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Prólogo


La propuesta de este libro es hacer una aportación específica al tenis desde el punto de vista de la preparación física, el mantenimiento y la rehabilitación, tan necesaria por la masiva participación en los múltiples torneos existentes, y para poder mantener un alto nivel de intensidad en cada uno de ellos. Esto exige, hoy día, una mayor preparación general para poder obtener una mejor formación global para el actual y futuro tenista, en la que se debe diferenciar entre los jugadores con una buena base física y los que están en fase de formación.


Hay que animar y alentar a aquellos tenistas cuya ilusión y preparación es poder competir algún día en los grandes torneos, pero sobre todo a aquellos que por diversos motivos no cuentan con ayudas económicas ni técnicos cualificados para poder llegar, y a pesar de ello sus esfuerzos por conseguirlo son encomiables, su «sueño» es la clasificación en el ranking internacional, y en menor medida, los abiertos que se celebran en España y algunos en el extranjero. Mi pequeña aportación es para aquellos que no pudieron disponer de un preparador físico específico, y cuya preparación es sólo «mecanicista», aunque algunos de ellos hayan podido llegar al modelo «conductista » como autodidactas, a pesar de que interpreta la búsqueda de modelos específicos, adaptados a los resultados obtenidos con el mecanicista. Pero este modelo no tiene ese pequeño nexo de unión con el cognitivismo que busca la solución a situaciones de juego cambiantes, bien por el rival o por el juego en sí, que trabaja de una manera global, sin independizar cada uno de los modelos, ya que en la competición se tienen que desarrollar los tres modelos, debido a que uno lleva al otro, y así hasta completar el ciclo de los tres modelos:
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Quiero dedicar este libro a todos aquellos tenistas-amigos que, dejándome trabajar con ellos, me han permitido aprender de mis errores y evolucionar mediante erroracierto, ya que por mucho que planifiquemos, en series, repeticiones, etc., al final cada tenista es un mundo y lo que es bueno para uno no lo es para otro. Mención especial a mis hijos, Carlos y Gonzalo, por ayudarme con su pasión por el tenis como aficionados-federados, de quienes pude obtener mucha información y conocimientos.


Doy las gracias a J. Manuel Cardesín y a Rafa Martín-Acero (al primero por su amistad y al segundo como docente) por las facilidades que me dieron para poder estudiar y documentarme, y a Francisco Seirulo, quien me inculcó esa inquietud por la búsqueda de ese nexo de unión que hay entre lo general y lo específico para llegar al cognitivismo. También agradezco la aportación de Milagros Ezquerdo, profesora de psicología del INEF de La Coruña, con la que pude colaborar estrechamente, y por último la ayuda inestimable que tuve de Lorenzo Hernández y sus ánimos reiterados para desarrollar mi formación como técnico, así como los trabajos que realizamos conjuntamente y que me fueron de mucha ayuda.


Mención especial a Miguel Casal y a Bea Zapata, por la valiosa ayuda prestada, así como a Esther por su apoyo y colaboración; gracias a ellos es posible que este libro pueda ver la luz.


Espero que os sea de utilidad, porque la idea de este libro es ser meramente práctico por encima de lo teórico, aunque también es necesario documentarse y llevar a la práctica lo aprendido de la teoría.




Introducción


Mis comienzos en el mundo del tenis como preparador físico se remontan aproximadamente a tres decenios, procedente del mundo del atletismo y como entrenador nacional y aficionado al tenis, por lo que mis comienzos fueron la aplicación pura y dura de los conceptos mecanicistas, que procedían y se desarrollaban en el atletismo. Las sesiones eran totalmente físicas, o sea, se corría para mejorar la resistencia y la velocidad, se aplicaban técnicas de carrera como tal, hacíamos cargas para mejorar la fuerza, y multisaltos y lanzamientos para mejor la potencia, además de trabajar las otras cualidades como la coordinación, equilibrio, flexibilidad, elasticidad, tan importantes para el tenis, pero enfocadas en la preparación general del tenista como atleta.


Con el paso del tiempo vi que mis jugadores se mostraban fuertes, resistentes y veloces, pero su mejora no se transfería a la pista, ya que llegaban a la pelota pero no controlaban el golpeo, comiéndose materialmente las bolas. Su capacidad de recuperación en los partidos era envidiable, acababándolos perfectamente. Como preparador físico (PF) de tenistas tenía un problema, esas mejoras no se adaptaban al juego real y efectivo del tenista; las mejoras físicas obtenidas en los entrenamientos físicos no se reflejaban en los aspectos técnico-tácticos.


