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Resum 

El títol de "Planificació de l'entrena­
ment" engloba els dos articles se­
güents: "La planificació de les dife­
rents etapes dels tennistes" i "Plani­
ficació de l'entrenament i la compe­
tició d'alt nivell". El primer dóna una 
visió general de planificació en l'es­
port del tennis, diferenciant les diver­
ses categories d'edat i sexe. Es plan­
tegen els criteris generals a tenir en 
compte i el calendari de competició. 
S'aprofundeix doncs, en el calendari 
específic per cada categoria d'edat, 
especialment pel que fa al nombre de 
tornejos i la filosofia general d'entre­
nament. 

En aquest article es dóna una visió 
molt més específica de la planifica­
ció de l'entrenament i la competi­
ció. Es plantegen alguns exemples 
basats en l'experiència de l'autor 
amb jugadors actualment situats en 
les primeres posicions del rànquing 
internacional. La diferenciació en­
tre els diversos sistemes d'entrena­
ment en tennis permet entendre com 
es poden combinar en els diferents 
períodes de la temporada. L'estra­
tègia a seguir en la selecció de cam­
pions entre els jugadors en forma­
ció és un altre dels punts que cal 
ressaltar en aquest apartat de plani­
ficació de l'entrenament. 
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PLANIFICACIÓ 
DE L'ENTRENAMENT 

La competició d'alt nivell 

Paraules clau: planificació, 
competició, aleví, infantil, ca­
det, júnior, sènior. 

Estudi del calendari de 
eontpefÏció 

Aquest és el punt de partida de tota 
planificació de l'entrenament d'alta 
competició i, tot i que el tennis no és 
una ciència exacta, aquesta és la base 
que ens ha de guiar i orientar sobre 
què cal fer en cada període de la tem­
porada. 
En fer la planificació cal tenir en 
compte el nivell del grup o del juga­
dor amb què es treballa, i escollir 
adequadament el tipus de tornejos 
que han de jugar; això sempre es pot 
rectificar segons l'evolució de 
l'alumne o el grup en qüestió. 
Primerament, cal marcar clarament 
quins són els objectius i les expecta­
tives a priori i determinar en quin 
moment es començarà a competir, sa­
bent de quant temps disposem per 
dedicar-nos als entrenaments de pre­
paració de la temporada. 
En segon lloc, cal estudiar bé el ca­
lendari basant-nos en els resultats de 
l'any anterior per tal de tenir en 
compte quines setmanes són puntual­
ment més importants i en quin mo­
ment podem preveure que l'alumne 

assolirà el màxim rendiment, ja sigui 
perquè es defensen punts o títols de 
la temporada anterior, la qual cosa és 
important perquè no es produeixin 
descensos bruscos en el rànquing. 
També cal tenir en compte les com­
peticions importants d'àmbit mun­
dial, continental o per equips. 
Tenint totes aquestes dades hem d'es­
tablir a priori una planificació mes a 
mes que reflecteixi els períodes d'en­
trenament, els de competició i els de 
descans, sempre segons els objectius o 
el criteri sobre l'estat del jugador o 
grup en un moment determinat. 
Segons aquest estudi previ, s'han de 
desglossar els punts fonamentals per al 
desenvolupament de la temporada de 
competició. 

PlaniRcació. Preparació de 
temporada 

Una vegada sabem de quantes setma­
nes disposem prèvies a l'inici de la 
competició ens disposarem a preparar 
la temporada. És molt important 
comptar amb un preparador físic que 
treballant sempre segons els punts que 
li indiqui l'entrenador de tennis s'ocupi 
de la posada a punt dels jugadors en 
cada fase de la preparació de la tempo­
rada. Posteriorment elaborarà un pro­
grama de manteniment físic per a la 
competició i la resta de setmanes d' en-
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trenament; es faran proves físiques pe­
riòdicament que reflecteixin l'estat 
dels jugadors en cada cicle i es deter­
minarà si cal algun període addicional 
de preparació física, de la qual som 
partidaris en cas de competir durant un 
temps llarg. 
Considerem molt important disposar 
d'un mínim de dos mesos per dur a 
terme la posada a punt física i tècnica, 
les quals repartiríem en cicles co­
mençant per un major volum de treball 
físic i molt poca proporció d'entrena­
ment tècnic, el qual aniria augmentant 
progressivament a l'hora que dismi­
nuiria la preparació física la qual es 
faria més específica. 

