Salvador Sosa,
Preparador fisico de Sergi Bruguera.*

El presente articulo tiene como objeti-
vo destacar la importancia de la prepa-
racion fisica en el tenis de élite, asi
como presentar los elementos funda-
mentales en los que se deberia regir. La
programacion de esta preparacion con-
dicionada por un apretado calendario y
la necesidad de un entrenamiento cada
vez mas especifico son aqui desarrolla-
dos. Asimismo, para ilustrar alguna de
las fases de esta preparacion se mues-
tran algunos ejercicios que pueden dar
alguna idea a aquellos que deban tra-
bajar en el dmbito cada vez mds reco-
nocido de la preparacion fisica en el
deporte del tenis.

Palabras clave: preparacion
fisica, entrenamiento, progra-
macion, ejercicios.

Introduccion

Todos estaremos de acuerdo en senalar
la importancia de una adecuada prepa-
racion fisica para el desarrollo de cual-
quier prictica deportiva de alto nivel.
El tenis es un claro ejemplo de la pro-
gresiva evolucion que este aspecto ha
ido tomando al lado de otros aspectos
del propio juego.

El tenis de alto nivel competitivo
comporta una serie de connotacio-
nes: deporte individual que plantea
estrategias o formas de juego que se
juega en superficies y condiciones
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climaticas diferentes. que se disputa
en diferentes paises. con diferentes
horarios, costumbres alimenticias,
etc. Todos estos condicionantes pi-
den una respuesta a nivel fisico que
tiende a resolver la mayor parte de
estas dificultades con la obtencion
del mejor resultado posible. Del ma-
ximo aprovechamiento de los movi-
mientos fisicos del jugador, obten-
dremos la efectividad en el resultado
y la economia en el esfuerzo.

En el decurso de este articulo intenta-
remos mostrar una de las posibles for-
mas de realizar la preparacion fisica de
los tenistas, no como tnica respuesta a
todas las necesidades sino como una
propuesta para afrontar problemas de-
rivados de la prictica deportiva del
tenis de alta competicion.

Andlisis del deporte

Por sus caracteristicas, el tenis ofrece
algunas peculiaridades. Creemos que
se trata de un deporte de resistencia,
donde el tenista debe resistir en bue-
nas condiciones fisicas partidos de
larga duracion ya que no tienen un
tiempo limitado. En una semana se
pueden jugar cinco partidos pero
también uno solo, pero para todas
estas situaciones el jugador debe es-
tar preparado. EI mismo juego impli-
catiempo de juego de gran intensidad
y también tiempo de pausa de recu-
peracion (entre puntos cada jugador
puede disponer de 25").

El terreno en el que se debe mover es
bastante conocido y, por lo tanto, de-

termina que el jugador no debe hacer
largas carreras pero si desplazamien-
tos frecuentes, cortos y rapidos con
cambios de orientacion y sentido. Por
esto son dos las cualidades que con-
sideramos primordiales: la velocidad
y la fuerza. El trabajo de agilidad y
coordinacion serd una herramienta
importante para complementar las
dos cualidades fisicas anteriormente
mencionadas.

En el momento de preparar una tempo-
rada a nivel fisico, no hay que perder
de vista los objetivos marcados por el
entrenador y hacer una planificacion
de acuerdo con las actuales circunstan-
cias del jugador. El caso, por ejemplo,
de Sergi Bruguera incluye un periodo
de 'l meses de trabajo competitivo con
un total de 35 torneos, con una media
de cuatro partidos por semana. Hay que
anadir el desgaste de jugar finales, de
defender la clasificacion, jugar exhibi-
ciones, y otros compromisos contrac-
tuales. Todo ello incide evidentemente
en el estado fisico y, por lo tanto. tam-
bién hay que tenerlo en cuenta en cual-
quiera de las planificaciones que poda-
mos realizar.