Ante este problema me puse de inmediato a estudiar y practicar todo lo que rodeaba el mundo del tenis, asistiendo a cursos y simposios, a leer libros específicos, así como meterme en la piel del jugador y vivir situaciones afines a la de los chicos, poniéndolas en práctica con ejercicios o en situación para mejorarlas o corregirlas, conocer el esfuerzo y sensaciones que se experimenta en la acción, y adaptarlas según las necesidades de los tenistas. El PF debe saber transferir la mejora de la condición física a la práctica específica del tenis.


Una vez reciclado y después de prepararme en la técnica y en la táctica como practicante, desde mi enfoque como PF empecé a desarrollar e incorporar algunos aspectos específicos, como es el trabajo de base, tanto en gimnasio como en pista, basándome en la ayuda prestada al jugador en su desarrollo y fortalecimiento, desde la perspectiva de un mayor control en los posicionamientos que debía adoptar en sus acciones de juego, así como los desplazamientos y carreras tanto progresivas como regresivas. De esta manera, el jugador empieza a adaptarse al distancia-tiempo y a tomar decisiones en función de cómo sea la bola del contrario, baja-alta, rápida-lenta, liftada-cortada, golpeos en carrera diferenciándolos con las posiciones estáticas, etc. De esta forma se empieza a conseguir la famosa transferencia de las mejoras físicas a las tácticas-estratégicas.


Tras mejorar mi formación, enfoco la preparación principalmente a lo específico (para aquellos jugadores que han adquirido una buena y sólida base física), sin descuidar las bases físicas y condicionadas, mayoritariamente trabajamos el número de repeticiones, series y recuperaciones; se procura adaptar los tiempos a los que por «media estadística» se hacen en los partidos, teniendo en cuenta las características de cada tenista, pero respetando los tiempos de descuento de los partidos tanto en los cambios como en los juegos, y se busca una adaptación en la mejora de la recuperación activa apropiada al jugador. También se trabajan las ejecuciones de los golpes en función de las intensidades o repeticiones, que irán en función de las características de las pistas, ya que, como se sabe, en tierra batida los puntos se alargan más, y el impacto de la bola en el suelo amortigua la velocidad llegando al rival con menor peso.


Por mi experiencia en este mundo tan maravilloso como es el tenis, donde la evolución ha sido muy grande, la bola es golpeada con más potencia (se juega más liftado) y se corre mucho más, las pistas son más rápidas (las duras), junto con una mayor participación en los múltiples torneos que se celebran, todo esto hace que el jugador sea más vulnerable a las lesiones, sobre todo aquellos que no poseen una buena condición física; si a esto se le añade las presiones a las que están sometidos o se someten ellos mismos, las recuperaciones en la mayoría de los casos son incompletas con serio peligro para su participación en el siguiente torneo, lo que hace que se tenga que dar mayor importancia a la recuperación activa antes y después del torneo.


Se trata de un problema que el jugador y el coach deberían tener en cuenta, ya que no se pueden jugar todos los torneos habidos y por haber, y sobre todo jugarlos al cien por cien. Llega un momento en que el organismo está extenuado, sin capacidad de reacción, lo que obliga a parar, bien por las molestias musculares o por microtraumatismos.


Hoy la competición es muy exigente; la adquisición de una mejor forma conlleva llegar al límite en todas las capacidades trabajadas y desarrolladas y que convergen para alcanzar tal fin. El mantenimiento de la forma hasta un límite máximo de las prestaciones nos puede llevar a una sobrecarga muscular que puede ocasionar que el tenista sufra lesiones de tipo musculares, tendinosas o ligamentarias.


Esto último (lesión) es el principal enemigo del tenista por su exceso de participaciones y la falta de tiempo para la recuperación activa, aunque a veces hay otros agentes externos que pueden producir trastornos e inconvenientes para poder entrenar-jugar.


Es importante el control alimentario por parte del jugador, hacer un régimen nutricionista apropiado, dormir lo necesario y sobre todo hacer una buena profilaxis para la prevención de las lesiones. Como ejemplo, podemos preguntarnos con relación a las últimas temporadas :


[image: image]¿Cuántos jugadores del Gran Slam llegaron lesionados a final de temporada?


[image: image]¿Cuánto tiempo tuvieron para recuperarse para la siguiente temporada?


[image: image]¿Cuántos jugadores dejaron de ser n.º 1 por las lesiones?


[image: image]¿Cuántos llegaron a intentar llegar al primer puesto y se quedaron en el camino? (Del Potro, Murray, Davidenko, Soderling)


[image: image]¿Cuántos llegaron y estuvieron más de una temporada sin lesiones importantes?


El ansia de llegar a la máxima meta hace que los sobreesfuerzos pasen factura, y todo lo que los jugadores se esfuerzan para acercarse al primer puesto del ranking lo pierden para recuperarse de dichos sobresfuerzos, que a veces se convierten en lesiones.


