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M. Cruz Vaguero,
Preparadora fisica d'Arantxa Sanchez-Vicario
Entrenadora FCT.

Aquest article intenta realitzar una
aproximacio a la preparaci6 fisica en el
tennis, especialment pel que fa referén-
cia a les jugadores d’elit.

Després de realitzar certes considera-
cions teodriques, s’aprofundeix en as-
pectes més practics i concrets com
son els exercicis de compensacié en
el tennis.

Aixi mateix, es comenta la dificultat
d’introduir una preparacié6 fisica con-
vencional d’acord amb el calendari de
competicions durant la temporada.

Paraules clau: preparacié fisi-
ca, planificacid, alt nivell.

Introduccio

Es pot parlar del gran desenvolupa-
ment que ha realitzat la preparaci6 fi-
sica dins el mén del tennis. I la gran
rellevancia que ha adquirit durant
aquests darrers anys, passant a ser un
dels condicionats més importants del
tennista.

En un principi el treball que es rea-
litzava era, generalment, com a base
de qualsevol esport individual, pero
amb el transcurs del temps la seva
especificitat ha estat cada vegada ma-
jor, com a resultat de la gran compe-
téncia que hi ha en aquest esport, i
cada vegada és major el nombre de
persones que es preocupen d’aquesta
area. I aixd crea una demanda cada
vegada major d’estudi i investiga-
cions en aquest camp.
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El tema I’enfocarem des de la perspec-
tiva del tennis femenf professional, de
la seva futura temporada i les pautes
que ha de seguir per aconseguir els seus
objectius.

Analitzar les dificultats que s’observen
i que ens trobem des del punt de vista
de I’entrenament fisic. Saber en tot mo-
ment adaptar els nostres programes a
les caracteristiques i exigéncies que el
calendari de competicié suposa sera
una tasca molt complicada i dificil que
hem de solucionar.

Fer una elaboracié dels futurs plans
d’entrenament, depenent en tot mo-
ment del seu treball realitzat a la pista.
Valorar de quina manera el técnic i el
preparador fisic han de ser un equip tan
compenetrat com sigui possible per fer
un treball equilibrat i professional se-
guint sempre les pautes de treball-des-
cans a que a I-] udeix la teoria de ’en-
trenament.

Fixacié d’objectivs

Aquest punt és de gran importancia per
a I’esportista, en aquest cas per al ten-
nista, ja sigui a nivell de jugadors d’es-
cola, grups de competicié o jugadors
d’elit, «han de tenir sempre clars els
seus objectius a aconseguir».

Quantes vegades ens trobem amb juga-
dors joves o professionals als quals
preguntes quin €s el seu objectiu prin-
cipal pel qual estan treballant i no sa-
ben qué respondre o tenen dubtes. No
tenen prou il-lusié per arribar al més
alt; per tant, la disciplina i el sacrifici
en el treball diari ha de ser menor que

si tenen uns objectius ben definits i s6n
conscients del sacrifici que reque-
reixen.

Sempre que ens disposem a millorar un
cop, a intentar fer una jugada, a arribar
al punt més alt de la classificaci6, hem
de ser conscients del sacrifici i el treball
que suposa aconseguir-ho. No n’hi ha
prou d’intentar-ho, siné que s’ha de
tenir fe en el que s’esta fent, saber i
poder analitzar el seu treball i ser cons-
cients de ser millors, tenir ambicié per
poder arribar a les cotes més altes. Ser
conformistes en aquest esport signifi-
cara davallades probables en les classi-
ficacions.

Per poder aconseguir aquests resultats
haurem de treballar en setmanes com-
petitives, perque d’aquesta manera pu-
guem obtenir el maxim nivell fisic du-
rant tota la temporada, objectiu princi-
pal per al preparador fisic.

El preparador fisic ha d’estar molt
coordinat amb el técnic, per poder
aprofitar el treball que es fa a la pista,
i intercalar amb ells el treball de
carregues, i d’aquesta manera poder
aconseguir els objectius previstos.

El jugador ha de tenir prou confianca
amb el preparador fisic perqueé quan
arribi el moment de programar la
temporada no es basi Gnicament en
resultats positius o en increments
economics (que és un dels errors en
que cau normalment el tennista). Ha
d’intentar mantenir el major alt nivell
d’estat fisic, que segur que a la llarga
repercutira en el seu joc i les seves
victories.
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Calendari de competicions

Ens condicionara molt a I’hora de pro-
gramar.

