M. Cruz Vaquero,
Preparadora fisica de Arantxa Sanchez-Vicario
Entrenadora F(T.

El presente articulo intenta realizar
una aproximacion a la preparacion
fisica en el tenis, especialmente por
lo que hace referencia a las jugadoras
de élite.

Después de realizar ciertas conside-
raciones teoricas se profundiza en as-
pectos mas practicos 'y concretos
como son los ejercicios de compen-
sacion en el tenis.

Asimismo se comenta la dificultad de
introducir una preparacion fisica
convencional de acuerdo al calenda-
rio de competiciones durante la tem-
porada.

Palabras clave: preparacion
fisica, planificacion, alto nivel.

Introduccion

Se puede hablar del gran desarrollo
que ha realizado la preparacion fisica
dentro del mundo del tenis. Y la gran
relevancia que ha adquirido durante
estos ultimos anos, pasando a ser uno
de los condicionantes mds importan-
tes del tenista.

En un principio el trabajo que se rea-
lizaba, era de forma general, como
base de cualquier deporte individual,
pero con el transcurso del tiempo, su
especificidad ha sido cada vez ma-
yor. como resultado de la gran com-
petencia que existe dentro de este
deporte. Siendo cada vez mas el nu-
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mero de personas que se preocupan
de esta drea. Y esto crea una demanda
cada vez mayor de estudios e inves-
tigaciones en este campo.

El tema lo enfocaremos desde la pers-
pectiva del tenis profesional. de su fu-
tura temporada y las pautas que debe
seguir, para conseguir sus objetivos.
Analizar las dificultades que se ob-
servan y que nos encontramos. desde
el punto de vista del entrenamiento
fisico. Saber en todo momento adap-
tar nuestros programas a las caracte-
risticas y exigencias que el calenda-
rio de competiciones, supone, va a ser
tarea muy complicada y dificil. que
debemos solucionar.

Realizar una elaboracion de los futu-
ros planes de entrenamiento, depen-
diendo en todo momento de su traba-
jo realizado en la pista. Valorar de
que modo el técnico y el preparador
fisico deben ser un equipo lo mas
compenetrado posible, para realizar
un trabajo equilibrado y profesional
siguiendo siempre las pautas de tra-
bajo-descanso que nos alude la teoria
del entrenamiento.

Fijacion de objetivos

Este punto es de gran importancia para
el deportista, en este caso para el tenis-
ta, yaseaanivel de jugadores de escue-
las. grupos de competicion o jugadores
de ¢élite, “deben tener siempre claros
sus objetivos a conseguir”.

Cuantas veces nos encontramos con ju-
gadores jovenes o profesionales a los
que les preguntas, cual es su principal

objetivo por el que estdn trabajando, y
no saben que responder o tienen dudas.
No tienen la suficiente ilusion por llegar
alo mas alto, por lo tanto la disciplina y
el sacrificio en el trabajo diario ha de ser
menor que si tienen unos objetivos bien
definidos y son conscientes del sacrifi-
¢io que requieren.

Siempre que nos disponemos a mejo-
rar un golpe, a intentar realizar una
jugada a llegar a lo mas alto en la
clasificacion, etc.. hemos de ser cons-
cientes del sacrificio y el trabajo que
requiere para conseguirlo. No solo
basta intentarlo. sino que hay que te-
ner “fe” en lo que se estd haciendo,
sabery poder analizar su trabajo y ser
conscientes de ser mejores, tener am-
bicion para poder llegar a las cotas
mads altas. Ser conformistas en este
deporte va a significar descensos
probables en las clasificaciones.
Para poder conseguir estos resultados,
debemos trabajar en semanas competi-
tivas, para que de este modo podamos
obtener el maximo nivel fisico durante
toda la temporada. objetivo principal
de preparador fisico.

El preparador fisico debe estar muy
coordinado con el técnico., para poder
aprovechar el trabajo que se realiza en
la pista, e intercalar con ellos el trabajo
de cargas, y de esta forma poder con-
seguir los objetivos previstos.

El jugador debe tener la suficiente
confianza con el preparador fisico,
para que cuando llegue el momento
de programar la temporada. no se
base tnicamente en resultados positi-
VOS 0 en incrementos econdémicos
(que es uno de los errores que cae
normalmente el tenista). Sino inten-
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tar mantener ¢l mayor alto nivel de
estado fisico. que seguro que a la
larga va a repercutir en su juego y en
sus victorias.

Calendario de competiciones

Nos va a condicionar mucho a la hora
de programar.