A modo de ejemplo cito lo dicho por Murray a raíz de su retirada en la Copa de Maestros celebrada en el Arena de Londres, después de su partido contra David Ferrer:


«Antes de venir, me habían aconsejado que descansara durante una semana o diez días, pero no tuve tiempo de hacerlo.»


(La Voz de Galicia del 23/11/2011, en la página 54; crónica de Paula Alonso Lois.)


Mención especial requieren los patrocinadores, que en estos momentos en el tenis actual son una de las partes más importante y necesarias, junto con los jugadores. Dan realce a la competición y dinero para mejorar los premios, y aseguran la máxima participación de los mejores. Pero la parte negativa son los compromisos de algunos jugadores, sobre todo del top-ten, que se ven presuntamente obligados a participar en eventos, actos de publicidad o torneos por compromiso con el patrocinador y esto hace que el tenista no pueda completar su preparación o puesta a punto satisfactoriamente, trastocando su programación, o simplemente no puede descansar ni aclimatarse, esto último muy importante ya que pasan del verano al invierno, y del nivel del mar a alturas considerables sobre dicho nivel, actuando al día siguiente e incluso el mismo día. Esto no pasa en otros deportes ya que cuentan con tiempo suficiente (3-5 días) para la aclimatación tanto de temperaturas como de altitud.


Volviendo al objetivo de este libro, se pretende exponer algunos temas de interés para el preparador físico; aparte de la preparación propiamente dicha, también debe colaborar en la parte de recuperación funcional, así como en el mantenimiento de la forma en las etapas de descanso al final de la temporada. También debe ayudar en la adquisición de hábitos psicológicos, como son la toma de decisiones y anticipación, mediante ejercicios aplicados para tal fin y que directa e indirectamente ayudarán al coach en la realización, ejecución y habilidades en la pista.


Espero que estos conceptos que propongo puedan ayudaros, e incluso podáis discrepar de ellos, porque mediante las discusiones salen temas interesantes para su posterior aplicación a la práctica del tenis.




Sobre el libro


La incorporación de la preparación física a los deportes de competición marca un antes y un después en las exigencias físicas y en un mayor poderío físico. Surge de la necesidad del deportista de poder mantener el mayor tiempo posible la intensidad en los esfuerzos que realiza en las competiciones: en los deportes de contacto, ser más fuerte para aguantar las cargas; en lanzamientos, que se quiere enviar los objetos de su especialidad más lejos, y controlar estos procesos, así como saber en qué momento se puede actuar o esperar en función a un envío o respuesta del contrario.


Para ello, el PF recurre al conocimiento de la actividad deportiva, aplicando los métodos y medios de una manera global, que tiene su origen en el atletismo, eligiendo los más acordes con la práctica de la especialidad y adaptarlos a la práctica del tenis. El PF profesional tiene que pasar la información de la sesión al jugador, de una manera sencilla, precisa y concreta, para que pueda comprenderla y no existan dudas, sobre todo en la información de los aspectos específicos, para que el jugador pueda desarrollarlos en toda su extensión, buscando una mejor adaptación de dichas aplicaciones a una mayor especificidad, así como su entreno en el medio donde se efectúa normalmente la competición. También se ha de familiarizar con el entorno externo, siendo los enfoques del recinto ya más concretos y precisos.


Los conocimientos del preparador físico tienen que estar a nivel de entrenador de tenis, comprender las necesidades del coach con el jugador y saber aplicarlas en ayuda de una pronta respuesta del jugador al coach.


La aportación del PF es múltiple y variada. Aparte de los objetivos de mejora de las capacidades del jugador, tiene otras funciones, como la de prevenir posibles lesiones, compensaciones en aspectos estructurales y musculares, trabajos posrehabilitación que se llevan a cabo una vez que el jugador pueda desarrollar una actividad limitada y cuando el médico especialista considere oportuno. A continuación pasará a la siguiente fase de rehabilitación que servirá para preparar al jugador para retomar los entrenos para lograr un buen acondicionamiento físico, y su posterior trabajo específico para volver a competir.


Se prestará especial atención a la asimetría que se produce en la práctica constante del tenis, que se deberá contrarrestar con ejercicios de contralateralidad y compensar los mayores esfuerzos que se hacen en la parte dominante. Se debe comenzar en edades tempranas (cuando el niño empieza a golpear la bola) y hacer múltiples repeticiones de golpes.


Todo proceso de aplicación para contrarrestar el mayor desarrollo de la parte dominante se efectuará mediante ejercicios que compensen y equilibren, con especial atención a la columna vertebral, como eje central, ya que tanto el «servicio» por su arqueo dorsolumbar, como el remate, por su potencia, son los golpes que más efecto tienen sobre ella. En el caso de los golpes de derecha y revés, en aquellos movimientos en que se tengan que hacer desplazamientos laterales con parada brusca, también afectan además a los aductores, teniendo en cuenta que cuando se produce una sobrecarga puede ser un aviso de posibles lesiones musculotendinosas.