Hay que contemplar la posibilidad de
controlar las puntas de rendimiento fi-
sico durante la temporada, que en el
caso que nos ocupa pueden llegar a ser
cuatro, coincidiendo con los 4 torneos
del Gran Slam, pero intentando no ol-
vidar que para estar arriba también hay
que mantener un gran nivel de compe-

M - Educacion Fisica y Deportes 1996 (44-45) 166-173



I \' B1.0QUE: PREPARACION FISICA

titividad el resto del ano. Evidentemen-
te. no estamos hablando de un trabajo
matemdtico y que necesita de peque-
nos ajustes durante el ano y temporada
a temporada.

Por regla general, el trabajo fisico de
una temporada empieza al final de la
anterior. Desde ese momento se inicia
la pretemporada. Normalmente se des-
cansan dos o tres semanas para poder
hacer una buena parada. Sin excederse
en este tiempo de descanso, el inicio
del trabajo se centra en recuperar los
parametros aerobicos normales. Acos-
tumbramos a hacer dos semanas con
carrera continua por un total de ocho a
doce horas. Las otras semanas, de una
atres, segun el inicio de la competicion
que se haya programado, estaran dedi-
cadas a llegar de forma progresiva a los
niveles maximos de trabajo consegui-
dos durante la temporada anterior. Esto
se conseguird basicamente con el tra-
bajo de sobrecargas y movimientos de
orientacion. Mas adelante incidiremos
sobre estos dos conceptos y la forma de
trabajarlos. Quedan finalmente dos se-
manas mas para proponer trabajos de
acondicionamiento en competicion.
(Véase tabla I)

Acabado este periodo, las necesidades
exigidas vendran marcadas por la pro-
pia competicion. El entrenador o el
jugador hardn sugerencias para ajustar
y en algunos casos modificar algunos
de los aspectos a trabajar.

En el decurso de la temporada, de la
misma forma que obtendremos las
puntas de rendimiento, estas vendrdn
acompanadas de unos descensos que
hay que intentar prever y explicar para
que el jugador y su entorno sea cons-
ciente de ello.

Una dltima recomendacion seria la de
tener presente la diversidad del entre-
namiento. Las diferentes superficies en
las que jugard durante la temporada
deben ser contempladas en el trabajo
especifico.
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MES SEMANA |  DEDICACION MES SEMANA DEDICACION
Enero 3-17/1 Entrenamiento Julio 47 Gstaad
Enero 311 Dubai Julio 1/7 Copa Davis
Febrero 772 Milan Julio 18/7 Stuttgart
Febrero 14/2 Stuttgart Julio 25/7 Toronto
Febrero  21/2 Entrenamiento Agosto 1/8 Praga
Febrero 28/2 Indian Wells Agosto 8/8 Cincinnati
Marzo 7/3 Key Biscayne Agosto 15/8 Indiandpolis
Marzo 14/3 Key Biscayne Agosto 22/8 Schenectady
Marzo 21/3 Copa Davis Agosto 29/8 U.S. Open
Marzo 28/3 Estoril Septiembre  5/9 U.S. Open
Abril 4/4 Barcelona Septiembre  12/9 Burdeos

w,‘ Abril 11/4 Entrenamiento Septiembre  19/9 Entrenamiento

| Abril 18/4 Montecarlo Septiembre  26/9 Palermo

} Abril 25/4 Madrid Octubre 310 Descanso activo

| Mayo 2/5 Descanso activo Octubre 10/10 Descanso activo
Mayo 9/5 Entrenamiento Octubre 17/10 Entrenamiento

| Mayo 16/5 W. Team Cup Octubre 24/10 Estocolmo

‘ Mayo 23-30/5 Roland Garros Octubre 31/10 ' Paris

L Junio 6/6 Descanso Noviembre  7/11 Entrenamiento

. Junio 13/6 Entrenamiento Noviembre  14/11 World Championship

i Junio 20/6 Wimbledon Noviembre  21/11 Descanso activo
Junio 27/6 Wimbledon Noviembre ~ 28/11 Entrenamiento

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

Para los jugadores de alto nivel que no
son top ten, deberemos planificar
igualmente de acuerdo a sus objetivos,
pero creemos que tampoco serd tan
diferente a lo que pensemos para un
jugador de primer linca.