Posem com a exemple el que seria 
ideal en cada fase de la preparació de 
la temporada: 

lai 20 setmanes 

Jornada de 3 hores de preparació global 
distribuïdes en 2 hores de preparació 
física molt intensa, bàsicament treball 
de resistència aeròbica, treball especí­
fic de musculació i estiraments. 1 hora 
d'entrenament tècnic: 1/2 hora de pràc­
tica de copeig i 1/2 de piloteig suau. 

20 i 30 setmanes 

Jornada de 4 hores si és possible frac­
cionada en 2 sessions amb intervals de 
descans: 

Una sessió matinal d' 1.30 h de prepa­
ració física, basada en resistència 
aeròbica, potència i una mica de velo­
citat (segons el dia) i 30 mino de pilo­
teig suau en pista. 

U na sessió de tarda de 2 hores d' entre­
nament tècnic de tennis: exercicis en 
fase de cubell, treballant els cops i les 
seves possibles correccions durant 1 
hora i una altra hora d'exercicis de 
piloteig entre alumnes o amb professor 
a baixa intensitat. 
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40 O 60 setmanes 
Doble sessió d'entrenament distri­
buïda: matinal 1 hora de preparació 
física específica segons el pla indivi­
dual de treball, més 1 hora d'entrena­
ment tècnic en fase de cubells augmen­
tant la intensitat però en intervals curts 
de temps (anaeròbic). Una sessió de 
tarda, després del descans adequat, de 
2 hores d'entrenament tecnicotàctic, 
trios, exercicis modulats, començant a 
ritme lent, després a una major intensi­
tat i acabant la sessió amb un piloteig 
suau. Els intervals seran d'un màxim 
de 6 mino d'exercici més un de recupe­
ració. 

70 i 80 setmanes 
De dilluns a dijous sessions, amb una 
hora de preparació física específica, 
velocitat, canvis de ritme, etc., i 1 hora 
d'entrenament tècnic: jugar punts, ju­
gar tie-breaks, sacar i pujar, perfeccio­
nament de la sacada. 
2 hores de partit a la tarda, el dijous serà 
de dobles. 
Divendres: partits a 5 sets, després d'un 
breu escalfament, estiraments i des­
cans. 
Dissabte: jugar un set i estiraments. 
Diumenge: descans. 

Sistemes d'entrenoment 
Això varia segons l'entrenador, però 
l'important és que els objectius esti­
guin molt clars sigui quin sigui el mèto­
de que s'utilitza. Recomanem els inter­
vals (interval training) com a model 
d'entrenament lògic amb períodes 
màxims d'entre 6 a 9 minuts i 1 a 2 de 
recuperació. Els exercicis han de ser 
variats però efectius; és millor fer pe­
ríodes curts però intensos que no pas 
llargs i avorrits en què no se n'aprofita 
ni la meitat, amb el perill addicional 
que es produeixin possibles lesions. 
Tot i que en el punt anterior parli d'en­
trenament tècnic en general, quasi 