A la hora de valorar el esfuerzo, hay que tener en cuenta que la estructura de los músculos agonistas desarrolla mayor trabajo que los antagonistas. Con el paso del tiempo y después de realizar múltiples golpeos y desplazamientos, la musculatura agonista va adquiriendo un mayor tono muscular, que en algunos casos va acompañado de hipertrofia, por lo que se produce una descompensación considerable con relación a los antagonistas, que desarrollan, por regla general, una menor intensidad en las acciones, lo que al cabo del tiempo puede ser motivo de lesión. A modo de ejemplo, y como un caso hipotético:




ACCIÓN:


El jugador hace una dejada, y la bola bota cerca de la red.


El contrario, desde el fondo de la pista, hace una salida explosiva para su devolución, llegando muy forzado y teniendo que frenar antes de tocar la red.


ESFUERZO:


Trabajo máximo en músculos antagonistas para frenar a los agonistas, que suelen estar más potenciados, y por lo tanto están descompensados entre ellos.





Se proponen contenidos que evalúen cómo incorporar destrezas y habilidades específicas a los programas de entrenamiento, tanto de la fuerza como de la resistencia. Se parte de una base sólida para determinar las necesidades de cada tenista, tanto de sus puntos débiles como de los fuertes, asegurando al mismo tiempo la mejora de su rendimiento, a la vez que previene posibles riesgos de lesiones. Se debe fortalecer y potenciar aspectos que aporten una mejora específica y un mayor rendimiento en acciones como:




Movimientos y desplazamientos específicos.


Acciones musculares de las palancas (tanto superiores como inferiores).


Demandas metabólicas.


Correcciones y mejora de los puntos débiles (en posiciones de defensa y ataque).


Consolidación y mejora de los puntos fuertes (en posiciones de defensa y ataque).





Las exigencias de estos contenidos siempre estarán en función del nivel y las edades de los jugadores, siendo más exigentes cuanto mayor nivel tenga el tenista; en cambio, en los jóvenes se centrará la preparación en el desarrollo de las bases sólidas de la fuerza y la resistencia.


El preparador físico como tal, en su cometido, debe ser ante todo un técnico práctico en todas sus actuaciones, y en aquellas situaciones anómalas que surjan, y saber adaptarse en todo momento a las estrategias elaboradas previamente a la acción.
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	PROPONER


	En función de las deficiencias o necesidades de los puntos débiles, o reforzamiento de los puntos fuertes, que será confirmado por el equipo técnico.







	ELEGIR


	Aquellos medios que puedan ayudar a paliar dichas anomalías o potenciar las mejoras.







	ACTUAR


	Según lo elegido, por medio de los ejercicios seleccionados para los elementos que se programaron.










En todo este proceso no se puede olvidar la experiencia adquirida con la práctica de campo del PF, así como la observación del sujeto para una mejor confección de un programa efectivo, que se realizará en función de toda la información adquirida, de una manera directa o indirecta, que nos la facilitará el coach y que se aplicará siguiendo las progresiones adecuadas para el tenista, tomando las decisiones precisas que se plasmarán en el programa de entrenamiento para alcanzar los objetivos señalados.


Dado que el acondicionamiento general y la posterior adquisición de la condición física específica es la principal causa de la preparación física, ésta debe tener un mayor campo de miras e incrementar las obligaciones del PF. Deberá tener conocimientos de fisiología, dentro de su marco legal, y así poder ayudar en la rehabilitación colaborando con el equipo médico, para encauzar su trabajo a la vuelta a los entrenamientos. También deberá conocer los métodos y medios de aplicación, para poder utilizarlos bajo la supervisión del responsable médico, y así poder seleccionar el que más convenga en el tratamiento de la lesión.


Otro de los programas importantes que hay que incorporar es la prevención de posibles lesiones, antes, durante y después de cada sesión de entrenamiento, así como en la competición, en la que se mentalizará al deportista para que se ejercite antes de cada sesión mediante estiramientos elásticos (de menos a más) y al finalizar la sesión, con la vuelta a la calma mediante estiramientos de flexibilidad y elongación sin que en ningún momento exista dolor.


El PF deberá tener conocimientos psicológicos, con contenidos cognitivos aplicables a las estrategias y tácticas de la competición, y desarrollarlos en las sesiones específicas de pista, bajo la confirmación y supervisión del coach, plasmándolos mediante ejercicios de toma de decisiones, anticipación y positividad, que se aplicarán en la sesión que le corresponda.


Otro de los trabajos que de un tiempo a esta parte se viene aplicando es el ejercicio con gomas elásticas, que por la facilidad que supone su ejercitación, así como su aplicación multifuncional, se puede realizar en espacios reducidos.