Antecedentes fisicos y
fisiologicos

Antes de iniciar el trabajo, hay que
considerar todos los datos y controles
médicos de los que podemos tener ref-
erencia. La preparacion dependerd en
alto grado de los resultados de valora-
ciones ergoespirométricas. Los valores
del consumo de oxigeno, umbrales, ve-
locidades maximas conseguidas, fre-
cuencias cardiacas, etc. de la prueba de

esfuerzo pueden ser un buen punto de
referencia.

Evidentemente, también deberemos
tener datos de campo, datos sobre el
terreno para contar con la mayor in-
formacion posible. Estos tltimos da-
tos los podemos obtener de los tradi-
cionales tests de condicion fisica
pero también de algun test especifico
que podemos disenar para realizar es-
tas valoraciones.

El test que creamos es el que denomi-
namos test de valoracion mixto. Con
esta prueba intentamos hacer evidentes
las condiciones fisicas del tenista sobre
la pista cuando intenta superar las difi-
cultades técnicas de forma parecida a
c6mo lo hace en la competicion. Asi
pues, cuantificaremos el nimero de pe-
lotas jugadas que han entrado, las que
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Test de Valoracion Mixto
Fecha de de199__
Jugador:
Apellido
Nombre Edad Altura m Peso Kg
F.C. antes al final alos 30" 90"
N° de pelotas  Total Buenas Red Fondo Lateral
10" 20" 30" 60" 2 3
buenas buenas buenas
red red
fondo fondo
lateral lateral Iateral
fotal fotal ol
0" 10" 20"
a a a
10" 20" 30"
! alta alta
Longitud Reunion
baja baja
buenas buenas buenas
red red
fondo fondo
lateral lateral lateral
total total total

30"

no. la profundidad y el orden correlati-
vo con que han sido jugadas. El juga-
dor, con la mdxima intensidad posible,
deberd golpear las pelotas que le en-
vian desde el otro lado de la red, reci-
biendo la siguiente pelota cuando la
primera bote al suelo. Este proceso se
repetird los tres minutos que durard la
prueba. El primer minuto alternari el
golpe de derecha con el de revés. En el
segundo minuto serdn dos pelotas con-
secutivas jugadas de derecha y revés y
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a a
60" 2

: I I

Figura 1. Hoja de registro del test de valoracion mixto

el dltimo minuto se repetird como el
primer minuto. En los intervalos de
10", 20", 30", 17, 27, 3", se hace el
recuento de pelotas que han entrado a
la pista y su direccion y profundidad.
Larepeticion de este test durante diver-
sas épocas de la temporada puede per-
mitir la evaluacion y comparacion para
trabajar las posibles carencias.

El otro sistema de obtencion de datos
sobre la situacion fisica, técnica y tic-
tica del tenista es el denominado

VOSE. Este segundo test analiza el
trabajo fisico del jugador en competi-
cion real, basandose en: tiempo de tra-
bajo, tiempo de descanso e intensidad
en la realizacion de una tarea. (Véanse
figuras 1y 2)

Con la obtencion de estos datos de
forma repetida podemos tener una cla-
ra idea del tipo de juego, la forma de
finalizar los puntos, las variaciones se-
gun superficie de juego, etc. (Véase
figura 3)
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Resistencia especifica

Sin entrar en grandes definiciones. po-
demos decir que el trabajo de resisten-
cia especifica constituye la base de
nuestro trabajo de preparacion fisica.
Los movimientos y desplazamientos
tienen como objetivo llegar a golpear
la pelota en las mejores condiciones
posible. Estos movimientos deben ser
cjecutados en numerosas ocasiones,
por lo que es necesario trabajarlos para
llegar a una automatizacion Gptima.
Por ello trabajamos con sobrecargas
de orientacion 'y movimientos de
orientacion.

Estas cualidades fisicas se pueden con-
seguir mediante el trabajo intervilico y
continuo, siempre que los niveles de
trabajo sean llevados a cabo a la maxi-
ma intensidad posible. Este factor inci-
dird en una mejor economia en el es-
fuerzo y en la mejora de la técnica.
Tiene mucha importancia la intensidad
de trabajo del entrenamiento. Esta debe
ser proxima, igual o incluso superior a
la de la competicion segiin los patrones
de trabajo obtenidos en los tests de
valoracion y competicion.