sempre utilitzem objectius o combina­
cions de cops més o menys lògics amb 
sentit tàctic perquè això produeix un 
augment de la concentració i lògica­
ment del rendiment. 
Pel que fa al treball específic en pista, 
diferenciem: 
Cubells: entrenament habitualment 
sense oposició on el jugador fa repe­
ticions segons el ritme al qualli arri­
ben les pilotes llançades per l'entre­
nador que se situa normalment a mit­
ja pista. En funció del nombre de 
pilotes copejades pel jugador es pot 
fer amb major volum o a més intensi­
tat. Els cubells amb 5-7 copejos són 
els més semblants a la competició. 
A principi de temporada els cops se 
solen treballar amb més repeticions: 
cops de fons, joc de xarxa, serveis, 
etc. Així mateix, també es poden fer 
combinacions de cops simulant juga­
des. 
Piloteig: els exercicis de piloteig són 
amb oposició. Podem diferenciar 
aquells en els quals ambdós jugadors 
col· laboren per mantenir la pilota en 
joc i per tal de poder fer més repeti­
cions i aquells en què de forma més 
semblant a la competició l'objectiu 
és guanyar el punt. Igual que amb els 
exercicis de cubells, aquí les combi­
nacions són múltiples. 
Competició: si bé podem plantejar 
diferents competicions amb els exer­
cicis anteriorment descrits, quan par­
lem d'exercicis de competició ens re­
ferim a situacions més reals. Des de 
la competició en les mateixes condi­
cions fins a competicions simulades 
o orientades on s'imposen condicions 
en el tipus de cops (per exemple, no­
més es pot copejar de dreta, o amb 
cops liftats, o amb un sol servei, o 
donant més valor als cops guanya­
dors o als punts guanyats a la xarxa, 
etc.). 
Evidentment, els tipus d'exercicis 
aquí plantejats només són una petita 
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mostra orientativa que pot ser am­
pliada amb les diferents variants que 
ens permet el nostre esport. 

Durant la competició 
Tenint en compte que en període com­
petitiu tota la jornada gira al voltant del 
partit o partits que s' han de jugar aquell 
dia, hem d'adaptar tota la preparació a 
l'horari del partit. Quan el sapiguem, 
no hem de deixar res a l'atzar: si el 
partit es juga al matí hem de fer un 
escalfament suau, entrenament planifi­
cat alhora segons les característiques 
del rival, d'uns 30 a 45 min., i després 
20 mino abans del partit fem un escal­
fament per sortir a punt per a la com­
petició. Durant el partit, l'entrenador 
ha d'observar detalladament les evolu­
cions del jugador i, després del partit i 
d'un període de descans, hem de fer 
una sessió preparatòria per a l'endemà 
en cas de guanyar o un entrenament 
sobre els errors vistos durant el partit si 
ha perdut, sempre amb l'anàlisi i els 
comentaris previs. En cas de guanyar, 
en acabar la sessió cal fer uns estira­
ments i descansar. En cas de perdre, tot 
i que el jugador estigui baix de moral, 
cal fer que comprengui que ha de fer 
una sessió de preparació física addicio­
nal i mentalitzar-se per preparar-se per 
al torneig següent amb 1'avantatge que 
disposa de diversos dies per posar-se a 
punt. 
Normalment, s'entrena amb exercicis 
tàctics, situacions de partits, entrena­
ment modulat segons el rival contra el 
qual jugarem, afinament de cops, 
punts, tie-breaks, etc. 

Planificació ..... iciosa o 
conservadora 

Aquest és un punt en el quall'entre­
nador s'ha d'adonar de quin és el 
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moment de "jugar-se-la" o bé de ju­
gar tornejos de més baix nivell amb 
l'objectiu de mantenir la classifica­
ció. A vegades pequem de massa con­
servadors i caiem en el parany de 
trobar-nos temporada rera temporada 
defensant els punts de l'anterior sen­
se evolucionar. Cal tenir en compte 
que quan s'abusa de tornejos infe­
riors el jugador no s'adapta al nivell 
de joc existent. "Jugar-se-la" vol dir 
que si el jugador té prou punts per 
entrar en tornejos superiors, cal in­
tentar-ho,ja que es tracta d'anar evo­
lucionant, no defensant. No hi ha mi­
llor manera de defensar que guanyar 
partits en nivells superiors ja que hi 
ha uns punts que cal aconseguir, i a 
més jugant aquests tornejos es puja 
realment de nivell en competir contra 
jugadors d'elit o de gran qualitat i en 
posar-nos a prova contra això podem 
avaluar les nostres autèntiques possi­
bilitats i la nostra ambició. 

