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Resumen 

El presente artículo tiene como objeti ­
vo destacar la importanc ia de la prepa­

ración físi ca e n e l te ni s de é lite. así 

como presentar los e le mentos fund a­

mentales en los que se debería regir. La 

programación de esta preparación con­
dicionada por un apretado calendario y 

la necesidad de un entrenamiento cada 
vez más específico son aquí desarrolla­

dos . Asimismo. para ilustrar alguna de 

las fases de esta preparación se mues­

tran algunos ejerc icios que pueden dar 
alguna idea a aquellos que deban tra­

bajar en e l ám bito cada vez más reco­
noc ido de la preparación física en e l 

deporte de l teni s. 

Palabras clave: preparación 
física, ent renamiento, progra­
mación, ejercicios. 

Introducción 

Todos estare mos de acuerdo en señalar 

la importancia de una adecuada prepa­
ración física para e l desarrollo de cual­

quier práctica deportiva de alto nivel. 

El teni s es un c laro ejemplo de la pro­
gres iva evo lución que este aspecto ha 

ido tomando al lado de otros aspec tos 
del propio juego. 

El te ni s de alto ni ve l competiti vo 

co mporta una serie de conno tac io­

nes: deporte indi v idual que plantea 

estrateg ias o formas de j uego que se 

juega e n supe rfi c ies y condic iones 
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c limáticas diferentes. que se disputa 
e n diferentes países. con diferentes 

horari os. costumbres a lime nti c ias. 

e tc. Todos es tos condicionantes pi ­

den una respues ta a ni ve l físi co que 

ti e nde a resolver la mayor parte de 

es tas dificultades con la obtenc ión 

del mejo r resultado posible . De l má­

x imo apro vec hamie nto de los mov i­

mie ntos físicos del jugador. obten­
dremos la efec ti vidad en e l resultado 

y la economía e n e l esfuerzo. 

En el decurso de este artículo intenta­

remos mostrar una de las posibles for­

mas de rea li zar la preparac ión física de 

los te ni stas. no como única respuesta a 
todas las neces idades s ino como una 

propuesta para afrontar proble mas de­
ri vados de la prác ti ca deporti va del 

tenis de alta competición. 

Análisis del deporte 

Por sus ca rac terísti cas. e l te ni s o frece 

algunas peculiaridades. Creemos que 

se tra ta de un deporte de resistencia. 

donde e l te ni sta de be res istir e n bue­
nas condici ones fís icas partidos de 

larga duración ya que no tienen un 
ti empo limitado . En una semana se 

puede n jugar ci nco partidos pero 
tambié n uno solo. pero para todas 

estas s ituac io nes e l jugador debe es­

tar preparado . El mi smo juego impli ­

ca ti e mpo de juego de gran inte nsidad 

y tambié n ti e mpo de pausa de rec u­

pe raci ón (entre puntos cada jugador 

puede di sponer de 25 "). 

E l terreno e n e l que se debe mover es 

bastante conoc ido y. por lo tanto. de-

te rmina que e l jugador no debe hace r 
la rgas carre ra s pero sí desplazamien­

tos frecuentes. co rtos y rápidos con 

cambi os de o ri e ntac ión y sent ido . Por 

esto son dos las c ual idades que con­

side ramos primordiales : la ve loc idad 

y la fuerza . El trabajo de agi lidad y 

coordinac ión será una he rramie nta 

importante para complementar las 
dos cualidades físicas anteriormente 

me nc ionadas. 

Planificación 

En e l momento de preparar una tempo­

rada a ni ve l físico . no hay que perder 
de vista los objeti vos marcados por e l 

entrenador y hace r una planificación 

de acuerdo con las actuales c ircunstan ­

c ias del jugador. El caso. por ejemplo. 

de Sergi Bruguera incluye un período 

de II meses de trabajo competiti vo con 

un total de 35 torneos. con una med ia 

de cuatro partidos por se mana. Hay que 

añadir e l desgaste de jugar finales. de 
defender la c lasifi cación. jugar exh ibi ­

ciones. y otros compromi sos contrac­

tuales. Todo e ll o inc ide ev identemente 

en el estado físico y. por lo tanto. tam­
bién hay que tenerlo en c uenta en cua l­

quiera de las planificaciones que poda­
mos rea li zar. 

