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Hola, soy Gabriel Gonzalez, fundador de
InnerTenis.com y creador de varios
programas de entrenamiento mental
para tenistas, y antes que nada quiero
agradecerte por haberte interesado en
este libro digital sobre cémo evitar los
nervios en los partidos.

He creado este libro digital con un
objetivo muy claro: Mostrarte de forma
practica cémo evitar los nervios en los
partidos gracias a 5 acciones que puedes
implementar ya mismo para que puedas
empezar a conseguir pequenas victorias
sobre esos nervios que danan tus golpes
y limitan tu desempefio en los partidos.

Este libro digital serd solo tu primer paso, ya que entrenar la fortaleza
mental de un tenista requiere muchos mas aspectos y profundidad en su
entrenamiento, pero he pensado en que esté libro digital vaya directo a
gue entiendas de manera clara la problematica de los nervios como
jugador y ofrecerte acciones muy concretas que si las pones en practica
te van a ayudar a dominar mejor este problema.

Si eres de los jugadores que no entrenan su mente, este libro serd un
antes y un después en cémo ves tu entrenamiento de tenis y el enorme
potencial que este tipo de entrenamiento tiene para potenciar tu juego,
asi como la ventaja que tendrés frente a tus rivales si ellos no estan
entrenando el pilar mental y tu si.

Este libro ademas de ayudarte a dominar los nervios en los partidos, te
ayudard a ver gque la mente se puede entrenar al igual que entrenas tus
golpes, tu tactica o tu condicidn fisica.

Es un entrenamiento que a mi me gusta hacarlo siempre que pueda lo
mas practico y divertido posible en la pista de tenis, por ello los clinic
presenciales que he realizado en escuelas de tenis incluso con jugadores
adultos aficionados, si has asistido a alguno, habras visto que todo es en
la pista, goleando bolas, jugando puntos, pero todo con el objetivo de
entrenar tu mente mientras corres, juegas y te la pasas bien.

Es un formato diferente en el que algunos clubs me llaman para ofrecer a
sus alumnos cada cierto tiempo una experiencia de entrenamiento
diferente y la verdad es que los alumnos quedan encantados al descubrir
algo mas del tenis que es apasionante y ahora saben como pueden
incorporarlo a su entrenamiento.
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Muchos jugadores de tenis se desempenan bien en los entrenamientos
cuando estan relajados, pero sufren de nerviosismo cuando juegan un
partido y en consecuencia su juego se ve afectado. La idea es cambiar
eso.

Dominar el pilar mental del juego puede ser tan dificil como aprender los aspectos
fisicos, tacticos o técnicos para muchos jugadores. Por ello se necesita un
entrenador que te guie y te diga que pasos debes ir dando.

En este libro te comparto cinco acciones a implementar sobre como calmar los
nervios, relajarte y asi alcanzar tu maximo potencial al jugar un partido de tenis.

Antes de empezar, la primera cosa que debes aceptar sobre los nervios en el tenis
es que son normales e inevitables. Los nervios son una parte inherente del juego.
Todos lo sienten, incluso los mejores jugadores del mundo. No hay nada de malo en
ti si te sientes nervioso en determinados momentos de un partido.

La estructura misma de un partido de tenis hace que los nervios sean inevitables. El
sistema de puntuacién crea repetidamente puntos de presién donde un jugador
estd apuntode ganarlotodoy el otrode perderlo todo.

Si estas en el punto de partido, no puedes evitar ser consciente de lo que esta en
juego. Ese conocimiento te hara sentir nervioso, al menos en cierta medida. A
medida que el partido se ajusta, los nervios son mas intensos. Esta es una reaccién
natural a una situacion estresante. La diferencia es como lo gestiona cada jugador
y su buena gestion esta precedida de un entrenamiento mental previo con
practicas muy concretas a las cuales aqui veras solo la punta del "Iceberg" de todo
lo gue hay detras, pero estoy seguro que te va a ayudar.