Es pot fer el mateix quan un jugador 
està en un moment baix i molt acos­
tumat a jugar tornejos inferiors. Cal 
treure-li la pressió del damunt i restar 
importància als resultats sortint a ju­
gar tornejos importants a l'estranger 
on quasi no coneix els jugadors o on 
hi hagi un bon nivell. 

Aquí podem esmentar la nostra expe­
riència personal amb Albert Costa, el 
qual al principi de la temporada 92-
93 no aconseguia superar les prèvies 
dels circuits de 25.000$. De seguida 
vam pensar a jugar circuits de 
50.000$ i al primer es va imposar en 
tot el circuit i va aconseguir els punts 
suficients per entrar en els tornejos 
Challenger i una vegada allí no sola­
ment va passar les prèvies sinó que 
va assolir semifinals i finals. És real­
ment una qüestió d'autoconfiança, 
sempre que hi hagi la qualitat sufi­
cient per part de l'alumne; cal estar 
molt atent a aquests moments claus 

de la seva evolució per evitar frustra­
cions primerenques. 
En resum, considero que la planifica­
ció ha de ser ambiciosa dins de cada 
nivell, però respectant els moments 
de millor o pitjor nivell de joc. El "toc 
de l'entrenador" és saber-los combi­
nar segons l'estat de confiança del 
jugador. Hem vist jugadors que any 
rere any intenten defensar els punts 
aconseguits l'any anterior i amb això 
es donen per satisfets esperant que 
algun dia tot canviï; penso que cal 
tenir ambició però també ser realista 
i no enganyar ningú quan no es té el 
nivell suficient llançant-se a l'aven­
tura; sempre hi ha d'haver una plani­
ficació racionaL. 

..... ificació alllb obiectius 
concrets 

Durant la temporada, quan hi ha un 
torneig molt important, bé pel torneig 
en si, bé perquè es tracta d'un torneig 
internacional per equips o bé perquè 
s'han de defensar molts punts de la 
temporada anterior, s'hauria d'efec­
tuar una aturada de tres setmanes 
abans i treballar tècnicament i física­
ment durant la primera setmana, afi­
nar cops i posada a punt físicament 
durant la segona i fixar un petit tor­
neig en condicions similars al que 
jugarem. Durant la meva estada en el 
grup de competició de la RFET, so­
líem fer una aturada al juny i anàvem 
a la muntanya a 2.000 m d'alçada a 
fer treball físic i entrenament per mi­
llorar l'oxigenació durant 8 o 10 dies. 
Després jugàvem un torneig nacional 
més o menys important i els jugadors 
solien estar pràcticament al 100% per 
competir per les copes d'estiu i el 
campionat d'Espanya júnior. El que 
trobo contraproduent és que un juga-
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dor que porta al juny sis circuits ju­
gant afronti una competició impor­
tant sense una preparació prèvia ni 
mentalització. Això també és aplica­
ble a tornejos importants de tots els 
nivells, simplement cal determinar en 
el calendari de competició aquestes 
setmanes i planificar-ho adequada­
ment. 
Psicològicament, cal restar importàn­
cia a aquestes competicions ja que 
són força pressionants i afrontar-les 
amb un ambient d'i\·lusió i treball en 
equip, donar la sensació que et prepa­
res bé, la qual cosa dóna molta con­
fiança, i d'estar al màxim de les teves 
possibilitats. Tot això és una tasca 
fonamental de l'entrenador, el capità 
de l'equip i el preparador físic con­
juntament. 

