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Resumen 

El presente artícul o inte nta rea li zar 

un a aprox imac ión a la pre parac ión 

fís ica e n e l te ni s. espec ialme nte po r 

lo que hace re fe re nc ia a las j ugado ras 
de é lite . 

Después de rea l iza r c iert as conside­
rac io nes teóri cas se pro fundi za e n as­

pec tos más prác t icos y concretos 
como son los eje rc ic ios de compe n­
sac ión e n e l te ni s. 

As imi smo se come nta la difi c ultad de 

introduc ir una pre parac ión fís ica 

conve nc iona l de ac ue rd o a l ca le nda ­

ri o de competi c iones durante la te m­
porada. 

Palabras clave: preparación 
física, planificación, alto nivel. 

Introducción 

Se puede habl ar de l g ran desa rro ll o 
que ha rea li zado la pre pa rac ión fís ica 

de ntro de l mundo de l te ni s. Y la gran 

re levanc ia que ha adquirido durante 

es tos últimos a ños. pasando a se r uno 

de los condic ionantes más impo rt an­

tes de l te ni s ta. 

En un princ ipi o e l trabajo que se rea­

li zaba. e ra de forma gene ra l. como 
base de c ua lquie r deporte indi vidu a l. 

pero con e l transcurso de l ti empo. su 

espec ifi c idad ha s ido cada vez ma­
yo r. como resultado de la gran com­

petenc ia que ex is te de nt ro de este 

de po rte. S ie ndo cad a vez más e l nú -
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mero de pe rsonas que se preoc upan 
de es ta á rea. Y esto c rea un a de manda 

cada vez mayo r de estudios e in ves­

ti gac iones e n este campo. 

El tema lo enfocaremos desde la pers­
pec ti va de l teni s profesional. de su fu ­

tura te mporada y las paut as que debe 

seguir. para conseguir sus obje ti vos . 

Ana li zar las difi c ult ades que se o b­
se rva n y que nos e ncontra mos. desde 

e l punto de v ista de l e ntre namie nto 

fís ico. Sabe r e n todo mome nto adap­

ta r nuestros prog ramas a las ca rac te­

rísti cas y ex igenc ias que e l cal e nda­

ri o de competi c io nes . supone. va a se r 

ta rea mu y complicada y difíci l. que 
de be mos so luc ionar. 

Rea li za r una e labo rac ión de los futu ­
ros pl a nes de e ntre nami e nto. de pe n­
di e ndo e n todo mome nto de su traba­

j o reali zado e n la pista . Va lo ra r de 

que modo e l téc nico y e l preparador 

fís ico de be n se r un equipo lo más 
compe ne trado pos ible. para rea li zar 

un trabajo equilibrado y pro fes ional 

s ig ui e ndo s ie mpre las pautas de tra­

bajo-descanso que nos alude la teo ría 
de l e ntre na mie nto. 

Fiiación de obietivos 

Este punto es de gran importanc ia para 

e l deporti sta. en este caso para e l teni s­

ta. ya sea a ni ve l de j ugadores de escue­

las. grupos de competic ión o jugado res 

de é lite . "deben tener s ie mpre c laros 

sus obje ti vos a conseguir". 

C uantas veces nos encontramos con ju­
gadores jóvenes o profesionales a los 

que les preguntas. cual es su princ ipa l 

objeti vo por e l que están trabajando. y 

no saben que responder o ti enen dudas. 

No tienen la sufic iente ilusión por llegar 

a lo más alto. por lo tanto la di sc iplina y 
el sacrifi cio en e l trabajo d iario ha de ser 

menor que si tienen unos objeti vos bien 

definidos y son consc ientes del sacrili ­

cio que requieren. 
Sie mpre q ue nos di spone mos a mejo­

ra r un go lpe. a inte ntar rea li za r un a 

j ugada a ll egar a lo más alt o e n la 
c lasifi cac ión. e tc .. he mos de se r cons­

cie ntes de l sac rifi c io y e l trabajo que 

requie re pa ra conseguirl o. No só lo 

bas ta inte nt arl o. sino que hay que te­

ne r " fe" e n lo que se está hac ie ndo. 

sabe r y poder ana lizar su trabajo y se r 

consc ie ntes de se r mej o res . te ne r a m­
bi c ión pa ra pode r ll ega r a las co tas 

más alt as. Se r confo rmi stas e n este 
de po rt e va a s ignifi ca r descensos 

probabl es e n las c las ifi cac iones . 

Para poder conseguir estos result ados. 

debemos trabajar en semanas competi ­

ti vas. para que de este modo podamos 
obtene r e l máx imo ni ve l fís ico durante 

toda la te mporada. obje ti vo principa l 

de preparador fís ico. 

El preparador físico debe estar muy 

coordinado con e l téc ni co. para poder 

aprovec har e l trabajo que se reali za en 

la pi sta. e intercalar con e ll os e l trabajo 

de cargas. y de esta forma poder con­

seguir los obje ti vos prev istos . 

