debe acortar
consecuentemente un poco el mango).

Equilibrada o més pesada en el mango. Si el centro de gravedad
puede caer dentro del mango mejor.

Delgada: las sensaciones son mas 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 rapidas, ni tampoco de estas tan tiernas que vibran y
deforman las sensaciones. La combinacion ideal son 2 pliegues
tiernos y 3 de duros.
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Los recubrimientos han de ser:

- De esponja delgada (1 o 1,5 mm), ligera (atencion con las
esponjas de campeones superduras y rapidas, que dan pocas
sensaciones y son pesadas), blanda para que no sea demasiado
rapida 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, sacandoles regularmente la pelicula seca
de la superficie rascando con la palma de la mano.

[Nota del autor: aqui hablaré tinicamente de la empufiadura europea.
Aparte del hecho que no tengo ni la competencia suficiente para hablar de
la empufiadura asidtica, (en mi carrera de entrenador no he visto mas de
veinte jugadores jugando con empufiadura asidtica), considero que en los
ultimos veinte afnos el juego ha evolucionado de tal manera que resulta
realmente excepcional la posibilidad de aconsejar la adopcion de la
empufiadura asiatica a un jugador joven aqui en Europa.

Todos los entrenadores estan de acuerdo en decir que el estilo de
juego es en primer lugar una cosa cultural. Cuando un debutante europeo
elige la empufiadura “lapicero”, se ha de considerar que tiene la intencion
de desarrollar un juego rapido y agresivo, con la connotacion de un juego
de piernas excelente. El hecho de jugar de una manera diferente a la de sus
compafieros exigird de parte del jugador una fuerte personalidad y
afirmacion de si mismo. Se ha de reconocer que los debutantes con
empufiadura “lapicero” progresan mas rapidamente (en lo que respecta al
nivel de competicion) durante los dos primeros afios de juego, hasta que los
adversarios les puedan molestar con una colocacion idénea de la pelota y
controlar bien las entradas.

El ataque de derecha (primero sin, y después con top-spins) de los
jugadores con empuiadura asidtica ha sido sin duda el arma mas temida
por los jugadores defensivos. Pero en los Gltimos veinte afios, a medida que
disminuian los jugadores defensivos, se fue desarrollando el juego con
rotaciones de derecha y sobre todo de revés (imposible con empunadura
“lapicero”), que condujo a algunos entrenadores chinos a adoptar la

32



Formacidén de Entrenadores de Tenis de Mesa
Programacidén especifica: Médulo 1, Unidad 5

Autor: Gérard Le Roy
Traduccién: Joan Arnau
Colaboracidén de:FCTT, RFETM, COE y ECE

empufiadura europea. Esto no quiere decir que ya no volveremos a ver
jugadores excepcionales como Jiang Jia Liang o Yoo Nam Kyu, pero dudo
mucho que veamos algin jugador europeo excepcional con este sistema de
empuiadura.

No aconsejaré¢ a un entrenador debutante que se arriesgue con la
empufiadura “lapicero” (a no ser que ¢l mismo sea un jugador con este tipo
de empuiiadura), por una razon sencilla: la imposibilidad de ayudar al
jugador cuando tenga un problema de empuiadura, a causa de su falta de
experiencia personal, que no le permitiria analizar la dificultad de su
alumno. ]

(Es necesario o no insistir en una empunadura “correcta’?

(Qué es una empufiadura correcta? Es un compromiso entre dos
nociones:

- por una parte, los conocimientos teoricos de ergonomia de los
técnicos,

- por otra parte, las sensaciones propias del jugador.

La primera nocion busca la eficacia maxima en términos de rapidez,
rendimiento futuro de la transmision de energia a la pelota, y de
ergonomia, es decir de ahorro de energia.

Los entrenadores han pensado siempre en una empuiadura
“estandar” que permita jugar tanto de derecha como de revés, sin cambiar
la posicion de la pala en la mano, pensando que este cambid podria
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 rapido, el ajuste de la pala en
la mano no 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
el top-spin, de derecha o de revés, es necesario que la pala esté “cerrada”
respecto a la pelota. Para ganar tiempo, lo ensefiaremos desde la iniciacion,
en vez de esperar a que el jugador lo descubra solo: asi pues, se ha de
ensefiar a hacer resbalar el indice y el pulgar sobre la pala.
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La ultima exigencia es que la cara de revés ha de permanecer cuanto
mas descubierta mejor, es decir, que el/los dedo/s no han de ocupar
demasiado espacio sobre la goma.

La segunda nocion se encarga de la sensacion de comodidad para el
jugador. Hemos de saber que la parte mas sensible de la mano y mas
representada en las areas sensoriales del cerebro es la parte formada por el
pulgar, el indice y el primer metacarpiano: precisamente la que nos interesa
para empuiar la pala. El debutante ha de entender que se ha de coger la
pala como si el pulgar y el indice 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 imaginandose 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 s6lo uno o dos. Se
le ha de explicar que el planteamiento es falso aun que sepamos que es la
empufadura la que da las sensaciones mas buenas para jugar de derecha), y
que el planteamiento justo es imaginarse que solo juega con el indice.

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 detras de
la pala, y el antebrazo actia como un piston. La imagen mas conveniente
sera otra vez la de que s6lo juega con el indice, pero ahora, con el dorso del
indice.