Hay que conte mplar la posibilidad de 

controlar las puntas de re ndimiento fí­
sico durante la temporada. que en e l 

caso que nos ocupa puede n llega r a ser 

cuatro. co inc idiendo con los 4 torneos 

del Gran Slam. pero intentando no o l­

vidar que para estar arriba también hay 

que mantener un gran ni ve l de compe-
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titi vidad e l resto de l año. Ev idente men­

te. no estamos hablando de un trabajo 

matemático y que neces ita de peque­

ños ajustes durante e l año y temporada 
a temporada . 

Por reg la general. e l trabajo físico de 

una temporada empieza al final de la 

anterior. Desde ese momento se inicia 

la prete lllporada . o rlllalme nte se des­

cansan dos o tres semanas para poder 

hace r una buena parada . Sin excederse 

en este ti empo de descanso. el inic io 

del trabajo se centra en rec upe rar los 

parámetros aeróbicos normales. Acos­

tumbramos a hace r dos semanas con 

carrera continua por un total de ocho a 

doce horas . Las otras semanas, de una 

a tres. según e l inicio de la competición 

que se haya programado. estarán dedi­

cadas a ll egar de forma progresiva a los 

ni ve les máx imos de trabajo consegui­

dos durante la temporada anterior. Esto 
se conseguirá básicamente con e l tra­

bajo de sobrecargas y movimientos de 

orientación. Más adelante incidiremos 

sobre estos dos conceptos y la forma de 

trabajarlos . Quedan finalmente dos se­

manas más para proponer trabajos de 

acondic ionamiento en competi ción. 

(Véase tabl a 1) 

Acabado este período. las neces idades 

ex ig idas vendrán marcadas por la pro­

pia competición. El entrenador o e l 

jugador harán sugerenc ias para ajustar 
y en a lgunos casos modifi car algunos 

de los aspectos a trabajar. 

En e l decurso de la temporada. de la 

mi sma form a que obtendremos las 

puntas de rendimiento. estas vendnln 

acompañadas de unos descensos que 

hay que intentar prever y ex plicar para 

que e l jugador y su entorno sea cons­

c ie nte de ell o . 

Una última recomendac ión sería la de 
tener presente la di ve rsidad del entre­

namiento. Las diferentes superficies en 

las que jugará durante la temporada 

debe n se r contempladas en el trabajo 

específico. 
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MES SEMANA f- DEDICACIÓN MES SEMANA _ DEDICACION - -
Enero 3-17/1 Entrenamiento ~Iio 4/7 1- Gstaad 

Enero 31 /1 Dubai Julio 1117 f- Copa Davis -
r---lebrero -----"!!l Milán Julio 1817 Stuttgart 

Febrero 14/2 Stuttg~ _ Julio ~ _. Toronto - -
r- Febrero 21/2 !- Entrenamiento Agosto 1/8 _ Praga --

Febrero 28R- Indian Wells _1- Agosto_ 8/8 Cincinnati 

~ 7/3 Key Biscayne Agosto 15/8 Indianápolis 
-

Marzo 14/3 Key Biscayne Agosto 22/8 Schenectady ---
Marzo 21/3 Copa Davis Agosto 29/8 U.S. Open 

~o~3 Estoril Septiembre 5/9 U.S. Open 

Abril 4/4 Barcelona Septiembre 12/9 Burdeos 

~bril 11{4 Entrenamiento Septiembre 19/9 Entrenamiento 

Abril 18/4 Monteca~o Septiembre 26/9 Palermo 

Abril 25/4 Madrid Dctubre 3/10 Descanso activo_ 

¡¡- Mayo ?!.5 Descanso activo_ Octubre ~ Descanso activo 

~o ~ ~trenamiento _~bre~O _ Entrenamiento 

~ 16/5 W. Team Cup Octubre 24/10 Estocolmo 

Mayo 23-30/5 Roland Garrós Octubre 31/10 Pan s -
Junio 6/6 Descanso Noviembre 7/11 Entrenamiento 

Junio 13/6 Entrenamiento Noviembre 14/11 World Chamoionship 

Junio 20/6 Wimbledon Noviembre 21 /11 Descanso activo 

Junio 27/6 Wimbledon Noviembre 28/ 11 Entrenamienl0 

Tabla 1. Calendario de competición de Sergi Bruguera (1994) 

Para los jugadores de alto ni ve l que no 

son IOp lell . deberemos planificar 

igualmente de acuerdo a sus objeti vos. 

pero creemos que tampoco será tan 

diferente a lo que pensemos para un 

jugador de primer línea. 