El jugado r debe te ne r la sufi c ie nte 

confi anza con e l pre pa rado r fís ico. 

para que c ua ndo ll egue e l mome nto 

de prog ra mar la te mporada. no se 

base úni came nte e n result ados pos iti ­

vos o e n incre me nt os económicos 
(que es uno de los erro res q ue cae 

no rma lme nte e l te ni sta). S ino inte n-
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ta r mante ne r e l mayo r a lto ni ve l de 

es tado fís ico. qu e seguro que a la 

la rga va a repe rc utir e n su j uego y e n 

sus vic to ri as . 

Calendario de competiciones 

Nos va a cond ic io nar mucho a la hora 

de prog rama r. 

Si ana li zamos el calendari o de una te­

ni sta de a lto ni ve l nos encontraremos: 

• Torneos G rand Slam 

• To rneos WT A 

• Torneos Copa Federación 

• Torneos nac io nales 

• Torneos de exhibi c ió n 

Todo este programa de competi c iones. 

lo encont ramos enmarcado en I I me­

ses u I I meses y medi o. 

Nos preg unt amos : ¿Cómo reali zar un 

buen trabajo? 

Si partimos de la base que los plantea­

mientos teóri cos dicen que la forma 

fís ica se mant ie ne entre 6 u 8 semanas. 

y e l año competiti vo de l teni sta se acer­

ca a las 50 semanas. ¿de qué form a 

vamos a pode r solucionar este proble­

ma. q ue en un princ ipio se nos presenta 

como impos ible? 

Rea li za r su progra mac ión de pre para­

c ió n fís ica va a se r compli cada . Pa ra 

e ll o te ndre mos que hablar c lara mente 

con la j ugadora y su entrenador para 

de te rmina r cua les son las se manas 

más im port antes de nt ro de l ca le nda­

ri o pa ra que de es ta form a se pueda 

o btener e l máx imo ni ve l de fo rm a 

durant e d ichos to rneos y ve r como se 

pueden inte rca la r los mi croc iclos de 

carga y desca rga (ve r tab la 1). 

Características del tenista de 
competición 

Además de las cualidades bás icas que 

debe tener e l teni sta. también tiene que 

tene r las sigui entes: 
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SEMANA TORNEOS CIUDAD -
Enero: 9 al 15 Peters NSW Open Sidney, Austral ia 

Enero: 16 al 29 Australian QE!ln Melboume, Australia 

Enero: 30 al 5 (Feb-l Toray Pan Pacific Open TlJC!Uio , J~ón 

Febrero: 27 al 5 (Mar.) Chris Evert Cup Indian Wells, California USA 

Marzo: 6 al 12 Delray Beach Florida, USA 

Marzo: 17 al 26 Lipton Championships Key Biscayne, Florida USA 

Marzo: 27 al 2 (Abr.) Famill Circle Cup Hilton Head Isl. , SC 

Abri l: 3 al9 Bausch & Lomb Champ. Amelia ISland, Florida USA 

Abril: 10 al16 Houston Houston, Texas 

Abril: 24 al 30 La Familia Open Barcelona, España 

Mayo: 1 al 7 Citizen Cup Hamburg, Alemania 

Mayo: 15 al 21 German Open Berlín, Alemania 

Mayo: 29 al 11 (Jun.) French Qe.en París, Francia 

Junio: 19 al 25 Direct Line Insurance Eastboume, Gran Bretaña 

Junio: 26 al 4 (Jul. ) Wimbledon Gran Bretaña 

Julio: 31 al 6 (AgosJ Toshiba Tennis Classic San Diego, California --
Agosto: 7 al 13 Los Angeles Los Ángeles, Californ ia 

Agosto: 28 al1 O (Sep.) US Open New York 

Octubre: 30 al 5 J Nov.L Bank of the West Classic Oakland, California 

Noviembre: 6 al1 2 PhiladeIQ.hia Philadelphia 

Noviembre: 13 al 29 Volvo Womens Open New York 

• Falto señolmlol semonol de exnibicionel lonlo en Elpoño como en el extronjero. 

Tabla 1. Ejemplo de programación anual de torneos WTA 

• Desarro ll o de su téc nica. 

• Incremento de su estado físico. 

• Desarro ll o de su esquema y tác tica 

de juego. 

• Fortaleza menta l. 

Nos e ncontramos con o tra seri e de 

ca racte rísti cas sec undari as que va n a 

te ne r mucha impo rt anc ia para e l de­

sa rro llo y evo luc ió n de l juego. y qu e 

influirán directame nte . e n e l juga­

do r/a, y su mejo ra. ay ud ará a te ner 

un a mayor cons iste nc ia. pre parac ión 

y madurez. 

Estos ca rácte res son: Coordinac ión. 

Dec is ió n. Equilibri o. Ritm o. Sue rte. 

El análi sis c ríti co del teni s mirándolo 

desde e l punto de vista físico, nos hace 

llegar a la conclusión de que e l teni s es 

un deporte que predomina e l trabajo 

intervá li co. Entre cada punto que se 

j uega se di spone de una pausa de 25" y 

entre los cambios de campo que se 

rea l izan en los juegos impares tene mos 

un tie mpo de 1' 25" de descanso. 

S i hacemos una va loración del trabajo 

de las pi ern as, observamos que a l estar 

siempre en movimiento la cualidad más 

impol1ante a trabaja r seni la resistencia. 

tanto aeróbica como anaeróbica y como 

complemento principal la fuerza-velo­

c idad y la ve loc idad-resistencia. 