Comienza tu Entrenamiento con el

El Nivel Optimo de Activacion

Cada jugador es diferente, pero en general, es importante entender esto que
aplica para todos los jugadores: tu objetivo en la pista de tenis es estar
siempre en el nivel éptimo de activacion. Esto quiere decir que no debes
estar ni demasiado relajado ni demasiado nervioso porque ambas situaciones
afectaran tu desempeio

Si logras esto, logrardas una atencién relajada donde fisicamente te
encuentras relajado pero activado a la vez para que mentalmente estés
enfocado.

Fisicamente relajado en su justa medida para que puedas golpear tus golpes
de manera natural, ya que si estas demasiado tenso, arruinaras tus
golpes. Con unos niveles de activacidon éptimos para que tu velocidad de
reaccibn no se vea afectada. Mentalmente enfocado para que puedas
concentrarte en el trabajo que tienes entre manos. Si estas demasiado
distraido o tienes falta de concentracion cometeras errores innecesarios.
Como ves es un equilibrio que es un arte mantener.

Puede ser util pensar en este estado de mente y cuerpo como un "lugar" al
cual debes volver al comienzo de cada punto en un juego, no importa lo que
haya sucedido anteriormente.

Para hacerlo, es posible que tengas que entrenar conscientemente a tu
mente al principio, hasta que el proceso se vuelva algo natural. Es el mismo
que cuando aprendiste un golpe, al principio tenias que pensar en ello y
ahora te sale solo.

Para que se entienda mejor lo que quiero transmitir, lo haré con una
representacidn grafica utilizando la conocida campana de Gauss.

NIVEL OPTIMO

RELAJADO NERVIOS

DESEMPERIO
ABURRIDO ANSIEDAD

PANICO

NIVEL DE ACTIVACION
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Comienza tu Entrenamiento con el Programa de Entrenamiento Mental en el Tenis

La campana de Gauss es una representacion grafica que muestra la distribucién normal de
una variable.

En el caso del tenista, la variable en cuestion es el estado de dnimo o nivel de activacién. El
centro de la campana representa el estado de animo ideal, donde el deportista se encuentra
en un equilibrio entre la relajacion y el estrés.

Cuando un tenista se encuentra demasiado relajado, a la izquierda de la campana, es
probable que cometa errores no forzados e innecesarios debido a una falta de activacién
fisica, baja concentracion y baja motivacion. Por otro lado, cuando ese tenista se encuentra
demasiado estresado o tenso, a la derecha de la campana, también es probable que cometa
errores debido a una sobrecarga de tensién y una falta de fluidez en su juego.

Para mantenerte en el centro de la campana y optimizar tu juego, puedes seguir los
siguientes consejos:

1. Practicar técnicas de relajacion: la respiracion profunda, la meditacién y el yoga son
algunas técnicas que pueden ayudarte a dominar el arte de reducir el estrés y la tension a
voluntad propiay esto aplicarlo en la pista de tenis posteriormente.

2. Saltar o Correr: es muy efectivo cuando para ambas situaciones, tanto si estas demasiado
relajado como un poco nervioso. Lo bueno de esta tecnica es que te posiciona en el centro
rapidamente.

3. Visualizar: visualizar el juego deseado antes del partido puede ayudarte a prepararte
mentalmente y aumentar tu confianza.

4. Establecer metas: establecer metas a corto y largo plazo puede ayudarte a tener una hoja
derutaclaray ello te dard mas confianza propia y disminuiran los nervios.

4. Aceptar laincertidumbre: aceptar que el juego no siempre se desarrolla como se esperay
aprender a adaptarse a los cambios es esencial para no caer en los nervios del partido que
finalmente te generan tension y afectan tus golpes, velocidad de reaccién y claridad en tu
pensamiento tactico.
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Comienza tu Entrenamiento con el Programa de Entrenamiento Mental en el Tenis

Algunos tenistas han dado declaraciones sobre cémo se activan si estan demasiado
relajados que te pueden ser de utilizad para aplicar ya mismo y asi empezar a lograr tus
pequenas victorias para dominar el miedo en los partidos.

