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La preparacié fisica en los
centros de tecnificacion

La planificacién de la preparacion fisi-
ca, en los centros de tecnificacién de la
Federaci6 Catalana de Tennis, comien-
za ya en las pruebas de acceso que se
realizan cada afio para admitir a los
nuevos futuros jugadores que mejor
promedien en todas las dreas en las que
son estudiados. Estas pruebas se vie-
nen realizando a partir de un programa,
desarrollado por los profesionales de
ésta Federacion, que evalia cada uno
de los apartados que intervienen en el
deporte del tenis: médico, técnico, tic-
tico, fisico y psicolégico.

En lo que a la preparacién fisica se
refiere, debemos sefialar que la mayo-
ria de las pruebas que se efectiian estdn
tabuladas con poblacién exclusiva-
mente tenistica, lo cual nos permite
definir con mds exactitud las verdade-
ras condiciones de los futuros jugado-
res, ademds de poder enfocar con pos-
terioridad con mayor idoneidad las se-
siones de entrenamiento.

A partir de los resultados obtenidos en
la bateria de tests, explicada més ade-
lante, elaboramos una planificacién
del entrenamiento de acuerdo con estas
aptitudes, teniendo en cuenta ademas
el tiempo del que se dispone para las
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LOS CENTROS

DE TECNIFICACION
La planificacién de la preparacion fisica

sesiones, y que para dar una mayor
homogeneidad, se desarrolla una rutina
de trabajo que es la misma para todos
los centros.

Esta bateria de tests que aplicamos a
los futuros alumnos, es la misma que
luego se pasa en los dos controles de
cada curso, para asf tener una idea mas
aproximada de la evolucién de cada
jugador.

Al plantearnos la planificacién del en-
trenamiento de la preparacion fisica,
tenemos en cuenta varios factores:

En primer lugar los profesores. Algu-
nos centros poseen preparador fisico,
lo cual permite complementar las se-
siones en funcién de cada grupo de
alumnos. Este complemento se ha de
basar, por razones obvias, en el volu-
men de trabajo y no en la intensidad de
éste.

En segundo lugar, los alumnos. Cada
grupo puede tener un nivel distinto te-
niendo en cuenta las diferencias de
sexo, edad (entre los 10 y los 14 afios)
y aptitud. Es por ello que la planifica-
cién ha de ser ajustada, en cuanto a la
conservacion de las cargas, para que
pueda ser asumida por todos los inte-
grantes de cada centro. El poseer un
preparador fisico propio, hace que esta
heterogeneidad quede subsanada en
gran parte con la aplicacion de tareas
suplementarias, que evita que algunos
alumnos queden retrasados y otros, en
cambio, trabajen a un nivel que no les
es propio por edad o aptitud.

En tercer lugar, las instalaciones. Cada
centro posee unas caracteristicas pro-

pias en cuanto a instalaciones y mate-
rial; esto hace que la planificacién se
haga en base a unas premisas que pue-
dan cumplir todos los grupos y que
aquellos centros que tengan mas dispo-
nibilidades de infraestructura puedan
ampliar y complementar sus activida-
des en funcién de lo descrito anterior-
mente en los anteriores factores.
Dicho todo esto,vamos ya a explicar,
sin més predmbulos, la bateria de tests
que se emplean en las pruebas de acce-
so a los centros.

Se realizan cinco pruebas, cuatro de las
cuales han sido desarrolladas con datos
de poblacién exclusivamente tenistica,
con una muestra minima de 1.500 ca-
sos por prueba, sexo y edad. La otra
prueba es la que mide la velocidad-agi-
lidad de la bateria Eurofit y se emplea
la tabulacién correspondiente.

La primera prueba es la del “detente
horizontal” que mide la potencia de pier-
nas a partir de parado. Se pasa dos veces,
anotindose el mejor de los dos intentos.
Su tabulacién es la de la tabla 1.

La segunda prueba sirve para medir la
fuerza abdominal durante 30". Su dis-
posicién es la cldsica para esta prueba,
es decir; manos en la nuca a tocar con
ambos codos en ambas rodillas, con la
particularidad que los codos no han de
tocar el suelo al bajar la espalda. Se
intenta una sola vez y su tabulacién nos
la indica la tabla 2.