Períodes entre competicions 

1. Què s'entrena entre competi­
cions? 

Després d'avaluar el rendiment global 
durant les darreres competicions, les 
setmanes que queden lliures entre 
competicions ens han de servir per: 

• Treballar en els punts dèbils. 
• Reforçar els punts forts . 
• Treballar els aspectes tàctics on es 

pot haver fallat. 
• Realitzar una tasca de manteniment 

físic específic, segons la valoració 
que s'ha vist durant les competi­
cions, però sense sobrecarregar, en 
trobar-se en plena competició. 

• Preparar-se psicològicament per a 
les properes competicions i aprofi­
tar aquest període per alliberar la 
tensió generada per la competició. 
En ~ci~est punt és important el paper 
de l'entrenador o el psicòleg de ma­
nera conjunta, si s'hi treballa o se' n 

90 

disposa (jo personalment mai no ho 
he fet) . 

2. Com s'entrena ? 

• Els cops a punts dèbils es reforcen 
mitjançant lleugeres modificacions 
a base de fer repeticions que aportin 
més consistència, direcció, profun­
ditat, pes de pilota, etc. 
Exemple: un jugador que com a de­
fecte de competició tiri només revés 
creuat, ha de treballar per modificar 
i afinar un revés paraJ.lel precís i 
consistent. 

• El reforç del cop fort de potència 
mitjançant exercicis modulats en 
què se'ns obligui a dominar amb 
aquest cop. 
Exemple: jugar només de dreta, 
treure i guanyar de dreta, etc. de 
manera que obtinguem plena con­
fiança en aquest cop. 

3. Treballar l'aspecte tàctic 

Generalment es basa en el fet de con­
solidar el nostre esquema general de 
joc i entrenar-lo, practicant les situa­
cions en què hem d'adaptar el nostre 
joc per contrarestar el joc del contrari, 
cops especials, variants i aspectes de­
fensius. 

• El treball de manteniment físic ha 
de ser individual, i cal tenir cura dels 
aspectes observats pel professor du­
rant la competició i comentats per a 
la seva realització amb el prepara­
dor físic . 
Exemple: manca de força explosiva 
en la sacada liftada, manca d'arran­
cada o potència de cames, manca de 
força en el deltoide en el revés, pro­
blemes de resistència, etc. 

• Preparaci6 psicològica: Després de 
l'observació sistemàtica de la com­
petició i el diàleg constant amb els 
jugadors, cal veure l'estat d'ànim 
del jugador en aquell moment precís 

i saber si està mentalment disposat 
per afrontar les pròximes competi­
cions, si està eufòric i amb plena 
confiança o si està desmoralitzat o 
sensiblement estressat de tanta 
competició, i sobre aquestes apre­
ciacions veure si és bo segons el 
programa establert, buscar una pla­
nificació més ambiciosa com s'ha 
comentat anteriorment o donar un 
petit període de descans tennístic. 
Sempre actiu en cas que el jugador 
estigui molt saturat i s'apreciï que 
això pugui ser realment útil. 

• Quan es fan aquests períodes entre 
competicions: Bé perquè es respec­
ta un programa, amb petits intervals 
d'entrenament en el cas de jugadors 
més joves, o bé per l'estat tècnic, 
físic o mental dels jugadors en 
aquell moment i valores si en aquell 
moment és útil o inútil seguir com­
petint per sistema, o si és millor 
preparar-se per a noves competi­
cions en plenes condicions. 

4. Casos especials 

• Esmentaré com a exemple el cas 
d'Alberto Berasategui que, després 
d'un bon període en edat júnior, va 
fer una petita davallada. Es va con­
siderar que havia d'estar un temps 
treballant tècnicament per pro­
gressar en el seu joc; ho va acceptar, 
però li va costar un temps adaptar-se 
a la competició a nivell de circuits. 
Després d'una temporada de cir­
cuits satèHit, va seguir una progres­
sió molt normal, i el 1992 va acon­
seguir uns resultats que li van per­
metre entrar en tornejos Challenger, 
i va ser en aquests en què va adquirir 
més nivell; el març de 1993 va fer 
un salt qualitatiu enorme i pràctica­
ment es va consolidar com una au­
tèntica promesa. La seva carrera a 
partir d'aquest moment ha estat me­
teòrica, però és un jugador que se 
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satura fàcilment i al qualli afecta la 
competició contínua, cosa que el 
seu actual entrenador ha sabut res­
pectar, sabent que després entra 
amb molta més força. 