Por ejemplo a Rafa Nadal le vemos saltar antes del partido y dar una carrera en el momento
del sorteo, esto tiene dos motivos, el primero activarse fisicamente le ayudara moverse hacia
el centro de la campana de Gauss tanto si esta demasiado relajado o si es el caso contrario
que esta demasiado nervioso antes del partido. Esta dindmica le ayuda a posicionarse en ese
estado de animoidal y ala vez le ayuda a intimidar al rival.

Otra técnica que te propongo y que Nadal ha comentado publicamente al igual que muchos
otros jugadores ATP, es que utilizan su respiraciéon entre puntos para regular esos niveles de
activacion.

Por ejemplo, Roger Federer ha dicho que para mantenerse enfocado en el juego, se centra en
su técnica y en la tactica del partido, en lugar de preocuparse por el resultado final. Esta es
una forma de usar la concentracion para disminuir los nervios. Por eso en mi programa de
entrenamiento mental en el tenis dedico un médulo solo a la concentracién, ya que tiene
diferentes aplicaciones.

En resumen, el estado de animo ideal del tenista se encuentra en el centro de la campana de
Gauss, donde no estas ni demasiado relajado ni demasiado estresado o tenso.

Para mantenerte en este equilibrio y optimizar tu juego al maximo, puedes practicar técnicas
de relajacion y activacién fisica. Es importante también recordar que cada tenista es
diferente y lo que funciona para uno puede no funcionar para otro, por lo que es importante
encontrar las técnicas y estrategias que mejor se adapten a cada uno individualmente.

Por ello en mi programa de entrenamiento mental en el tenis se va profundizando en todo
el proceso desde el principio, ya que tal vez no sea la activacion o relajacion lo que necesitas
sino que esta fallando otro aspecto importante que debes saber identificar y trabajarlo para
lograr el estado deseado.
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Comienza tu Entrenamiento con el Programa de Entrenamiento Mental en el Tenis

Te invito a que en tu préximo partido cuando estés un poco nervioso segun sea el caso,
pruebes estas técnicas y vayas viendo el resultado que consigues y asi conocerte mas a ti
mismo como jugador.

Como ves, el estado de animo ideal o activacion del tenista es esencial para rendir al maximo
nivel y evitar asi errores no forzados e innecesarios. Practicando técnicas de relajacién,
activacion, visualizacién, establecimiento de metas y aceptando la incertidumbre, puedes
mantenerte en el centro de la campana de Gauss y asi optimizar tu juego.

Como ves es un entrenamiento mental que hay de fondo y solo se ve cuando el jugador logra
mantener su nivel de tenis a pasar de la presion y los nervios del partido, pero esto no se
logra porque el tenista es asi, se logra porque lo ha entrenado al igual que ha entrenado sus
golpes o la condicién fisica. Esto es lo que todos los tenistas aficionados deben entender
acerca de los tenista profesionales.
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Comienza tu Entrenamiento con el Programa de Entrenamiento Mental en el Tenis

Las rutinas o también conocidas como rituales pueden ser Utiles para restablecer tu mentey
ralentizarte para que no te apresures, lo cual es una consecuencia comun de los nervios. Con
ritual, no me refiero en este caso a algo religioso o supersticioso, sino a adoptar una pequefa
rutina para restaurar tu equilibrio mental. Es por eso que yo me inclino por llamarle rutinas
para no crear confusion.

Por ejemplo, cuando eres tu quien saca, como jugador tienes una gran oportunidad de
recuperar tu equilibrio y enfoque; después de todo, el que le toca sacar es quien controla el
juego ya que nada sucede hasta que este golpea la bola. Puede ser un gesto como ajustarse
la ropa, acomodar el pelo, respirar profundamente, tomarse un momento antes de servir.
Cualquier cosa que te ayude a concentrarte y dejar de lado distracciones. Es importante
elegir una rutina o ritual que funcione para ti y practicarlo con regularidad en tus
entrenamientos para que sea facil de adoptar en tus partidos.