Movimientos de orientacion

Los entendemos como acciones lo mds
parecidas posible a los gestos utiliza-
dos en competicion para llegar a unos
objetivos concretos. Estos objetivos se
pueden sintetizar en cuatro conceptos
basicos que el tenista deberd tener en
cuenta: equilibrio, impulso, economia
de movimiento y transmision.

Hacer rombo

Aprovechando el cuadro de recep-
cion del servicio haremos que el ju-
gador se desplace de forma que su
movimiento conforme la figura de un
rombo. Primero saldrd por la derecha
y después por la izquierda, siempre
volviendo por la diagonal mds larga
y haciendo parada con los dos pies en
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ml.kg".min’

65

63
62
61
60
59

57

187
186
185
184
183
183
182
181
180
179

T Punto (pelota en juego)

Riesgo
Fuerza
TRED:
(tiempo entre pupbos) Serv.
000
(entre dos primeros) Resto
TR
(sentado en la silla) Passing
TC
(cambio de pelotas)
Volea
TS

(discusiones
especiales) Smash
Tjuego

Otros

Figura 2. Hoja de registro del Test VOSE

Evolucion VO,/kg de un jugador profesional

25/1/89 3/10/89 19/12/91

Evolucion jugador profesional

-.

25/1/89 3/10/89 19/12/91

Figura 3. Evolucion de peso, altura y VOz/kg de un jugador de élite.
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el vértice mds obtuso del rombo y
cuidando de realizar siempre el pri-
mer paso con el pie que nos queda en
el exterior del desplazamiento. (Véa-
se figura 4)

Parar, cogerla y volver

El jugador desde la posicion de para-
do debera salir a recoger una pelota
con la mano, que le serd lanzada, la
deberad devolver al entrenador y recu-
perar su posicion original después de
cadarepeticion. Dos variantes de este
ejercicio pueden hacerse de espaldas,
con bote y de espaldas sin botar.

(ubo sin raqueta

Con el jugador situado en la intersec-
cion de las lineas de recepcion de
servicio se lanzardn pelotas indistin-
tamente a derecha o izquierda, salien-
do el tenista a recogerlas al primer
bote y recuperard después la posicion
inicial. Se puede condicionar la vuel-
ta del jugador que siempre haga uno
0 dos pasos y también se pueden in-
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Figura 4. Ejercicio rombo

cluir otros elementos entre cada repe-
ticion.

Cubo con raqueta

El jugador sentado en la pista y con
la raqueta en la mano deberd levan-
tarse e ir a jugar la pelota que le
enviard el entrenador después de que
esta dé el primer bote. El lugar donde
se juegue cada pelota puede ser una
nueva dificultad para el ejercicio.
Variantes del ejercicio podrian ser:
coger la raqueta del suelo y jugar o
salir de detrds para jugar en la red,
etc.

Trabajo con gomas

Consiste en ofrecer repetidas resisten-
cias en desplazamientos frontales, late-
rales, hacia adelante y hacia detrds.
Estos movimientos pueden ser hechos
con la raqueta en la mano y simulando
al final del desplazamiento la ejecu-
cion de un golpe. También se puede
practicar con salto.

Arrastres

Igual que el anterior, pero ofreciendo
una resistencia continua al movi-
miento del jugador, ya sea con cuer-
das o con un companero. Sus varian-
tes podrin ser las mismas que con las
gomas.

Movimientos de golpeo

Consiste en repetir cualquier accion
o0 gesto téenico que se dé en el trans-
curso de la competicion. Evidente-
mente, aqui los ejercicios pueden ser
muchos, hablariamos pues de los ba-
sicos ya que cada jugador puede tener
una forma especifica de ejecutar las
diferentes acciones. Algunos ejem-
plos pueden ser el resto, el golpe de
derecha, el golpe de revés, con des-
plazamientos previos, etc.