Su principal cometido es sustituir las sesiones que por diversos motivos no puedan realizarse, o por desplazarse para jugar, lo que hace que no puedan llevarse a cabo según lo programado, por lo que es un medio válido para no acusar la inactividad. También se puede utilizar esta modalidad cuando una lesión nos impide entrenar, ya que si ésta se tiene en el tren superior, no supone que se tenga que descansar el tren inferior, siempre que no cause molestias ni dolor periférico a la zona lesionada.


Como se podrá comprobar, la función del PF es bastante completa, teniendo que implicarse en todos los frentes, tanto coordinando como llevándolos a la práctica. Su función no suele terminar en la sesión de preparación física correspondiente, sino que tiene que observa y obtener información de todo lo que se mueve alrededor del tenista, saber interpretarlo y procesarlo. Su labor es constante; incluso tiene que ejercer de tutor, confesor, aliado y celestino; pero creo que es una labor reconfortante y agradecida, ya que el tiempo hace que tus pupilos, al final de su vida deportiva, sean tus grandes amigos y defensores.


Y como parte novedosa, se adapta el trabajo en el medio acuático para el mantenimiento y la rehabilitación del jugador con posibles problemas físicos, e incluso mejorar las zonas localizadas o limítrofes para un mayor control del equilibrio y la coordinación.


Las abreviaturas empleadas a lo largo del libro son las siguientes:
















	POSICIÓN EN PISTA (StP)
























	Sigla


	Situación
























	FP


	Fondo pista







	MP


	Media pista







	RE


	Zona red
























	TIPOS DE GOLPEO (G)
























	Sigla


	Realización
























	CR


	Golpe cruzado







	PA


	Golpe paralelo







	VO


	Volea







	RT


	Remate







	DJ


	Dejada
























	LÍNEAS DE CAMPO
























	Sigla


	Zonas
























	LS


	Línea de saque







	LF


	Línea de fondo







	LD


	Línea lateral
























	PREPARACIÓN FÍSICA
























	Sigla


	Descripción
























	Coach


	Responsable técnico







	PF


	Preparador físico







	GE


	Goma elástica







	SEV


	Separación entre vallas







	AV


	Altura de las vallas







	OR


	Origen







	TD


	Toma de decisiones







	SNC


	Sistema nervioso central
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ENTRENAMIENTO DE LA CONDICIÓN


La primera capacidad que debe desarrollar cualquier ser humano que quiera practicar una actividad deportiva es la mejora de la fuerza, ya que es la base de sustentación para cualquier otra cualidad; si no tenemos la fuerza suficiente en las piernas, no podremos aguantar mucho tiempo haciendo un hipotético trabajo aeróbico o sesiones largas de entrenamiento.


La siguiente capacidad es la mejora de la resistencia, lo que permite que las sesiones de entrenamiento puedan hacerse más prolongadas, o un mayor número de series o más repeticiones con pocos kilogramos.


A partir de la mejora de estas dos capacidades (fuerza, resistencia), podremos elevar la velocidad, y con ésta, desarrollar la potencia.


La mejora de estas capacidades conlleva un mayor rendimiento deportivo, pero si éstas se desarrollan por separado (aunque unas dependen de otras), no se consigue la fusión.


En los entrenamientos mecanicistas existen momentos en que todas las capacidades físicas se mejoran por separado, por lo que los definiremos como:


«Estructuras relacionadas entre sí, operando individualmente sobre todo el sistema.»


Esto conlleva que, para mejorar una capacidad (mecanicista) en el momento de realizarla tienen que aparecer otras estructuras que soporten la acción.


















	Ejemplo:


	
Para trabajar la fuerza elástico-reactiva se necesita:


•Potencia (fuerza máxima-velocidad).


•Coordinación específica.


•Equilibrio.














Las capacidades básicas necesarias para poder acceder a estas propuestas se desarrollan de una manera mecanicista, combinada con la coordinativa (en categorías inferiores, en la preparación física en pista no hay que incorporar los aspectos específicos con bola hasta que no se controle los aspectos técnicos), y así, una vez adquiridas ambas, el jugador se encuentra con una base de sustentación para poder trabajar el cognitivismo (toma de decisiones), empezando por lo fácil, y conforme va adquiriendo dominio se incrementará la dificultad, pasando de lo simple a lo complejo, de controlar un elemento a hacerlo con varios. En el momento que se adquieran estas condiciones, podremos desarrollar estos conceptos físico-psíquicos en los entrenos en pista.
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NA. Teorías conductistas y cognitivistas.