Un jugador nervioso a menudo se apresura en su saque antes de estar tranquilo, o se lanza al
siguiente punto todavia pensando en el punto anterior que jugé. Por lo tanto, a menudo es
una buena idea desarrollar tu propia rutina mental antes de servir. Algo tan sencillo como
botar la bola al suelo tres veces puede ser suficiente. Cualquier cosa que te haga ralentizarte
y restablecer tu estado mental va a ser beneficioso.

A medida que te vayas formando en tu entrenamiento mental en el futuro, veras que las
rutinas mentales son un mundo y tienen muchas utilidades practicas, incluso se crean
rutinas antes del partido, durante el partido y después del partido, pero ahora con saber esto
sobre las rutinas es una primera toma de contacto, que sepas que existen y lo que pueden
significar para potenciar tu juego en los partidos en el futuro es suficiente. Por eso todos los
jugadores ATP las entrenan y aplican en todo momento.
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Comienza tu Entrenamiento con el Programa de Entrenamiento Mental en el Tenis

Es importante asegurar que esa rutina mental sea algo que te haga sentir cdmodo o comoda
y no interrumpir o distraer al oponente. También es recomendable que sea algo breve y no
tomar demasiado tiempo, para no interferir con el ritmo del juego.

A menudo, tienes que hacer algo conscientemente cuando estas aprendiendo, pero luego el
proceso se vuelve subconsciente. En las rutinas mentales pasa lo mismo por ello es
recomendable crear tus rutinas y practicarlas siempre en los entrenamiento antes de
llevarlas al partido.

En mi programa Rutinas Mentales en el Tenis te ensefo como se hace todo esto paso a paso
pero te recomiendo ir en orden y empezar por las bases, hacer primero

qgue son los fundamentos basicos de como se entrena la
mente del tenista con ejercicios a aplicar y luego si te apuntes al siguiente programa que es
mas avanzado, el que he llamado Rutinas Mentales en el Tenis.

Programa de Entrenamiento Mental en el Tenis

Factores Neurocientificos que avalan las Rutinas Mentales

Los rituales o rutinas mentales te pueden ayudar a calmar los nervios debido a varios
factores Neurocientificos:

Primero, las rutinas proporcionan una sensacion de predictibilidad y control. Cuando las
personas saben lo que esperar en una situacion, es menos probable que se sientan ansiosas
o inciertas. Ademas, el hecho de tener una rutina o ritual que seguir, les da un sentimiento de
control sobre la situacion.
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Comienza tu Entrenamiento con el Programa de Entrenamiento Mental en el Tenis

Segundo, las rutinas pueden ayudar a reducir el estrés activando el sistema parasimpatico,
gue es responsable de la relajacion y la recuperaciéon del cuerpo. Por ejemplo, la practica de
una respiracion correcta en la pista de tenis, puede ayudar a reducir los niveles de cortisol,
uno de los principales hormonas del estrés.

Tercero, las rutinas pueden ayudar a aumentar la confianza y la motivacién. El realizar una
accion especifica antes de un evento, como un partido de tenis, puede ayudar a aumentar la
confianza y motivacién de una persona.

Cuarto, las rutinas pueden ayudar a desencadenar respuestas condicionadas en el cerebro.
Estos rituales pueden actuar como un estimulo condicionado para el cerebro, lo que ayuda a
prepararlo para un evento especifico.