Sianalitzem el calendari d’una tennista
d’alt nivell ens trobarem:

o Tornejos Grand Slam

o Tornejos WTA

+ Tornejos Copa Federaci6
o Tornejos nacionals

o Tornejos d’exhibicié

Tot aquest programa de competicions
el trobarem emmarcat en 11 mesos o
11 mesos i mig.

Ens preguntem: Com realitzar un bon
treball?

Si partim de la base que els planteja-
ments tedrics diuen que la forma fisi-
ca es manté entre 6 o 8 setmanes, i
I’any competitiu del tennista s’acosta
‘ales 50 setmanes, de quina manera
podrem solucionar aquest problema,
que en un principi se’ns presenta com
a impossible?

Fer la seva programacié de preparacid
fisica sera complicat. Per aix0 haurem
de parlar clarament amb la jugadora i
I’entrenador per tal de determinar
quines s6n les setmanes més importants
dins el calendari perque¢ d’aquesta
manera es pugui obtenir el maxim nivell
de forma durant aquests tornejos i veure
com es poden intercalar els microcicles
de carrega i descarrega. (Veure taula 1)

Caracteristiques del tennista
de competicié
A més de les qualitats basiques que ha

de tenir el tennista, també ha de tenir
les segiients:

« Desenvolupament de la seva técni-
ca.

« Increment de la seva condici6 fisic.

« Desenvolupament del seu esquema
i tactica de joc.

+ Fortalesa mental.
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SETMANA TORNEIGS CIUTAT

Gener: 9 al 15 Peters NSW Open Sidney, Australia

Gener: 16 al 29 Australian Open Melboume, Australia
Gener: 30 al 5 (Feb.) Toray Pan Pacific Open Toquio, Japd

Febrer: 27 al 5 (Mar.) Chris Evert Cup Indian Wells, Califomia USA
Marg: 6 al 12 Delray Beach Florida, USA

Marg: 17 al 26 Lipton Championships Key Biscayne, Florida USA
Marg: 27 al 2 (Abr.) Family Circle Cup Hilton Head Isl., SC

Abril: 3 al 9 Bausch & Lomb Champ. Amelia Island, Florida USA
Abril: 10 al 16 Houston Houston, Texes

Abril: 24 al 30 La Familia Open Barcelona, Espanya

Maig: 1 al 7 Citizen Cup Hamburg, Alemanya
Maig: 15 al 21 German Open Berlin, Alemanya

Maig: 29 al 11 (Jun.) French Open Paris, Franga

Juny: 19 al 25 Direct Line Insurance Eastbourne, Gran Bretanya
Juny: 26 al 4 (Jul.) Wimbledon Gran Bretanya

Julio: 31 al 6 (Agos.) Toshiba Tennis Classic San Diego, California
Agost: 7 al 13 Los Angeles Los Angeles, California
Agost: 28 al 10 (Sep.) US Open New York

Octubre: 30 al 5 (Nov.) Bank of the West Classic Oakland, California
Novembre: 6 al 12 Philadelphia Philadelphia

Novembre: 13 al 29 Volvo Womens Open New York

* Falta assenyalar les setmanes d’exhibicions tant a Espanya com a I'estranger

Taula 1. Exemple de programacid anual de torneigs WTA

Ens trobem amb una altra seérie de ca-
racteristiques secundaries que tindran
molta importancia per al desenvolupa-
ment il’evolucié del joc, i que influiran
directament en el jugador/a, i la seva
millora ajudara a tenir una millor con-
sisténcia, preparaci6 i maduresa.
Aquests caracters sén: coordinaci6, de-
cisi6, equilibri, ritme, sort.

L’analisi critica del tennis, mirant-lo
des del punt de vista fisic, ens fa arribar
ala conclusi6 que el tennis és un esport
en que predomina el treball intervalic.
Entre cada punt que es juga es disposa
d’una pausa de 25" i entre els canvis de
camp que es realitzen en els jocs senars
tenim un temps d’1°25" de descans.
Si fem una valoracié del treball de les
cames, observem que en estar sempre
en moviment la qualitat més important

atreballar és la resisténcia, tant aerobi-
cacom anaerobicaicom acomplement
principal la forga-velocitat i la veloci-
tat-resisténcia.