La tercera prueba mide la velocidad de
desplazamiento entre la linea de fondo
de la pista hasta la linea de saque de la
pista contraria. Esta distancia en con-
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185 194 203 218 214
178 187 196 202 208
n 181 189 197 201
165 174 182 191 195
158 168 175 186 188
151 161 168 180 182
146 155 162 173 176
142 149 156 161 169
137 144 149 158 163

128 132 137 143 150

Tabla 1
Sexo masculino Sexo femenino -
Puntos Edad Edad

10 1 12 13 14 10 11 12 13 14

10 26 31 33 35 36 24 26 29 3 32
9 25 30 32 33 35 23 24 28 30 31
8 25 29 30 32 33 22 24 27 29 30
7 24 27 29 30 32 21 23 26 28 29
6 24 26 27 29 30 21 22 25 27 28
5 23 25 26 27 29 20 21 24 26 27
4 21 23 24 25 27 19 20 22 24 25
3 19 21 22 23 25 18 19 21 22 24
2 18 20 21 22 23 16 17 19 21 22
1 16 18 19 20 21 15 16 18 19 21
0 14 16 17 18 19 14 15 16 17 19

Tabla 2

creto parte de la necesidad de medir la
méxima velocidad que alcanza un te-
nista en el mayor recorrido posible en
metros que efectia durante un punto
del partido. Si nos fijamos, es la distan-
cia aproximada que existe desde la ver-
Jja que suele haber en los fondos, hasta
la red. Al ser la longitud de estos fon-
dos variable en cada pista, se opté por
una medida fija reglamentada que es la
descrita anteriormente. Se miden dos
intentos, y queda anotado el mejor de
los dos. La tabulaci6n correspondiente
es la de la tabla 3.
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La cuarta prueba a medir es la flexibi-
lidad desde sentado para determinar la
mdxima capacidad en esta cualidad a
nivel de cintura y piernas. Se mide la
distancia que sobrepasan los dedos de
las manos a partir de los pies con las
rodillas totalmente extendidas y sopor-
tando la posicién estdtica al menos dos
segundos. Se realizan dos intentos y se
anota el mas favorable.

La tabulacion de esta prueba es la de la
tabla 4.

La quinta y dltima prueba es la que
mide la velocidad-agilidad por medio

de la conocida prueba del 10x5 de la
bateria de tests del Eurofit. Consiste en
iry volver 5 veces en 5 metros, tocando
en los extremos con la parte del cuerpo
que se desee y la tabulacion es la de la
tabla S.

Hay que resefiar, por si a alguno le
resulta extrafio, que no se realiza prue-
ba alguna de resisténcia aerébica por-
que se sobreentiende el nivel basico en
el que se encuentra la mayoria de los
principiantes y porque ademds las
pruebas de laboratorio efectuadas por
los doctores, posteriormente, nos dan
suficiente informacidn al respecto.
Una vez enunciadas las cinco pruebas
de una manera somera y rapida, pase-
mos a explicar la planificacién de la
preparacion fisica para los centros de
tecnificacién.

Esta se hace para una duracién de dos
afios en ciclos anuales a fin de cubrir
los dos objetivos primordiales. En pri-
mer lugar los objetivos generales, en
los que se persigue la adquisicién de
unos hébitos de entrenamiento operati-
VOs que propicien en afios posteriores
una rutina de trabajo encaminada a la
alta competicién por un lado, y la for-
macién integral de los alumnos que no
sigan por la via de la competicién y si
por la de ocio. En segundo lugar los
objetivos especificos: por un lado, el
desarrollo de las cualidades fisicas en-
focado hacia la practica del tenis, y por
otro realizar un trabajo de compensa-
cién muscular necesario para paliar los
efectos de un juego lateralizado como
el tenis.

Ambos ciclos anuales se diferencian
muy poco. Los dos estdn enfocados
hacia el volumen de trabajo, si bien en
el segundo se acentda durante algunos
mesociclos la intensidad del entrena-
miento, sin que ésta sobrepase en el
conjunto el 65%.