Si analizamos el calendario de una te-
nista de alto nivel nos encontraremos:

e Torneos Grand Slam

o Torneos WTA

« Torneos Copa Federacion
« Torneos nacionales

o Torneos de exhibicion

Todo este programa de competiciones,
lo encontramos enmarcado en 11 me-
ses u Il meses y medio.

Nos preguntamos: (Como realizar un
buen trabajo?

Si partimos de la base que los plantea-
mientos tedricos dicen que la forma
fisica se mantiene entre 6 u 8 semanas,
y el ano competitivo del tenista se acer-
ca a las 50 semanas, ;de qué forma
vamos a poder solucionar este proble-
ma, que en un principio se nos presenta
como imposible?

Realizar su programacion de prepara-
cion fisica va a ser complicada. Para
ello tendremos que hablar claramente
con la jugadora y su entrenador para
determinar cuales son las semanas
mas importantes dentro del calenda-
rio para que de esta forma se pueda
obtener el maximo nivel de forma
durante dichos torneos y ver como se
pueden intercalar los microciclos de
carga y descarga (ver tabla 1).

I3 . *
Caracteristicas del tenista de
L
competicion
Ademas de las cualidades bdsicas que
debe tener el tenista, también tiene que
tener las siguientes:
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_ SEMANA
Enero: 9 al 15

sed] ORNEdSeecs A el ™
Peters NSW Open

CIUDAD
Sidney, Australia

Enero: 16 al 29
Enero: 30 al 5 (Feb.)

Australian Open
Toray Pan Pacific Open

Melbourne, Australia
Toquio, Japon

Febrero: 27 al 5 (Mar.) ChrisEvertCup | Indian Wells, California USA

| Marzo:6al12 | Delray Beach Florida, USA

| Marzo:17al26 Lipton Championships Key Biscayne, Florida USA

_ Marzo:27al2 (Abr) | Family Circle Cup | Hilton Head Is, SC e

| Abri:3al9 > Bausch & Lomb Champ. 'Amelia Island, Florida USA |
Abril: 10 al 16 Houston * Houston, Texas

~ Abril: 242l 30 | LaFamilia Open ‘| Barcelona, Espana ]
Mayo: 1 al 7 | Citizen Cup Hamburg, Alemania

 Mayot5al2t _ German Open | Berlin, Alemania_

. Mayo: 29 al 11 (Jun.) _ FrenchOpen | Paris, Francia

| Junio:19al25 . Direct Line Insurance | Eastbourne, Gran Bretana

- Junio: 26.al 4 (Jul)
Julio: 31 al 6 (Agos.) -

Wimbledon
_ Toshiba Tennis Classic

Gran Bretana

__San Diego, Califomia

__Agosto:7al13 | Los Angeles _Los Angeles, California

 Agosto:28al10(Sep) | USOpen. | NewYork %
Octubre: 30 al 5 (Nov.) Bank of the West Classic __Oakland, Califomia |
Noviembre: 6 al 12 Philadelphia _ Philadelphia _‘

Noviembre: 13 al29

| Volvo Womens Open sok

_“NewYork & o |

==

* Falta senialar las semanas de exhibiciones tanto en Espaia como en el extranjero.

Tabla 1. Ejemplo de programacion anual de torneos WTA

« Desarrollo de su técnica.

o Incremento de su estado fisico.

o Desarrollo de su esquema y tictica
de juego.

« Fortaleza mental.

Nos encontramos con otra serie de
caracteristicas secundarias que van a
tener mucha importancia para el de-
sarrollo y evolucion del juego, y que
influirdn directamente, en el juga-
dor/a, y su mejora, ayudard a tener
una mayor consistencia, preparacion
y madurez.

Estos cardcteres son: Coordinacion,
Decision, Equilibrio, Ritmo, Suerte.
El andlisis critico del tenis mirdandolo
desde el punto de vista fisico, nos hace
llegar a la conclusion de que el tenis es
un deporte que predomina el trabajo

intervilico. Entre cada punto que se
juega se dispone de una pausa de 25" y
entre los cambios de campo que se
realizan en los juegos impares tenemos
un tiempo de 1'25" de descanso.

Si hacemos una valoracion del trabajo
de las piernas, observamos que al estar
siempre en movimiento la cualidad mas
importante a trabajar serd la resistencia,
tanto aerébica como anaerdbica y como
complemento principal la fuerza-velo-
cidad y la velocidad-resistencia.