Si analitzem els bragos, observem que
hi ha un sumatori d’esforcos explosius,
la qualitat a treballar més important
dels quals serd la forga-velocitat.
Aquests esfor¢os continus tenen pau-
ses minimes. El treball de forca-resis-
tencia, juntament al de forca-velocitat
és el més convenient.

Buscar un bon equilibri de totes les
qualitats fisiques seria I’ideal en aquest
esport, intentant sempre desenvolupar
amb més intensitat les qualitats especi-
fiques ja assenyalades.

A causa de la dismetria de I’esport, no
ens podem oblidar els exercicis com-
pensatoris del costat debil. Hi ha una
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Taula 2. Exemple de treball de compensacio del costat debil
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Taula 2 (continuacid). Exemple de treball de compensacié del costat débil

gran descompensacié del costat debil.
Aix0 ho intentarem solucionar en les
diferents sessions amb un augment de
carregues, intentant buscar sempre el
major equilibri de la seva musculatura.
En edats primerenques d’aprenentatge,
quan el cos s’esta formant, és impres-
cindible que treballem la compensacié
del costat debil, si pot ser, diariament.
(S6n molts els jugadors que no donen
importancia a aquesta mena de treball,
ho consideren una pérdua de temps.)
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Es dificil arribar a una igualtat entre els
dos costats del cos, pero és una tasca a
realitzar durant molts anys i totalment
obligatoria, que previndra al jugador
de gran part de futures lesions. (Veure
taula 2)

Objectius de I'entrenament d'alt nivell

Quan tractem amb tennistes o jugadors
que ja tenen objectius ben definits, no-
saltres, com a professionals, buscarem:
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Assolir el maxim rendiment del ju-
gador.

Buscar el creixement i 1’equilibri
entre el treball de volum i intensitat
de ’entrenament.

Utilitzar metodes i mitjans d’entre-
nament cada vegada més especifics.
Perfeccionar, estabilitzar i automa-
titzar la técnica esportiva.

Millorar i mantenir el maxim rendi-
ment durant el major temps possible.
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Direccio de I'entrenament

Dirigir un entrenament significa per a
nosaltres:

1. Valorar I’estat del tennista (on es
troba).

2. Les possibilitats del seu organisme
(fins on pot arribar).

3. La receptibilitat de ’esportista a
I’entrenament (el que assimila).

4. Tenir una idea precisa de I’efecte
que li produiran els exercicis em-
prats, aixf com el temps de recupe-
raci6 que requereixen.

En el segon cas: les carregues grans es
repeteixen amb llunyania de temps,
després seran carregues insuficients.
En el tercer cas: abiis de carregues
grans pot provocar sobrecansament, en
resum sobreentrenament.

El treball dins d’un microcicle s’ha de
basar en I’alternanca de les carregues.
Per a aix0 farem una sessi6 de carrega,
la segiient sessié s’haura de fer en la
fase de sobrecompressié. Si la rea-
litzem més tard, el treball anterior pot
haver perdut el seu efecte i pot ser que
no es produeixi cap benefici. En canvi,
si no hem recuperat prou, les carregues
utilitzades poden produir sobrecansa-
ment i sobreentrenament.

Després, a’hora de planificar, haurem
de tenir sempre en compte la fatigailes
seves hores de recuperacid, perque en
alguns casos no superen les 24 h i en
altres duren diversos dies.

Consideracions de
Ientrenament

Sessid d'entrenament

Quan parlem d’una sessi6 d’entrena-
ment, com tots sabem, hem de parlar
de tres parts:
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Escalfament

La finalitat de ’escalfament és posar el
tennista en condicions musculars, or-
ganiques i nervioses Optimes per en-
frontar-se a esforgos fisics d’alta inten-
sitat, per mitja de 1’activaci6 dels siste-
mes musculars més importants, siste-
ma nerviés central, aparell locomotor i
sistema nervids vegetatiu.

Aix0, que sembla que no tingui impor-
tancia, és el primer pas a realitzar cada
dia abans de comengar el treball, tant
tecnic com fisic.

Hem de mentalitzar i educar els nostres
jugadors de la importancia de 1’escal-
fament.

