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El present article t¢ com a objectiu
assenyalar la importancia de la prepa-
racid fisica en el tennis d’elit, aixi com
presentar els elements fonamentals en
els quals s’hauria de regir. La progra-
macié d’aquesta preparacié condicio-
nada per un calendari molt ple i la
necessitat d’un entrenament cada cop
més especific s6n aqui desenvolupats.
Aixi mateix, per tal d’il-lustrar alguna
de les fases d’aquesta preparacié es
mostren alguns exercicis que poden
donar alguna idea a aquells que hagin
de treballar en1’ambit cada vegada més
reconegut de la preparacié fisica en
I’esport del tennis.

Paraules clau: preparacio fisi-
ca, entrenament, programa-
cio, exercicis.

Introduccio

Tots estarem d’acord a assenyalar la
importancia d’una adequada prepara-
ci6 fisica per al desenvolupament de
qualsevol practica esportiva d’alt ni-
vell. El tennis és un clar exemple de la
progressiva evoluci6 que aquest aspec-
te ha anat prenent al costat d’altres
vessants del mateix joc.

El tennis d’alt nivell competitiu com-
porta una serie de connotacions: esport
individual que planteja estratcgies o
formes de joc que es juga en superficies
i condicions climatiques diferents, que
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es disputa en diferents paisos, amb di-
ferents horaris, costums alimentaris,
etc. Tots aquests condicionants dema-
nen una resposta a nivell fisic que ten-
deix aresoldre la major part d’aquestes
dificultats amb I’obtencié del millor
resultat possible. Del maxim aprofita-
ment dels moviments fisics del juga-
dor, obtindrem 1’efectivitat en el resul-
tat i ’economia en I’esforg.

En el decurs d’aquest article intenta-
rem mostrar una de les possibles mane-
res de realitzar la preparacio fisica dels
tennistes, no com a tnica resposta a
totes les necessitats siné com una pro-
posta per afrontar problemes que es
desprenen de la practica esportiva del
tennis d’alta competicio.

Andlisi de Vesport

Per les seves caracteristiques, el tennis
ofereix algunes peculiaritats. Creiem
que es tracta d’un esport de resistencia,
on el tennista ha de resistir en bones
condicions fisiques partits de gran du-
rada ja que no tenen un temp limitat.
En una setmana es poden jugar cinc
partits perd també un de sol, perd per a
totes aquestes situacions el jugador ha
d’estar preparat. El mateix joc implica
temps de joc de gran intensitat perd
també temps de pausa de recuperacio
(entre punts cada jugador pot disposar
de 25").

El terreny en el qual s’ha de moure és
prou conegut i per tant determina que
el jugador no haura de fer llargues
curses perd si desplacaments fre-
qiients, curts i rapids amb canvis

et

d’orientaci6 i sentit. Per aixd dues
s6n les qualitats que considerem pri-
mordials: la velocitat i la forca. El
treball d’agilitat i coordinacié sera
una important eina per complementar
les dues qualitats fisiques anterior-
ment esmentades.

En el moment de preparar una tempo-
rada a nivell fisic, cal no perdre de vista
els objectius marcats per I’entrenador i
fer una planificacié d’acord amb les
actuals circumstancies del jugador. El
cas per exemple d’en Sergi Bruguera
inclou un periode d’onze mesos de tre-
ball competitiu amb un total de 35 tor-
neigs, amb una mitjana de quatre par-
tits per setmana. Cal afegir-hi el des-
gast de jugar finals, de defensar la clas-
sificacié, jugar exhibicions, i altres
compromisos contractuals. Tot aix0 in-
cideix evidentment en I’estat fisic i per
tant també cal tenir-ho en compte en
qualsevol de les planificacions que po-
guem realitzar.