Si ana li zamos los brazos. observamos 

que ex iste un sumatori o de es fu erzos 

ex plosi vos. cuya cua lidad más impor­

tante a trabajar va a ser la fu erza-velo­

c idad . Estos es fu erzos continuos tienen 

pausas mínimas . El lrabajo de fu erza­

res istenc ia junto a l de fuerza-ve loc idad 

es e l más conveniente . 
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Q-P' 

10 repeticiones brazo izquierdo x 2 
(la mano buena en la espalda) 

2 10 repeticiones brazo izquierdo x 2 
(bajar y subir muy despacio) 

3 10 repeticiones brazo izquierdo x 2 
(la mano buena en la espalda) 

6 

El brazo izquierdo debe colocarse 
a la altura del hombro 

Con el brazo izquierdo levantar pesa x kg 
± frente 90° bajar controlando la ca ida 
2 x 10 repeticiones 

Con el brazo izquierdo levantar pesa x kg 
± partiendo de la posición de ángulo de 90° 
2 x 10 repeticiones 

Brazo izquierdo estirado con pesa x kg en la mano, 
el brazo derecho en la espalda. 
Levantar el brazo por encima del tronco 
2 x 10 repeticiones 

Tabla 2. Ejemplo de trabajo de compensación det lado débil 
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Posición 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 atrás. 
2 x 10 repeticiones 

9 Con raqueta, en el lado izquierdo (con funda) . 
Movimientos controlados de derecha-revés-smash, 
volea de derecha y volea de revés. 
2 x 10 repeticiones 

10 Tumbada con el brazo izquierdo extendido y la pesa en la mano, 
elevación del brazo 
2 x 10 repeticiones 

Tabla 2 (continuación) . Ejemplo de Irabajo de compensación del lado débil 

Buscar un buen equilibrio de todas las 

cuali dades fís icas sería la idea l en este 

deporte. intentando siempre desarro­

ll a r con más intensidad las cualidades 

específi cas ya señaladas. 

Deb ido a la di smetría del deporte. no 

nos podemos o lvidar los ejercic ios 

compensatori os de l lado débil. Ex iste 

una gran descompe nsac ión de l lado dé­

bil. Ell o lo intentaremos so lucionar en 

la diferent es ses iones con un aumento 

de carga. intent ando buscar sie mpre el 
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mayor equilibrio de su musculatura . En 

edades tempranas de apre ndi zaj e. 

cuando e l cuerpo se está formando. es 

impresc ind ible que trabajemos la com­

pensac ión del lado débil. si pudiera ser 

di ari amente. (Son muchos los jugado­

res que no le dan importancia a este tipo 

de trabajo. lo consideran como un a pér­

dida de ti empo). 

Es d ifíc il ll ega r a una igua ldad entre 

los dos lados de l c ue rpo. pe ro es un a 

tarea a rea li zar durante muc hos años 

y to talme nte ob ligato ri a. va a preve­

nir a l j ugado r de g ran pa rte de futuras 

les io nes (ve r tabl a 2) , 

Objetivos del entreno de alto nivel 

C uando trate mos con teni stas o j ugado­

res que ti enen ya o bjeti vos bien de fin i­

dos. nosotros como profesionales bus­

caremos: 

• Alcanzar e l máx imo re ndimiento 

de l jugador. 
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Buscar e l creci miento y equilibrio 

entre e l trabajo de volumen e inten­

sidad del entrenamiento. 

• Utili zar métodos y medios de entre­

namiento cada vez más específicos. 

Perfecc ionar. estabili zar y automat ­

izar la técnica deportiva. 

• Mejorar y mantener e l máx imo ren­

dimiento durante e l mayor tiempo 

posible. 

Dirección del entrenamiento 
Dirig ir un entrenamiento va a signifi ­
car para nosotros: 

l . Valorar e l estado del teni sta (don­
de se encuentra) 

2. Las posibilidades de su organi smo 
(hasta donde puede llegar) 

3. La recepti vi lidad del deportista al 

entrenam iento (lo que asimila) 

4. Tener una idea prec isa de l e fecto 

que van a produci rle los ejercic ios 

empleados. así como e l ti empo de 

recuperac ión que precisan . 

En e l segundo caso: las cargas grandes 
se repiten con lejanía de tiempo. des­
pués serán cargas insufi cien tes. 

En e l tercer caso: Abuso de cargas 

grandes pueden provocar sobre fati ga. 
en resumen sobreentrenamiento. 

El trabajo dentro de un microc iclo ten­

drá que basarse en la alternancia de las 

cargas. Para e ll o reali zaremos una se­
sión de carga. la siguiente ses ión debe­

rá hacerse en la fase de sobrecompen­

sac ión. Si la rea li zamos más tarde, e l 

trabajo anterior puede haber perdido su 

e fecto y no se produzca ningún benefi ­

c io. En cambio. s i no hemos recupera­

do lo sufi c iente . las cargas utili zadas 

pueden producir sobrefati ga y sobreen­
trenamie nto. 

