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PROLOGO

Hay deportes que engafian por su tamario.

Una mesa de 2,74 metros. Una pelota de 40 milimetros. Una raqueta que cabe en la palma de la
mano. Al observador casual, el tenis de mesa puede parecer un juego doméstico, un pasatiempo
de sétano. Pero quien lo ha practicado a nivel competitivo sabe que ese pequefio espacio encierra
uno de los desafios motores, cognitivos y emocionales mas exigentes que existe en el mundo del
deporte.

Este libro nacié de una pregunta que me he hecho muchas veces como entrenador: ;como
explico la complejidad real de este deporte a alguien que nunca lo ha vivido desde adentro?

La respuesta llegd desde una imagen distinta, pero igualmente veloz: la Férmula 1.

Un monoplaza de Férmula 1 compite en una fraccién de segundo. El piloto no puede pensar
lentamente. No puede corregir con calma. No puede permitirse dudar. El carro rueda a mas de
300 km/h y el circuito exige precisién milimétrica en cada curva, en cada frenada, en cada punto
de aceleracién. La diferencia entre ganar y perder puede medirse en centésimas.

El tenis de mesa funciona igual.

La pelota puede viajar a mas de 100 km/h. El tiempo desde que el rival golpea hasta que el
jugador debe responder puede ser inferior a 300 milisegundos. En ese margen, el cerebro debe
identificar la trayectoria, calcular el efecto, seleccionar el tipo de golpe, organizar la postura y
ejecutar la accion motora con precision.

No es un deporte de reaccion. Es un deporte de anticipacion, lectura y control bajo velocidad
extrema.

"En tenis de mesa, como en la Férmula 1, no gana quien acelera todo el tiempo.
Gana quien interpreta mejor la pista, administra el riesgo y ejecuta con control

bajo presion extrema.”

Este ebook esta dirigido a entrenadores, jugadores avanzados y padres que quieren entender el
tenis de mesa moderno desde adentro. No es un manual de técnica. Es un modelo para pensar
el deporte de otra manera.

Bienvenidos al Gran Premio mas pequefo del mundo.



INTRODUCCION

¢ Por qué comparar el tenis de mesa con la Férmula 1?

Cuando se habla de deportes de alta velocidad, la mente va de inmediato hacia las pistas. El
rugido de los motores, los trajes de colores brillantes, la precisidon de los boxes. La Férmula 1 es
el deporte maquina por excelencia: tecnologia, fisica, estrategia y control humano en sus limites
absolutos.

Pero existe otro deporte donde ocurre algo muy similar, en silencio, sobre una mesa.

La pelota de tenis de mesa viaja tan rapido que el ojo humano no puede seguirla completamente.
Las decisiones se toman en fracciones de segundo. El cuerpo debe moverse con economia
perfecta para no desperdiciar ni un milimetro. Un error de un milimetro en el angulo de la raqueta
puede significar la diferencia entre un golpe ganador y un fallo directo a la red.

La trampa de la simplicidad aparente

El primer error que cometen los observadores —y también muchos entrenadores principiantes—
es ver el tenis de mesa como un juego de brazos. "Mueve el brazo mas rapido." "Golpea mas
fuerte." "Reacciona mas rapido."

Esa vision parcial produce jugadores parciales.

En Férmula 1, nadie dice que la carrera depende solo del volante. Nadie entrena unicamente al
piloto ignorando el motor, los neumaticos o la estrategia. Todos entienden que es un sistema
donde cada parte influye en el resultado.

El tenis de mesa también es ese sistema. Y este libro existe para ensenar a verlo asi.

El jugador como sistema integrado

A lo largo de estas paginas encontraras un mapa completo del jugador moderno de tenis de
mesa, estructurado en paralelo con los componentes de un monoplaza de Féormula 1:

* Las piernas son el motor: generan potencia, traccién y explosividad.

+ La postura es el chasis: estabiliza, distribuye el peso y permite la transferencia de fuerza.
* Los pies son los neumaticos: dan agarre y conectan con el suelo.

* Laraqueta es el volante: dirige, controla y ajusta el angulo.

» El cerebro es el piloto: anticipa, decide y gestiona el riesgo.

» El entrenador es el ingeniero de pista: analiza y ajusta la tactica en tiempo real.



CAPITULO 1
El jugador como monoplaza humano

1.1 Un sistema, no una suma de partes

En ingenieria de alto rendimiento existe un principio fundamental: el todo no es la suma de las
partes, sino el resultado de su interaccion.

Un monoplaza de Férmula 1 con el mejor motor del mundo, pero sin un chasis aerodinamico
eficiente, no ganara. Un motor perfectamente calibrado pierde su valor si los neumaticos no
transmiten la fuerza correctamente. El jugador de tenis de mesa opera bajo la misma légica.

Puede tener una técnica impecable, pero si sus pies no se ajustan a tiempo, el golpe nace mal
posicionado. Puede tener potencia fisica excepcional, pero si su lectura del efecto es pobre, esa
potencia se convierte en errores. El entrenamiento moderno exige pensar al jugador como un
sistema integrado.

1.2 Los componentes del monoplaza humano

Componente en Férmula 1 Equivalente en el jugador

Monoplaza completo Jugador en competencia

Motor Piernas, cadera y tronco

Chasis y aerodinamica Postura y centro de gravedad
Neumaticos Pies y calidad del apoyo

Volante y direccién Raqueta, muineca y antebrazo

Caja de cambios Repertorio técnico (seleccion de golpes)
Frenos Control postural y reduccién de velocidad
Telemetria Andlisis de rendimiento y estadisticas
Piloto Cerebro: percepcion, anticipacion y decision
Ingeniero de pista Entrenador

Estrategia de carrera Plan tactico del partido

Condiciones climaticas Presion psicolégica y estado emocional

Este mapa no es un truco visual. Es una herramienta de trabajo. Cuando el entrenador puede
identificar en qué "componente" reside un problema, el diagndstico se vuelve mas preciso y la
solucion mas eficiente.