ASPECTOS COORDINATIVOS ESPECÍFICOS Y COGNITIVOS


Las nuevas tendencias en la preparación física están enfocadas a una mayor coordinación entre el preparador físico y el coach, quien diseña los objetivos, y cada uno en su parcela los plasman en una programación conjunta, donde el coach organizará su trabajo técnico-táctico-estratégico, con los volúmenes de carga de cada sesión, y el PF deberá trabajar los aspectos físicos(coordinativos)-tácticos (toma de decisiones) mediante su programación, en la cual desarrollará los volúmenes de trabajo en función de lo acordado con el coach y de sus indicaciones, para, una vez con esta información en la mano, establecer unos períodos de preparación buscando progresivamente el mayor rendimiento del jugador en los picos altos de los torneos.


Insisto en la necesidad obligada de la concreción de los volúmenes e intensidades de las sesiones y globalizarlos, y partiendo de un total del 100 %, considerar que cuando el entreno técnico-táctico se realiza en un 70 %, el físico específico no puede pasar del 30 %. Si no se respetan estos porcentaje, y cada uno planifica por separado, el tenista se expone a sesiones agotadoras con la consiguiente descarga de sus depósitos energéticos (lo que al coche es el carburante), por lo que la comunicación y la coordinación entre todo el cuerpo técnico debe ser perfecta.


En la programación que corresponde realizar al PF, éste deberá tener presente los objetivos principales a conseguir en cada sesión y en qué momento desarrollarlos. Los objetivos marcados deberán ser cuantitativos en la primera parte, y sirviendo de base para la segunda parte que será cualitativa, pasando de la cantidad (regresivamente) a la calidad progresiva interrelacionándose entre sí.


En la etapa de preparación, donde el trabajo es prioritariamente mecanicista condicionado coordinado, el objetivo principal será la obtención de un buen acondicionamiento físico general, en el que prime la fuerza-resistencia sobre las otras capacidades, y el volumen tendrá preferencia sobre la intensidad, y en la técnica se procederá a la automatización de los gestos mediante múltiples repeticiones.


Una vez finalizada la etapa de preparación, se pasa a la fase de precompetición, donde se tendrá que adaptar y transferir las capacidades desarrolladas anteriormente, y hacer un nexo de unión entre la preparación física y la específica (técnica-tácticaestratégica). Se puede obtener un mayor rendimiento deportivo trabajando las cualidades anteriores, mediante aspectos coordinativos-cognitivos, combinando la parte física y la específica, y realizando un acercamiento a la realidad mediante una preparación física lo más parecida posible a los gestos, movimientos y desplazamientos que se hacen habitualmente en un partido.


Los conceptos físicos específicos los iremos desarrollando en función de la planificación de los objetivos marcados, considerando que cuando se trabaja «la resistencia» los tiempos de ejecución serán largos y los de recuperación cortos; por el contrario, si nuestro objetivo es «la velocidad de competición», habrá jugadas más intensas donde se tiene que esprintar y golpear la bola en carrera, hacer una arrancada para llegar una dejada, etc., los tiempos de ejecución serán cortos y los de recuperación largos, procurando respetar las pautas de recuperación acordes con los descansos de los partidos. En la etapa de competición se recomienda buscar los esfuerzos y recuperaciones proporcionales al juego real, a pesar de que la recuperación sea incompleta (acorde con los tiempos entre puntos), o de la pausa entre juegos pares; y entre las series de ejercicios el tiempo de recuperación deberá ser igual que el que se emplea cuando hay cambio de pista (juegos impares).


La programación de las sesiones determinará el número de series, y en cada serie el número de repeticiones, las cuales se harán por número de golpes, por tiempos o por desplazamientos. También se tendrán en cuenta los tiempos de recuperación, ya que éstos deberán adaptarse a los tiempos de recuperación entre puntos, cambio de campo y a veces entre sets.


El objetivo de igualar los tiempos de recuperación en los entrenos es buscar la adaptación del jugador a las recuperaciones incompletas y acostumbrar su organismo a realizar esfuerzos sin estar totalmente recuperado, siendo lo más parecido a los partidos oficiales.


Estos conceptos pueden ser variados en función de las situaciones que se quieran plantear, con el objetivo de desarrollar y fortalecer las distintas aptitudes, como pueden ser:


[image: image]De sufrimiento.


[image: image]De lucha.


[image: image]De presión (ir por debajo en el marcador).


[image: image]Entorno adverso.


Estas aptitudes se pueden conseguir mediante la ampliación de los tiempos de ejecución o acortamiento de los de recuperación, jugando tie-break en desventaja o buscando situaciones en las que el jugador no se sienta cómodo (cambio de raqueta, sol de frente, viento fuerte a favor o en contra, lluvia, etc.).


Las mejoras en la condición física se basan en los aspectos coordinativos, que facilitan una mejor adaptación a las cualidades técnicas, y éstas a su vez conllevan un perfeccionamiento de los gestos técnicos, que una vez automatizados y con la mejora de las capacidades físicas permiten una mayor fluidez en las ejecuciones, con un menor esfuerzo físico:




Ejemplo:


Comparativamente se puede hablar de la fluidez en el juego de Federer y de la potencia que ejerce Nadal en sus acciones. Donde se ve esta diferencia es en la ejecución del saque.