En resumen, los rituales o rutinas pueden ayudar a calmar los nervios debido a la sensacion
de predictibilidad y control, la activacién del sistema parasimpatico, el aumento de la
confianza y la motivacién y el desencadenamiento de respuestas condicionadas en el
cerebro.
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Comienza tu Entrenamiento con el Programa de Entrenamiento Mental en el Tenis

Cuando estan sucediendo los puntos en el partido, necesitas estar enfocado en lo que esta
sucediendo en la pista de tenis en este momento y tal vez anticipar lo que podria suceder en
los préximos segundos.

Si todavia estas pensando en lo que sucedié en el ultimo punto, juego o set, no estas
enfocado en lo que esta sucediendo en "el ahora". Si estas pensando en lo que podria o no
suceder en el futuro, nuevamente, no estas enfocado correctamente. Si estds pensando en
cosas que estan sucediendo fuera de la cancha, entonces no estas enfocado en "el aqui."

Por todo ello es que me gusta llamarlo, el estar enfocado en el aqui y el ahora, porque "el
aqui" se refiere a que tu enfoque solo se centra en lo que sucede en el partido no fuera de él,
y "el ahora" en el espacio temporal en el que esta tu mente, es decir, que no estés pensando
en lo que pasé o en lo que podria pasar en el futuro. Debes solo enfocarte en el momento
presente para minimizar los nervios del partido, esto es clave y es lo que hace Roger Federer
para minimizar los nervios y que te comenté al principio del libro.

La Unica forma en que se permite pensar en el futuro es si estas visualizando sobre como
quieres hacerlo y solo se permite pensar en el pasado si estas extrayendo aprendizaje para
hacerlo mejor el siguiente punto, de resto es "el ahora" lo mas importante y no moverte de
alli.
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Comienza tu Entrenamiento con el Programa de Entrenamiento Mental en el Tenis

Este proceso de estar en el momento presente se conoce popularmente como Mindfulness,y
es importante para entrenarte en mantener el enfoque y no caer en la distraccion o en el
pensamiento rumiante de eventos pasados o futuros. Puedes entrenar tus habilidades
mentales mediante ejercicios de meditacién o practica consciente en casa para que luego te
sea mas facil hacerlo en la pista de tenis y luego en el partido.

Yo te recomiendo integrarlo a tu vida diaria de ahora en adelante y no solo por ser un mejor
tenista sino porque mejorara tu calidad de vida y tu claridad mental. Recuerda que lo que ha
pasado ya ha pasado, lo que sera ser3, por ello, entre cada punto necesitas volver a tu "lugar
de enfoque relajado”,

Si pierdes el enfoque, utiliza el espacio entre los puntos para recuperar tu equilibrio mental.
Puedes usar los tiempos de descanso mas largos entre los cambios de lado o entre sets, para
ajustar tu estrategia general.

Es importante entrenar la capacidad de volver al presente después de perder el enfoque y no
caer en una espiral de pensamientos negativos. Entrenar técnicas de respiracion y
meditacion te pueden ayudar a lograr esto como te mencioné anteriormente.

En general, es importante tener en cuenta que controlar los nervios y mejorar el rendimiento
mental en el tenis toma tiempo y practica. No es algo que se logra de la noche a la mafana. A
través de la practica constante y la implementacion de estrategias eficaces, puedes mejorar
tu rendimiento mental y alcanzar tu maximo potencial en tu juego.

Si te pones muy nervioso o nerviosa antes de jugar un partido, funciona muy bien apuntarte
ajugar mas partidos con frecuencia ya que eso te ayudara a bajar esos nervios.

Cuanto mas regularmente juegues, mas se convertiran en parte de tu vida diaria y menos
nervioso tenderas a estar. La repeticion y la familiaridad son fundamentales para superar los
nervios.
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Comienza tu Entrenamiento con el Programa de Entrenamiento Mental en el Tenis

Ademas, jugar con regularidad te permite desarrollar tus habilidades, confianza en ti mismo
y aumenta tu capacidad para manejar situaciones de presién. Es importante ajustar la
frecuenciay el nivel de competencia para adaptarse a tu nivel y objetivos como jugador.