1.3 El piloto: el elemento que no puede reemplazarse



En un monoplaza de Férmula 1, el piloto ocupa el lugar mas pequefo pero mas importante del
sistema. En momentos de crisis, el piloto decide. Y esa decision puede ganar o perder una
carrera.

En el tenis de mesa, el cerebro del jugador es ese piloto. Cada pelota que llega requiere una
secuencia de procesos cognitivos que ocurren en paralelo y a velocidad extraordinaria:
* Percepcioén: ;desde donde viene la pelota? ; Con qué velocidad y efecto?
* Anticipacion: ¢qué hara después del bote? ; Qué zona del cuerpo defiende el rival?
» Seleccién de accion: ¢ qué golpe uso? ;Donde dirijo?
» Organizacion motora: el sistema nervioso envia instrucciones a musculos y articulaciones.
* Ejecucion: el cuerpo actua.

» Evaluacion: el cerebro lee el resultado y prepara la siguiente decision.

Todo este proceso puede ocurrir en menos de 400 milisegundos. No se puede entrenar solo la
ejecucion. El entrenamiento de alto rendimiento trabaja todos los pasos: percepcion, anticipacion,
toma de decisiones y evaluacion.

"Un golpe poderoso sin sistema integrado es como un motor de Féormula 1

montado en un carro de supermercado: potencia sin control.”



CAPITULO 2
El motor: piernas, cadera y tronco

2.1 El error mas frecuente en el entrenamiento

Si se observa a entrenadores de nivel inicial trabajar con sus jugadores, un patrén se repite con
asombrosa frecuencia: la mayoria del tiempo se dedica a la técnica del brazo. Pero si se ignoran
las piernas, la cadera y el tronco, se esta intentando afinar el volante de un carro cuyo motor no
esta funcionando.

El brazo es la ultima pieza de la cadena cinética del golpe. Es donde la energia se expresa, pero
no donde se genera. La energia nace en el suelo.

2.2 La cadena cinética del golpe

Todo golpe de tenis de mesa de alta calidad sigue una secuencia de transferencia de energia
desde el suelo hacia la raqueta:

* Los pies empujan contra el suelo, iniciando la cadena.

* Las piernas transmiten la fuerza mediante la extension de rodilla y cadera.
» La cadera rota y amplifica la velocidad, transfiriendo energia al tronco.

» Eltronco rota y se extiende, propulsando el movimiento hacia el brazo.

» El hombro actia como nodo de transferencia hacia el antebrazo.

* La mufeca ajusta el angulo final de la raqueta.

+ La raqueta dirige: el angulo de la pala y la aceleracion determinan el resultado.

Cuando esta cadena esta bien conectada, el golpe es potente, preciso y econdémico. Cuando esta
desconectada, el golpe es débil o inconsistente.

2.3 Las cuatro funciones del motor (piernas)

Funcién Descripcion practica

Base de estabilidad Sin flexién de rodillas, no hay plataforma para generar fuerza
Potencia inicial del golpe El empuje de piernas inicia la cadena cinética completa
Desplazamiento eficiente Explosividad para split step y pasos cortos y precisos
Recuperacion de posicion Volver al centro después de cada golpe para la siguiente accion

2.4 La cadera: el amplificador de potencia



La cadera es el segmento mas subestimado en el entrenamiento basico de tenis de mesa. Una
cadera activa, que rota en el momento correcto, puede duplicar la velocidad del golpe sin que el
brazo tenga que trabajar mas. Una cadera bloqueada o que rota tarde hace que el brazo tenga
que compensar, generando fatiga, pérdida de control y mayor riesgo de lesion.

2.5 Diagnéstico desde el motor

Sintoma del fallo Posible causa en el motor

Golpe sin potencia Falta de extension de piernas o rotacion de cadera
Desequilibrio post-golpe Centro de gravedad alto o peso mal distribuido
Llega tarde a la pelota Falta de explosividad, split step tardio

Fallos bajo fatiga Motor (piernas) agotado antes que el brazo técnico
Inconsistencia en potencia Desconexién en la cadena cinética

Dolor en codo o muneca Brazo compensando la falta de trabajo del motor

"El golpe nace en el suelo, se organiza en la cadera y se expresa en la raqueta. El
brazo es el altavoz, no el generador."”



CAPITULO 3
El chasis: postura y centro de gravedad

3.1 La postura no es una foto, es una plataforma

Existe un malentendido frecuente: la postura se ensefia como una posicion estatica. Pero en
competencia, la postura no es una fotografia. Es un estado dinamico que cambia
constantemente, que se ajusta con cada pelota y que responde al movimiento del rival.

Como el chasis de un Férmula 1, necesita ser solida como plataforma de fuerza, pero dinamica
como base de movimiento.

3.2 El centro de gravedad: el parametro mas importante

Cuando el centro de gravedad esta bajo (rodillas flexionadas, base amplia), el jugador tiene
mayor estabilidad, mejor reaccion lateral y mas facilidad para generar fuerza. Cuando esta alto
(piernas extendidas), el jugador puede moverse mas rapido en linea recta pero pierde estabilidad
lateral y capacidad de absorber desequilibrios durante el golpe.

En tenis de mesa, el centro de gravedad debe estar bajo durante el rally activo. La posicion de
juego debe mantenerlo en un nivel que permita acelerar en cualquier direccién en el menor tiempo
posible.