El primer ciclo anual consta de dos
periodos unicamente, uno preparatorio
desde octubre hasta mediados de abril,
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y otro “competitivo” (por Ilamarle de
algin modo), denominado asi por un
leve aumento de la intensidad de traba-

jomads que por el afinamiento enfocado g 51 = , : ' 2
hacia la competici6n, que por otro lado 0 351 320 305 285 290 340 37 F4 306 304
es escasa. Su duracién abarca desde 9 ¥6 I/ M4 295 289 47 3B FA M3 N
abril hasta final de junio. : i x ¥2 305 2% ¥4 3 ¥B FA 39
. . - 367 3 M5 308
El periodo transitorio lo contabilizamos B R e e g : z x x :
en los meses de verano en los que no hay 5 378 366 348 T/ 37 36 386 49 T3 T4
escuela aunque si competiciones. 4 386 376 357 346 338 384 375 369 353 360
Debido a 1a homogeneidad del traba- 3 395 36 6 I IS0 $92 | LT SW e I0A. LT
jo, no diferenciamos subperiodos y ST T e e W o e K 2 R L
o . . 1 412 406 383 379 373 407 400 389 384 379
nos limitamos simplemente a variar 0 & w6 3w 30 wea 415 400 39 395 88
las cualidades fisicas a trabajar entre - ) s
los mesociclos, que tienen una dura- Tabla 3
cién de dos semanas como minimo y
tres como m4ximo. Estas semanas las
hacemos coincidir con los microci- PR IRSY Ve POSARET S0y
clos para una mayor simplicidad a la \
hora de entender la forma de trabajo Putos Edad Edad
por los entrenadores de los centros. et sl g, SURR Y W O, R
Se realizan cinco sesiones semanales el . = “ = 4 s % 2 2
9 2 2 2% 2% 27 % 25 27 28 30
arazén de 45’ diarios de trabajo; esto 8 19 2 2 2 % 2 23 2% 2% 7
hace que la actividad a realizar sea lo Z A7 19 21 23 2 21 21 23 % 2%
mds efectiva posible debido a la pre- 6 15 17 19 2 3 19 20 2 2 23
mura de tiempo. 5 1 16 18 20 2 18 18 20 21 2
. 12 14 16 18 20 17 17 19 20 20
Las cualidades fisicas a trabajar son las 2. 1 1 " % 1 a5 1 1 "
inherentes a la préctica del tenis, ade- 2 8 10 12 14 16 13 13 15 16 16
mds de lo nombrado anteriormente en Jare 8 10 12 14 10 10 12 14 13
el campo de la compensacion, que serd ol L ) Ll 12 ] S Q 13 10
una de las mayores preocupaciones de
los preparadores fisicos en los afios Toblo 4
posteriores. En este ciclo se trabajan
fundamentalmente la fuerza y la resis-
tencia general, la flexibilidad y las ve- Sexo masculino (en segundos) Sexo femenino (en segundos)
locidades de reaccién y desplazamle_n— B2 et s
to. Para no hacer monétono el trabajo, 10 p 1 13 14 10 1 12 13 14
se incluyen juegos o deportes distintos 0 171 185 161 153 151 85 17 172 168 158
al tenis un dia a la semana como forma 9 184 176 172 166 164 191 184 184 181 181
de desarrollar la coordinacién, y, a par- 8 188 185 178 172 172 197 191 188 188 188
tir de febrero, se realizan actividades S " L 5 e e " e s wa
. NP 6 196 194 188 185 18 209 201 199 196 20
enfocadas a la resistencia dmglda, y i S R N W5 ek = 27
mads adelante a la fuerza dirigida aun- 4 209 203 198 194 193 27 2209 208 208 212
que la intensidad, como ya nombramos 3 215 21 205 199 202 25 27 26 21 219
anteriormente, no sobrepasa en ningtin 2 23 219 211 209 2 286 223 222 2 26
caso el 65% en el conjunto de la sema- SRR 0 A 8L LA vk RO S R O
na. El material auxiliar es inexistente 024 M6 B 28 S 2 o 2 & !
por las connotaciones que nombramos
al principio. Se trata de que todos los Tabla 5
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centros puedan asumir las actividades
propuestas, y por ello el trabajo se en-
camina hacia la no utilizacién de ma-
terial por la diversidad existente entre
las distintas instalaciones, sin que ello
sea Obice para que aquel centro que
posea un determinado material, pueda
usarlo en beneficio de un mayor rendi-
miento a partir de los planteamientos
iniciales.

Se relizan dos controles durante el cur-
$0, uno a primeros de octubre, y otro
hacia finales de marzo. Las pruebas ya
han sido expuestas anteriormente aun-
que ademds, algunos centros realizan
una bateria de tests mas amplia para
complementar la informacién sobre
sus jugadores.