Si analizamos los brazos, observamos
que existe un sumatorio de esfuerzos
explosivos, cuya cualidad mas impor-
tante a trabajar va a ser la fuerza-velo-
cidad. Estos esfuerzos continuos tienen
pausas minimas. El trabajo de fuerza-
resistencia junto al de fuerza-velocidad
es el mds conveniente.
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Tabla 2. Ejemplo de trabajo de compensacion del lado débil
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Posicién inicial con el brazo extendido a la altura del hombro,
cerrar el brazo hacia delante controlando el movimiento
Pesa x kg 2 x 10 repeticiones

Tumbada en un banco, con una pesa de x kg en la mano,
llevar el brazo extendido hacia arriba y atras.
2 x 10 repeticiones

Con raqueta, en el lado izquierdo (con funda).
Movimientos controlados de derecha-revés-smash,
volea de derecha y volea de reves.

2 x 10 repeticiones

Tumbada con el brazo izquierdo extendido y la pesa en la mano,

elevacion del brazo
‘ 2 x 10 repeticiones

Tabla 2 (continuacion). Ejemplo de trabajo de compensacion del lado débil

Buscar un buen equilibrio de todas las
cualidades fisicas seria la ideal en este
deporte, intentando siempre desarro-
Ilar con mas intensidad las cualidades
especificas ya senaladas.

Debido a la dismetria del deporte, no
nos podemos olvidar los ejercicios
compensatorios del lado débil. Existe
una gran descompensacion del lado dé-
bil. Ello lo intentaremos solucionar en
la diferentes sesiones con un aumento
de carga, intentando buscar siempre el
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mayor equilibrio de sumusculatura. En
edades
cuando el cuerpo se estd formando. es

tempranas de aprendizaje,
imprescindible que trabajemos la com-
pensacion del lado débil, si pudiera ser
diariamente. (Son muchos los jugado-
res que no le dan importancia aeste tipo
de trabajo, lo consideran como una pér-
dida de tiempo).

Es dificil llegar a una igualdad entre
los dos lados del cuerpo. pero es una
tarea a realizar durante muchos anos

y totalmente obligatoria, va a preve-
nir al jugador de gran parte de futuras
lesiones (ver tabla 2).

Obijetivos del entreno de alto nivel
Cuando tratemos con tenistas o jugado-
res que tienen ya objetivos bien defini-
dos, nosotros como profesionales bus-
caremos:

e Alcanzar el maximo rendimiento
del jugador.
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o Buscar el crecimiento y equilibrio
entre el trabajo de volumen e inten-
sidad del entrenamiento.

o Utilizar métodos y medios de entre-
namiento cada vez mds especificos.

o Perfeccionar, estabilizar y automat-
izar la técnica deportiva.

e Mejorar y mantener el maximo ren-
dimiento durante el mayor tiempo
posible.

Direccion del entrenamiento
Dirigir un entrenamiento va a signifi-
car para NoOSotros:

1. Valorar el estado del tenista (don-

de se encuentra)

Las posibilidades de su organismo

(hasta donde puede llegar)

3. La receptivilidad del deportista al
entrenamiento (lo que asimila)

4. Tener una idea precisa del efecto

[

que van a producirle los ejercicios
empleados, asi como el tiempo de
recuperacion que precisan.

En el segundo caso: las cargas grandes
se repiten con lejania de tiempo, des-
pués serdn cargas insuficientes.

En el tercer caso: Abuso de cargas
grandes pueden provocar sobrefatiga,
en resumen sobreentrenamiento.

El trabajo dentro de un microciclo ten-
dra que basarse en la alternancia de las
cargas. Para ello realizaremos una se-
sion de carga, la siguiente sesion debe-
rd hacerse en la fase de sobrecompen-
sacion. Si la realizamos mas tarde, el
trabajo anterior puede haber perdido su
efecto y no se produzca ninguin benefi-
cio. En cambio, si no hemos recupera-
do lo suficiente, las cargas utilizadas
pueden producir sobrefatiga y sobreen-
trenamiento.

Luego, a la hora de planificar, tendre-
mos que tener siempre en cuenta la
fatiga y sus horas de recuperacion, de-
bido a que en algunos casos no superan
las 24h. y en otros casos alcanzan va-
rios dias.
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Consideraciones del
entrenamiento

Sesion de entreno

Cuando hablamos de una sesion de
entrenamiento, como todos sabemos
tenemos que hablar de 3 partes:

Calentamiento

La finalidad del calentamiento es la de
poner al tenista en condiciones muscu-
lares, orgdnicas y nerviosas optimas
para enfrentarse a esfuerzos fisicos de
alta intensidad, por medio de la activa-
cion de los sistemas musculares mas
importantes, sistema nervioso central,
aparato locomotor y sistema nervioso
vegetativo.