3.3 Los tres errores posturales mas comunes

Error 1 — La postura erecta bajo presion: cuando el jugador entra en tensién emocional, el
cuerpo tiende a contraerse hacia arriba. Los hombros suben, las rodillas se extienden y el centro
de gravedad sube. Esta reaccion produce exactamente el efecto contrario al necesario: rigidez,
lentitud y reactividad.

Error 2 — El peso en los talones: muchos jugadores tienen el peso distribuido hacia atras, lo
que hace que el cuerpo tarde mas en iniciar el movimiento hacia adelante. El peso debe estar
ligeramente sobre la zona media-anterior del pie para activar cuadriceps y gemelos
permanentemente.

Error 3 — La rotacion prematura del hombro: en el intento de generar potencia, muchos giran
el hombro antes de que el tronco y la cadera completen su rotacion. Esto desconecta la cadena
cinética y sobrecarga el hombro, produciendo lesiones a largo plazo.

3.4 La postura como lenguaje tactico

En un nivel avanzado, los jugadores leen constantemente la postura del adversario para anticipar
su proxima accion. Un hombro ligeramente abierto puede indicar un golpe cruzado. Una carga
de peso hacia atras puede sefialar una pelota corta. Los mejores jugadores del mundo mantienen



una postura tan neutra y equilibrada que entrega muy poca informacion al rival. Esa neutralidad
es, en si misma, una ventaja tactica.

"La postura es el chasis biomecanico del jugador. No es una pose: es la

plataforma desde donde todo lo demas es posible."



CAPITULO 4
Los neumaticos: pies, apoyos y traccidon

4.1 El eslabén mas ignorado

Los pies no aparecen en las imagenes de accién mas espectaculares. Las camaras siguen la
raqueta, la pelota, la expresion del jugador. Los pies estan abajo, a menudo fuera del encuadre,
haciendo su trabajo en silencio.

Pero en la Férmula 1, todo el mundo sabe que la carrera se gana o se pierde en los neumaticos.
En el tenis de mesa, los pies son esos neumaticos: el punto de contacto entre el sistema y la
realidad.

4.2 Las tres condiciones del apoyo de calidad

Primero, el pie llega antes que la raqueta. Cuando los pies llegan al mismo tiempo que el brazo
ejecuta el golpe, el cuerpo esta en desequilibrio. No hay base estable y el golpe se ejecuta en el
aire, sin plataforma de fuerza.

Segundo, el peso esta distribuido correctamente al momento del impacto. Segun el tipo de
golpe, el peso debe estar cargado hacia la pierna contraria (topspin de derecha), distribuido por
igual (bloqueo neutro) o desplazado hacia atras (golpes defensivos).

Tercero, el apoyo permite la recuperacion. Después del golpe, el pie debe poder empujar hacia
la posicién base. Si el jugador quedd bloqueado, la recuperacion sera lenta y llegara tarde a la
siguiente pelota.

4.3 El split step: la ignicién del motor

El split step es un pequefio movimiento preparatorio que el jugador realiza en el momento justo
en que el rival esta a punto de golpear. Consiste en una ligera elevacion y posterior caida sobre
ambos pies, terminando con rodillas ligeramente flexionadas y peso en la parte anterior. Este
movimiento, de apenas 100 a 200 ms, pre-activa los musculos del tren inferior para explotar en
cualquier direccion.

Es la ignicién del motor de desplazamiento. Sin él, el primer paso es reactivo y tardio. Con él, el
primer paso es anticipatorio y explosivo.

4.4 Compuestos de neumaticos: tipos de desplazamiento

Tipo de desplazamiento Cuando se usa Caracteristica
Paso cruzado Distancias medianas y largas Mayor potencia, recuperacion
mas lenta
Paso lateral Ajustes cortos Balance entre velocidad y

equilibrio



Tipo de desplazamiento Cuando se usa Caracteristica
Giro de cadera Pelota al cuerpo Precisién a baja velocidad

Desplaz. con salto Topspins de maxima potencia Maximo rango de movimiento

4.5 La fatiga del neumatico

En los primeros sets, el jugador desplaza bien, llega temprano, tiene buena base y recupera
eficientemente. Pero a medida que el partido avanza, los musculos del tren inferior se fatigan. El
split step se vuelve menos explosivo, los desplazamientos llegan un poco mas tarde y los golpes
comienzan a ejecutarse desde posiciones comprometidas.

El observador ve errores técnicos en la raqueta. El diagndstico correcto es que los neumaticos
se agotaron. Esto implica que la preparacion fisica especifica del tenis de mesa no es opcional.

"La pelota se controla con la raqueta, pero el control comienza en los pies. El

error visible esta arriba; la causa real esta abajo."



CAPITULO 5

El volante: la raqueta, la muineca y el control de
direccién

5.1 El volante comunica la intencion del piloto

La raqueta no genera la fuerza del golpe —esa fuerza viene de la cadena cinética— ni decide la
direccién. Simplemente ejecuta: traduce toda la preparacion previa en el impacto final con la
pelota.

Pero ese impacto final es donde todo se decide. Un milimetro de diferencia en el angulo de la
pala puede cambiar el destino de una pelota de forma dramatica. La diferencia entre un topspin
que aterriza dentro y uno que va a la red puede ser apenas cinco grados de angulo en el momento
del contacto.

5.2 Las tres variables del angulo correcto
La velocidad de la pelota entrante. Una pelota mas rapida requiere una raqueta mas cerrada.

Una pelota mas lenta permite una raqueta mas abierta.

El efecto (spin) de la pelota entrante. Una pelota con topspin fuerte requiere raqueta mas
cerrada. Una con backspin exige raqueta mas abierta. Una con sidespin requiere ajuste lateral.
Este es el aspecto mas complejo: leer el efecto y ajustar el angulo en tiempo real.