Antecedentes físicos y 
fisiológicos 

Antes de inic iar el trabajo. hay que 

considerar todos los datos y controles 

médicos de los que pode mos tener re f­

erencia. La preparación dependerá en 
alto grado de los resultados de valora­

ciones ergoespirométricas. Los valores 

de l consumo de oxígeno. umbrales . ve­

locidades máx imas conseguidas. fre­

cue ncias cardíacas. e tc. de la prueba de 

es fu erzo pueden ser un buen punto de 

re ferencia . 

Ev ide nteme nte . tambié n deberemos 
te ner datos de campo. datos sobre e l 

terre no para contar con la mayo r in ­
formaci ón pos ible. Estos últimos da ­

tos los podemos ob te ne r de los tradi ­

c ionales test s de condic ión fís ica 
pero tambié n de a lg ún test espec ífico 

que podemos dise ñar para rea l iza r es­

tas va lorac iones . 

El test que creamos es el que denomi ­
namos test de I'a/oraci ríll lIIixto . Con 

esta prueba intentamos hace r evidentes 

las condic iones físicas de l teni sta sobre 
la pista cuando intenta superar las difi ­

cultades técni cas de forma parec ida a 

cómo lo hace en la competi ción. Así 

pues. cuantificaremos e l número de pe­

lotas jugadas que han entrado. las que 
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Test de Valoración Mixto 
Fecha de ________ de 199_ 

Jugador: 
Apellido ____________________________ _ 

Nombre ___________ Edad Altura ____ m Peso ___ Kg 

F.C. antes _____ _ alfinal ___ _ a los 30" ___ _ 90" ___ _ 

N" de pelotas Total ___ _ Buenas ___ Red Fondo Lateral ___ _ 

10" ___ _ 20" ____ 30" ___ 60" ____ 2' ___ 3' ____ _ 

buenas 
red 
fondo 
lateral 

total 

O" 
a 
10" 

buenas 
red 
fondo 
lateral 

total 

30" 
a 
60" 

Longitud 

no, la profundidad y e l orden corre lati ­

vo con q ue han sido jugadas. El juga­

dor, con la máxima intensidad posible, 

deberá golpear las pe lotas que le en­

vían desde el otro lado de la red, rec i­

biendo la siguiente pe lota cuando la 

primera bote al sue lo. Este proceso se 

repeti ní los tres minutos que durará la 

prueba . El primer minuto alternará e l 

golpe de derecha con e l de revés. En e l 

segundo minuto serán dos pelotas con­

secutivas jugadas de derecha y revés y 
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buenas buenas 
red red 
fondo fondo 
lateral lateral 

total total 

10" 20" 
a a 
20" 30" 

alta alta 
Reunión 

baja baja 

buenas buenas 
red red 
fondo fondo 
lateral lateral 

total total 

60" 2' 
a a 
2' 3' 

Figura 1. Hoja de regislro dellesl de valoradón mixlo 

e l último minuto se repetirá como el 

primer minuto . En los intervalos de 

10". 20", 30", 1', 2', 3' , se hace e l 

recuento de pe lotas que han entrado a 

la pista y su dirección y profundidad. 

La repetic ión de este test durante di ver­

sas épocas de la temporada puede per­

mitir la evaluación y comparac ió n para 

trabajar las posibles care ncias. 

El o tro s iste ma de obte nc ión de datos 

sobre la situac ió n física, téc ni ca y tác­

ti ca del ten ista es e l denominado 

VOSEo Este segundo test analiza e l 

trabajo físico del jugador en competi ­

ción real. basándose e n: tiempo de tra­

bajo, tiempo de descanso e intensidad 

en la rea li zac ió n de ulla tarea . (Véanse 

figuras I y 2) 

Con la obtención de estos datos de 

forma repe tida podemos tener una c Ia ­

ra idea del tipo de juego, la forma de 

li na li zar los puntos, las vari ac iones se­

gú n superfic ie de juego, e tc . (Véase 

figura 3) 
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Resistencia específica 

Sin en trar en gra ndes de fini c iones. po­

demos dec ir que e l trabajo de res iste n­

cia específica constituye la base de 

nuestro trabajo de preparación física . 