Esto, que parece que no tenga impor-
tancia, es el primer paso a realizar cada
dia antes de comenzar el trabajo, tanto
técnico como fisico.

Debemos mentalizar y educar a nues-
tros jugadores de la importancia del
calentamiento.

En el trabajo que realizas con los tenis-
tas de élite, te encuentras en algunas
ocasiones que te dicen, que ya estin
calientes, que viene de jugar, realizan
dos movimientos y ya es suficiente, lo
cual no quiere decir que lo estén (por-
que vienen de entrenar), pero lo que
pretendemos con esto es educarlos
para que tengan conciencia que lo pri-
mero que tienen que hacer antes de
iniciar cualquier sesion, ya sea técnica
o fisica, es realizar un calentamiento
(nunca se estd excesivamente caliente)
y esto se consigue educindolos desde
la base y ddndoles a conocer la gran
importancia que tiene para ellos.
Puede ocurrir que un mismo dia deben
efectuarse dos entrenamientos o dos
competiciones. En tal caso si entre un
entreno y otro (partido) transcurre mu-
cho tiempo (7-8h.) serd oportuno reali-
zar un calentamiento como si fuera el
primero. En cambio en el caso de que

el intervalo fuera mds breve serd sufi-
ciente un calentamiento mas limitado.
También hay que tener en cuenta el
tipo de instalaciones que existan en el
torneo, dado que en muchas ocasiones.
nos encontramos con una falta de lugar
adecuado para realizarlo, entonces nos
vemos obligados a buscar cualquier es-
pacio, lldmese, hall, pasillo, vestuario,
habitacion, parking, etc. (lugar ideal
pista de tenis, frontén o gimnasio).

No s6lo en Espana, tenemos déficit de
instalaciones. Son muchos los torneos
desde WTA, hasta los Grand Slam que
la falta de prevision, enfocindolo
siempre desde el punto de vista fisico,
hace que no dispongamos del lugar
adecuado para realizar nuestro trabajo.

Parte principal-trabajo

Es la fase en la que se consiguen los
objetivos propuestos previstos en la
planificacion. Trabajaremos la cuali-
dad fisica que corresponda a la sesion
en cuestion, teniendo siempre en
cuenta la alternancia de las cargas y
el tiempo de recuperacion. Durante la
competicion, estariamos hablando
del partido.

Parte final

Se basard fundamentalmente en el tra-
bajo de flexibilidad y estiramientos.
El tenista mentalmente debe estar pre-
parado cuando finaliza la sesion de en-
trenamiento o la competicion para rea-
lizar este trabajo, ya sea con la presen-
cia o la ausencia del entrenador.
Normalmente, en los grupos de compe-
ticion, cuando terminan sus sesiones de
entrenamiento, siempre realizan su tra-
bajo de flexibilidad y estiramientos.
Cuando no existe la presencia del en-
trenador, el tiempo utilizado en este
trabajo va a ser minimo. Si esto se
produce en la competicion después de
una derrota, el trabajo a realizar, va a
ser nulo.
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Esta actitud hay que cambiarla, y es
labor nuestra tanto de los técnicos
como del preparador fisico. Un partido
no termina hasta que uno no esti en la
ducha. esto seria lo ideal.

En el deporte de €lite, nos encontramos
casos diferentes. algunos como Aran-
IXa que en un principio su trabajo era
minimo. debido a que no los consider-
aba importantes. en estos momentos
basa gran parte de su preparacion, en el
trabajo de flexibilidad y estiramientos,
encontrindose que no finaliza ni un
entrenamiento ni un partido si no ha
realizado sus sesiones de 20" 0 30" de
estiramientos.

Esto lo hemos conseguido gracias al
trabajo diario. y a la capacidad de re-
ceptibilidad de la jugadora que lo ha
considerado de mucha importancia.

Si todo esto que hemos visto lo anali-
zamos desde el punto de vista tedrico
y partiendo de la base que la flexibili-
dad es la capacidad de realizar un mo-
vimiento lo mas amplio posible, podre-
mos decir que:

e La flexibilidad se puede clasificar
como una importante cualidad del
aparato locomotor con un gran sig-
nificado a la hora de rendir en el
deporte. Sin embargo en la prictica
real. no se le atribuye la importancia
descada.