El golpe que se quiere ejecutar. Un topspin requiere un angulo diferente a un chop, un drive o
un bloqueo. El jugador debe conocer el angulo correcto para cada golpe bajo velocidad de juego.

5.3 Las tres funciones de la muineca

Funcion Descripcion

Potencia La flexién-extensién rapida anade hasta 15-20% de velocidad en el contacto
final

Efecto El sidespin del servicio se genera casi exclusivamente con la mufieca

Ajuste de Compensa microdesajustes del angulo cuando el jugador llega en

emergencia desequilibrio

5.4 El grip: la interfaz entre piloto y volante

El piloto de Férmula 1 sostiene el volante firme pero no rigido. El jugador que aprieta el grip
excesivamente bloquea la transmision de sensaciones desde la raqueta y limita la velocidad de
la mufeca. El grip correcto es firme en la preparacién y se relaja ligeramente en el impacto para
permitir la transmision de efecto.

5.5 La raqueta como instrumento de lectura



En cada impacto, la raqueta transmite al jugador informacién sensorial sobre la pelota: la calidad
del contacto, la intensidad del efecto, la velocidad real. Los jugadores de alto nivel han
desarrollado una sensibilidad que les permite 'leer' la pelota a través de la raqueta. Esta
sensibilidad se entrena con ejercicios de control y trabajo a velocidad reducida enfocado en la
calidad del contacto.

"La raqueta no decide: ejecuta. Pero en esa ejecucion final esta la diferencia entre

el punto ganado y el punto perdido."”



CAPITULO 6
La pista: mesa, pelota, efecto y espacio

6.1 La pista mas pequena y mas compleja del mundo

Un circuito de Formula 1 tiene kilbmetros de longitud, curvas de diferente radio y puntos criticos
de frenada. La pista de tenis de mesa tiene 2,74 metros de largo y 1,525 metros de ancho. Y sin
embargo, es la pista mas variable y compleja del deporte.

La pista del tenis de mesa no es fija. Cambia en cada pelota. La velocidad cambia, el efecto
cambia, la altura del bote cambia, la profundidad cambia. En un partido de cinco sets, el jugador
enfrenta cientos de 'pistas diferentes'. La capacidad de leer cada una es la habilidad mas
diferenciadora entre un jugador de nivel medio y uno de elite.

6.2 Los cinco parametros de cada pelota

Parametro Descripcion Influye en...
Velocidad Qué tan rapido viene la pelota  Tiempo disponible y angulo de raqueta
Trayectoria Hacia donde viene (direccion) Desplazamiento necesario
Efecto (spin) Topspin, backspin, sidespin o Angulo de raqueta y tipo de golpe
combinacion

Profundidad Dénde bota en la mesa del Ataque desde mesa o retroceso
rival

Altura Altura de la pelota post-bote Tipo de golpe disponible

6.3 La geometria tactica de la mesa
Las esquinas: son los puntos de mayor exigencia para el rival. La esquina corta obliga a cambiar

radicalmente de posicion; la esquina larga reduce el tiempo de respuesta.

El centro: una pelota al cuerpo o a la zona de la cadera crea el 'dilema de jugada': el rival no
sabe si usar derecha o reves, y la decision tardia produce golpes comprometidos.

La profundidad: las pelotas profundas son dificiles de atacar con potencia; las cortas obligan al
rival a acercarse, cambiando el ritmo y el tipo de golpe disponible.

El cambio de angulo: una secuencia de pelotas cruzadas seguida de una paralela repentina
puede tomar al rival completamente fuera de posicion.

6.4 El bote: el apex de la pista

En la Formula 1, el apex es el punto de vértice de la curva donde el piloto debe decidir con
precision. En el tenis de mesa, el bote de la pelota es ese apex: el momento de maxima
informacion sobre velocidad post-bote, intensidad y direccion del efecto, y altura final.



Los jugadores avanzados no esperan el bote para empezar a procesar. Leen la trayectoria pre-
bote y el tipo de golpe del rival, y comienzan a posicionarse antes. Para cuando la pelota sale del
bote, el jugador ya esta listo. Esta anticipacién no es intuicion magica: es el resultado de miles

de horas de lectura.

"El jugador no golpea pelotas; interpreta pistas en movimiento. Cada pelota es un

circuito nuevo que debe leer antes de llegar al apex."




CAPITULO 7
Acelerar y frenar: ataque y control en equilibrio

7.1 El mito del jugador agresivo

Existe un mito en el tenis de mesa de desarrollo: el mejor jugador es el mas agresivo. Este mito
produce jugadores que atacan cuando no deben, que no tienen paciencia para construir el punto
y que confunden velocidad con inteligencia tactica.

En Formula 1, la diferencia entre un campedn y un temerario esta en la capacidad de frenar
correctamente. El frenaje tardio o excesivo es la causa principal de accidentes. El piloto que sabe
exactamente cuando dejar de acelerar es el que termina las carreras y acumula los puntos.

7.2 Los dos modos de velocidad del jugador

Modo Golpes Objetivo

Ataque (aceleracién)  Topspin, flip, smash, contraataque Reducir tiempo de respuesta, crear
presion, forzar error

Control (freno) Bloqueo, recepcion corta, push, chop  Preparar condiciones favorables
para atacar después

7.3 El punto de frenada: cuando no atacar

Uno de los conceptos mas valiosos que puede ensenar un entrenador es este: hay pelotas que
no se deben atacar. No porque el jugador no pueda, sino porque atacar en esa situacion tiene
mas probabilidad de error que de éxito.