Amb totes les seves limitacions ha 
passat de ser un jugador que no resis­
tia bé un partit a tres sets per la seva 
estructura muscular a jugar una final 
de Roland Garros el 1994 i aconse­
guir entrar al Masters. 

Un altre cas que cal exposar és el 
d'Àlex Corretja. Quan va passar a 
jugar les primeres prèvies de circuits 
satèHits, en edat de cadet, se sentia 
frustrat perquè no aconseguir passar 
cap prèvia ja que estava acostumat a 
guanyar sempre en totes les catego­
ries inferiors en què havia jugat, i 
tenia molts dubtes sobre el seu futur. 
Doncs bé, en aquest cas la solució va 
ser l'ajut de la Federació, la qualli va 
oferir plaça de Wild Card, la qual 
cosa el va motivar enormement i li va 
treure la "síndrome" de les prèvies; 
de seguida va obtenir els punts sufi­
cients per jugar tornejos superiors. 
En canvi aquest jugador no ha neces­
sitat períodes de descans ja que és un 
autèntic fanàtic de l'entrenament, la 
qual cosa l'ha portat a estar entre els 
20 i els 30 millors del món durant els 
darrers anys. 

Un altre cas ja esmentat anteriorment 
és el d'Albert Costa, jugador de bo­
nes qualitats que de no passar prèvies 
de satèl·lits de 25.000$ va passar a 
jugar les de 50.000$ i va guanyar el 
primer que va jugar, a Andalusia; tot 
seguit va saltar a la preparació de 
tornejos Challenger ·en els quals no 
només va superar les classificacions, 
sinó que va assolir semifinals i finals. 
Així va començar la seva progressió 
constant fins a l'actualitat, moment 
en què és al lloc 35 del rànquing 
mundial i es considera un gran juga­
dor sobre terra batuda. Tanmateix, 
necessita períodes de descans ja que 
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després de diverses setmanes de com­
petició se satura i perd l'entusiasme 
pel joc, cosa que recupera després 
d'uns dies de descans; a més, gràcies 
a la seva facilitat, no li costa gens 
retrobar el seu màxim rendiment. 

Sistemes d'entrenament 

1. Durant la pretemporada 

El sistema d'entrenament que utilit­
zem generalment és l'interval-training 
o sistema d'entrenament per intervals, 
és a dir, dividint la classe segons la seva 
durada en posicions de temps d' exerci­
cis i temps de recuperació; per exem­
ple, quan parlo d'intervals 9/1, signifi­
ca que durant una hora d'entrenament 
faré 6 exercicis de 10 mino total, 9 de 
treball i un de recuperació, durant el 
qual es comenten els aspectes de 
l'exercici, es planteja el següent o sim­
plement es controla el nivell de pulsa­
cions per valorar si s'està en condi­
cions de realitzar el següent. 
La intensitat és variable segons el 
moment de la programació de la tem­
porada en què ens trobem, variant la 
freqüència, durada d'exercicis, 
temps de recuperació i intensitat, se­
gons s'efectuïn al principi o durant 
les últimes setmanes de la preparació 
de la temporada. 