« También nos da la posibilidad y ca-
pacidad de ensayar y perfeccionar
con mayor rapidez las técnicas de-
portivas (gestos).

« Una movilidad articular insuficien-
te limita el nivel de los indices de
fuerza, velocidad y coordinacion,
provoca una disminucion de la eco-
nomia y suele ser causa de lesiones
musculares y ligamentosas.

« Estd demostrado que la eficacia de
la preparacion de fuerza aumentaen
gran parte cuando aumenta la movi-
lidad de movimientos. (La fuerza
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aumenta con la mejora de la flexibi-
lidad.)

« Un buen nivel de flexibilidad per-
mite al deportista lograr la amplitud
de movimientos en todas las articu-
laciones para realizar de forma efi-
caz los ejercicios de competicion

ganamos aceleracion).

Formas de trabajo:

E activos

jercicios no existe

estaticos ~ movimiento )
pasivos

Ei " activos

JETCICIOS existe

dinamicos » movimiento pasivos
mixtos

Nosotros utilizaremos todos depen-
diendo de las necesidades de cada ju-
gadora.

Este planteamiento teérico y que no-
sotros  como técenicos hemos de in-
tentar llevarlo a cabo se complica en
la realidad. con una serie de condicio-
nantes externos que dificultan nues-
tro trabajo. tanto después del entrena-
miento como de la competicion: can-
sancio, estado animico —perdida y
victoria— y entrevistas.

La conclusion al respecto es la si-
guiente: “Crear en las jugadoras una
disciplina y unos habitos en el trabajo
diario™.

Combinacion de las sesiones de
entrenamientos en los microciclos

Para poder realizar dentro de los micro-
ciclos las sesiones de entrenamiento,
vamos a tener que tener muy presente
la distribucion de las cargas, es decir,
el trabajo que vamos a realizar.
Buscaremos por medio de la alter-
nancia de las cargas los objetivos pre-
Vistos.

Paraello, tendremos que valorar el pro-
ceso de las cargas en cada sesion, con-

siderando siempre como parte mas im-
portante el proceso de fatiga y recupe-
racion.

El efecto acumulativo de las cargas que
utilizaremos, van a provocar diferentes
reacciones por aparte del organismo:
Sobrecompensacion o Sobreentrena-
miento.

La alternancia de las cargas y el des-
canso en el microciclo, puede provocar
diferentes reacciones por parte del or-
ganismo:

o Miximo aumento del nivel de entre-
namiento.

« Efecto de entrenamiento insignifi-
cante o ausencia total de dicho efec-
0.

« Sobreentreno del deportista.

En el primer caso planificaremos la
alternancia de sesiones con cargas
grandes con sesiones con cargas meno-
res.

Los primeros ejercicios que realizare-
mos serdn siempre globales de prepa-
racion general. normalmente se reali-
zaran por medio de carrera y luego
ejercicios auxiliares o especiales que
van encaminados a los grupos muscu-
lares que utilizaremos en la sesion co-
rrespondiente. Este siempre se debe
realizar después del calentamiento ge-
neral.

Aunque en determinadas ocasiones
ha quedado reflejado que vienen ca-
lientes del entrenamiento téenico, lo
que pretendemos con la realizacion
del calentamiento en la parte inicial
de la sesion es buscar el aumento del
volumen de trabajo, que la carga sea
mds elevada, y por lo tanto no es el
tnico objetivo, el aumento de la tem-
peratura sino que en algunos casos.
tiene un doble objetivo.

Este razonamiento muchas veces no lo
distingue el tenista, ni lo comprende
por ello debe de confiar en el entrena-
dor y no actuar él de entrenador de si
mismo.
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Este planteamiento explicado anterior-
mente. estd referido a la sesion de fisi-
co. ya que el jugador viene de haber
realizado una sesion técnica y como es
evidente, debe de existir como norma
obligatoria un calentamiento anterior a
la sesion. De este modo una vez entren
en la pista se puede empezar a entrenar
desde un principio al 100%, cumplien-
do los objetivos marcados.

Con todo esto lo que se pretende es
evitar las lesiones y predisponer al or-
ganismo al rendimiento en el entrena-
miento.

En la competicion lo que haremos serd
intentar llevar a cabo las mismas fina-
lidades que en el calentamiento diario
pero con un alto componente especifi-
co y técnico para repetir los automatis-
mos y los gestos competitivos, no debe
cansar en absoluto.