Situacion Opcidon mas inteligente

Pelota con backspin fuerte y baja altura Push corto o chop de recuperacion

Pelota al cuerpo con poco tiempo Bloqueo pasivo al cuerpo del rival

Pelota alta pero jugador fuera de posicion Bloquear profundo y reposicionarse

Set point propio (presion alta) El golpe mas seguro, no el mas espectacular

7.4 La variacion de velocidad como tactica

La secuencia tactica 'lento-lento-rapido' es una de las mas efectivas: el jugador construye dos o
tres pelotas a velocidad media sin revelar su intencion, y cuando el rival se ha acomodado a ese
ritmo, cambia a velocidad maxima. El rival, habituado al ritmo anterior, no tiene tiempo de
ajustarse.

De igual manera, la secuencia 'rapido-lento’ puede ser igualmente sorpresiva: después de un
intercambio de alta velocidad, una pelota corta y sin efecto puede ganar el punto sin violencia. La
velocidad por si misma no es la tactica. EI cambio de velocidad es la tactica.



"No gana el que acelera siempre. Gana el que sabe cuando acelerar, cuando

frenar y cuando cambiar de ritmo para que el rival no pueda anticipar.”



CAPITULO 8
La caja de cambios: repertorio técnico y seleccion de
golpes

8.1 El jugador de una sola marcha

Es el jugador que, independientemente de la situacion, siempre hace lo mismo. Puede ganar
partidos contra rivales que no conocen su patrén. Pero contra alguien que ha visto dos sets, se
vuelve completamente predecible y facilmente neutralizable. En Férmula 1, un piloto que solo
sabe usar cuarta marcha en todo el circuito puede acelerar bien en las rectas, pero se va a la
grava en la primera curva cerrada.

8.2 Las marchas del jugador moderno

Marcha Golpe o acciéon Cuando se usa
Primera Recepcion corta / Servicio Inicio del punto, pelota con efecto alto
Segunda Bloqueo pasivo / Push Pelota dificil, recuperacion, cambio de ritmo
Tercera Apertura / Drive controlado Pelota de media velocidad, construccion del
punto
Cuarta Topspin con direccion Pelota favorable, segunda oportunidad ofensiva
Quinta Contraataque / Flip agresivo Pelota que permite maxima potencia
Sexta Finalizacion / Smash Pelota alta sin efecto
Reversa Defensa alejada / Recuperacion Salida de posicién, pelotas muy dificiles

8.3 Errores en la seleccion de marcha

Usar sexta marcha en una curva cerrada: el jugador intenta el smash de maxima potencia
sobre una pelota dificil o con efecto alto. Este es el error del jugador emocionalmente impulsivo:
quiere terminar el punto rapido y elige el golpe mas poderoso sin considerar si la situacion lo
permite.

Quedarse en segunda cuando la pista esta libre: el jugador tiene una pelota perfecta para
atacar y bloquea. Esta es la falencia del jugador excesivamente pasivo que ha desarrollado un
'freno’ tan fuerte que no sabe cuando soltarlo.

Cambiar de marcha sin la preparacion correcta: querer pasar de bloqueo a contraataque sin
la preparacién postural adecuada. El golpe sale desequilibrado y sin cadena cinética.

8.4 Las cinco etapas para incorporar un golpe al repertorio funcional

+ Etapa 1 — Aprendizaje técnico basico: el jugador conoce la mecanica en condiciones
ideales.



» Etapa 2 — Variacién en entrenamiento: el golpe se practica con variaciones de velocidad,
efecto y posicion.

» Etapa 3 — Presion temporal: el golpe se practica bajo condiciones de tiempo real, sin
pausa entre pelotas.

» Etapa 4 — Presion tactica: el golpe se practica en situacion de partido simulado, eligiendo
cuando usarlo.

» Etapa 5 — Presion competitiva: el golpe se usa en competencia real, con marcador y rival
desconocido.

"La técnica no es saber hacer muchos golpes. Es saber cual de ellos usar en

cada pelota. La seleccion incorrecta convierte el mejor golpe en el peor error."”



CAPITULO 9
La telemetria: medir para entrenar con direccién

9.1 Sin datos, solo hay opiniones

En la Férmula 1 moderna, los ingenieros tienen acceso a cientos de datos en tiempo real. El
equipo que toma decisiones sin datos confia en la intuiciéon del piloto. El que tiene datos toma
decisiones informadas.

En el tenis de mesa, muchos entrenadores siguen diagnosticando el rendimiento a través de la
observacién informal. Esa observacion puede ser valiosa. Pero no es suficiente para el alto
rendimiento. El entrenador que mide tiene datos. El que no mide tiene impresiones. En el largo
plazo, los datos ganan.

9.2 Los indicadores esenciales del jugador

Indicador Qué revela Como se mide
Efectividad del servicio Calidad del inicio del punto % de puntos ganados en 1ra o 2da
pelota
Errores en recepcion Dificultad para leer efecto del % de fallos en la 1ra pelota de
rival recepcion
Primer ataque Capacidad de tomar la % de éxito en el 3er golpe del punto
iniciativa
Fallos por mala distancia Problemas de footwork Conteo de errores por mal
posicionamiento
Errores no forzados Gestion del riesgo Errores en pelotas sin presion del
rival
Puntos del 8-8 en adelante Fortaleza mental % de puntos ganados en tramo final

9.3 La telemetria en el entrenamiento

El analisis estadistico no es solo para los partidos de competencia. Aplicado al entrenamiento,
puede revelar patrones que la observacién casual no detecta. Por ejemplo: si se registra la
efectividad del topspin de revés en ejercicios técnicos versus situaciones de partido simulado, y
hay una caida significativa en el partido simulado, el problema no es la técnica. Es la capacidad
de usar la técnica bajo presion tactica.

9.4 El video como telemetria visual

Un video bien analizado puede revelar patrones posturales que el jugador no percibe
conscientemente, tendencias de direccion que el rival puede explotar, momentos donde la calidad
técnica comienza a degradarse, la respuesta emocional ante diferentes tipos de presion, y la
consistencia o variabilidad de los desplazamientos.