Los movi m ie nt os y desplazam ientos 

ti e nen como objet ivo ll egar a go lpear 

la pe lota en las mejores cond ic io nes 

posihle. Estos movimientos debe n ser 

ejecu tados en numerosas ocas iones. 

por lo que es necesario trabajarl os para 

ll egar a una automati zac ión óptima. 

Por e ll o trabaja mos con sohrecargas 

de o rientación y mov imientos de 

orie ntación . 

Estas cua lidades físicas se pueden con­

seguir mediante el trabajo inte rváli co y 

con tinuo. siempre que los ni ve les de 

trahajo sean ll evados a cabo a la máxi­

ma intensidad posible. Este fac tor inc i­

dirá en una mejor economía en e l es­

fue rzo y en la mejora de la técnica . 

Tiene mucha importancia la inte nsidad 

de trabajo de l entrenamiento. Esta debe 

se r próxima. igua l o incluso superior a 

la de la competición según los patrones 

de trahajo obtenidos en los tests de 

val o raci ón y competic ión. 

Movimientos de orientación 

Los ente nde rnos corno aeciones lo más 

parecidas posib le a los gestos utili za­

dos en compet ición para llegar a unos 

objeti vos concretos. Estos objeti vos se 

pueden sin te ti zar en cuatro conceptos 

básicos que e l te nista deberá tener en 

cuenta : equilibrio. impulso. economía 

de mo vimiento y transmisión. 

Hocer rombo 
Aprovechando e l c uadro de recep­

ció n de l serv icio haremos que e l ju­

gador se desplace de forma que su 

movimiento confo rme la figura de un 

rombo. Primero sa ldrá por la derecha 

y después por la izq ui e rda. s ie mpre 

vo l vie ndo por la diagonal más larga 

y hac iendo parada con los dos pies e n 
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T Ep. 
(tiempo entre puntos) 

1. 20 

(entre dos primeros) 

TR 
(sentado en la silla) 

Te 
(cambio de pelotas) 

TS 
(discusiones 
especiales) 

Tjuego 

T' Punto (pelota en juego) 

Riesgo 

Fuerza 

Servo 

Resto 

Passing 

Volea . 

Smash 

Otros 

Figura 2. Hoja de registro del Test VOSE 

Evolución VOj kg de un jugador profesional 

)( 

)( 

)( 

2511189 3110189 19112/91 

Evolución jugador profesional 
)( • • 

)( 

)( 

25/1 189 3110189 19112/91 

)( Altura (cm) • Peso (kg) 

Figura 3. Evolución de peso. altura y VOzikg de un jugador de élite. 
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ROMBO 

e l vérti ce más obtu so de l ro mbo y 
cuidando de rea li za r siempre e l pri ­
mer paso con e l pie que nos queda en 
e l ex te ri or de l desplazamiento. (Véa­
se fi gura 4) 

Parar, cogerla y volver 

El jugador desde la pos ic ión de pa ra­
do deberá sa li r a recoger una pe lota 
con la mano. que le será lanzada, la 
debe rá devo lver a l entrenador y recu­
pe rar su pos ic ión o ri g inal después de 
cada repe ti c ión. Dos vari antes de este 
ejerc ic io pueden hacerse de espa ldas, 
con bo te y de espaldas sin botar. 

Cubo sin raqueta 

Con e l jugador situado en la inte rsec­
c ión de las líneas de recepc ión de 
serv ic io se lanzarán pe lotas indi stin ­
tamente a de rec ha o izquie rda, sa lien­

do e l teni sta a recogerl as a l primer 

bo te y recuperará después la pos ic ión 
inic ia l. Se puede condic ionar la vue l­
ta de l jugador que siempre haga uno 
o dos pasos y también se pueden in-
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Figura 4. Ejercicio rombo 

c luir otros e lementos entre cada repe­
ti c ión. 