Luego. a la hora de planificar. tendre­

mos que tener siempre en cuenta la 

fatiga y sus horas de recuperac ión, de­

bido a que en algunos casos no superan 
las 24h. y en otros casos alcanzan va­
rios días. 
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Consideraciones del 
entrenamiento 

Sesión de entreno 

Cuando hablamos de una sesión de 

entrenamiento. como todos sabemos 

tenemos que habl ar de 3 partes: 

(alentamiento 

La finalidad del ca lentamiento es la de 

poner al teni sta en condic iones muscu­

lares. orgáni cas y nerviosas óptimas 

para enfrentarse a es fuerzos físi cos de 
alt a intensidad. por medio de la activa­
c ión de los sistemas musc ulares más 

importantes. sistema nervioso central. 

aparato locomotor y sistema ne rvioso 

vegetati vo. 

Esto, que parece que no tenga impor­

tanc ia, es e l primer paso a reali zar cada 

día antes de comenzar e l trabajo. tanto 

técnico como físico . 

Debemos mentali zar y educar a nues­
tros jugadores de la importanc ia del 

ca lentamiento. 

En e l trabajo que realizas con los teni s­

tas de é lite . te encuentras en algunas 

ocas iones que te dicen. que ya están 

ca lientes. que viene de jugar. rea li zan 
dos movimientos y ya es sufi ciente. lo 

cual no quiere decir que lo estén (por­

que vienen de entrenar). pero lo que 
pretendemos con esto es educarl os 

para que tengan conc ienc ia que lo pri ­

mero que tienen que hacer antes de 

inic iar cualquier sesión. ya sea técnica 

o física. es realizar un ca lentamie nto 

(nunca se está excesivamente ca li ente) 

y esto se consigue educándolos desde 

la base y dándo les a conocer la gran 

importancia que ti ene para ellos. 

Puede ocurrir que un mismo día deben 

efectuarse dos entrenamientos o dos 

competic iones. En tal caso si entre un 

entreno y otro (partido) transcurre mu­
cho tiempo (7-8h.) se rá oportuno reali ­

za r un ca lentamiento como si fuera el 

primero. En cambio en el caso de que 

el interva lo fuera más brevc será sufi­

ciente un calentamiento más limitado. 

También hay que tener en cuenta e l 

tipo de instal ac iones que ex istan en e l 

torneo. dado que en muchas ocas iones . 

nos encontramos con una fa lta de lugar 

adec uado para rea li zarl o, entonces nos 

vemos ob l igados a buscar cualquier es­

pacio. ll ámese, hall. pasillo. veslll ari o. 

habitación. parking. etc. (lugar idea l 

pista de tenis. frontón o g imnas io). 

o sólo en España. tenemos déficit de 

instalac iones. Son muchos los to rneos 

desde WT A. hasta los Grand Slam que 
la falta de previsión. enfocándolo 

siempre desde el punto de vista físico. 
hace que no dispongamos del lugar 

adecuado para reali zar nuestro trabajo. 

Porte principal-trobaío 

Es la fa se en la que se consiguen los 

objeti vos propuestos previstos en la 

plani fi cac ión. Trabajaremos la cua l i­

dad física que corresponda a la sesión 
en cues ti ón. te niendo siempre en 

cuenta la a lte rnanc ia de las ca rgas y 
e l ti empo de recupe ración. Durante la 

compet ic ión. es ta ríamos hab lando 

de l partido. 

Parle final 

Se basará fundamentalmente en e l tra­

bajo de fl ex ibilidad y estiramientos. 

El teni sta mentalmente debe estar pre­

parado cuando finali za la sesión de en­

trenamiento o la competi c ión para rea­

li zar este trabajo. ya sea con la presen­

cia o la ausenc ia del entrenador. 

Normalmente, en los grupos de compe­

tición, cuando terminan sus sesiones de 

entrenamiento, siempre rea li zan sutra­

bajo de fl ex ibilidad y estiramie ntos. 

Cuando no ex iste la presencia del en­

trenador, el tiempo utili zado en este 

trabajo va a ser mínimo. Si esto se 

produce en la competi ción después de 

una derrota , e l trabajo a realizar, va a 

ser nulo. 
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Esta actitud hay que cambi a rla. y es 

labor nuestra tanto de los téc nicos 

como del pre parado r físi co. Un partido 

no te rmina has ta que uno no está en la 

ducha. esto se ría lo idea l. 

En e l deporte de é l ite. nos encontramos 

casos dife rentes. algunos como Aran­

txa que en un principio su trabajo e ra 

mínimo. debido a que no los conside r­

aha importantes. en estos mome ntos 

basa g ran parte de su pre paraci ón. e n e l 

trabajo de fl ex ibilidad y estiramientos. 

encontrándose que no finali za ni un 

entre nami ento ni un partido si no ha 

rea li zado sus ses iones de 20' o 30' de 

est i ram icntos. 

Esto lo hemos conseguido g rac ias al 

trabajo diario. y a la capac idad de re­

ceptihilidad de la jugadora que lo ha 

cons ide rado de mucha importancia . 

Si todo esto que hemos visto lo anali ­

zamos desde e l punto de vista teórico 

y partiendo de la base que la fle xibili ­

dad es la ca pac idad de realizar un mo­

vimiento lo más amplio posih le. podre­

mos decir que: 

• La fl exi bilidad se puede c lasi fi car 

como una importante cualidad del 

apa rato locomotor con un g ran sig­

nifi cado a la hora de re ndir en el 

deporte. Sin embargo en la prác tica 

real. no se le atribuye la importanc ia 

deseada . 