Planificacion de la temporada

Cuando hablamos de planificacion de
la temporada, tenemos que olvidarnos
de todas las teorias que existe acerca de
este punto, todos los ejemplos de dife-
rentes ciclos de entrenamiento que en-
contramos en otros deportes. Enel caso
del tenis, es diferente.

En el tenis de alta competicion son
muchas las variables que nos van a
modificar los planteamientos tedricos,
pero tienen un condicionante principal.
se juega durante todo el ano.

Ello va a complicar una buena planifi-
cacion.

Por ello, a la hora de planificar una
temporada, lo primero que debemos
tener en cuenta es el calendario de
competiciones.

Este calendario segin que jugadores
ocupa el 85%, del total de semanas al
ano, luego dispondremos de un 15%
mds o menos de semanas para poder
desarrollar nuestro trabajo, es decir,
nuestro programa. Pero tampoco es
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real, ya que este periodo lejos de la
competicion también lo utilizan para
descansar y aprovechar el tiempo para
poder hacer otro tipo de cosas distintas
a las que realizan durante todo el ano,
es decir, gestiones, entrevistas, progra-
mas, exhibiciones, etc.

Tendremos que saber, qué importancia
tiene para el jugador cada uno de los
torneos en los que participard y por lo
tanto, nuestra labor se ird centrando en
el periodo anterior a la competicion y
durante ella.

Con la sucesion de torneos tan grandes
que existe en el programa del jugador,
y las complicaciones que provoca, de-
beremos utilizar el entrenamiento de
una competicion como preparacion de
la siguiente.

El entrenamiento (siguiendo las pautas
de la teoria del entrenamiento) lo divi-
diremos en tres periodos:

o periodo preparatorio.
periodo de competicion.

periodo de transicion.

Periodo preparatorio

Normalmente queda reducido a dos o
tres microciclos semanales.

En ellos trabajaremos un volumen de
carga bastante elevado, cuando traba-
jemos las distintas cualidades fisicas.
Se terminard este periodo con un mi-
crociclo pulidor.

Lo importante va a ser jugar con las

cargas y utilizar la carga optima en los
dias de sobrecompensacion. Las cargas
deberdn sucederse en funcion del tiem-
po de recuperacion.
El trazado semanal de un microciclo
siempre va a ser ondulante, en funcion
de los periodos de recuperacion y so-
brecompensacion. Tendremos que te-
ner siempre en cuenta el tiempo de
descanso que requieren las cargas a
utilizar y disponer oportunamente de
los descansos activos.

Debemos coordinarnos con el técnico
para no caer en abuso de carga, y que
en vez de contar con los descansos
oportunos, sobrecompensaciones, la
acumulacion de cargas produzca so-
breentrenamiento. Con lo que el efecto
de nuestro entrenamiento seria negati-
vo. La relacion con el téenico va a ser
primordial y obligatoria.

Periodo de competicion

Como indica sunombre es el tiempoen
que se suceden la mayoria de las com-
peticiones. En el caso del tenista dura
gran parte del ano.

Intentaremos mantener el mayor tiempo
posible la forma del jugador. Para ello
con el entrenamiento fisico buscaremos
retardar al maximo el periodo de re-
gresion de la forma fisica y estabilizarlo
en un tanto por ciento muy elevado.

El trabajo que realicemos va a depen-
der siempre del torneo que dispute y de
los resultados que vaya obteniendo. El
estado animico de la victoria facilitard
nuestra labor.

No debemos pasarnos nunca con el tra-
bajo a realizar. Dependiendo de su can-
sancio post-partido y su capacidad de
asimilacion del resultado obtenido, hard
que nuestro programa siga su curso real,
o se modifique adaptindose a las cir-
cunstancias de la competicion.
Controlar no crear sobrecargas irrecu-
perables al dia siguiente. trabajando
con pequenas cargas que se recuperen
a las pocas horas, serd nuestra tarea y
cllo conllevard, a un aumento progre-
sivo del estado animico y psicologico
del tenista. Es importante que el juga-
dor esté seguro de sus fuerzas y noso-
tros debemos colaborar en ello.
Realizaremos microciclos intermedios
de recuperacion y preparacion segtin
los dias que falten para volver a jugar
y también segun el partido que se vaya
a jugar (diferencias que encontramos
entre el tenis femenino y masculino) y
también microciclos intermedios de re-
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generacion 'y mantenimiento (si esta-
mos introducidos en una fase donde los
resultados deban ser 1o mds positivos
posibles y buscar de esta forma, una
desconexion de las competiciones, que
crean una gran tension.