Los nervios del jugador que no juega muchos partidos es normal pero si vas practicando
estos consejos y ademas juegas mas partidos de manera frecuente, veras como los nervios
van desapareciendo. Aplicando ambos consejos estoy seguro conseguirads tus pequefos
logros en dominar los nervios en los partidos.

Factores Neurocientificos que avalan el estar en el aquiy el ahora

Mantener la mente en el presente, también conocido como "mindfulness" que en nuestro
caso lo aplicamos con los tenistas, primero fuera de pista, y después en ella, puede ayudar a
disminuir los nervios debido a varios factores neurocientificos que me gustaria aclarar.

Primero, estar en el presente ayuda a reducir la actividad en la corteza prefrontal lateral
(PFC), una region del cerebro que se activa durante el procesamiento de pensamientos
negativos y las preocupaciones. Al reducir la actividad en esta region del cerebro, se
disminuyen los pensamientos negativos y las preocupaciones, lo que puede ayudar a reducir
el estrés y la ansiedad.

Segundo, el mindfulness puede ayudar a mejorar la conexién entre la corteza prefrontal
medial (MPFC) y la amigdala, una region del cerebro que se activa durante el procesamiento
emocional. La mejora de esta conexidon puede ayudar a disminuir la reactividad emocional, lo
qgue puede ayudar a reducir los nervios.

Tercero, el mindfulness puede ayudar a aumentar la actividad en la corteza cingulada
anterior, una regién del cerebro que ayuda a regular las emociones. Al aumentar la actividad
en esta regioén del cerebro, se puede mejorar la capacidad para regular las emociones, lo que
puede ayudar a reducir los nervios.
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Comienza tu Entrenamiento con el Programa de Entrenamiento Mental en el Tenis

Cuarto, el mindfulness también puede ayudar a mejorar la comunicacion entre las diferentes
areas del cerebro, lo que puede ayudar a mejorar la capacidad para procesar la informacién y
tomar decisiones. Esto nos ayudara mas adelante para mejorar el juego tactico del jugador.
Ya empiezas a ver como en InnerTenis usamos el pilar mental para potenciar el pilar tactico
en este caso pero también el técnico y el fisico. Es un acelerador del progreso del jugador.

Como ves todo se interrelaciona, por eso en InnerTenis nos enfocamos en crear lo que
llamamos un "InnerPlayer", un jugador que desde el principio va desarrollando su pilar
técnico, tactico y fisico pero siempre con un soporte mental detras que potencie todos los
demas pilares y por eso no nos gusta esperar y nos parece una perdida de potencial, el
esperar que el jugador ya compita en alto nivel para entrenar su mente.

Incluso en nifios pequenos se puede entrenar su mente en base a juegos en la misma pista de
tenis y asi ayudaremos a formar personas que en un futuro sabran concentrarse mejor y mas
rapidamente, tener mas confianza propia, crear metas para todo en su vida y sabran como
visualizar lo que quieren logran con las implicaciones que ello esta demostrado que tiene.
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Comienza tu Entrenamiento con el Programa de Entrenamiento Mental en el Tenis

En resumen y para no irme por las ramas, el mantener tu mente en el presente, puede
ayudarte a disminuir tus nervios debido a la reduccién de la actividad en la corteza
prefrontal lateral, la mejora de la conexion entre la corteza prefrontal medial y la amigdala, el
aumento de la actividad en la corteza cingulada anterior y la mejora de la comunicacion entre
diferentes areas del cerebro.

Todo esto a mi me parece importante y me gusta explicarlo asi a los tenistas, ya que yo
también soy tenista y somos personas muy practicas que necesitamos consejos vy
herramientas que funcionen de verdad de cara al partido.

La idea es que en un primer contacto, el jugador vea que esto estd validado por
neurocientificos y se han hecho infinidad de estudios y pruebas al respecto, eso les motiva
paradar el paso siguiente que es ponerse a ello con la mentalidad correcta.