• Tamhién nos da la posibilidad y ca­

pacidad de ensayar y perfeccionar 

con mayor rapidez las téc nicas de ­

portivas (gestos). 

• Una movilidad arti cular insuficien­

te limita e l ni ve l de los índices de 

fuerza. ve loc idad y coordinaci ón. 

provoca una disminuc ión de la eco­

nomía y sue le ser causa de lesiones 

musc ulares y liga mentosas . 

• Está demostrado que la eficacia de 

la preparación de fue rza aumenta en 

g ran parte c uando aumenta la movi­

lidad de movimientos. (La fu erza 
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aumenta con la mejora de la fl ex ibi ­

lidad .) 

Un buen ni ve l de fl ex ibilidad pe r­

mite al de po rti s ta log rar la amplitud 

de mov imie ntos en todas las articu­

lac iones para rea li zar de forma e fi ­

caz los ejerc ic ios de compe ti c ión 

(ganamos aceleración). 

Formas de trabajo: 

activos 
Ejercicios no existe <: 
está ticos -+ movimiento . 

pasIvos 

activos 
Ejercicios existe ~ 
dinámicos -+ movimiento pasivos 

mixtos 

Nosotros utili za remos todos depen­

diendo de las necesidades de cada ju­

gadora. 

Este planteamiento teó ri co y que no­

sotros co mo téc nicos he mos de in ­

te ntar ll eva rl o a cabo se complica e n 

la rea lidad . con un a serie de condi c io­

na ntes ex te rn os qu e difi c ult an nues­

tro trabajo. tant o después del entre na­

mie nto como de la compe tici ó n: can­

sanc io . estad o anímico - pe rdida y 

vic to ria- y e ntrev istas. 

La conclusió n a l respec to es la si ­

gui e nt e : "Crear e n las jugadoras una 

disciplina y un os hábitos en e l trabajo 

diario". 

Combinación de las sesiones de 
entrenamientos en los microciclos 

Para pode r rea li zar dentro de los micro­

ciclos las ses iones de entre namiento . 

vamos a tene r que tene r mu y presente 

la di stribuc ión de las ca rgas. es dec ir. 

el trabajo que vamos a rea li zar. 

Bu scare mos po r medi o de la alte r­

nancia de las ca rgas los obje ti vos pre­

v is tos. 

Para e llo. tendremos que va lo rar e l pro­

ceso de las ca rgas en cada sesión. con-

V BLOQUE: PREPARACIÓN FíSICA 

siderando siempre como parte más im­

portante e l proceso de fa tiga y rec upe­

rac ión. 

El e fecto acumulativo de las ca rgas que 

utili zaremos. van a provocardirerentes 

reacciones por aparte del organi smo: 

Sobrecompensación o Sobreentrena­

mi ento. 

La a lte rn anci a de las ca rgas y e l des­

canso en e lmic roc ic lo. puede provocar 

diferentes reacc iones por parte del or­

ganismo: 

• Máximo aumento del ni vc l de en tre­

namiento. 

Hecto de entrenamie nto insignifi ­

cante (l ausenc ia tota l de dicho efec­

to. 

• Sohree ntreno del deportista . 

En e l primer caso planificaremos la 

alternancia de sesiones con cargas 

g randes con ses iones con cargas meno­

res. 

Los primeros eje rc ic ios que realizare­

mos serán siempre g loba les de prepa­

rac ión gene ral. no rmalme nte se rea li ­

za rán por med io de carre ra y luego 

ejerc ic ios auxiliares o espec ia les que 

van encamin ados a los g rupos musc u­

lares que utili zaremos en la ses ión co­

rrespondi e nte. Este siempre se debe 

realizar después de l ca le nt ami ento ge­

nera l. 

Aunque e n determinadas ocas io nes 

ha quedado re fl ejado qu e v ie ne n ca­

li e ntes del e ntrenamie nto téc ni co. lo 

que pretendemos con la realización 

de l ca le ntamie nt o en la parte inicial 

de la sesión es busca r e l aumento del 

vo lume n de trabajo. que la ca rga sea 

más elevada. y po r lo tant o no es e l 

único o bje ti vo . e l aumento de la te m­

pe ratura sino que en algunos casos. 

ti e ne un doble objetivo. 

Este razonamiento muchas veces no lo 

di stingue e l tenista. ni lo comprende 

por e llo debe de confiar en e l entrena­

dor y no ac tu ar él de entrenado r de sí 

mismo. 
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Este planteamiento explicado anterior­

mente. está re ferido a la sesión de físi­

co. ya que e l jugador viene de habe r 

rea li zado una sesión técnica y como es 

ev ide nte. debe de existir como norma 

ob li gatoria un calentamiento anterior a 

la sesión. De este modo un a vez entren 

en la pista se puede empezar a entre nar 

desde un princ ipio a l 100% . c umplien ­

do los obje ti vos marcados . 

Con todo esto lo que se prete nde es 

ev itar las les iones y predisponer a l o r­

ganismo al re ndimiento en e l entre na­

miento . 