Este aspecto de la empufiadura de la pala es tan importante que si no
insistimos desde las primeras horas de juego con una empunadura correcta,
el futuro del jugador puede verse perjudicado. En cambio, vemos a
menudo un jugador que ha adaptado su empufiadura de la pala a su juego.
No se trata de un defecto, al contrario: la experiencia provocard una
habituacion en la utilizacion de la herramienta hasta que esta, a la larga,
casi formara parte del cuerpo. El jugador tiene una sensacion memorizada
que hace que se olvide totalmente del aspecto sensorial de la pala en
competicion (si por casualidad se presentara una sensacion rara, esta
percepcion provocaria una molestia grave, que podria hacer perder el
partido). Hemos de pensar que el jugador experimentado hace servir su
pala tal como cada uno hace servir un boligrafo: nadie se preocupa nunca
de su empufiadura del boligrafo, jy esto que son diferentes de una persona
a la otra!
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1.5.2.- 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 pala a la pelota:

1.- PEGAR. No presenta ningin problema, porqué todos los
jugadores han empezado asi. La pala choca contra la pelota y esta recibe la
energia del choque. La direccion viene dada por la inclinacion de la pala y
la direccion del movimiento.

2.- EMPUJAR. Ya es mas problematico para un debutante: la pala
empieza el movimiento sin rapidez ni impulso, y la aceleracion se hace casi
en el momento del toque. La sensacion es la de llevar la pelota hacia una
direccion. La energia es la del empujon, la direccion la que da el
desplazamiento de la pala mientras esta en contacto con la pelota.

3.- RASCAR. Por debajo o por encima, o también lateralmente. El
objetivo es hacer girar la pelota. La aceleracion se produce justo antes del
impacto (puede haber “golpe seco” o no), la direccién es una resultante
compleja que dependera de la direccion del movimiento, de la inclinacion
de la pala, del coeficiente de adherencia, de la elasticidad de la goma, de la
finura y de la rapidez del toque.

4.- AMORTIGUAR. No hay mucho movimiento, solo ligeramente
hacia atrds. Se trata de quitarle energia a la pelota, haciéndole oposicion
con la pala. Lo mas facil para empezar es tocarla justo después del bote. La
direccion vendra dada por la orientacion de la pala.

Las acciones basicas entran en combinacion entre ellas para formar
los golpes basicos del tenis de mesa. Es importante empezar con una
informacion sobre todas las acciones, porqué los debutantes tienen
tendencia a creer que solo existe la pegada. Aparte de esto, las acciones
constituyen los nucleos de los golpes.
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MODULO 1

Unidad 6

1.6.1.- Los cuatro ejes de trabajo.
1.6.2.- El objetivo pedagogico.
1.6.3.- Los doce objetivos del eje 1.

1.6.1.- Los cuatro ejes de trabajo.

(Qué es un eje de trabajo? Es un conjunto de ejercicios progresivos
que tienden a un Unico objetivo pedagogico. 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 tendra el trabajo acabado. Ejemplos:

Eje de trabajo de cortar fuerte y corto sobre pelotas cortas:
tocar fino, encontrar la inclinacion adecuada, amortiguar con un
golpe seco, acelerar con la mufieca, controlar la extension 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
impulsion del pie de partida, mejorar el equilibrio del pie
receptor ...

Esta manera de trabajar permite:

trabajar con objetivos precisos

controlar la progresion del jugador, puesto que la progresion se
encuentra implicitamente incluida en el eje de trabajo,

programar muy rapidamente las sesiones de trabajo, sabiendo
que cada sesion ha de contener un cierto tiempo dedicado a cada
uno de los ejes escogidos para esta sesion.
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Podemos decir por ejemplo que el trabajo efectuado por el jugador a
lo largo de su carrera, desde el primer dia que toca una pala se puede situar
en cuatro grandes ejes principales:

EJE 1: Aspectos fisicos del TM - Acciones pala/pelota

>
EJE 2: Construccion del punto - Esquemas de juego
>
EJE 3: Técnica (eficacia y ergonomia de los golpes)
>
EJE 4: Entrenamiento (rendimiento)

>

El desfase entre los ejes se ha colocado a proposito 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 progresion del debutante. A pesar de
ello, el orden mencionado es invariable, y corresponde, para simplificar, a
las tres formas fundamentales de la intervencion 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 atencion en no cometer el error de quedarse mucho
tiempo en una situacion hasta que esta sea asimilada antes de pasar a la
siguiente: el nifio no procede por etapas “completas”, y es a menudo, en

una situacion diferente que los elementos de la situacion precedente son
asimilados.
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Frecuentemente, es el comportamiento del jugador que determina el
paso de un eje al otro. El ejemplo mas claro es el del paso del eje 1 al 2: se
nota un ligero cambio en la actitud, ayer volcada sobre si 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 mas importante es que se ha de comenzar a jugar puntos
(de manera muy sencilla) antes de trabajar la técnica. Se ha de ensenar 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 informacion sobre la normativa y los diferentes servicios,
insistiendo sobre el aspecto tactico del servicio.

La técnica vendra mas tarde cuando se busque la eficacia en los
golpes.

1.6.2.- El objetivo pedagégico.

Hemos de remarcar que hay una ambigiiedad referente a este
término. “Objetivo pedagodgico” tiene una connotacion de comprension
plena y total por parte del jugador del sujeto ensefiado, por oposicion a
“aprendizaje”, que puede incluir todas las formas de condicionamiento.