Recuerda que el tenista que no ha entrenado su mente, lleva tal vez toda su vida entrenando
sus golpes, su fisico y su tactica pero su mente no la habia entrenado porque no sabia por
donde empezar, o tal vez no le daba la importancia que realmente tiene el pilar mental en el
resultado del desempefio en los partidos.

Ahora que empieza a formarse y logra ver lo que antes no veia al ver a los jugadores ATP y
ahora si se da cuenta de las rutinas mentales que realizan y del entrenamiento mental que
hay detras de cada jugador, algo que para el espectador promedio es imposible de ver al ver a
sus jugadores favoritos, solo ven un juego espectacular pero no logran ver el juego invisible
gue hay detras, el juego mental.

A partir de ahora te invito a ver los partidos de tus jugadores favoritos y observar todos
estos detalles y te aseguro que vas a disfrutar mucho mas. Veras que lo que veias antes era
tan solo la punta del "Iceberg" y lo mas bonito del tenis y lo que inclina la balanza hacia un
lado u otro cuando el nivel estd tan igualado es cudn entrenado mentalmente esta ese
jugador.
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Comienza tu Entrenamiento con el Programa de Entrenamiento Mental en el Tenis

Asegurate de haber reunido todo lo que necesitas con anticipacién al partido. Descubrir de
repente durante el partido que te falta algo que necesitas puede desestabilizarte y socavar
tu enfoque.

Es importante hacer una lista de todo lo que necesitas antes de un partido o torneo, esto
incluye tus raquetas, ropa, agua, toallas, etc. También es recomendable que lleves algo para
comer como puede ser fruta, especialmente si el partido es largo, para evitar bajadas de
energia.

Ademas, es importante tener en cuenta cualquier detalle especifico relacionado al partido,
como la hora de inicio, la ubicacion del lugar, el clima, etc. Prepararte con anticipacion te
ayudard a sentirte mas seguro y menos nervioso antes del partido.

an’ebe

Factores Neurocientificos que avalan el estar preparado

La preparacién con antelacidon puede ayudar a reducir los nervios antes de un partido de
tenis debido a varios factores neurocientificos.

Primero, preparar con antelacién ayuda a reducir la incertidumbre y la ansiedad
relacionadas con el futuro. Cuando una persona se siente incierta sobre lo que sucedera en
el futuro, es mas probable que se sienta ansiosa. Sin embargo, cuando una persona se siente
segura de lo que suceder3, es menos probable que se sienta ansiosa.
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Segundo, preparar con antelaciéon ayuda a reducir la carga cognitiva. Cuando una persona
esta preocupada por recordar todo lo que necesita para un partido, es probable que se
distraiga de lo que es importante. Sin embargo, cuando una persona se siente segura de que
tiene todo lo que necesita, es menos probable que se distraiga.

Tercero, preparar con antelacion ayuda a activar el sistema limbico, que es responsable de la
motivacion y la emocién. Cuando una persona se siente motivada y emocionada, es menos
probable que se sienta ansiosa.

Cuarto, preparar con antelacién ayuda a reducir la actividad en la amigdala, una regién del
cerebro que se activa durante el procesamiento emocional. Al reducir la actividad en esta
region del cerebro, se pueden reducir las emociones negativas, como la ansiedad.

Por otro lado, hacer todo con prisas y olvidar algo importante, puede aumentar los nervios y
desenfocar de lo importante debido a la sensacion de incertidumbre, el aumento de la carga
cognitiva, la falta de motivacion y la activacion de la amigdala.