Jugar con el entrenador

Puede ser el nombre que mejor des-
cribe este ejercicio. El jugador, situa-
doen lalineade fondo, debe devolver
la pelota que le lanzard el preparador
con la mano. Se tendrdn en cuenta
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todas las situaciones del juego y
aquellas en las que sabemos que
nuestros jugadores tienen carencias
deberdn ser trabajadas especialmen-
te. Las variantes del ejercicio pueden
incluir situaciones tacticas interesan-
tes o situaciones en las que el jugador
se encuentra en desventaja.

Jugar con la pelota medicinal

Intentando reproducir situaciones lo
mas real posible, se trata de simular
los golpes con el lanzamiento de la
pelota medicinal por encima de la
red (con el peso de acuerdo con las
caracteristicas del jugador). Se pue-
de jugar con los siguientes condicio-
nantes:

® sin mover el jugador del sitio.

® con desplazamiento previo.

* recoger la pelota haciendo dos pa-
sos y lanzando.

* combinar las diferentes situaciones
anteriores y cambiando la ubicacion
en la pista. (Véase figura 5)

Sobrecargas de orientacion

Son las acciones destinadas a obtener
una mejora fisica de la coordinacion
y la fuerza muscular, a partir de un
trabajo cuidadoso con pesas. barras y
contrapesos. Hay que realizar un tra-
bajo general y posteriormente mds
especifico de los grandes grupos
musculares implicados en los dife-
rentes golpes. Trabajaremos, pues, la
coordinacion intermuscular, intra-
muscular. el bloqueo articular y la
posterior relajacion.

Los ejercicios correspondientes a
este bloque estardn desarrollados por
una serie de premisas que cumplen
las condiciones de compromiso que
exige la preparacion fisica del juga-
dor: cargas del orden del 30 al 50%
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LANZAMIENTO

Figura 5. Lanzamiento con pelota medicinal

con un nimero de repeticiones varia-

ble entre 10 y 25 segundos, con unas

series indicadas entre 4y 6 y con una
cadencia semanal de aproximada-
mente tres o cuatro sesiones.

® Ejercicio I: llevar una barra sobre
la cabeza. flexion completa y con
los brazos totalmente estirados ha-
ciendo tres paradas en el ascenso y
en el descenso.

*  Arranque a un tiempo: elevacion de
la barra desde el suelo en un tiempo.
incluso quedar las piernas en tijera
y los brazos extendidos por encima
de la cabeza.

* Arranque a dos tiempos: como el
anterior, la parte final y el primer
tiempo elevacion de la barra hasta
la clavicula, para después subir la
barra por encima de la cabeza con
las piernas en tijera.

* Arranque en dos tiempos con fle-
xion: levantar la barra por encima de
la cabeza con las piernas en semifle-
xion para después realizar una fle-
xion profunda de piernas para una
posterior elevacion y acabar de pie

con los brazos siempre extendidos
sobre la cabeza.

® Tijera: cruzar las piernas de forma
de tijera mediante saltos laterales o
frontales, manteniendo una carga
prefijada por encima de la cabeza
con los brazos bien estirados.

Por el trabajo mdximo de cada uno de
los musculos implicados donde se
pretende llegar hasta el 80-85% de
todas las fibras. También nos pode-
mos valer del trabajo excéntrico con
el que hay que tener cuidado por el
riesgo de lesiones.

El trabajo isométrico serd aconseja-
ble en aquellas situaciones en las que
se pretende bloquear ciertas articula-
ciones para acelerar determinados
segmentos corporales.

Considerando la importancia de una
buena base de sustentacion y locali-
zacion del centro de gravedad desa-
rrollaremos una buena coordinacion
para bloquear ciertas articulaciones y
acelerar las palancas ejecutoras del
movimiento.
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También hay que considerar el traba-
jo de la musculatura antagonista que
en un primer momento debe mante-
ner la relajacion mientras que poste-
riormente puede actuar como frena-
dora del movimiento.