En este contexto, el objetivo de la ensefianza consiste en conducir al
jugador a dominar una situacion (que el mismo sera capaz de identificar en
el momento que se vuelva a presentar), y disponiendo de todos los datos,
estara preparado para percibir los elementos pertinentes de la situacion,
para elaborar una solucion que le satisfaga.
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1.6.3.- Los doce objetivos del eje 1.

Aqui daremos un ejemplo de progresion de la iniciacidon a partir de
la primera leccion. Esta progresion es la tipica para nifios de 8 afios.

1.- Imprimir una trayectoria dada. Hacer variar la angulacion
horizontal y vertical, modificando la abertura y el angulo de la pala. Las
trayectorias seran:

- curvay larga
- curvay corta
- tensa y larga
- tensa y corta

2.- Observar una trayectoria para identificar en ella los pardmetros
determinantes: direccion, altura, largura.

3.- Accidn sobre la pelota: empujar. Llegar suavemente con la pala
cerca de la pelota y acelerar intentando prolongar el contacto hacia una
direccion 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: Segun la largada de la pelota,
adaptar su colocacion mas cerca o mas lejos de la mesa.

6.- Variar la rapidez de juego: modificar la velocidad del
intercambio cogiendo la pelota mas pronto o mas tarde dentro de su
trayectoria.

7.- Diferenciar el golpe de derecha del de revés: dividir el espacio en
dos semi-espacios: en funcién de la direccion de la pelota que llega, en
relacion con el eje del cuerpo, y no con el eje de la mesa, adoptar una
posicion de golpe de derecha o de revés.

8.- Accidn sobre la pelota: liftar: iniciacién a la rotacién hacia
adelante con trayectorias curvas.
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9.- Accion sobre la pelota: cortar: iniciacion al retroceso y
consecuencias en la tayectoria, el bote, y la reaccion sobre la pala.

10.- Accion 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 precision, necesitamos una accion precisa de la pala
sobre la pelota.

12.- Desplazamiento lateral: colocar el cuerpo y los pies en
desplazamientos cortos y largos, especificando el Ultimo paso para
recuperar rapidamente y armoniosamente la posicion inicial.

Todos estos objetivos pedagogicos se pueden alcanzar explicando e
ilustrando todos los fendomenos. 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...
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MODULO 1

Unidad 7

1.7.1.- Eje 2: 1a construccion del punto.
1.7.2.- El bagaje motor e intelectual a los 8-12 afios.
1.7.3.- Bases de psicomotricidad.

1.7.1.- Eje 2: la construccion del punto.

A partir del momento en que el debutante empieza a poder jugar la
pilota 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 habito 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 mayoria no saben hacer puntos: ponen en
marcha el juego, y pelotean hasta que el uno o el otro hacen la falta, jy
volvamos a empezar!

La concepcion de un punto es como una secuencia logica que
empieza con un servicio que contiene ya una intencidon tactica, y el
esquema de juego se desarrolla, l6gicamente, a partir de esta intencion: 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 cuestion de técnica, para mantener la iniciativa y
concluir. Veremos mas tarde que también se puede jugar agresivamente
contra la iniciativa, pero en la etapa de la iniciacion, este ultimo principio
es ampliamente suficiente.

Los objetivos pedagogicos del eje 2 seran sencillos, pero conduciran
al principiante a pensar justo: no jugar para que el adversario pueda
devolver la pelota, sino para que no pueda. Los esquemas seran tan

41



Formacidén de Entrenadores de Tenis de Mesa
Programacidén especifica: Médulo 1, Unidad 7

Autor: Gérard Le Roy
Traduccién: Joan Arnau
Colaboracidén de:FCTT, RFETM, COE y ECE

sencillos que consistiran solamente en servicio, restada y primera (o
primera y segunda pelota). Las fases del juego se alargaran 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, encontramos jugadores que restan bien.

Aqui 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 errébnea de concebir el juego: jno 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 podra hacer mas
fuerte, con el mismo porcentaje. Consecuentemente, de la calidad de las
entradas de la sala depende la rapidez de la progresion 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 progresion del eje 2 podria ser:
1.- Molestar al adversario
- Hacer observar al jugador cuales son las pelotas que le
molestan.
- Molestar con la colocacion de la pelota.
- Molestar con el efecto de la pelota.
- Molestar con la rapidez de la pelota.

2.- Sorprender al adversario

- Sorprender con la colocacion de la pelota.
- Sorprender con la rapidez de la pelota.

3.- Variar
- La colocacion de las pelotas.
- Lalargura de las pelotas.

- Larapidez de las pelotas.
- Larotacion (sobre todo la cortada) de las pelotas.
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En el inicio es suficiente que cada esquema contenga una intencion
de juego. Las combinaciones vendran mas tarde. Tradicionalmente, el
primer esquema consiste en un servicio rapido a una banda, y una entrada a
la otra banda. Pero no hay la obligacion de empezar asi, lo importante es la
intencion de juego.

1.7.2.- El bagaje motor e intelectual de los 8-12 anos.

Las lecciones no pueden ser idénticas para los 8-10 afios y para los
10-12 anos, porque el grado de madurez en estas edades hace que podamos
explicar casi todos los fendmenos del tenis de mesa a los nifios de 10-12
afios, y nada a los de 8 afios. Mejor dicho: a los nifios de 8 afios, les
habremos de hacer descubrir los fenomenos fisicos del tenis de mesa,
explicandolos de la manera mads ilustrada posible, y progresando paso a
paso.