En resumen, preparar con antelacién todo lo que se necesita para un partido de tenis puede
ayudar a reducir los nervios al reducir la incertidumbre, la carga cognitiva, activar el sistema
limbico y reducir la actividad en la amigdala. Hacerlo todo con prisay olvidar algo importante
puede aumentar los nervios y desenfocar de lo importante debido a la sensacion de
incertidumbre, el aumento de la carga cognitiva, la falta de motivacién y la activacion de la
amigdala.
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Tener un plan de juego claro antes del partido y durante el partido puede ayudarte a
disminuir los nervios de varias maneras:

Te proporciona un sentido de control: Al tener un plan de juego claro, te sientes mas seguro
y en control de tu juego en lugar de sentirte impotente ante los nervios.

Te yuda a enfocarte: El hecho de tener un plan de juego claro te ayuda a concentrarte en lo
que debes hacer en lugar de preocuparte por lo que podria pasar.

Aumenta tu confianza: Al saber lo que se espera de uno mismo y como jugar un partido,
aumenta la confianza en si mismo.

Reduce la incertidumbre: Tener un plan de juego claro ayuda a reducir la incertidumbre
sobre como jugar el partido y a qué esperar del oponente.

Mejora la toma de decisiones: Al tener un plan de juego claro, los jugadores pueden tomar
decisiones de juego mas rapida y eficazmente durante el partido, lo que reduce la ansiedad.

En resumen, tener un plan de juego claro antes y durante el partido te puede ayudar a
sentirte mas en control, concentrarte mejor, aumentar tu confianza, reducir tu incertidumbre
y mejorar tu toma de decisiones, lo que puede ayudar a reducir los nervios.
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Conclusiones

Como habras podido comprobar, estar nervioso es normal y a todos nos ocurre, la diferencia
radica en como cada uno gestiona esos nervios y si se ha entrenado paraello.

Tu respuesta a los nervios es el problema, no los nervios en si mismos.

Al igual que con todas las experiencias emocionales en la pista de tenis, el problema no es la
emocion, sino como respondemos a la emocion.

Los jugadores que tienen dificultades con los nervios y si somos sinceros le ocurre a la
mayoria de los jugadores, es que estan respondiendo a sus nervios de maneras poco utiles
que exacerban el problema.

Tienden a no aceptar los nervios como normales y en cambio, sienten que los sentimientos
nerviosos deben ser desterrados o resueltos de alguna manera y en parte tienen razon pero
la forma de enfocarlo es la equivocada.

Y he aqui el gran problema, su mente se centra en esos nervios y las sensaciones que
producen, pero no saben que en lugar de eso, su mente lo que debe es estar ocupada con
pasos muy precisos que funcionan y se entrenan antes para lograr dominar esta situacién.

Este enfoque es contraproducente por varias razones:

Cuando te sientes nervioso, lo que necesitas hacer es mantener la concentracion y
permanecer presente. Recuerda que tienes que estar alerta y listo para jugar el siguiente
punto o el partido que esta a punto de comenzar.

Al involucrarte con los nervios, al tratar de "resolverlos" o incluso consolarte sin estar
entrenado mentalmente para ello, estas sacando la mente del momento presente y
generando actividad mental innecesaria. Como si la experiencia de los nervios no fuera
suficiente, estas agregando combustible al fuego con tus intentos de disminuir tu
nerviosidad.

Si quieres desbloquear realmente tu progreso como tenista, necesitas entrenar tu mente de
manera seria y ordenada. Si no lo haces tu, lo empezaran a hacer tus rivales tarde o temprano
y seran ellos los que tendran una gran ventaja sobre ti. Recuerda que ganar un partido se
trata solo de ser un poco mejor que tu rival.
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Es el momento de empezar a entrenar este pilar tan importante que la mayoria no sabe como
entrenar, es una oportunidad para ser mejor que tus rivales mas duros y para ello te
recomiendo como primer paso mi programa de entrenamiento mental en el tenis donde te
llevo de la mano paso a paso en como tienes que ir construyendo tu fortaleza mental como
tenista.

Te espero dentro del Programa de Entrenamiento Mental en el Tenis.

Tu amigo y coach

Gabriel Gonzalez

InnerTenis.com

Entrenamos tu mente para mejorar tu juego
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