Debemos buscar siempre una buena
descarga, con descanso activo y nunca
con cargas elevadas crear inicios de
sobreentrenamiento.

Por ello, debe existir una buena rela-
cion, y una confianza total del tenista
con su equipo de trabajo. (No s6lo con
su coach).

Los coachs deben hablar con los pre-
paradores fisicos sobre la forma de rea-
lizar su trabajo y asi poder realizar el
mads oportuno, asi como los preparado-
res fisicos deben hablar con los técni-
cos. para adaptar de una forma mas
directa los programas a realizar con el
juego y las caracteristicas del jugador
en cuestion.

Crear en los jugadores desde edades
jovenes 14-15-16 anos, una buena edu-
cacion de base facilitard la tarea a rea-
lizar por parte de los preparadores fisi-
Cos en anos posteriores.

Si los téenicos ensenan y trabajan en
colaboracion directa con el preparador
fisico y le reflejan al jugador la impor-
tancia que tiene este trabajo conjunto,
estaran favoreciendo en un largo plazo,
la actitud que tendrd el jugador para
realizar el trabajo fisico diario. Pensar
que normalmente, lo divertido para el
jugador no es “machacar su cuerpo”,
sino jugar, distraerse y realizar ejer-
cicios en la pista. Cuando se disponen a
realizar el trabajo fisico arrastran un
cansancio y suactitud yano vaa sertodo
lo positiva que a nosotros nos gustaria.
Cuando son los tenistas que empiezan
una temporada muy bien y a medida
que va pasando el tiempo, va bajando
de nivel. realizan una buena 1* fase de
trabajo en la temporada y luego no
tienen continuidad, ya sea por las exi-
gencias del apretado calendario o por
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obtener resultados. dificulta de gran
manera el poder alcanzar un gran nivel
en el aspecto fisico.

El trabajo fisico requiere una continui-
dad. debe ser anual y no plantedrnoslo
como un mes de trabajo: concienciar a
los jugadores del tema expuesto y a los
entrenadores de la importancia de este
planteamiento. Es una tarea dificil de
llevar a cabo. Estar en contacto con el
preparador fisico durante todo el ano,
consultar, programar la temporada,
etc., serfa el trabajo mads real y mas
equilibrado posible que podria llevarse
a cabo un tenista.

Periodo de transicion

Practicamente en la temporada de un
Jjugador de tenis de alto nivel, desapa-
rece, no existen debido a que no supone
de calendario oportuno para realizar
dicho periodo.

Por lo general, empalman temporada
tras temporada, lo cual va a provocar
gran sobrecarga mental y fisica. La
temporada termina en noviembre con
el Campeonato de Espana y empieza
otra vez en enero (Open de Australia).
Estos condicionantes van a provocar
que el nivel del jugador al inicio de
temporada va a ser bastante alto. Debe
descansar de jugar a tenis durante una
o dos semanas realizando sesion doble
de preparacion fisica. Nunca nos debe-
mos encontrar el nivel de inicio de la
temporada por parte del jugador que
sea inferior al 60-70% de sus capacida-
des maximas.

Tenemos que tener siempre claro que lo
que vamos a intentar es ayudar a alcan-
zar su nivel fisico mas elevado y man-
tenerlo el mayor tiempo posible, bus-
cando siempre que la tenista sea con-
sciente y vea la necesidad de trabajo que
nuestra drea requiere, por ello hemos de
darle mucha confianza con nuestro tra-
bajo apoydndole en todo momento y
credandole un clima positivo que le pro-
duzca consistencia en su juego.

Competicion

Trabajo en la semana
de competicion

(alentamiento

El calentamiento como hemos explica-
do anteriormente sirve para elevar la
temperatura corporal y poner al tenista
en condiciones Optimas para el inicio
del partido.

En los torneos vamos a estar siempre
pendientes de la hora de inicio del par-
tido. debido a que en algunas ocasiones
no existe una hora fija del comienzo, y
es cuando aparecen los problemas.
Horario previsto: cuando se cumple el
horario establecido, facilitard el trabajo
de calentar.

Horario imprevisto: cuando no se
sabe el horario de comienzo, crea di-
ficultades.

Si sabemos la hora de comienzo, todo
sigue su desarrollo normal, 25" o 30°
antes del inicio, nos vamos al lugar
indicado para realizarlo, primero se
realiza de forma global y luego especi-
fico (Arantxa), después pasariamos a
los estiramientos, en este momento la
jugadora ya estd preparada para entrar
a la pista y desde la primera bola poder
empezar al 100%.