¡FLUIDEZ o POTENCIA!





La potencia física del jugador se adquiere mediante la habilidad motora dominante, siendo el producto de la unión de las fuerzas y las velocidades máximas. Por ello es interesante que antes de desarrollar la potencia mejoraremos las dos cualidades, y una vez conseguido, convertirlas en la mencionada «potencia».


INICIO DE LA NUEVA TEMPORADA (etapa de acondicionamiento)


Después de finalizar la temporada anterior, y de un pequeño descanso activo y de desconectar del tenis, se pasa a la nueva etapa de transición, volviendo al trabajo para la nueva temporada. Es la denominada etapa de acondicionamiento.


Es importante acondicionar y preparar el cuerpo para los esfuerzos, y su posterior ganancia de fuerza, que se irá adaptando progresivamente. En dicha programación se trabaja cuantitativamente, incorporando la mayor parte de los grupos musculares, así como los tendones y ligamentos periféricos, siendo recomendable realizar un programa de la fuerza-resistencia general con muchos ejercicios (15-20) sin exigencias, empleando cargas del 40 % al 60 % del máximo, con 15 a 20 repeticiones en 1 a 3 series, ejecutando los ejercicios con una intensidad baja-media y pausas de 20-30 segundos, con una duración de 4 a 6 semanas (macrociclos), siempre que se disponga de tiempo para ello.


ETAPA PREPARATORIA (precompetición)


Esta etapa tiene una enorme importancia, siendo clave para la posterior puesta a punto; en ella se aumenta cualitativamente la formación físico-técnica del jugador. Durante esta etapa se trabaja prioritariamente el acondicionamiento físico en la primera parte, y el físico-específico, en la segunda; se empieza con adaptaciones a la técnica, táctica y estrategia. La programación se concreta en los objetivos marcados para esta etapa y lo que hubiese que modificar de la anterior; se busca un estado óptimo para enfocar la siguiente etapa, la de competición.


Al principio de esta etapa se da principal importancia al volumen elevado que se debe trabajar, para conseguir adaptar el cuerpo a la característica repetitiva específica del entrenamiento y poder realizar un mayor número de repeticiones, aunque éstas serán de intensidad media-baja. Hacia la mitad de esta período, de una forma regresiva, el volumen decrece, y se irá incrementando la intensidad en el tercer tercio de esta etapa; el cambio se producirá de una manera natural y los factores predominantes seguirán su progreso. Se busca una mayor perfección combinando con los elementos técnicos, de manera que al finalizar esta etapa preparatoria el volumen deje paso a la intensidad, la cual se trabajará prioritariamente de manera específica, tanto en la pista como en el gimnasio.


ETAPA COMPETITIVA


Esta etapa es la que el jugador espera con ansiedad, ya que ha estado preparándose desde el principio de la temporada, siendo éste el momento álgido para conseguir todos los objetivos planificados. Por parte del PF, busca que confluyan todas las capacidades y cualidades trabajadas desde principios de temporada, y a partir de ahora, primará el perfeccionamiento de todos los factores del entrenamiento que se han desarrollado en las etapas anteriores y mejorar aquellos aspectos que no lograron cumplir los objetivos establecidos. Los aspectos psicológicos de la toma de decisiones y anticipación, así como las habilidades motoras, deben ser prioritarios y lo más parecido a la competición, y se irán mejorando progresivamente y de manera continuada. Es el momento en que el jugador tiene que estar muy fuerte mentalmente y con el máximo de confianza.


El objetivo principal en esta etapa es ayudar y mejorar la técnica (potencia-velocidad), así como los aspectos cognitivos, por medio de la preparación física específica, teniendo en cuenta que la carga psicológica entre partidos (presión, ansiedad competitiva, etc.) es muy intensa, jugándose sin apenas tiempo para la recuperación, por lo que entre los microciclos posteriores a la competición y los de mejora de los aspectos físico-técnico-tácticos se incluirán microciclos de recuperación activa y regeneración del jugador en su control de la tensión de la competición.


Consolidar e incluso mejorar nuestra puesta a punto es primordial, con especial atención y cuidados a los posibles trastornos musculares, debido a que el jugador debe estar al límite en todos sus aspectos, tanto físicos como psicológicos. La leyenda popular dice que cuando se está en forma empiezan las «molestias musculares» (tejido tendinosoligamentario).


PUESTA EN FORMA


El logro de un mejor nivel deportivo es el resultado directo de las adaptaciones por parte del jugador a los distintos procesos y métodos de entrenamiento programados con anterioridad, siendo éste un proceso complejo, basado en la organización y planificación de las diferentes etapas y llevadas a la práctica. La puesta en forma para un torneo es compleja, ya que se deberá conseguir de una manera secuencial y acumulativa, debiendo superar diversos estados de entrenamiento antes de alcanzar su mejor forma.