Hemos de pensar que entre los 8 y los 10 afios descubren la
geometria, la logica, y de manera general todas las relaciones causa-
consecuencia. La comprension de los fendémenos fisicos del tenis de mesa
requiere buenos conocimientos de geometria (nociones de angulos, de
curvas), y de fisica (rapidez, aceleracion, rotacion, etc.) que los nifios aun
no han visto en la escuela. En cambio, el tenis de mesa les permite
descubrirlos de una manera empirica, a condicion de que le dediquemos
tiempo y paciencia.

En cuanto a la forma de las sesiones, han de ser cortas para los 8
afios, contener sélo una dificultad a la vez, y variaciones sobre el mismo
tema. Acortar las explicaciones y pasar rapidamente a las aplicaciones.

A los 12 afios, los nifios son capaces de comprender todos los
fendmenos, explicarlos y combinarlos. Las sesiones pueden ser mas largas

y constar de mas dificultades.

La progresion es bastante rapida y las adquisiciones son
espectaculares si sabemos actuar de manera adecuada.
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Desde un punto de vista motriz, la progresion es aun mas
espectacular: a los 8 afios, no saben tomar impulso, coger arrancada o
controlar la fuerza. A los 12, si lo trabajamos bien, se adquiriran todas las
nociones basicas, a poco que en las sesiones incluyamos las nociones
elementales de psicomotricidad.

1.7.3.- Bases de psicomotricidad.
Son de dos tipos:

- Conocimiento del propio cuerpo y de su funcionamiento
mecanico.
- Estructuracion 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
organizacion 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 actian para jugar de revés sobre la mesa, y ninguna para
jugar de derecha (;,como 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 nocion de lugar “justo” incluye también las
dimensiones (mesa, espacio del area de juego segun la distancia desde la
mesa), pero también, visto de una manera dindmica, 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).
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Es evidente que excepto en algunos casos particulares, la nocion de
lugar “justo” es inseparable de la nocion 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 en ellas los
diferentes puntos importantes y poder preverlos.

A partir de la nocion de momento-lugar empieza la parte real de la
estructuracion 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 prevision, preparacion y anticipacion.
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MODULO 1

Unidad 8

1.8.1.- La preparacion de la sesion de iniciacion.
1.8.2.- La evaluacion de la sesion.

1.8.1.- La preparacion de la sesion de iniciacion.
La preparacion de la sesion se compone de dos partes:

- la elaboracién y
- la puesta a punto.

Vale mas que la preparacion 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 actuacion mejor que la que habia
previsto, y de adaptarse a las exigencias de las situaciones. A menudo, los
jovenes jugadores estan demasiado preocupados para cumplir la sesion tal
como la habian preparado: esto puede provocar que sean insensibles a las
aberturas pedagogicas que nacen del didlogo con los alumnos en el curso
de la sesion. Lastima ...

La elaboracion es la redaccion del papelito. Para ello es necesario :

- Tener claro el tema. No tan solo el contenido, sino también los
limites. Cuanto mas claro esté el tema, mas eficiente sera la
actuacion. Si el tema presenta cualquier problema durante la
sesion, podemos considerar que la elaboracion ha sido
isuficiente.

- Preparar las explicaciones y los ejemplos. Si se nos ocurren

algunos mas durante la sesion, tanto mejor, si no, tenemos ya el
minimo a nuestra disposicion.
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- Preparar la evaluacion: comprobar lo que se ha entendido. Si no
se ha preparado la evaluacion antes de la sesion, es imposible
hacerla objetivamente después.

- Preparar los ejercicios educativos o de presensibilizacion. Tener
claro cuales seran los parametros y que medidas tendran.

- Preparar la puesta a punto: todo el material que sea necesario,
como se compartird el material en el grupo, y en el caso que
queramos hacer un circuito, las consignas para cada estacion.
Una puesta a punto bien hecha hard que el jugador pueda
empezar enseguida a trabajar sin problemas.

Es necesario prever cada situacion de juego con sus parametros y
consignas.

Una situacion de base bien definida comporta:

- La definicién de la tarea y de las dificultades que contiene. Para
cada dificultad se ha de prever una situacion de sustitucion.

- 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 valoracion de la pelota precedente).

- El criterio que permite comprobar que se 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
rapidamente 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 situacion de sustitucion.
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1.8.2.- La evaluacion de la sesion.

Si se ha preparado la evaluacion antes no presentara mas problemas
que los del analisis de porqué una cosa no ha funcionado. Seran las
evaluaciones sucesivas despu¢s de cada sesion las que conduciran al
entrenador a tener su propia metodologia (Ver unidad 4).

La evaluacion se realiza en primer lugar respecto a la comprension
por parte del alumno de todos los elementos fundamentales del golpe. A la
hora de la preparacion habremos hecho una lista de estos elementos. Ahora
se tratard de verificar como se han entendido. “Comprender es inventar”
decia Jean PIAGET. Esto significa que después de la comprension pasiva,
que es la primera etapa, hay una facultad de combinar y reproducir los
fendbmenos, que se denomina la asimilacion. 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.- Comprension pasiva: El alumno percibe la relacion entre la causa
y el efecto. Ejemplo: la rotacion cortada frena la pelota en el bote. ;Como
es posible?. Vedmoslo con una pelota de voleibol o de basquet vy, si es
necesario, a camara lenta. Si, esta 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.- Comprension activa: el jugador observa por si mismo la cantidad
de rotacién que provoca, y es capaz de darse cuenta que ha provocado mas
o menos efecto observando la reaccion de la pelota en el bote. Habra
asimilado totalmente el fendémeno cuando intente por si mismo de dar mas
o menos efecto y lo consiga.