En la competic ión lo que hare mos será 

intentar ll evar a cabo las mismas fina­

lidades que en e l calentamiento diario 

pero con un alto component e específi ­

co y técnico para repetir los automati s­

mos y los gestos compe titi vos. no debe 

cansar en abso luto. 

Planificación de la temporada 

C uando hablamos de planificac ión de 

la te mporada. tenemos que o lvidarnos 

de todas las teorías que ex iste acerca de 

este punto. todos los ejemplos de dife­

rentes c iclos de entrenamiento que en­

contramos en otros deportes. En e l caso 

del teni s. es diferente. 

En e l tenis de alta competic ión son 

muchas las variables que nos van a 

modificar los planteamientos teóricos. 

pero ti enen un condicionante principal. 

se juega durante todo e l año. 

Ello va a complicar una buena planifi­

cac ió n. 

Por e llo. a la hora de planificar un a 

temporada. lo primero que debemos 

tener en cuenta es e l calendario de 

compe tic iones. 

Este ca lendario según que jugadores 

ocupa e l 85% , de l to tal de semanas al 

aJio. luego dispondremos de un 15% 

más o menos de semanas para poder 

desarrollar nuestro trabajo. es decir. 

nuestro programa. Pero tampoco es 
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real. ya que este período lejos de la 

competi c ión también lo utili zan para 

descansar y aprovechar e l ti empo para 

poder hace r o tro tipo de cosas di stintas 

a las que rea li zan durante todo e l año. 

es dec ir. ges ti ones. entrevistas. progra­

mas . ex hibi c iones . etc. 

Tendremos que saber. qué importanc ia 

ti ene para e l jugador cada uno de los 

to rneos en los que participará y por lo 

tant o. nuestra labor se irá centrando en 

e l período anterior a la competición y 

durante e ll a. 

Con la sucesión de torneos tan grandes 

que existe en e l programa del jugador. 

y las compli caciones que provoca. de­

beremos utilizar el entrenamiento de 

una compe ti ción como preparación de 

la siguiente. 

El entrenamien to (s iguiendo las pautas 

de la teoría del entrenamiento) lo divi­

diremos en tres pe ríodos: 

o pe ríodo preparatorio. 

o período de competi c ión. 

o período de transic ión. 

Período preparatorio 

o rmalmente queda reduc ido a dos o 

tres microciclos semanales. 

En e llos trabajare mos un vo lumen de 

carga bastante e levado. cuando traba­

jemos las distintas cualidades físic as. 

Se te rminará este período con un mi ­

croc iclo pulido r. 

Lo importante va a ser jugar con las 

cargas y utili zar la carga óptima en los 

días de sobrecompensación. Las cargas 

debe rán sucederse en fun c ión del tie m­

po de rec uperac ió n. 

El trazado semanal de un microc iclo 

siempre va a ser ondulante . en función 

de los períodos de recuperación y so­

brecompe nsac ión. Tendre mos que te­

ne r s iempre en cuenta e l tie mpo de 

descanso que requi e ren las cargas a 

uti lizar y di sponer oportunamente de 

los descansos activos. 

Debemos coordin a rnos con e l técn ico 

para 11 0 caer en abuso de carga. y que 

en vez de contar con los descansos 

oportun os. sobrecompensac iones. la 

acumulac ión de ca rgas produzca so­

breentrenamiento. Con lo que e l efecto 

de nuestro entrenamient o sería negati ­

vo. La re lac ión con el téc ni co va a se r 

primordial y obli gato ria. 

Período de competición 
Como indica su nombre es e l tiempo en 

que se suceden la mayoría de las com­

peticiones. En e l caso del tenista dura 

g ran parte de l año. 

Intentare mos mantener e I ma yor ti empo 

posible la forma del jugador. Para e llo 

con e l entrenamiento físico buscaremos 

retardar a l máx imo e l pe ríodo de re­

gresión de la fo rma físi ca y estabi li zarlo 

en un tant o por c iento muy e levado. 

El trabajo que rea licemos va a depen­

der siempre del torneo que dispute y de 

los resultados que vaya obteniendo. El 

estado anímico de la v ic toria facilitará 

nuestra labor. 

No debemos pasamos nunca con el tra­

bajo a reali zar. Dependiendo de su can­

sanc io post-partido y su capac idad de 

asimilación del resultado obte nido . hará 

que nuestro programa siga su c urso real. 

o se modifique adaptándose a las c ir­

cunstanc ias de la competición. 

Controlar no crear sobrecargas irrec u­

perables al día sigui ente. trabaj ando 

con pequeñas cargas que se rec upe ren 

a las pocas horas. será nuestra tarea y 

e ll o conllevará. a un aumento progre­

sivo del estado anímico y psicológico 

del tenista . Es importante que e l j uga­

dor esté seguro de sus fuerzas y noso­

tros debemos colaborar en el lo. 

Reali zaremos microc iclos intermed ios 

de recuperación y preparac ión según 

los días que falten para volver a jugar 

y también según e l partido que se vaya 

a jugar (d ife renc ias que enco ntramos 

entre el teni s femenino y masculino) y 

también microc ic los intermedios de re-
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ge nerac ión y mantenimient o (s i esta­

mos int rod uc idos en una fase donde los 

res ult ados deban ser lo más pos iti vos 

posibles y buscar de esta forma. una 

desconex ión de las competi c iones. que 

crean un a gran tensión. 