Una vez terminado el partido se reali-
zardan
siempre y cuando nuestro programa de
trabajo adaptado a la semana de torneo,
no requiere una sesion especial, en
cuyo caso se efectuard para después
realizar el trabajo de flexibilidad y es-
tiramientos.

los estiramientos  oportunos,

Normas a seguir por el tenista
Descanso
Nos referimos en este punto:

« Horas de sueno: suelen dormir de 9
a 10h. dependiendo del jugador. Va
a condicionar el inicio del partido el
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horario de sueno, ya que algunos
jugadores se levantan 4h. antes del
comienzo de este.

o Descanso después del partido: va-
riard dependiendo del posible entre-
namiento o partido.

e Descanso después de las comidas:
si existe la posibilidad.

Comidas

Se intentard seguir una dieta alimenti-
cia propuesta por el médico. el cual
programo en su dia unas pautas alimen-
tarias para las semanas de competicion.
Esto en algunos casos puede seguirse,
pero ocurre que muchas veces depen-
diendo en el pais que te encuentres, el
tiempo entre partidos y la ansiedad del
jugador, resulta muy dificil.

Estos inconvenientes se tienen en
cuenta a la hora de programar la dieta,
presentando varias alternativas para
estos casos, facilitando de este modo
las dificultades que se presentan.

Hidratacion

Punto muy importante para el tenista.
Una buena hidratacion retrasa la apari-
cion de la fatiga.

Debe realizarse antes, durante y des-
pués del partido. No basta como hace
la mayoria beber sélo durante el juego,
porque de este modo el cuerpo no va a
mantener su equilibrio hidrico que es
de gran importancia para la regenera-
cion continua de pérdida de liquidos,
sales minerales y vitaminas.

Para que esto no ocurra se debe realizar
antes, durante y después, diandole a los
tres la misma importancia.

Se debe intentar beber bastante en los
minutos posteriores al juego para que de
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este modo la absorcion del glucogeno
seamayor y laregeneracion mas riapida.

Entrenos

Técnico: se realizard normalmente por
la manana, dependiendo la duracion
del horario del partido.

Fisico: dependeri del horario de entre-
namiento y de la conveniencia de su
realizacion (cansancio, tiempo dispo-
nible, programacion).

Condicionantes externos que influyen
directamente en la competicion

Horarios (Tiempo de prdctica)

La disciplina en el cumplimiento de
horarios, tanto para desplazamientos,
entrenos,  calentamientos,  comidas,
descansos. etc.. es primordial para el

tenista durante la competicion.

(limatologia

También va a condicionar el tiempo
de prictica, entreno y de competi-
cion.

Puede existir una variacion horaria
debido al mal tiempo. en cuyo caso la
labor nuestra es de gran importancia.
Cuando no existe prictica de tenis,
solo se realiza el trabajo fisico. su-
pliendo todas las pricticas posibles.

Instalacidn

Otro factor condicionante son las ins-
talaciones. Aunque parezca mentira en
la mayoria de los clubs donde se reali-
zan los torneos, no existen gimnasios
ni lugares adecuados para realizar los
calentamientos y los entrenamientos
oportunos, con lo cual tienes que tener
varias alternativas para suplir estos in-

convenientes y no romper con el traba-

jo que se debe realizar. (Utilizacion de

vestuarios, lugares cubiertos, etc.. ma-

terial: cuerdas, pelotas, etc.)

Distancias a los clubs (transportes)
Normalmente las distancias entre el
alojamiento y el club suelen ser lar-
gas. cllo conlleva la pérdida de tiem-
po. lo cual le condiciona a permane-
cer la mayor parte del dia en el club,
alterando los descansos. comidas y
trabajo en general. Nos encontramos
mas hoteles con gimnasio que clubs
con instalaciones.

También nos encontramos en muchos
torneos que las pricticas se realizan en
otros clubs. dificultando de este modo
el trabajo programado.

Equipo de trabajo del tenista
de élite

El tenista debe buscarse un buen equi-
po de trabajo e intentar confiar en €l
La relacion entre el equipo técnico tie-
ne que ser total, tanto a la hora de
planificar como a la hora de solventar
posibles problemas:

El objetivo del equipo debe ser llevar
al tenista a los lugares mas altos.
Pensamos que debe estar formado:

e Preparador fisico.

e Preparador técnico.

« Psicologo.

o Equipo médico (control alimenta-
rio, pruebas laboratorio, etc.)
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