Para cada golpe podemos verificar el grado de comprension. Sin
embargo, es preciso que pongamos atencion en el hecho de que el objetivo
final no es la comprension de un fenémeno aislado, sino la capacidad de
volver a colocar el fendmeno 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
ensefiada, y esto de manera progresiva.
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Cuanto mas bajemos el nivel de especificacion con el fin de
simplificar una situacion de aprendizaje, mas deberemos de volver a subir
hacia el nivel mas alto, que es evidentemente el de la competicion. De la
misma manera, dentro de la misma sesion, hay el peligro de olvidar el
objetivo inicial, a fuerza de tratar objetivos cada vez mas precisos y mas
detallados. En este caso, la preparacion escrita puede ser de una gran
ayuda.

A propésito de la evaluacion de la comprension, es necesario
también mencionar un fendmeno que es bastante frecuente y dificil de
detectar, pero que tiene consecuencias fatales: son las especificaciones
implicitas.

Las especificaciones implicitas, 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 mas claro en nuestro pais
es el hecho de empezar el top-spin con la pala muy lejos hacia atras, casi
detras de las nalgas. Aparte de ser un defecto biomecanico, 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 aceleracion en el momento idoneo. Que casi todos los principiantes
quieran hacer el top-spin de esta manera, debe de ser debido a la
observacion de jugadores mas fuertes y a la tentacion de imitarlos. De estas
especificaciones implicitas 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 mas exigencias que las
requeridas, y que tenga claros los limites de lo que le pedimos.

Después de la comprension, el otro tema de la evaluacion es la
ejecucion. No se trata de corregir todo el movimiento y exigir una
correccion 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 exigiria
después un largo tiempo para corregirlo, con las posibilidades de éxito que
ya hemos mencionado.
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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
idoneos para este movimiento, y no por un conjunto de
sustitucion.

- Que los movimientos no se alarguen mas de lo permisible,
pensando en la velocidad futura.

- Que no se coja una mala costumbre del tipo especificacion
implicita, que haria perder tiempo.

- Que el movimiento se pueda ligar armoniosamente con el
precedente y el siguiente.

- Insistir en los segmentos efectistas, y solo en ellos, con el fin
de favorecer la precision 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 descripcion.

- Hacer observar, cuanto mas pronto mejor, las variaciones de
los parametros que han de provocar una modificacion del
programa motriz, y vigilar que se haga la modificacion
adecuada.
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MODULO 1

Unidad 9

1.9.1.- El programa de iniciacion.
1.9.2.- Métodos de progresion.
1.9.3.- Metodologia y didactica del tenis de mesa.

1.9.1.- El programa de iniciacion.

Parece evidente: el programa sera diferente segun los objetivos.

(Que objetivos? Los a corto plazo. Segun si:

Queremos resultados rapidos, tener un campeon infantil (o
alevin), 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 faciles de analizar, ya que son muy
jovenes), o

Queremos desde ahora una garantia de que el jugador tenga un
surtido amplio de posibilidades, y cuando crezca, tenga muchas
posibilidades abiertas, que no sabemos aiin como saldran, pero si
sabemos que si no preparamos ahora la posibilidad de desarrollo
futuro, manana o pasado mafiana serd demasiado tarde.

En el primer caso, lo maximo seria escoger una pala combinada, y
enseiiar al debutante las trampas correspondientes, y, en el segundo el caso,
ensefiar de manera refinada todas las posibilidades de lo que se puede hacer
con una pala y una pelota, como una especie de busqueda de la perfeccion,
que no se acabaria nunca, como un virtuoso que nunca daria un concierto.
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Porque la piedra de toque es esta: el concierto, o en nuestro caso, la
competicion. Es ella la que nos obliga a definir un compromiso entre los
dos extremos. Sabemos que:

Si hacemos demasiada competicion demasiado pronto, el juego
del jugador se fija, deja de progresar, porque el jugador utiliza los
esquemas de juego en los que tiene mas confianza, consolida los
automatismos que tiene (en este caso, si €s muy joven, tiene
pocos automatismos, poco flexibles), y en conjunto, su juego se
desarrollara dentro de un marco muy reducido, e incluso llegara
al méximo que le permita su bagaje inicial.

Si no hacemos competicion desde una cierta edad, toda la parte
de experiencia y de andlisis tactico y mental de la competicion
(que sabemos que es imprescindible en el ambito del alto
rendimiento) no se hard a tiempo. Ademas, si el objetivo es el
alto rendimiento, la preparacion para la competicion es un
aprendizaje en si mismo al menos tan importante como la parte
técnica, sino mas importante. En cualquier caso, si no hacemos
ninguna competicion, correremos el riesgo de encontrarnos un
dia con un virtuoso incapaz de competir porque no tiene las
cualidades de competidor, y no habremos tenido la ocasién de
darnos cuenta de ello.