Debe rn os buscar s iempre un a buena 

descarga . con descanso ac ti vo y nunca 

con cargas e levadas crear inic ios de 

sobreentre nam ient o. 

Por e ll o. debe ex istir un a buena re la­

ción. y una confi anza to ta l de l teni sta 

con su equipo de trabajo. ( o sólo con 

su cOl/ch ). 

Los cOl/chs debe n hablar con los pre­

paradores físicos sobre la forma de rea­

li zar su trabajo y así poder rea li za r e l 

más oportuno. as í como los preparado­

res fís icos de ben hablar con los téc ni ­

cos. para ada ptar de una forma más 

d irec ta los programas a rea li zar con e l 

juego y las característi cas de l jugado r 

en cuesti ón. 

C rea r en los j ugadores desde edades 

jóvenes 14- 15- 16 años. una buena edu ­

cac ión de base fac il itará la tarea a rea­

li zar por parte de los preparadores físi­

cos en años posteriores . 

Si los técnicos enseñan y trabajan e n 

colaboración directa con e l preparador 

fís ico y le re nejan al jugador la i mpor­

tancia que tiene este trabajo conjunto. 

estanín favoreciendo en un largo plazo. 

la actitud que tendrá e l jugador para 

reali zar e l trabajo físico di ari o. Pensar 

que n0 J111ahnente. lo di vertido para e l 

j ugador no es "machacar su cuerpo". 

sino jugar. distraerse y rea li zar eje r­

c ic ios en la pista. C uando se di sponen a 

rea li zar e l trabajo físico arrastran un 

cansancio y su actitud ya no va a ser todo 

lo positi va que a nosotros nos gustaría. 

C uando son los teni stas q ue e mpiezan 

un a temporada muy bien y a medida 

que va pasando e l ti empo. va baj ando 

de ni ve l. reali zan una buena l· fase de 

trabajo en la temporada y luego no 

ti enen continuidad . ya sea por las ex i­

ge ncias de l apretado ca lendari o o por 
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obte ner resultados. dificu lt a de gran 

manera el poder a lcan za r un gran ni ve l 

en e l aspec to fís ico. 

El trabajo fís ico requie re una continui ­

dad . debe ser anual y no planteárnos lo 

como un mes de trabajo: conc ienc iar a 

los j ugadores de l tema ex puesto y a los 

entre nadores de la im portancia de este 

planteamiento. Es una tarea d ifíc il de 

llevar a cabo . Estar en contacto con e l 

preparador físico durante todo e l año. 

consulta r. prog ramar la temporada. 

etc .. sería el trabajo más real y más 

equi librado pos ible que podría ll evarse 

a cabo un tenista. 

Período de transición 
Prác ti camente en la te mporada de un 

j ugador de teni s de a lto ni ve l. desapa­

rece. no ex isten debido a que no supone 

de ca lendario oportuno para rea li zar 

di cho período. 

Por lo genera l. empalman temporada 

tras temporada. lo cua l va a provocar 

gran sobreca rga mental y fís ica. La 

temporada te rmin a en nov iembre con 

e l Campeonato de España y empieza 

otra vez en enero (Open de Austra li a) . 

Estos condicionantes van a provocar 

q ue el ni ve l de l jugador al inic io de 

temporada va a ser bas tante a lt o. Debe 

descansar de jugar a teni s durante una 

o dos semanas reali zando ses ió n doble 

de preparac ió n fís ica. Nunca nos debe­

mos encontrar e l ni ve l de inic io de la 

temporada por parte del j ugador que 

sea inferior a l 60-70o/c de sus capacida­

des máx imas. 

Tenemos que tener siempre claro que lo 

que vamos a intentar es ayudar a alcan ­

zar su ni ve l físi co más e levado y man­

tenerlo e l mayor tiempo posib le. bus­

cando siempre que la teni sta sea con­

sc iente y vea la necesidad de trabajo que 

nuestra área requiere. por e llo hemos de 

darle mucha confi anza con nuestro tra­

bajo apoyándole en todo momento y 

creándo le un cl ima positi vo que le pro­

duzca consistencia en su juego. 

V BLOQUE: PREPARACIÓN FÍSICA 

Competición 

Trabajo en la semana 
de competición 

(alentamiento 
El ca lentamient o como hemos ex plica­

do ante ri ormente sirve para elevar la 

temperatura corpora l y poner a l teni sta 

en condiciones óptimas pa ra e l inicio 

de l partido . 

En los torneos va mos a estar s iempre 

pendie ntes de la hora de ini c io de l par­

tido . debido a que en al gunas ocas iones 

no ex iste un a hora fija de l comienzo. y 

es cuando aparecen los proble mas . 

H orl/ rio I'rel' islo : cuando se cum ple e l 

horari o establec ido. fac ilitará c1 trabajo 

de calentar. 

H orario i llll're l 'isl0: c uando no se 

sa be e l horari o de comi enzo. c rea d i­

fi c ultades . 

S i sabemos la hora de comienzo. todo 

sigue su desarro ll o norm al. 25' o 30' 

antes de l inic io. nos vamos al lugar 

indicado para rea li zarl o. primero se 

rea li za de forma g lobal y luego especí­

fico (A rant xa). des pués pasaríamos a 

los esti ramientos. en este momento la 

j ugadora ya está preparada para entrar 

a la pista y desde la primera bo la poder 

empezar a l 100%. 