En el treball que fas amb els tennistes
d’elit, et trobes en algunes ocasions
que et diuen que ja estan escalfats, que
ve de jugar, fan dos movimentsijan’hi
ha prou, la qual cosa no vol dir que ho
estiguin (perque¢ vénen d’entrenar),
pero el que pretenem amb aixo és edu-
car-los perque tinguin consciéncia que
el primer que han de fer abans d’iniciar
qualsevol sessid, ja sigui técnica o fisi-
ca, és fer un escalfament (mai s’esta
excessivament escalfat) i aixo s’acon-
segueix educant-los des de la base i
donant-los a coneixer la gran impor-
tancia que té per a ells.

Pot passar que un mateix dia s’han
d’efectuar dos entrenaments o dues
competicions. En aquest cas si entre un
entrenament i un altre (partit) passa
gaire temps (7-8 h), caldra fer un escal-
fament com si fos el primer. En canvi,
en el cas que I’interval fos més breu
seria suficient un escalfament més li-
mitat.

També cal tenir en compte el tipus
d’instal-lacions que hi hagi al torneig,
atés que en moltes ocasions ens trobem
amb una manca de lloc adequat per
fer-lo, aleshores ens veiem obligats a
buscar qualsevol espai, hall, passadis,
vestidor, habitacid, parquing, etc. (lloc
ideal: pista de tennis, front6 o gimnas).

No només a Espanya tenim deficit
d’instal-lacions. S6n molts els tornejos
des de WTA fins als Grand Slam en qué
la manca de previsi6, enfocant-ho sem-
pre des del punt de vista fisic, fa que no
disposem de lloc adequat per fer el
nostre treball.

Part principal-treball

Es la fase en qué s’aconsegueixen els
objectius proposats previstos en la pla-
nificacié. Treballarem la qualitat fisica
que correspongui a la sessié en qgiiestio,
tenint sempre en compte 1’alternanca
de les carregues i el temps de recupe-
racié. Durant la competicié, estariem
parlant del partit.

Port final

Es basara fonamentalment en el treball
de flexibilitat i estiraments.

El tennista mentalment ha d’estar pre-
parat quan finalitza la sessi6 d’entrena-
ment o la competicié per fer aquest
treball, ja sigui amb la preséncia o
I’abséncia de I’entrenador.
Normalment, en els grups de competi-
ci6, quan acaben les seves sessions
d’entrenament, sempre fan el seu tre-
ball de flexibilitat i estiraments. Quan
no hi hala presencia de I’entrenador, el
temps utilitzat en aquest treball sera
minim. Si aix0 es produeix en la com-
peticié després d’una derrota, el treball
a realitzar sera nul.

Aquesta actitud cal canviar-la, i és tas-
ca nostra, tant dels técnics com del
preparador fisic. Un partit no s’acaba
fins que no s’esta a la dutxa, aixo seria
I’ideal.

En I’esport d’elit ens trobem casos di-
ferents. En un principi, el treball
d’ Arantxa era minim perque no ho con-
siderava important; actualment, basa
gran part de la seva preparacié en el
treball de flexibilitat i estirament, i no
acaba ni un entrenament ni un partit
sense fer una sessi6é de 20’ 0 30’ d’es-
tiraments.
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Aix0 ho hem aconseguit gracies al tre-
ball diari i a la capacitat de receptibili-
tat de la jugadora que ho ha considerat
molt important.

Si tot aix0 que hem vist ho analitzem
des del punt de vista tedric i partint de
la base que la flexibilitat és la capacitat
de fer un moviment tan ampli com
sigui possible, podrem dir que:

¢ Laflexibilitat es pot classificar com
una qualitat important de 1’aparell
locomotor amb un gran significat a
I’hora de rendir en I’esport. Tanma-
teix, en la practica real no se li atri-
bueix la importancia desitjada.

¢ També ens ddna la possibilitat i ca-
pacitat d’assajar i perfeccionar amb
més rapidesa les teécniques esporti-
ves (gests).

* Una mobilitat articular insuficient
limita el nivell dels indexs de forga,
velocitat i coordinaci6, provoca una
davallada de I’economia i sol ser
causa de lesions musculars i lliga-
mentoses.

* FEsta demostrat que I’eficicia de la
preparacié de for¢a augmenta en
gran part quan augmenta la mobili-
tat de moviments. (La forca
augmenta amb la millora de la fle-
xibilitat.)

* Un bon nivell de flexibilitat permet
a I’esportista aconseguir I’amplitud
de moviments en tots les articula-
cions per fer de manera eficag els
exercicis de competicié (guanyem
acceleracio).