Cal preveure la possibilitat de controlar
les puntes de rendiment fisic durant la
temporada, que en el cas que ens ocupa
poden arribar a ser quatre, coincidint
amb els 4 torneigs del Gran Slam, pero
intentant no oblidar que per estar a dalt
també cal mantenir un gran nivell de
competitivitat la resta de I’any. Evi-
dentment no estem parlant d’un treball
matematic i que necessita, doncs, petits
ajustaments durant I’any i temporada a
temporada.
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Per regla general, el treball fisic
d’una temporada comenga al final de
I’anterior. Des d’aquest moment
s’inicia la pretemporada. Normal-
ment es descansen dues o tres setma-
nes per poder fer una bona aturada.
Sense excedir-se en aquest temps de
descans, I’inici del treball se centra a
recuperar els parametres aerdbics
normals. Acostumem a fer dues
setmanes amb cursa continua per un
total de vuit a dotze hores. Les altres
setmanes, d’una a tres, segons 1’inici
de la competici6é que s’hagi progra-
mat, estaran dedicades a arribar de
manera progressiva als nivells
maxims de treball assolits durant la
temporada anterior. Aix0 s’aconse-
guira basicament amb el treball de
sobrecarregues i moviments d’orien-
taci6. Més endavant incidirem sobre
aquests dos conceptes i la manera de
treballar-los. Resten finalment dues
setmanes més per proposar treballs
de condicionament en competicid.
(Veure taula 1)

Acabat aquest perfode, les necessi-
tats exigides vindran marcades per la
mateixa competicié. L’entrenador o
el jugador faran suggeriments per tal
d’ajustar i en alguns casos modificar
alguns dels aspectes a treballar.

En el decurs de la temporada, de la
mateixa manera que obtindrem les
puntes de rendiment, aquestes vin-
dran acompanyades d’unes davalla-
des que cal intentar preveure i expli-
car perque el jugador i el seu entorn
en siguin conscients.

Una darrera recomanacié seria la de
tenir present la diversitat de I’entre-
nament. Les diferents superficies en
les quals jugara durant la temporada
han de ser previstes en el treball es-
pecific.

Per als jugadors d’alt nivell que no
sén top ten, caldra planificar igual-
ment d’acord als seus objectius, pero
creiem que tampoc sera tan diferent
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Taula 1. Calendari de competicié d’en Sergi Bruguera (1994)

al que pensem per a un jugador de
primera linia.

Antecedents fisics i fisiologics

Abans d’iniciar el treball, cal consi-
derar totes les dades i controls medics
dels quals poguem tenir referéncia.
La preparacié dependra en alt grau
dels resultats de valoracions ergoes-
piromeétriques. Els valors del consum
d’oxigen, llindars, velocitats maxi-
mes assolides, freqiiéncies cardia-
ques, etc. de la prova d’esfor¢ poden
ser un bon punt de referéncia.

Evidentment també haurem de tenir
dades de camp, dades sobre el terreny
per tal de comptar amb la major in-
formaci6 possible. Aquestes darreres

dades les podem obtenir dels tradi-
cionals tests de condici6 fisica perd
també d’algun test especific que po-
dem dissenyar per realitzar aquestes
valoracions.

El test que varem crear és el que
anomenem fest de valoracié mixte.
Amb aquesta prova intentem fer evi-
dents les condicions fisiques del ten-
nista sobre la pista quan intenta supe-
rar les dificultats tecniques de forma
semblant a com ho fa en la competi-
ci6. Aixi doncs, quantificarem el
nombre de pilotes jugades que han
entrat, les que no, la profunditat i
I’ordre correlatiu amb qué han estat
jugades. El jugador, amb la maxima
intensitat possible, haurd de copejar
les pilotes que li enviin des de 1’altre
costat de la xarxa, rebent la segiient
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Jugador:
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30" 60" 2
a a a
60" 2 3

pilota quan la primera boti a terra.
Aquest procés es repetira els tres mi-
nuts que durara la prova. El primer
minut alternara el cop de dreta amb
el de revés. En el segon minut seran
dues pilotes consecutives jugades de
dreta i revés i el darrer minut es repe-
tira com el primer minut. En els inter-
vals de 10", 20", 30", 1°, 2°, 3’ es fa
el recompte de pilotes que hagin en-
trat a la pista i la seva direccié i
profunditat. La repetici6 d’aquest
test durant diverses &poques de la
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Figura 1. Full de registre del fest de valoracié mixt

temporada pot permetre 1’avaluaci6 i

comparacié per treballar les possi-
bles mancances.