Una vez te rminado e l partido se reali ­

zarán los estiramientos oportunos. 

siempre y cuando nuestro programa de 

trabajo adaptado a la semana de torneo. 

no req ui ere una ses ión es pec ia l. en 

cuyo caso se e fectuará para después 

reali zar e l trabajo de Il ex ibilidad yes­

ti ramientos. 

Normas a seguir por el tenista 

Desconso 
os referimos en este punto: 

• Horas de sueño: sue len dormi r de 9 

a 1 Oh. depend iendo del j ugador. Ya 

a condic ionar e l inic io del partido e l 
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horario de sueño. ya que algunos 

jugadores se levantan 4 h. antes de l 

comienzo de este. 

Descanso después del partido : va­

riará dependiendo del pos ible entre­

namiento o partido. 

• Descanso después de las comidas: 

si existe la posibilidad . 

Comidos 
Se intentará seguir una dicta alimenti­

cia propuesta por el médico. e l cual 

programó en su día unas pautas al i men­

tarias para las semanas de competición . 

Esto en algunos casos puede seguirse. 

pero ocurre que muchas veces depen­

di endo en e l país que te encuentres. e l 

tie mpo entre partidos y la ansiedad de l 

jugador. resulta muy difícil. 

Estos incon venientes se tienen en 

cuenta a la hora de programar la dicta. 

presentando varias alternativas para 

estos casos. facilitando de este modo 

las di fi cultades que se presentan . 

Hidratación 
Punto mu y importante para e l teni sta. 

Una bue na hidratación re trasa la apari­

c ión de la fati ga. 

Debe rea li zarse antes. durante y des­

pués de l partido. o basta como hace 

la mayoría beber sólo durante e l juego. 

po rque de este modo e l cuerpo no va a 

mantener su eq uilibrio hídrico que es 

de gran importancia para la regenera­

ción continua de pérdida de líquidos . 

sales minerales y vitaminas . 

Para que esto no ocurra se debe reali zar 

antes. durante y después. dándo le a los 

tres la misma importanc ia. 

Se debe intentar beber bastante e n los 

minutos posteriores aljuego para que de 
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este modo la absorción de l glucógeno 

sea mayor y la rege neración más rápida . 

Entrenas 
Técllico: se reali zará normalmente por 

la mañana. depe ndie ndo la duración 

de l horario de l partido. 

F(\'ico: dependerá de l horario de entre­

namiento y de la conve nienci a de su 

realizac ión (cansancio. tiempo dispo­

nible . programació n). 

Condicionantes externos que influyen 
directamente en la competición 

Horarios (Tiempo de próctico) 
La disciplina en e l cumplimiento de 

horari os. tanto para desplazamientos. 

entrenos. calentamientos. comidas. 

descansos. e tc .. es primordial para e l 

tenista durante la competi c ió n. 

Climot%gío 
Tambié n va a condicionar el ti e mpo 

de prác tica. e ntreno y de competi­

c ió n. 
Puede ex ist ir una va riac ió n ho raria 

debido al mal ti e mpo. en cuyo caso la 

labor nuestra es de g ran importancia . 

Cuando no ex is te práctica de te nis . 

só lo se rea li za e l trabajo físico . su­

plie ndo todas las prácticas posi bles . 

Insto/ación 
Otro factor condicionante son las ins­

talaciones. Aunque parezca mentira e n 

la mayoría de los c lubs donde se reali ­

zan los torneos. no ex isten g imnasios 

ni lugares adecuados para rea li zar los 

calentamientos y los entrenamientos 

oportunos. con lo cual tienes que tener 

varias alternativas para suplir estos in -

convenie ntes y no romper con el traba­

jo que se debe realizar. (U tili zac ión de 

vestuarios . lugares cubiertos. e tc .. ma­

terial : cuerdas. pe lotas. e tc.) 

Distancias o los clubs (transportes) 
Normalmente las distanc ias e ntre e l 

alojamiento y e l c lub suelen ser lar­

gas. e ll o conlle va la pérdida de tiem­

po. lo c ual le condiciona a permane­

ce r la mayor parte de l día e n e l club. 

alterando los descansos. comidas y 

trabajo e n ge nera l. os e ncontramos 

más hote les con g imnasi o que clubs 

con instalac iones . 

También nos encontramos en muchos 

to rneos que las prác ti cas se rea li zan e n 

otros clubs. dificultando de este modo 

e l trabajo programado. 

Equipo de trabaio del tenista 
de élite 

El teni sta debe buscarse un buen eq ui ­

po de trabajo e illlentar confiar en é l. 

La re lación entre e l eq uipo técnico ti e­

ne que ser to tal. tanto a la hora de 

planificar como a la hora de solve ntar 

posibles problemas: 

El objeti vo de l eq uipo debe se r ll evar 

al tenista a los lugares más altos. 

Pe nsamos que debe estar formad o: 

• Preparador físic o. 

• Preparador téc nico. 

• Psicó logo. 

• Equipo médico (control alimenta­

ri o . pruebas laboratori o. e tc.) 
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