El valor de las cargas oscila en intensi-
dad desde un 30% hasta un 65%, aun-
que esto ultimo sélo en el mesociclo
final. En el esquema de planificacién
n°1, se puede apreciar de forma rdpida
y resumida toda la pianificacion del
primer ciclo anual.
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Esquema de planificacién n® 1

El segundo ciclo anual consta también
de dos perfodos: el primero preparato-
rio desde octubre hasta mediados de
abril, y el segundo, llamado como en el
ciclo anterior “competitivo”, por el au-
mento de la especificidad en algunas
actividades, y que oscila entre media-
dos de abril y finales de junio.

El periodo transitorio lo contemplamos
también como el tiempo que existe des-
de que acaba el curso hasta que co-
mienza el siguiente. Introducimos dos
subperiodos bdsicos y dos especiales,
basados principalmente en el cambio
de actividad propuesto para comenzar
a realizar unas sesiones mds dirigidas
hacia lo que es la propia practica del
tenis. En estos subperiodos especiales,
la intensidad aumenta levemente y las
tareas se enfocan hacia una progresion
mds dirigida de las cualidades fisicas
bésicas. Los mesociclos se alargan te-
niendo una duracién de entre tres y
cuatro semanas. Los microciclos coin-
ciden también con las semanas natura-

les, y las sesiones a realizar también
son cinco por semana con 45’ por se-
sién como en el anterior ciclo.

Las cualidades fisicas bdsicas segui-
rdn siendo tomadas en cuenta de la
misma forma, siguiendo la politica de
una formacién integral de los jugado-
res por encima de lo que es el entre-
namiento especifico de la alta com-
peticién. La resistencia se seguird de-
sarrollando de forma general en gran
parte del ciclo, volviéndose dirigida
hacia mediados de abril, al igual que
la fuerza. La velocidad se trabajard
también al igual que en el ciclo ante-
rior en sus facetas de desplazamiento
y reaccion, y la coordinacién en for-
ma de juegos y deportes, segin las
instalaciones que disponga el centro.
La agilidad se comienza a desarrollar
por medio de tareas especificas enfo-
cadas al tenis, y la compensacién, por
supuesto, se seguird trabajando du-
rante todas las sesiones por medio de
actividades que mejoren tanto el vo-
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lumen, como el tono muscular del
lado no habil asi como la correccion
postural a nivel del tronco superior.
Los controles se realizardn en el mismo
tiempo que el ciclo anterior, y con las
mismas pruebas, para ir ampliando in-
formacién y constatar que el desarrollo
del jugador esté en consonancia con lo
proyectado en un principio.

El valor de las cargas oscilard entre
el 30%, durante el primer mesociclo
de cuatro semanas, y el 65% del no-
veno y decimoprimero. El promedio
del valor de las cargas, por consi-
guiente, aumenta en este ciclo pero
sin llegar a lograr grandes cotas, ya
que la mayoria de los mesociclos se
mueve entre el 40% y el 50%.
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Esquema de planificacion n° 2

En el esquema de planificacién n° 2, se
muestra también de modo breve todo
lo explicado anteriormente.

Por dltimo, hay que recalcar que debi-
do a la diversidad existente entre los
distintos centros, entre los propios in-
tegrantes de un mismo centro, por ra-
zones de edad y sexo, e incluso de
aptitud, la planificacién hay que plan-
tearla desde un punto de vista de for-
macién y no de puesta a punto. La tarea
fundamental como se ve es: primero
lograr el hébito de la preparacién fisica
en los jugadores; segundo, realizar una
labor de educacién y reeducacién pos-
tural en un deporte con una lateralidad
definida, para que no plantee proble-
mas con posterioridad en aquellos que

decidan proseguir su actividad en el
mundo del tenis y para que aquellos
que no lo hagan puedan estar en condi-
ciones para realizar cualquier otra ac-
tividad deportiva o de ocio de forma
inmediata sin necesitar ninguna clase
de adaptacién previa desde el punto de
vista de su formacién y desarrollo fisi-
¢o; tercero, conseguir una base de con-
dicién fisica lo méas amplia y general
posible en los futuros tenistas, para que
puedan superar sin grandes problemas
los sucesivos escalones de su pirdmide
de fomacion, hasta llegar a formar par-
te de los grupos de alta competicién de
la Federacié Catalana de Tennis o de
sus clubes de origen.
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