Por otra parte, el hecho de participar o no en las competiciones es
primero de todo una cuestion de motivacion del club y del entrenador (jA
veces también del/de los padre/s!), y son consideraciones que hemos de
tener en cuenta. Lo ideal es hacer las competiciones necesarias para la
progresion del jugador (también de cara a su futuro de competidor), jy
basta!. Podemos intentar de dar unas orientaciones generales:

Ha de haber dos tipos de competicion: la que se ha de ganar (o
hacer en ella un papel 6ptimo), y la que sirve de prueba de las
adquisiciones (una especie de test). En la mayoria de los casos,
los jugadores que no entienden como funciona la progresion en
un deporte, sufren tanto en la una como en la otra, y mas vale que
estos no hagan competicion del segundo tipo. Para los que si
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puedan hacer tests entre dos competiciones serias, el beneficio
sera evidente, porque seran aquellos los que utilizaran en el
partido lo que han aprendido en el entrenamiento.

- Elintervalo entre las competiciones ha de dejar el tiempo:

1.- De sacar provecho de la competicién pasada
2.- De prepara la competicion siguiente.

- Nunca se ha de poner al jugador en una situacion de fracaso
inexplicado. Si este fuera el caso, la pérdida de confianza (en si
mismo y en el entrenador) seria un precio demasiado caro para
¢l: las competiciones se olvidan, los fracasos mal vividos, nunca.

- Las competiciones se preparan, incluso las faciles (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 jerarquia de
jugadores, pero los jugadores han de acostumbrarse al hecho de
que entre una victoria y una derrota so6lo hay dos puntos de
diferencia. Razon de mds para no tirar ni un solo punto.

- Los jugadores también han de ser informados de que el nivel de
juego depende de la preparacion, de que la preparacion de la
competicion es incompatible con el perfeccionamiento, y que de
tantas competiciones que hay tan cerca una de la otra, si
hiciéramos mucha preparacion de competicion, nunca hariamos
perfeccionamiento.

Al fin y al cabo, si se aprende a jugar, es para hacer competicion
algin dia, entonces hemos de incluirla dentro de la iniciacidén, pero
escogiendo las pruebas con mucha precaucion, y reservarnos la posibilidad
de cambiar el calendario de un nifio en concreto (tener una plantilla, por
ejemplo), con el fin de no perjudicar su aprendizaje:
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- Cuando se ha aprendido una cosa que parece bien asimilada, de
la que el jugador esta contento, y que la utiliza en los partidos en
la sala, seré la hora de hacer una competicion (la prepararemos).

- Cuando vemos que un jugador aun no estd 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
competicion, de la misma manera que un musico no actuaria si
no supiera tocar su partitura.

Seria ideal que cada entrenador pudiera escoger el programa
personalizado para cada jugador, en funcion de la rapidez de asimilacion
del jugador, de sus intereses para un tipo de juego, de la progresion de los
demas (““jse ha de ganar para obtener el titulo que necesitamos para que el
club reciba la subvencidn, 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 competicion, de la
motivacion del/de los padre/s o del jugador (todo el mundo habra oido
aques chiste del chileno que le decia a su hijo: “- este, no lo has de volver a
perder, porque no aguanto la mirada del padre cada vez que te gana su
hijo”), sabiendo porque escoge esta cosa y no la otra. Ser entrenador, es
esto.

[Nota del auto: pienso que en Catalunya, los jugadores jovenes hacen
demasiadas competiciones. No digo que haya demasiadas competiciones,
al revés, podria haber aun mas si los directivos de los clubes, que también
hacen de choferes, fueran ayudados por otras personas que se encargaran
de llevar a los nifios. De estas personas hay, conozco a algunas, se lo
agradezco y las saludo cordialmente. Podria haber mas, muchas més... 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
competicion es interesante cuando hay una igualdad de nivel.

Otro punto de vista que comparto desde hace 15 afos es el que considera
que las competiciones oficiales empiezan demasiado pronto. Con ello
quiero decir que hacer una competicion oficial que designa a un campeon,
(ya sea de comarcas o estatal no cambia nada), que lleva un afio o dos de
tenis de mesa, no tiene ningun sentido, y ademas, es contraproducente: el
jugador acostumbra a pensar que ha de defender un titulo, cuando jaun le
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queda por aprender todo el tenis de mesa! El tendera a fijar su juego, y
tendrd mas dificultades para progresar que si aprendiera sencillamente a
jugar antes de competir. ]

1.9.2.- Métodos de progresion.

Se resumen en buscar los umbrales para cada ejercicio: o los
buscamos por debajo, o los buscamos por encima:

1.- Bisqueda 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 pardmetro. Después se tratara de trabajar
alrededor del umbral, incrementandolo a medida que el jugador vaya
progresando. La ventaja es que nunca habra situacion de fracaso para el
jugador. El inconveniente es que el procedimiento requiere tiempo.

2.- La busqueda del umbral por encima es mucho mas rapida:
empezamos a un nivel alto de dificultad, y vamos rebajando rapidamente
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 antelacion las dificultades
futuras que habra de superar. El inconveniente evidente es el riesgo de la
situacion de fracaso que algunos jugadores aguantan mal.

1.9.3.- Metodologia y didactica.

(Como podemos compaginar lo que hemos visto respecto a la
didactica del tenis de mesa con un método sencillo y facil de poner en
marcha?

En lo que se refiere al orden en el que afiadimos las variables
alrededor de un nucleo 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
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encontradas, de respetar el ritmo de progresion 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 anadir la siguiente. Mdas vale
trabajar mas 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 competicion).