Cubo con raqueta 

El jugador sentado en la pista y con 
la raque ta en la mano deberá levan­
tarse e ir a jugar la pe lo ta q ue le 
enviará e l entrenador después de que 
esta dé e l primer bote . El luga r donde 
se j uegue cada pe lo ta puede se r una 
nueva difi cultad para e l eje rc ic io . 
Variantes de l eje rc ic io podrían se r: 
coger la raque ta de l sue lo y j uga r o 
sa lir de detrás para j ugar en la red. 
etc. 

Trabajo con gomas 

Consiste en ofrecer repetidas resisten­
c ias en desplazamientos fronta les, late­

rales. hac ia ade lante y hacia det rás. 

Estos movimientos pueden ser hechos 

con la raqueta en la mano y simulando 
al final de l desplazamiento la ejecu­
c ión de un go lpe. También se puede 
prac ticar con sa lto. 

Arrastres 
Igual q ue e l anterior. pero ofrec iendo 
una res istenc ia continua a l mov i­
miento de l jugador. ya sea con cue r­
das o con un compañero. Sus va ri an­
tes podrán ser las mi smas que con las 

gomas. 

Movimientos de golpeo 
Consiste en re pe tir cua lquie r acción 

o gesto téc nico q ue se dé en e l trans­
curso de la compe ti c ión. Ev idente­
mente. aq uí los eje rc ic ios pueden se r 
muchos. habl aríamos pues de los bá­
sicos ya que cada j ugador puede te ne r 
una fo rma específi ca de ejec utar las 
d i fe re ntes acc iones. A Igunos ejem­
plos pueden ser e l resto, e l go lpe de 
derec ha, e l go lpe de revés , con des­
plaza mientos prev ios. etc . 

Jugar con el entrenador 
Puede se r e l no mbre que mejor des­

c ribe este eje rc ic io. El jugado r. situa­
do en la línea de fo ndo. debe devolve r 
la pe lota que le lanza rá e l preparador 
con la mano. Se te ndrán en cuenta 
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todas las s ituac io nes de l juego y 
aque ll as e n las que sabe mos que 

nues tros j ugadores ti e ne n carencias 

debe rán se r trabaj adas es pec ialmen­

te. Las varia nt es de l ej erc ic io puede n 

incluir s ituac iones tác ti cas inte resan­

tes o s ituac iones en las q ue e l jugad or 

se e nc ue ntra e n desventaj a. 

Jugor con lo pelolo medicinol 
Inte ntando re producir situac io nes lo 

más rea l pos ible . se tra ta de s imula r 

los go lpes co n e l lanzami e nto de la 

pe lota med ic in a l po r enc ima de la 

red (con e l peso de ac ue rd o con las 

ca rac te rís ti cas de l j ugador ). Se pue ­

de j ugar con los s ig ui e ntes condi c io­

na ntes : 

• s in mover e l j ugador de l s itio. 

• con desp lazamient o previo . 

• recoge r la pelota hac iendo dos pa­
sos y lanzando . 

• combinar las diferentes s ituac iones 
ante ri ores y cambiando la ubi cación 

en la pi sta. (Véase fi gura 5) 

Sobrecargas de orientación 

Son las acc io nes destinadas a obtene r 

una mejo ra fís ica de la coordinac ió n 

y la fuerza musc ul ar. a partir de un 

trabajo cuidadoso con pesas. barras y 
contrapesos. Hay que rea li za r un tra­

bajo ge ne ra l y poste ri o rme nte más 

específico de los grandes grupos 

musc ul ares impli cados e n los dife­

re ntes go lpes . Trabaj are mos. pues. la 

coordin ac ió n intermu scul ar. intra­

mu sc ul a r. e l bloqueo arti c ul ar y la 

poste ri o r re lajac ió n. 

Los ej erc ic ios corres po ndie ntes a 

es te bloque es tará n desarro ll ados po r 

una serie de pre mi sas que c umplen 

las condic io nes de compromi so que 

ex ige la prepa rac ió n fís ica de l juga­

dor: cargas de l orde n de l 30 al 50Ck 
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LANZAMIENTO 

Figura 5. Lanzamiento con pelota medicinal 

co n un núme ro de re pe ti c iones va ria­

ble e ntre 10 y 25 segund os. con unas 

series indi cadas e ntre 4 y 6 y con un a 
cade nc ia semanal de aprox imada­

me nte tres o c uatro ses io nes. 