El analisis de video no requiere software sofisticado. Con una tablet, un buen angulo de camara
y un entrenador que sabe qué buscar, el video puede transformar una conversacién vaga de
'deberias moverte mas' en una conversacion precisa con datos reales y objetivos claros.

“Lo que no se mide se entrena a ciegas. La experiencia del entrenador es

invaluable, pero cuando se combina con datos, se convierte en direccion
estratégi




CAPITULO 10
El pit stop: el entrenador como ingeniero de pista

10.1 EI pit stop cambia carreras

En la Formula 1 hay momentos legendarios donde una carrera que parecia perdida se gané
gracias a una decision brillante en boxes. El pit stop no es solo un cambio de neumaticos: es una
ventana de ajuste estratégico, el momento donde el equipo toma decisiones que pueden cambiar
el resultado de la carrera.

En el tenis de mesa, el periodo entre sets es ese pit stop. Son treinta segundos a un minuto. El
jugador sale de la mesa, se sienta, bebe agua, y el entrenador tiene una ventana minima para
cambiar el curso del partido. Este momento es uno de los mas mal aprovechados en el tenis de
mesa de desarrollo.

10.2 Los cuatro errores del entrenador en el pit stop

El mensaje vago: "Tienes que concentrarte mas." "Juega con mas calma." Estas frases pueden
ser ciertas, pero no son informacion procesable. El jugador no sabe exactamente qué hacer
diferente en el punto siguiente.

El mensaje emocional: el entrenador que procesa su propia frustracién durante el pit stop
desperdicia la unica ventana de ajuste del partido y ademas degrada el estado emocional del
jugador justo antes de volver a competir.

El mensaje excesivo: querer corregir la postura, cambiar el patron de servicio, ajustar el bloqueo
de revés y también recordarle que debe beber mas agua en treinta segundos. La sobrecarga
produce paralisis.

El mensaje tardio: el entrenador que pasa los primeros veinte segundos pensando qué decir.
Cuando empieza a hablar, ya es momento de volver a jugar.

10.3 El pit stop perfecto: estructura de comunicacién

Paso Duracién Contenido

Evaluacion breve 5-7 seg. La variable mas critica del set anterior. No un resumen
completo.

Instruccion 10-15 seg. Concreta, positiva y aplicable de inmediato: ;,qué hace

especifica diferente ahora?

Ajuste tactico 5-10 seg. Cambio en servicio, direccion del ataque o patron de
recepcion.

Cierre emocional 5 seg. Una afirmacién especifica basada en algo real que el jugador

hace bien.



Mensaje débil: "Juega mejor." Mensaje tipo ingeniero: "Esta sirviendo corto a tu
revés. Entra con el pie derecho, recibe corto paralelo y espera el bloqueo largo.
Cuando llegue, topspin cruzado con control, no fuerza. Un punto a la vez."

10.4 El ajuste a largo plazo: el entrenamiento como pit stop extendido

El entrenador que usa los datos de los partidos recientes para disefiar el entrenamiento de la
semana siguiente esta haciendo exactamente lo que hace el ingeniero de Férmula 1 entre
carreras: usando la informacion real del rendimiento para optimizar el sistema. El entrenador que
entrena 'lo de siempre' sin referencia al rendimiento en competencia esta perdiendo la
oportunidad mas valiosa de mejora.

"El entrenador no maneja el carro. Pero ayuda al piloto a leer la carrera, ajusta la

estrategia en el pit stop y construye el carro entre competencias.”



CAPITULO 11
La presidn: competir con pista mojada

11.1 La lluvia cambia todo

En la Férmula 1, cuando empieza a llover, el circuito se transforma. El agarre disminuye, los
frenos responden diferente y las lineas de frenada habituales se vuelven peligrosas. Los grandes
campeones mostraron sus mejores actuaciones bajo la lluvia. No porque esta no los afectara,
sino porque habian desarrollado la capacidad de adaptar su estilo a las nuevas condiciones. La
pista mojada no los frenaba: los revelaba.

En el tenis de mesa, la presion psicoldgica es esa lluvia. Un marcador adverso, un rival que juega
mejor de lo esperado, un set point en contra. Estos factores no cambian la técnica objetiva del
jugador. Pero cambian completamente cémo esa técnica funciona bajo las nuevas condiciones.

11.2 Qué ocurre en el cuerpo bajo presion

Respuesta muscular: los musculos se contraen mas de lo necesario. El grip se aprieta, los
hombros suben, las rodillas se extienden. Esta tension dificulta los movimientos fluidos y reduce
la velocidad de la muieca.

Respuesta respiratoria: la respiracion se vuelve mas superficial y rapida. Esto reduce el aporte
de oxigeno a los musculos y al cerebro, afectando tanto la resistencia fisica como la claridad
cognitiva.

Respuesta cognitiva: el pensamiento se estrecha. El jugador que normalmente puede leer el
efecto, decidir la direccién y preparar el desplazamiento simultaneamente, bajo presion puede
encontrarse solo capaz de 'golpear la pelota' sin procesar informacion tactica.

Distorsion temporal: las pelotas parecen llegar mas rapido, las pausas parecen mas cortas. El
jugador puede llevar cognitivamente el error previo al punto siguiente, llegando mentalmente
tarde incluso antes de que comience.

11.3 Los patrones de fallo bajo presion

Patrén de fallo Descripcion

Exceso de fuerza Intento de atacar mas fuerte de lo necesario; aumentan los errores
no forzados

Seleccién de marcha Tendencia al golpe mas familiar o al mas extremo, sin leer la
incorrecta situacion

Pérdida del ritual preparatorio Los rituales entre puntos se aceleran o desaparecen

Dialogo interno negativo Pensamientos que consumen recursos cognitivos necesarios para
el juego



11.4 Entrenar para la pista mojada

Entrenamientos con marcador en juego: no practicar por practicar, sino con objetivos
medibles y consecuencias reales.