Alternar el trabajo con iniciativa y contra iniciativa (el jugador ha
de jugar contra las pelotas que estaba dando antes, y esto le
ayudard a entender cuales son las maneras de molestar y de
sorprender).

Hacer 2 periodos de 5 minutos cada uno antes que 1 periodo de
10 minutos cada uno (consecuencia del principio precedente).
Aparte de los ejercicios fuertes que cansan fisicamente, y que
haremos de 1 a 3 minutos segun el caso, un ejercicio ha de durar
como minimo 5 minutos, y como maximo 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 salen bien (refuerzo de la confianza).

- Ejercicios que exigen concentracion y ejercicios que
desahogan (para contrarrestar la eventual frustracion).

- Trabajar las pelotas cortas (precision) antes que las pelotas
largas (movimientos mas amplios).

- Trabajar el desplazamiento lo maximo posible en fase de
juego. Si se trabaja fuera de la mesa, acabar con el mismo
ejercicio jugando puntos o fases de juego.
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- Trabajar la precision antes de que el jugador esté cansado. La
fatiga es un enemigo mortal de la precision. Veremos que se
puede hacer lo contrario, para aumentar la dificultad de la
busqueda de la precision, pero en la etapa del entrenamiento,
no de la iniciacion.

- 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 maxima.

- Trabajar con un ejercicio de “tempo” normal o rapido después
de haber trabajado con un “tempo” ralentizado.

En lo que se refiere a la compaginacion, 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, €l hoy hara los ejercicios correspondientes a su nivel, con un
jugador que tenga mas o menos el mismo nivel en este eje. A partir del
momento que tengamos clara la progresion de ejercicios para est eje 1 este
jugador, la sesion de hoy caerd por su propio peso:

Ejercicio de dificultad mediana para los ejes 11 2.

Ejercicio de poca dificultad para el eje 3.
Ejercicio de dificultad avanzada para el eje 4.
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MODULO 1

Unidad 10

1.10.1.- Aprendizaje de los servicios rapidos.

1.10.2.- Aprendizaje de los servicios con efecto.
1.10.2.1.- Servicio cortado.
1.10.2.2.- Servicio desviado.

1.10.3.- Aprendizaje de los golpes defensivos.

1.10.4.- Aprendizaje de los flips.

1.10.5.- Aprendizaje de los golpes ofensivos.

1.10.1.- Aprendizaje de los servicios rapidos.
Elementos pertinentes:

- Altura del toque de pelota respecto a la mesa = altura de la red
(Esquema 1.10.a).

- El segundo bote ha de ser cerca de la linea de fondo.

- Empujar (o pegar) con la pala vertical hacia adelante de tal
manera que la pelota bote con un angulo muy agudo.

Situacion de base:
- con una cesta de pelotas,

- servir en diagonal desde la esquina de revés
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Esquema 1.10.a.- SERVICIO RAPIDO.
La altura del toque es pertinente.

N B

Esquema 1.10.al.- Toque demasiado alto

—ll/?/\

Esquema 1.10.a2.- Toque demasiado bajo
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Consignas:

- Hacer botar la pelota delante de ¢l a treinta cm de la linea de
fondo.

- Vigilar la altura de la pelota cuando pase por encima de la red:
- si es demasiado alta, hacer botar la pelota mas lejos,

- si va a la red, apuntar més cerca de ¢l mismo, (Esquema
1.10.b),

- Nunca disminuir la fuerza del golpe, en cambio, aumentarla (si
puede el aprendiz), si el servicio puede ser mas largo.

Progresion:

- Direccion (apuntar a diversos puntos de la linea de fondo
adversa).

- Liftar (cerrar un poco la pala, y empujar rascando por encima).

- Liftar con efecto lateral.

1.10.2.- Aprendizaje de los servicios con efecto.

[Nota: para hacer servicios con efecto, es imprescindible tener
la pala perpendicularmente al plano radio-cibito, manteniéndola sélo con
el pulgar y el indice.]

1.10.2.1.- Servicio cortado.

Elementos pertinentes:

- Entender el efecto cortado.
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Esquema 1.10.b.- Segtn la distancia entre el toque y el bote, la
trayectoria es alta o baja.

Esquema 1.10.c.- El retroceso en el suelo.
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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 sensacion 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). (Esquema 1.10.c).

- Aumentar progresivamente la cantidad de efecto buscando el
toque fino (la pelota no tiene una trayectoria tan alta como
antes, pero gira mas).

- Aumentar poco a poco la distancia del bote (siempre con
trayectoria curva) siempre y cuando la pelota continte
retrocediendo.

En la mesa:

El mismo objetivo: la pelota ha de hacer cuantos mas botes mejor
sobre la mesa; cortar con la sensacion de retener la pelota.

Observar que cuanto mas efecto se le da, mas 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.
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Progresion:

Después de la situacion 2: procurar que la pelota haga sélo 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
(Ia pelota ha de hacer muchos botes del otro lado y quedarse alli).

Mas tarde: servicio rapido cortado: la rapidez se da con la
cantidad de efecto; no empujar, ni pegar.

1.10.2.2.- 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 sensacion de que la pala sube un poco después de tocar
la pelota: nos encontramos casi en la misma situacion 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
mas la pala después de tocar la pelota.