• Ejercicio 1: llevar una barra sobre 

la cabeza. Il ex ión comple ta y con 

los brazos totalmente estirados ha­

c iendo tres paradas en e l ascenso y 
en e l descenso. 

• Arranque (/ untie/l/po: elevac ión de 

la barra desde e l sue lo en un tiempo. 

incluso quedar las pie rnas e n tij era 

y los brazos ex tendidos por enc ima 

de la cabeza. 

• Arranque (/ dos tie/l/pos: como e l 

ante ri or. la parte fin a l y e l primer 

ti e mpo e levac ión de la barra hasta 

la clav ícul a. para des pués subir la 

barra por encima de la cabeza con 

las piernas en tijera. 

• Arranque en dos tie/l/pos con .f7e­
xiún: leva nt ar la barra por enc ima de 

la cabeza con las piernas en semill e­

xión para después reali zar una Il e­

xión profunda de piernas para una 

posterior e levac ión y acabar de pie 

con los brazos s iempre ex tendidos 
sobre la cabeza . 

• Tijera : cruzar las pie rn as de form a 
de tij e ra mediante saltos late ra les o 

frontales. manteniendo una carga 

pre fijad a por enc ima de la cabeza 

con los brazos bien estirados . 

Po r e l trabajo máx imo de cada un o de 

los músc ulos implicados donde se 

pre te nde ll egar has ta e l 80 -85% de 

todas las fibras . T ambié n nos pode­

mos val e r de l trabajo excéntri co con 

e l que ha y que te ne r cuidado po r e l 

ri esgo de les io nes. 

El trabajo isométri co se rá aconseja­

ble e n aque ll as s ituac io nes e n las que 

se pre te nde bloquear c ie rt as arti c ula­

c io nes para ace le rar de te rmin ados 

segme ntos co rpo ral es . 

Conside ra ndo la im po rt anc ia de una 

bue na base de sus tent ac ió n y loca li ­

zac ió n de l ce ntro de gravedad desa­

rro ll a re mos una buena coordinac ió n 

para bloquear c ie rta s a rti culac io nes y 
ace le rar las pa lancas ejec utoras de l 

mov imie nto. 
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Tamhi é n hay q ue cons ide rar e l traba­

jo de la mu sc ul a tura antago ni sta que 

e n un primer mo me nto de be ma nte­

ne r la re laj ac ión mie ntras qu e poste­

ri o nne nte puede ac tuar co rn o fre na­

dora de l mov imie nto. 

Trabaio de velocidad 

A pesa r de los cond ic io nantes de ltra­

bajo de ve loc idad pe nsamos qu e es 

una c ua l idad qu e puede apo rt a r cam­

bi os s ig nifi ca ti vos e n la ac tu ac ión de 

compe ti c ió n. Hay que dec ir qu e los 

mi smos ej e rc ic ios de impul so y eq ui ­

libri o prese ntados anterio rme nte ya 

apo rt an a lgun as so luc io nes a l mi smo 

tra hajo de ve loc idad . Ta mbié n hay 

que present ar eje rc ic ios para la mejo­

ra de las dife re ntes técnicas de des­

pl azami ento . trabaj and o con dife re n­

tes estímulos visua les ya que la vista 

es e l sentido e nca rgado de rec ibir la 

o rde n y respo nde r. Estos estímulos 

los trabaja re mos desde tres puntos de 

pista : conoc idos. d isc rimin a ti vos. 

orie nt a t i vos: conoc idos. di scri m i na­

ti vos y o ri e nt ados . 

Co// ocidos . El j ugador conoce la ac­

c ión que debe rea li zar y espera só lo la 

señal visual para hace rl a. 

1 ° El j ugador está de espaldas y espe­

ra a q ue le sea lanzada un a pe lo ta 

po r enc ima de su cabeza. que in ­

te nt ará des pués de hacer un bote . 