Metodologia 

Quan parlem d'exercicis tècnics, però 
sempre amb objectius tàctics, utilitzem 
cubells, basat en repeticions per tal 
d'automatitzar, perfeccionar i afinar 
els cops. 
Sempre els farem amb intenció tàcti­
ca, direcció, profunditat, etc., de for­
ma que no sigui només copeig en si 
sinó que cada tipus d'acció tècnica 
comporta una intenció tàctica, la qual 

cosa obliga a mantenir la concentra­
ció. 
Quan em refereixo a exercicis de pilo­
teig entre alumnes o amb professor, són 
exercicis realitzats a una intensitat de 
copeig del 40 al 60% i un treball de 
peus al 100%; en aquests exercicis es 
busca bàsicament la consistència i la 
regularitat, igual que el treball tècnic 
de copeig. 
Quan em refereixo a exercicis tecnico­
tàctics, com la paraula diu, són exerci­
cis en què es planteja l'entrenament 
tècnic però d'una forma més real i sota 
una premissa de tipus intencional in­
closa en aquest. 
Els exercicis purament tàctics amb els 
quals es desenvolupen simplement una 
seqüència o fase d'una jugada o una 
combinació de cops per aconseguir fer 
una jugada, si no hi ha un bon nivell és 
difícil portar-los a terme, ja que es co­
meten errors abans. 
Ocasionalment també faig servir exer­
cicis tecnicofísics quan es requereix 
treballar un condicionant de tipus físic 
que ens permeti assolir un major nivell, 
tipus volees forçades, tipus esmaixada 
i tocar la xarxa, etc. 

2. Durant les competicions 
En plena competició és molt difícil dis­
posar de pistes i materials per fer un 
entrenament complet, però cal mou­
re's, buscar pistes properes de lloguer 
o com sigui i poder efectuar: 

2.1 Exercicis de piloteig abans del partit: 

2.1.1 Entre alumnes, jugar punts de 
forma modulada segons el partit que 
s'hagi de jugar i fer uns jocs o tie­
breaks just al final de la sessió que pot 
durar uns 45 mino 

2.1.2 Abans del partit (30 min apro­
ximadament) fer un escalfament basat 
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en una pràctica general de tots els cops 
i jugar uns punts realitzats sacades i 
rests. 

2.2 Després del partit: 
Si s'ha guanyat, simplement fer un en­
trenament suau i incidir en el planteja­
ment del proper partit, però sobretot 
que el jugador acabi la sessió sentint -se 
a gust amb els seus cops o sigui amb 
confiança, que potser en el partit no 
pugui haver desenvolupat plenament. 
Si s'ha perdut: aquí entra el factor 
psicològic de no enfonsar-se i imme­
diatament posar-se en acció i tractar 
(ell) de realitzar una bona sessió 
d'entrenament amb el professor, ja 
que és ell qui el pot motivar, i co­
mençar la preparació per al proper 
partit des d'aquest precís moment. 
Finalment, un aspecte important que 
cal tenir en compte és si treballem en 
grup o bé com a entrenador personal 
d'un sol jugador; en aquest darrer 
cas, el sistema de treball és el mateix 
però les variacions són molt més sen­
zilles perquè no depenen d'un grup 
en concret, igual que el treball psico­
lògic, però cal compensar la manca 
d'un grup d'entrenament buscant els 
sparings adequats per poder fer par­
tits o entrenaments al nivell que el 
jugador requereixi. 
Aquí puc comentar el meu treball amb 
Albert Costa de manera individual 
l'any 1993 en què després de la sessió 
matinal d'entrenament buscàvem com­
panys de bon nivell per jugar partits 
d'entrenament cada tarda. 

Períodes entre competicions 
Aquí simplement cal destacar com a 
important la integració al sistema 
d'entrenament dels detalls observats 
anualment pel professor i comentats 
per l'entrenador durant les competi­
cions i efectuar el programa basant-
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se en aquests igual que avaluar el 
nivell físic i l'estat mental. 
Amb tot això vull fer palès que mal­
grat que el tennis no és una ciència 
exacta, cal planificar i tenir un pro­
grama preestablert que s'anirà modi­
ficant segons l'evolució dels juga­
dors i que serà fonamental per al de­
senvolupament correcte del nostre 
treball. 
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