L’altre sistema d’obtencié de dades

"sobre la situacié fisica, técnica i tac-

tica del tennista és el denominat
VOSE. Aquest segon test analitza el
treball fisic del jugador en competi-
cié real, basant-se en: temps de tre-
ball, temps de descans, intensitat en
la realitzacié d’una tasca. (Veure fi-
gures 1i2)

Amb I’obtencié d’aquestes dades de
forma repetida podem tenir una clara
idea del tipus de joc, la forma de
finalitzar els punts, les variacions se-
gons superficies de joc etc. (Veure
figura 3)

Resisténcia especifica

Sense entrar en grans definicions, po-
dem dir que el treball de resisténcia
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especifica constitueix la base del nos-
tre treball de preparacié fisica. Els
moviments i desplacaments tenen
com a objectiu arribar a copejar la
pilota en les millors condicions pos-
sible. Aquests moviments han de ser
executats en nombroses ocasions, per
la qual cosa és necessari treballar-los
per arribar a una automatitzacié opti-
ma. Per aixo treballem amb sobre-
carregues d’orientacié i moviments
d’orientacid.

Aquestes qualitats fisiques es poden
assolir mitjancant el treball amb in-
tervals i continu, sempre que els ni-
vells de treball siguin duts a terme a
la maxima intensitat possible. Aquest
factor incidira en una millor econo-
mia en ’esfor¢ i en la millora de la
teécnica.

Es de cabdal importancia la intensitat
de treball de I’entrenament. Aquesta
ha de ser proxima, igual o fins i tot
superior a la de la competici6 segons
els patrons de treball obtinguts en els
tests de valoraci6 i competici6.

Moviments d'orientacié

Els entenem com a accions el més
semblants possibles als gests usats en
competicié per arribar a uns objectius
concrets. Aquests objectius es poden
sintetitzar en quatre conceptes basics
que el tennista haura de tenir en
compte: equilibri, impuls, economia
de moviment i transmissio.

Fer of rombe

Aprofitant el quadre de recepcié del
servei farem que el jugador es despla-
ci de manera que el seu moviment
conformi la figura d’un rombe. Pri-
mer sortira per la dreta i després per
I’esquerra, sempre tornant per la dia-
gonal més llarga i fent parada amb els
dos peus al vértex més obtis del rom-
be i tenint cura de realitzar sempre el
primer pas amb el peu que ens queda
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T Punt (pilota en joc)

T Ep.
(temps entre punts) Serv.
ir 2n
(entre dos primers) Restada
TR
(assegut a la cadira) Passing
TC
(canvi de
( pilotes) Volea
s
(discussions
especials) Smash
Tjoc
Altres
Figura 2. Full de registre del Test VOSE
Evolucié VO,/kg d'un jugador professional
65
64
63
62
61
60
59
58
57
56
3/10/89 19/12/91
Evolucié jugador professional
187 80
186 70
185 60
184 50
183 w0 2
183
182 W
181 -
179 0
3/10/89 19/12/91

Figura 3. Evolucio de pes, algada i VO2/kg d'un jugador d'elit.
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a I’exterior del desplagament. (Veure
figura 4)

Parar, agafar-la i tornar

El jugador des de la posicié de parada
haura de sortir a recollir una pilota amb
la ma, que li sera llangada, I’haura de
tornar a I’entrenador i recuperar la seva
pesicid original després de cada repe-
tici6. Dues variants d’aquest exercici
poden ser fer-ho d’esquenes, amb bot i
d’esquenes sense botar.

Cubell sense raqueta

Amb el jugador situat a la intersecci6
de les linies de recepcié de servei, es
llangaran pilotes indistintament a
dreta o esquerra, i el tennista sortira
arecollir-les al primer bot i recupera-
ra després la posicié inicial. Es pot
condicionar la tornada del jugador
que sempre faci una o dues passes i
també es poden incloure altres ele-
ments entre cada repeticio.

Cubell amb raqueta
El jugador assegut a la pista i amb la
raqueta a la ma haura d’aixecar-se i
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Figura 4. Exercici rombe

anar a jugar la pilota que li enviara
I’entrenador després que aquesta doni
el primer bot. El lloc on es jugui cada
pilota pot ser una nova dificultat per a
I’exercici. Variants de I’exercici po-
drien ser: agafar la raqueta de terra i
jugar o sortir del darrera per jugar a la
Xarxa, etc.

Treball amb gomes

Consisteix a oferir repetides resistén-
cies a desplagcaments frontals, laterals,
cap endavant i cap endarrera. Aquests
moviments poden ser fets amb la ra-
queta a la ma i simulant al final del
desplacament I’execucié d’un cop.
També es pot practicar amb salt.