2° Sentados en e l sue lo. con e l entre­

nado r a unos 4 m. Este dejará cae r 

la pe lo ta que deberá ser recogida 

por e l j ugador levantándose y ev i­

tando que dé dos botes. 

f)i scri/l/i//atil'os. El jugador conoce la 

ex istencia de di versas opciones . La 

e lecció n de una de e ll as se produce en 

e l mo me nto del contacto visual y la 

e lecc ión de l movimiento adecuado es 
fund ame nta l. 
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1° Dando una pos ibilidad de lanza­

miento de dos pe lo tas en direcc io­

nes opuestas. só lo se lanza una. y 

el j ugador la debe cazar al primer 

bote . 

2° Recoger una pe lo ta lanzada. aso­

c iando e l lanzamie nto con la mano 

derecha con la salida por la izquier­

da y viceversa. 

O,.ie// w{/os. Las silll ac iones a desarro­

ll a r estarán destinadas a repe tir mov i­

mientos específi cos de la prác ti ca de­

porti va de l teni s. pero s in ningú n tipo 

de material. 

1 ° Por parejas . de frente y en pos ic ió n 

de res to. trabajar despl aza mientos 

a derecha e izqu ierda. Se puede 

hace r de es paldas . de cara. etc. 

2° Por parejas. de frente y a un a di s­

tanc ia de un metro se pasanín dos 

pe lo tas de teni s a la vez. sin que 

ca igan a l sue lo. Se puede rea li za r 

la va ri ante de hace r e l pase a un 

bote. 

1° Por parejas . trabajar hac iendo e l 

es pejo con des plaza mie ntos y ac­

c io nes prop ias de j uego. 

Mantenimiento en competición 

Uno de los proble mas con los que nos 

podemos encontrar en e l dec urso de la 

competi c ión es la baj ada de la forma 

fís ica que a fecte de form a direc ta a la 

respuesta competiti va. y por lo tant o 

con las consiguie ntes implicac io nes 

ps ico lóg icas. La tarea de l preparador 

durante la competi c ió n será prevenir 

estos descensos. tratar de so luc ionarl os 

s i ya se han produc ido. Este trabajo se 

puede sistemati zar a partir de tres con­

ceptos: fl ex ibi lidad. compensac ión y 

respuesta competiti va. 

Flexibilidad 

Trabaj aremos esta cualidad empezan­

do por la muscul atura implicada en la 

competi c ión. Este trabajo puede durar 

de 45 minutos a una hora . El trabajo 

pas ivo de rec upe rac ión. como puede 

ser e l masaje. está del todo indicado. 

sin o lvidar los estiramielllos que no 

debe rían abandonarse. 

Compensación 

Hay que eva luar todas las posihilidades 

de la competic ión y de l ti empo de des­

canso entre torneos. En estos mo men­

tos podremos captar e l estado de can­

sanc io. e l estado psicológ ico. las mo­

lesti as o les iones produc idas por la 

competi c ió n. etc. 

El trahajo de compensac ión debería 

em peza r po r la muscul atura que no in ­

terv ie ne direc tamente en la competi ­
ción. 

Respuesta competitiva 

Hahl amos de respuesta competiti va 

como el concepto de puesta a punto. de 

acondic ionamiento a rea li za r en las 

mismas semanas de la compe ti c ió n. 

En e l pe ríodo de torneos. c uando se va 

de una c iudad a la o tra no es fác i 1 

impo ner un ri tmo de trabajo seguido ya 

que va ri a rá mucho en fun c ión de los 

partidos semanales. de cómo hayan ido 

estos, de l tipo de superfi c ie. e te. A 

pesar de estos condic ionantes. hay que 

seguir un programa de acond iciona­

miento que irá desde e l trabajo de re­

cuperac ió n en a lgunas ocas io nes a un 

trabajo más intenso cuando te nga mos 

cerca un gran acontec imie nto o hi e n 

cuando los resultados no acompañen y 

dispongamos de más tiempo pa ra rea­

li zar esta preparación. 

Notas 

El autor era prt:parador f¡,iL:u de St.:rgi Brugut.:rJ 
cuando c,("rihió el anículo. Actualmente c, e l 
preparador n .... ico dI.! Ah:x CorR'lja. 

apunIs , Edutoción f i,i,o y Deporte, 1996144.45)166·173 
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