Situaciones de desventaja simulada: comenzar desde 0-7 y practicar la recuperacion.
Esto normaliza jugar en desventaja y reduce la respuesta de panico.

Puntos de alta presion especificos: practicar repetidamente los puntos criticos del set (8-
8, 9-9, set point).

Rutinas de regulacion emocional: ensefar al jugador a identificar sus sefales de tension y
tener herramientas para regularlas: respiracion diafragmatica, focalizacion de la atencion,
frases de activacion.

"La presion no cambia al jugador: lo revela. Muestra la calidad real de su

entrenamiento y la solidez de su sistema bajo condiciones adversas."



CAPITULO 12
Estrategia de carrera: cdmo jugar un partido

12.1 El piloto que improvisa no llega al podio

En la Férmula 1 profesional, cada carrera comienza con una estrategia definida con semanas de
anticipacion. La estrategia no es rigida, se adapta en tiempo real. Pero el equipo que sale sin
ningun plan previo tiene muchas menos probabilidades de éxito que el que tiene uno bien
pensado que puede ajustarse.

Muchos jugadores de tenis de mesa salen a jugar sus partidos sin ninguna estrategia. Se adaptan
a lo que ocurre, si. Pero desde la reactividad, no desde la intencién. La diferencia entre jugar
reactivamente y jugar estratégicamente puede ser la diferencia entre ganary perder contrarivales
de nivel similar.

12.2 Los elementos basicos de una estrategia de partido

Analisis previo del rival: 4 cual es su golpe mas fuerte? ; Cual es su punto débil? ; Qué servicios
le generan mas dificultad? ; Cémo juega cuando va en desventaja?

Plan de servicios: definir dos o tres servicios principales con sus variaciones. No improvisar el
servicio: saber qué se va a servir y por qué.

Plan de recepcion: identificar los servicios del rival y preparar una respuesta especifica para
cada uno.

Plan de construccion del punto: ;como se quiere ganar la mayoria de los puntos? ;A través
del tercer golpe? ¢ Del rally construido? ¢ De la variacién de velocidad?

Plan de ajuste: ;qué se cambia si el plan A no esta funcionando? Tener un plan B antes de que
sea necesario.

12.3 La estrategia por momentos del partido

Momento Objetivo Accion recomendada

Primeros 5 puntos Leer al rival Servicios variados, observar respuestas, no
revelar el plan completo

3-3a6-6 Construir el patrén Usar los servicios y patrones mas efectivos
identificados

7-7 Reducir errores Golpes mas seguros, menos riesgo innecesario

8-8 en adelante Maxima concentracién Un punto a la vez, golpes bien entrenados

Set point a favor Maxima seguridad El servicio mas confiable, el patrén mas conocido

Set point en contra Maxima claridad No cambiar el plan por panico, confiar en el

entrenamiento



Momento Objetivo Accién recomendada

Entre sets Pit stop Ajuste tactico especifico, regulaciéon emocional

12.4 Los primeros puntos: la vuelta de reconocimiento

Los primeros puntos de un partido son los mas informativos de todos. Un piloto de Formula 1 en
las primeras vueltas no solo intenta posicionarse: observa. ;Como frenan los rivales en esa
curva? ¢Quién tiene ritmo? El jugador de tenis de mesa debe hacer lo mismo en los primeros
puntos.

El jugador que entra a esos primeros puntos con mentalidad de observacién sale con un mapa
tactico del partido. El jugador que entra solo a ganar los primeros puntos a toda costa puede
ganarlos, pero no sabe nada nuevo al terminarlos.

"El marcador también es parte de la tactica. No se juega igual en el 2-2 que en el

9-9. El jugador que entiende esto tiene una ventaja que la técnica sola no puede




CAPITULO 13
Ejercicios para el sistema completo

13.1 Entrenar el sistema, no las partes

Los capitulos anteriores describieron cada componente por separado. Esa separacion fue
pedagogica. Pero el entrenamiento de alto rendimiento trabaja el sistema completo: el
desplazamiento con el golpe técnico, la decision tactica con la ejecucion motora, la regulacién
emocional con la continuidad del rally.

Los siguientes ejercicios estan disefiados desde esa perspectiva integradora.

Ejercicio 1 — La vuelta de calificaciéon

Objetivo: desarrollar la capacidad de leer la pelota antes del bote.

En un intercambio con el entrenador o compafiero, el jugador debe anunciar verbalmente antes
de que la pelota bote el tipo de efecto que viene (topspin, backspin, neutro). El entrenador varia
los efectos de manera aleatoria.

Progresion:

» Fase 1: pelota lenta con efectos exagerados.
» Fase 2: pelota a velocidad media con efectos normales.

» Fase 3: pelota rapida con efectos sutiles.

Indicador de éxito: 80% de aciertos en la identificacion en la fase 3.

Componentes entrenados: el piloto (percepcion y anticipacion) y su capacidad de procesar
informacion antes del apex.

Ejercicio 2 — El motor en marcha
Objetivo: integrar la cadena cinética completa en el topspin de derecha.
El jugador realiza topspins de derecha a velocidad media con la instruccion especifica de: doblar

la rodilla antes del golpe, sentir el empuje del suelo, rotar cadera antes del tronco y terminar el
golpe con el peso en el pie adelante.

Variacién: el entrenador puede colocar una mano en la cadera del jugador para dar
feedback tactil sobre la rotacion.



Indicador de éxito: el jugador puede describir verbalmente la secuencia y ejecutarla de
manera fluida bajo velocidad de juego.