Arrossegaments

Igual que I’anterior, perd oferint una
resisténcia continuada al moviment del
jugador, ja sigui amb cordes o amb un
company. Les seves variants podran
ser les mateixes que amb les gomes.

Moviments de copeig
Consisteix a repetir qualsevol accié o
gest t&cnic que es doni en el transcurs

de lacompeticié. Evidentment, aquiels
exercicis poden ser molts, parlariem
doncs dels basics ja que cada jugador
pot tenir una manera especifica d’exe-
cutar les diferents accions. Alguns
exemples poden ser la restada, el cop
de dreta, el cop de revés, amb desplaga-
ments previs, etc.

Jugar amb I'entrenador

Pot ser el nom que millor descriu
aquest exercici. El jugador, situat a la
linia de fons, ha de tornar la pilota que
li llangara el preparador amb la ma. Es
tindran en compte totes les situacions
del joc i aquelles en les quals sabem
que els nostres jugadors tinguin man-
cances hauran de ser treballades espe-
cialment. Les variants de I’exercici po-
den incloure situacions tactiques inte-
ressants o situacions en les quals el
jugador es troba en desavantatge.

Jugar amb la pilota medicinal

Intentant reproduir situacions el més
reals possible, es tracta de simular els
cops amb el llangament de la pilota
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medicinal per damunt de la xarxa (amb
el pes d’acord a les caracteristiques del
Jjugador). Es pot jugar amb els segiients
condicionants:

« sense moure el jugador del lloc.

e amb desplacament previ.

« recollir la pilota, fent dues passes i
llangant.

« combinar les diferents situacions
anteriors i canviant la ubicacié6 a la
pista. (Veure figura 5)

Sobrecarregues d’orientacio

S6n les accions destinades a obtenir
una millora fisica de la coordinacié i
la forca muscular, a partir d’un tre-
ball acurat amb pesos, barres i con-
trapesos. Cal realitzar un treball ge-
neral i posteriorment més especific
dels grups musculars implicats en els
diferents cops. Treballarem doncs, la
coordinacié intermuscular, intramus-
cular, el bloqueig articular i la poste-
rior relaxacié.

Els exercicis corresponents a aquest
bloc estaran desenvolupats per una
série de premisses que acompleixin les
condicions de compromis que exigeix
la preparacié fisica del jugador: carre-
gues de I’ordre del 30 al 50% amb un
nombre de repeticions variable entre
10 25 segons, amb unes series indica-
des entre 4 i 6 i amb una cadéncia
setmanal d’aproximadament tres o
quatre sessions.

o Exercici I: portar una barra sobre el
cap, flexié complerta i amb els
bragos totalment estirats fent tres
aturades en I’ascens i en el descens.

o Arrencada a un temps: elevacié de
la barra des del terra en un temps,
fins quedar les cames en tisora i els
bragos estesos per sobre el cap.

o Arrencada en dos temps: com I’an-
terior, la part final i el primer temps
elevacié de la barra fins la clavicula,
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LLANGAMENT

Figura 5. Llangament amb pilota medicinal

per després pujar la barra per sobre
del cap amb les cames en tisora.

o Arrencada en dos temps amb flexio:
aixecar la barra per damunt del cap
amb les cames en semiflexié per
després realitzar una flexié profun-
da de cames per a una posterior
elevaci6 i acabar dempeus amb els
bragos sempre estesos sobre el cap.

o Tisora: creuvar les cames de forma
de tisora mitjangant salts laterals o
frontals, mantenint una carrega pre-
fixada per damunt del cap amb els
bracos ben estirats.

Pel treball maxim de cadascun dels
musculs implicats on es pretén arribar
fins al 80-85% de totes les fibres. Tam-
bé podem valer-nos del treball excén-
tric amb el qual cal tenir cura pel risc
de lesions.

El treball isomeétric sera aconsellable
en aquelles situacions en les quals es
pretén bloquejar certes articulacions
per accelerar determinats segments
corporals.

Considerant la importancia d’una bona
base de sustentacié i localitzacié del
centre de gravetat desenvoluparem una
bona coordinacié per bloquejar certes
articulacions i accelerar les palanques
executores del moviment.

També cal considerar el treball de la
musculatura antagonista que en un
primer moment ha de mantenir la re-
laxacié mentre que posteriorment pot
actuar com a frenadora del movi-
ment.