- Si la pelota va demasiado hacia arriba, se ha de bajar la punta
de la pala.
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Situaciones de base:

1. Fuera de la mesa:

- Rascar la pelota hacia arriba con un efecto helicoidal:

trayectoria muy curva. Observar la desviacion (Esquema
1.10.d).

- Buscar un toque fino, hasta observar una desviacion
importante: hacer una linea en el suelo en el plano sagital.
Para un diestro, la pelota ha de hacer un primer bote a la
1zquierda de la linea y los otros a la derecha.

- Buscar una trayectoria corta y curva con la desviacion
maxima.

1. 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 nimero 1,
segundo en el nimero 3, etc...

Progresion:

- Combinar: corto desviado,
cortado corto desviado,
cortado pupa desviado,
pupa desviado sin efecto,
rapido desviado,
cortado rapido desviado.
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Esquema 1.10.d.- Trayectoria helicoidal: trayectoria desviada
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1.10.3.- Aprendizaje de los golpes defensivos.
Elementos pertinentes:
- Amortiguar: entender que se le ha de quitar energia a la pelota.

- La orientacion de la pala da la direcciéon y la altura de la pelota.
(Esquema 1.10.e).

- Tener la impresion de que la pelota empuja la pala, por ello sentir
realmente la presion que la pelota ejerce en el contacto. Mantener
la pala solo entre el pulgar y el indice, sin contraerlos.

Situaciones de base:

- Si es necesario (con debutantes jovenes), hacer oposicion a la
pelota en su bote, aguantando la pala vertical con ambas manos,
y quitar la pala hacia atras en el momento del bote, para que la
pelota se quede cuanto mas 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
didmetro, 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 el envia, solamente le pediremos que se
preocupe de amortiguar, midieéndolo con la trayectoria de la
pelota bloqueada: cuanto mas corta sea la pelota, mejor sera la
amortiguacion.

- Partiendo de la misma situacion, se incrementa progresivamente
la fuerza de la pelota.

[Nota: si se envian 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. ]
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Esquema 1.10.e.- AMORTIGUAR.

Esquema 1.10.el.- Si dejamos la pala inerte, la pelota bota alta y
larga.

\

Esquema 1.10.e2.- Si quitamos la pala hacia atrés, en el momento
del bote, la pelota sale mas corta.
Si cerramos un poco la pala, la trayectoria es
mas baja.
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Progresion:

- Amortiguar servicios cortados cortos para hacer restadas muy
cortas.

- Amortiguar poco a poco mas lejos del bote.
- Cerrar la pala progresivamente para bajar la altura del bloqueo.
- Afadir progresivamente efecto liftado en las pegadas.

- Afadir un movimiento de cortada hacia abajo en el bloqueo
(observar que se ha de abrir la pala).

- Afadir un movimiento hacia arriba cerrando la pala por encima
de la pelota para controlar el efecto liftado.

- Mas tarde, transferirlo todo a la derecha.

1.10.4.- Aprendizaje de los flips.

[Nota: empezamos por los flips porque los consideramos como una buena
iniciacion 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 més distal del conjunto pala-
mano-antebrazo: articulacion de la mufieca para el revés, flexion

del codo para la derecha.

- Entender que la orientacion de la pala y la direccion del
movimiento deciden la direccion de la pelota.

- Entender que el movimiento ha de ser diferente segiin que se
toque la pelota mientras esta subiendo o mientras esta 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 linea
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. (Esquema 1.10.f).

- Idem, pero jugar un servicio corto sin efecto que tenga los
mismos parametros (30, 30, 30).

- Jugar desde detrds 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 sensacion de empujar (sea 0 no combinada con
pegar o rascar).
Progresion:

- Afadir poco a poco efecto a los servicios (atencion: jLas pelotas
han de ser siempre cortas o pupa como maximo!).

- Coger la pelota en fase subiendo (cerrar un poco mas la pala).
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O

<4—— Bote de la pelota

Esquema 1.10.f.- Situacion de base para el aprendizaje de los

flips.
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- Apuntar a los “fuera de banda”.
- Afadir efecto liftado pasando por encima y rascando.
- Anadir efecto lateral.

- Mas tarde, transferirlo todo al revés (jugar mas con la mufieca).

1.10.5.- 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 extension de ellos.
Empezaremos con una accion basica: un golpe neutro entre pegada y top-
spin que es una combinacion de las acciones de pegar y de rascar. El top-
spin y la pegada seran variantes en las cuales uno de los componentes sube
mientras el otro baja. No se han de considerar dos golpes diferentes que
serian mas dificiles de aprender y después, mas dificiles atin de combinar. ]

Elementos pertinentes:
- Entender la accion 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 segun que se ataque la
pelota en la fase subiendo o en la fase bajando.

- Concentrar la atencion 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 orientacion 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
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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 ¢l y rascar-pegarla con un movimiento seco de
muiieca en la fase subiendo.

A partir de las situaciones precedentes, alargar poco a poco,
conservando la misma accién pala-pelota (sobre todo el golpe
seco), alargando también la longitud del impulso.

Consignas:

Vigilar que el movimiento sea siempre recto (ningin 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 de hacer el top-
spin por encima de la mesa).

Después del toque de pelota, acompafiar acelerando, no parar
justo en el momento del impacto.

Progresion:

Afadir y variar poco a poco los efectos de la pelota al atacar,
pidiendo que se modifique consecuentemente la orientacion 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, mas
efecto, por ello, coger la pelota en fase bajando.
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- 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 rapidos.
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