Componentes entrenados: motor (piernas y cadera), chasis (postura) y transferencia hacia el
volante (raqueta).

Ejercicio 3 — El compuesto correcto
Objetivo: desarrollar la capacidad de seleccionar el golpe correcto segun la calidad de la

pelota.

El entrenador alimenta pelotas variadas (topspin, backspin, neutro, cortas, largas, rapidas, lentas)
sin patrén predecible. El jugador selecciona y ejecuta el golpe apropiado para cada pelota. No
hay instruccion de golpe fijo: el jugador decide.

Evaluacion: el entrenador registra si la seleccion de marcha fue correcta,
independientemente del resultado técnico.

Indicador de éxito: el jugador selecciona correctamente el tipo de golpe en mas del 75%
de las situaciones.

Componentes entrenados: caja de cambios (repertorio y seleccion tactica) y piloto (toma de
decisiones).

Ejercicio 4 — El pit stop en vivo

Objetivo: desarrollar la efectividad de la comunicacion entre entrenador y jugador.

Se juegan sets cortos (primero a 7). Entre cada set, el entrenador tiene maximo 30 segundos
para dar su instruccion de pit stop. Se graba la instruccién y el set siguiente para analizar si la
instruccion fue implementada.

Evaluacion del entrenador: ;la instruccion fue especifica? ¢El jugador la entendié y la
intent6?

Evaluacién del jugador: ¢ pudo recordar la instrucciéon durante el juego? ¢ La aplicé en los
primeros tres puntos?

Componentes entrenados: dindamica entrenador-ingeniero / jugador-piloto y capacidad de ajustar
el plan tactico en tiempo real.

Ejercicio 5 — La pista mojada



Objetivo: entrenar la capacidad de jugar bien bajo presion.

Se juegan puntos decisivos artificiales. El jugador comienza siempre desde 0-7 en el marcador y
debe intentar llegar a 11 puntos. El entrenador puede anadir presion verbal (no hostil pero
exigente), cronometrar los puntos o establecer consecuencias de entrenamiento especificas si
no se alcanza el objetivo.

Variacion: usar el ejercicio para practicar los rituales de regulacién emocional entre
puntos. El jugador debe cumplir su rutina (respiracion, mirar la raqueta, posicionarse)
antes de cada punto.

Indicador de éxito: progresion observada en la capacidad de mantener la calidad técnica
y tactica a medida que la presion aumenta.

Componentes entrenados: condiciones de 'pista mojada' (presion psicolégica) y resiliencia del
sistema completo.



CADA PUNTO ES UNA VUELTA RAPIDA

El sistema completo en competencia

Este libro comenzo6 con una imagen: un piloto de Férmula 1 compitiendo a mas de 300 kilometros
por hora en un circuito que exige precision milimétrica en cada curva, en cada frenada, en cada
décima de segundo.

Y propuso que el jugador de tenis de mesa opera bajo la misma légica, en una escala diferente.

Después de recorrer todos los componentes del sistema, es posible ver el partido de tenis de
mesa con una claridad nueva. Cada punto es una vuelta completa. Comienza con el servicio —
la salida de boxes—, pasa por la recepcion —la primera curva—, se desarrolla a través del rally
—Ilas rectas y chicanas del circuito— y termina con el punto ganado o el error —el cruce de la
linea de meta o el abandono.

En cada vuelta, el sistema completo entra en juego: el motor de las piernas, el chasis de la
postura, el agarre de los neumaticos-pies, la direccién del volante-raqueta, la inteligencia del
piloto-cerebro y la orientacion del ingeniero-entrenador. Ganar el partido no es ganar cada vuelta.
Es gestionar el sistema durante toda la carrera.

Lo que diferencia al campedn del competidor

Al observar a los mejores jugadores del mundo —de Fan Zhendong a Truls Moregardh, de Ma
Long a Tomokazu Harimoto— se identifica un elemento comun: el sistema funciona de manera
integrada y fluida. No son perfectos. Cometen errores. Tienen puntos débiles. Pero cuando el
sistema falla en uno de sus componentes, los otros compensan.

Esta integracion no es un talento innato. Es el resultado de miles de horas de entrenamiento que
construyeron el sistema componente por componente, y luego lo integraron bajo condiciones
progresivamente mas exigentes. Es el resultado de entrenadores que pensaron al jugador como
un sistema, no como un brazo que golpea.

El legado de la analogia

La Férmula 1 como modelo pedagdgico para el tenis de mesa no es solo una metafora
entretenida. Es una herramienta de pensamiento. Cuando el entrenador mira a su jugador y
piensa '¢qué componente del sistema necesita mas trabajo hoy?', estéd usando esta analogia.
Cuando el jugador entiende que su error no fue 'técnico’ sino que sus neumaticos llegaron tarde,
el diagndstico se vuelve preciso y la solucion, evidente.

El tenis de mesa es un deporte extraordinariamente rico. Merece ser entendido con la misma
profundidad y rigor con que se entiende el deporte mas tecnolégico del mundo.



Porque en esencia, ambos son lo mismo: un sistema de alto rendimiento compitiendo a la maxima
velocidad posible, en el menor espacio posible, con la mayor precisién posible.

La diferencia es que en uno el sistema pesa 740 kilos y tiene 1.000 caballos de potencia.
En el otro, el sistema pesa 70 kilos, tiene dos piernas, un cerebro y una raqueta de madera.

Y las pelotas se deciden en milésimas de segundo.

. O

"En tenis de mesa, cada punto es una vuelta rapida. Cada set es una carrera. Cada
partido es un Gran Premio mental, técnico y biomecanico donde gana el sistema
mejor integrado, mejor preparado y mejor pilotado."”
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