Trabajo de velocidad

A pesar de los condicionantes del tra-
bajo de velocidad pensamos que es
una cualidad que puede aportar cam-
bios significativos en la actuacion de
competicion. Hay que decir que los
mismos ejercicios de impulso y equi-
librio presentados anteriormente ya
aportan algunas soluciones al mismo
trabajo de velocidad. También hay
que presentar ejercicios para la mejo-
ra de las diferentes técnicas de des-
plazamiento. trabajando con diferen-
tes estimulos visuales ya que la vista
es el sentido encargado de recibir la
orden y responder. Estos estimulos
los trabajaremos desde tres puntos de
pista: conocidos, discriminativos,
orientativos: conocidos, discrimina-
tivos y orientados.

Conocidos. El jugador conoce la ac-

cion que debe realizar y espera solo la

senal visual para hacerla.

1° El jugador esta de espaldas y espe-
ra a que le sea lanzada una pelota
por encima de su cabeza, que in-
tentard después de hacer un bote.

2° Sentados en el suelo, con el entre-
nador a unos 4 m. Este dejara caer
la pelota que deberi ser recogida
por el jugador levantindose y evi-
tando que dé dos botes.

Discriminativos. El jugador conoce la
existencia de diversas opciones. La
eleccion de una de ellas se produce en
el momento del contacto visual y la
eleccion del movimiento adecuado es
fundamental.
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1° Dando una posibilidad de lanza-
miento de dos pelotas en direccio-
nes opuestas, solo se lanza una. y

bote.

2° Recoger una pelota lanzada, aso-
ciando el lanzamiento con la mano
derecha con lasalida por laizquier-
day viceversa.

Orientados. Las situaciones a desarro-

llar estardn destinadas a repetir movi-

mientos especificos de la prictica de-

portiva del tenis, pero sin ningtin tipo

de material.

1° Por parejas. de frente y en posicion
de resto, trabajar desplazamientos
a derecha ¢ izquierda. Se puede
hacer de espaldas, de cara, etc.

2° Por parejas, de frente y a una dis-
tancia de un metro se pasarin dos
pelotas de tenis a la vez, sin que
caigan al suelo. Se puede realizar
la variante de hacer el pase a un
bote.

3% Por parejas, trabajar haciendo el
espejo con desplazamientos y ac-
ciones propias de juego.

Mantenimiento en competicion

Uno de los problemas con los que nos
podemos encontrar en el decurso de la
competicion es la bajada de la forma
fisica que afecte de forma directa a la
respuesta competitiva, y por lo tanto
con las consiguientes implicaciones
psicologicas. La tarea del preparador
durante la competicion serd prevenir
estos descensos, tratar de solucionarlos
si ya se han producido. Este trabajo se
puede sistematizar a partir de tres con-
ceptos: flexibilidad, compensacion y
respuesta competitiva.

Flexibilidad
Trabajaremos esta cualidad empezan-
do por la musculatura implicada en la

competicion. Este trabajo puede durar
de 45 minutos a una hora. El trabajo
pasivo de recuperacion, como puede
ser el masaje, estd del todo indicado.
sin olvidar los estiramientos que no
deberian abandonarse.

Compensacion

Hay que evaluartodas las posibilidades
de la competicion y del tiempo de des-
canso entre torneos. En estos momen-
tos podremos captar el estado de can-
sancio, el estado psicologico. las mo-
lestias o lesiones producidas por la
competicion, etc.

El trabajo de compensacion deberia
empezar por la musculatura que no in-
terviene directamente en la competi-
cion.

Respuesta competitiva

Hablamos de respuesta competitiva
como el concepto de puesta a punto, de
acondicionamiento a realizar en las
mismas semanas de la competicion.
En el periodo de torneos, cuando se va
de una ciudad a la otra no es facil
imponer un ritmo de trabajo seguido ya
que variard mucho en funcion de los
partidos semanales, de como hayan ido
estos, del tipo de superficie, etc. A
pesar de estos condicionantes, hay que
seguir un programa de acondiciona-
miento que ird desde el trabajo de re-
cuperacion en algunas ocasiones a un
trabajo mds intenso cuando tengamos
cerca un gran acontecimiento o bien
cuando los resultados no acompanen y
dispongamos de mds tiempo para rea-
lizar esta preparacion.

Notas

El autor era preparador fisico de Sergi Bruguera
cuando eseribié el articulo. Actualmente es el
preparador fisico de Alex Corretja.
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