Cuanto mayor sea el nivel de entrenamiento, mayor será la eficacia del jugador, consiguiendo un alto nivel de preparación física y una automatización de las habilidades motoras, así como una mejora psicológica. Todas estas mejoras harán que se consiga tener un mayor grado de solidez y confianza en sí mismo.


Los factores que intervienen en la puesta a punto hacen que esta tarea sea complicada. No es posible trabajar una capacidad que pueda por sí sola conducir a la puesta en forma; se deben considerar las distintas mejoras de las capacidades que intervienen en el proceso, las cuales no pueden ser sustituidas unas por otras, ya que todas son esenciales para optimizarlas (físicas, técnicas, tácticas y neuropsicológicas); estas estructuras de rendimiento y todo lo que representa esta globalización se fusionan y se convierten en un TODO.


Alto volumen de trabajo (preparatoria). Es la base para que el jugador pueda conseguir unos fundamentos físico-técnicos basados en las capacidades de sustentación de la resistencia y la fuerza.


Alto potencial de trabajo (precompetición). Es el factor principal para cualquier jugador que quiera lograr su máximo nivel de rendimiento; está basado en la fuerza que se convierte en potencia y en la velocidad elástica-explosiva. La incapacidad para realizar un elevado volumen de trabajo por la intensidad que desarrollan estos aspectos hace que sus expectativas estén basadas en la calidad del trabajo.


Ritmo de recuperación (competición). La capacidad y la necesidad de recuperarse rápidamente, tanto en los partidos como en los entrenamientos, representa una capacidad óptima para los esfuerzos que requieren una adaptación a los aspectos específicos, basados en una buena base aeróbica y de mantenimiento.


Otro de los aspectos importantes, como ya se dijo anteriormente, es saber incorporar microciclos de regeneración para realizar una correcta fase de descarga, tanto en los entrenos con mucha carga (volumen o intensidad) como antes o después de los torneos. El manejo de los volúmenes e intensidades en los entrenamientos es un concepto importante que se deberá considerar cuidadosamente y aplicar en los períodos correspondientes, aunque a veces se tienen que hacer fuera de sus etapas correspondientes, como mejora o reafirmación de algunas capacidades deficitarias observadas en los ciclos anteriores.


Soy reiterativo e insisto en que es importante saber aplicar en las fases de supercompensación, sobre todo antes de los torneos más importantes o después de sesiones intensas, tanto el volumen como la intensidad. Como ejemplo pondremos el caso de un período con cinco ciclos antes de una competición importante; procederíamos a realizar los tres primeros ciclos previos con una carga de entrenamiento que se iría incrementando progresivamente, para en los dos últimos ciclos anteriores al torneo reducir la carga del programa para facilitar la supercompensación.




[image: image]





Mesociclo de 5 ciclos para realizar antes de la competición (Bompa, 2003)


En algunos casos, el equipo técnico es reacio al ciclo de regeneración o recuperación por la creencia de que es un tiempo perdido para la mejora específica, pero hay que tener en cuenta el estrés de competición que el organismo sufre después de una gran demanda física y psíquica. El tenista puede llegar a sufrir sobrecargas o agotamiento muscular, en forma de agarrotamientos o molestias, y en algunos casos pueden sufrir una lesión por estrés traumático.


OPTIMIZACIÓN DEL RENDIMIENTO DEPORTIVO


La duración del estado optimo de forma viene condicionado por la duración del ciclo de preparación, donde el nivel de preparación aeróbica, lograda en el acondicionamiento físico, es importante para aumentar el período de tiempo del mantenimiento de la forma.


La duración de la periodización y la disponibilidad de tiempo en el ciclo de preparación dependerán de las características de cada deportista, siendo la referencia a seguir lo realizado el año anterior basándonos en los resultados y mejoras observados, empleando el tiempo necesario para la progresiva mejora de la condición.


Esto no quiere decir que cuanto más se entrena más en forma se está, ya que un exceso de entreno puede ser perjudicial tanto para lo específico como para la estructura fisiológica. Por ello es necesario dar con la justa medida y aplicar aquello que las capacidades del jugador puedan desarrollar en cada momento.


ENTRENO FÍSICO EN PISTA. CREAR SITUACIONES DE COMPETICIÓN


En los entrenamientos en pista, debemos crear situaciones similares a las de la competición que provoquen unos resultados afines, lo más parecidos posible a los objetivos prioritarios de las sesiones de entrenamiento, que son por este orden:


1.Movilidad constante en el espacio-tiempo en busca de la bola.


2.Ajuste de los últimos pasos (antes del golpe).
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