Treball de velocitat

Malgrat els condicionants del treball
de velocitat pensem que és una qua-
litat que pot aportar canvis significa-
tius en I’actuacié de competicié. Val
a dir que els mateixos exercicis d’im-
puls i equilibri presentats anterior-
ment ja aporten algunes solucions al
mateix treball de velocitat. També cal
presentar exercicis per a la millora de
les diferents técniques de desplaca-
ment, treballant amb diferents esti-
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muls visuals ja que la vista és el sentit
encarregat de rebre 1’ordre i respon-
dre. Aquests estimuls els treballarem
des de tres punts de pista: coneguts,
discriminatius i orientats.

Coneguts. El jugador coneix 1’accié
que s’ha de realitzar i espera només el
senyal visual per fer-la.

1r Eljugador estd d’esquenes i espera
que li sigui llancada una pilota per
damunt del seu cap, que intentara
després de fer un bot.

2n Asseguts a terra, amb I’entrenador
a uns 4 m. Aquest deixara caure la
pilota que haura de ser recollida pel
jugador aixecant-se i evitant que
faci dos bots.

Discriminatius. El jugador coneix
P’existéncia de diverses opcions.
L’eleccié d’una d’elles es produeix
en el moment del contacte visual i
I’elecci6 del moviment adequat és fo-
namental.

1r Donant una possibilitat de llanga-
ment de dues pilotes en direccions
oposades, només se’n llanga una, i
el jugador I’ha de cacar al primer
bot.

2n Recollir una pilota llangada, asso-
ciantel llancament amb la ma dreta
amb la sortida per I’esquerra i vi-
ceversa.

Orrientats. Les situacions a desenvolu-
par estaran destinades a repetir movi-
ments especifics de la practica esporti-
va del tennis, perd sense cap tipus de
material.

Ir Per parelles, de front i en posicié de
restada, treballar desplacaments a
dretaiesquerra. Es pot fer d’esque-
na, de cara etc.

2n Per parelles, de front i a una distan-
cia d’un metre es passaran dues
pilotes de tennis alhora, sense que
caiguin a terra. Es pot realitzar la
variant de fer la passada a un bot.
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3r Per parelles, treballar fent el mirall
amb desplacaments i accions
propies del joc.

Manteniment en competicié

Un dels problemes amb els quals ens
podem trobar en el decurs de la com-
peticié és la baixada de la forma fisi-
ca que afecti de manera directa la
resposta competitiva, i per tant amb
les consegiients implicacions psico-
logiques. La tasca del preparador du-
rant la competicié sera prevenir
aquestes davallades, tractar de re-
drecar-les si ja s’han produit. Aquest
treball es pot sistematitzar a partir de
tres conceptes: flexibilitat, compen-
sacié i resposta competitiva.

Flexibilitat

Treballarem aquesta qualitat co-
mengcant per la musculatura implicada
en la competici6. Aquest treball pot
durar de 45 minuts a una hora. El tre-
ball passiu de recuperacié com pot ser
el massatge, esta del tot indicat, sense
oblidar-nos dels estiraments que no
haurien d’abandonar-se.

Compensacié

Cal avaluar totes les possibilitats de la
competicid i del temps de descans entre
torneigs. En aquests moments podrem
copsar I’estat de cansament, I’estat psi-
cologic, les molésties o lesions pro-
duides per la competicio, etc.

El treball de compensacié hauria de
comencar per la musculatura que no
intervé directament en la competicié.

Resposta competitiva

Parlem de resposta competitiva com el
concepte de posada a punt, de condi-

cionament a realitzar en les mateixes
setmanes de la competicié.

En el periode de torneigs quan es va
d’una ciutat a I’altra no és facil impo-
sar un ritme de treball seguit ja que
variara molt en funcié dels partits
setmanals, de com hagin estat
aquests, del tipus de superficie, etc.
Malgrat aquests condicionants, cal
seguir un programa de condiciona-
ment que anira des del treball de re-
cuperacié en algunes ocasions a un
treball més intens quan tinguem pro-
per un gran esdeveniment o bé quan
els resultats no acompanyin i dispo-
sem de més temps per realitzar aques-
ta preparacio.

Nofes

* L'autor era preparador fisic d'en Sergi Bruguera
quan va escriure l'article. Actualment és el
preparador fisic d'Alex Corretja.
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