Formes de treball:

" . actius
Exercicis no hi ha <:
estatics —> i .

moviment passis

Exercicis hi ha actus
dinamics —> moviment ii passius
mixtos
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Nosaltres els utilitzarem tots depenent
de les necessitats de cada jugadora.
Aquest plantejament tedric i que nosal-
tres com a técnics hem d’intentar dur a
terme es complica en la realitat, amb
una serie de condicionants externs que
dificulten el nostre treball, tant després
de I’entrenament com de la competi-
ci6: cansament, estat animic -pérdua i
victoria- i entrevistes.

La conclusi6 és la segiient: “Crear en
les jugadores una disciplina i uns habits
en el treball diari”.

Combinacié de les sessions
d’entrenament en els microcicles

Per poder fer dins els microcicles les
sessions d’entrenament tindrem molt
present la distribucié de les carregues,
és a dir, el treball que farem.
Buscarem, per mitja de I’alternanca de
les carregues, els objectius previstos.
Per a aix0, haurem de valorar el procés
de les carregues en cada sessid, consi-
derant sempre com a part més impor-
tant el procés de fatiga i recuperacié.
L’efecte acumulatiu de les carregues
que utilitzem provocara diferents reac-
cions per part de 1’organisme: Sobre-
compensaci6 o sobreentrenament.
L’alternanca de les carreguesi el des-
cans en el microcicle pot provocar
diverses reaccions per part de ’orga-
nisme:

* Maxim augment del nivell d’entre-
nament.

® Efecte d’entrenament insignificant
o abséncia total d’aquest efecte.

* Sobreentrenament de I’esportista.

En el primer cas planificarem 1’alter-
nanga de sessions amb carregues grans
amb sessions amb carregues menors.

Els primers exercicis que farem seran
sempre globals de preparacié general,
normalment es faran per mitja de cursa
idesprés exercicis auxiliars o especials
encaminats als grups musculars que

V BLOC: PREPARACIO FISICA

farem servir en la sessié corresponent.
Aquest sempre s’ha de fer després de
I’escalfament general.

Tot i que en determinades ocasions ha
quedat reflectit que vénen calents de
I’entrenament técnic, el que pretenem
amb la realitzacié de I’escalfament a la
part inicial de la sessié és buscar
I’augment del volum de treball, que la
carrega sigui més elevada i, per tant, no
és I’tinic objectiu I’augment de la tem-
peratura sind que en alguns casos té un
doble objectiu.

Aquest raonament moltes vegades no
el distingueix el tennista, ni el com-
pren, per aixo ha de confiar en I’entre-
nador i no actuar ell d’entrenador d’ell
mateix.

Aquest plantejament explicat anterior-
ment esta referit a la sessi6 de fisic, ja
que el jugador ve d’haver realitzat una
sessié tecnica i com és evident ha
d’existir com a norma obligatoria un
escalfament anterior a la sessio.
D’aquesta manera una vegada entrin a
la pista es pot comengar a entrenar des
d’un principi al 100%, complint els
objectius marcats.

Amb tot aix0 el que es pretén és evitar
les lesions i predisposar 1’organisme al
rendiment en 1’entrenament.

En la competici6, el que farem sera
intentar dur a terme les mateixes fi-
nalitats que en I’escalfament diari
perd amb un alt component especific
i t&cnic per repetir els automatismes
i els gestos competitius, no ha de
cansar en absolut.

Planificacié de la temporada

Quan parlem de planificacié de la tem-
porada hem d’oblidar totes les teories
que hi ha sobre aquest punt, tots els
exemples de diferents cicles d’entrena-
ment que trobem en altres esports. En
el cas del tennis, s6n diferents.
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En el tennis d’alta competici6 sén mol-
tes les variables que ens modificaran
els plantejaments teorics, perd tenen un
condicionant principal: es juga durant
tot I’any.

Aixd ha de complicar una bona plani-
ficacio.

Per aix0, a ’hora de planificar una
temporada, el primer que hem de tenir
en compte és el calendari de competi-
cions.

Aquest calendari en segons quins juga-
dors ocupa el 85% del total de setma-
nes de 1’any, després disposarem d’un
15% més o menys de setmanes per
poder desenvolupar el nostre treball, és
a dir, el nostre programa. Perd tampoc
no és real, ja que aquest perfode lluny
de la competicié també I’utilitzen per
descansar i aprofitar el temps per poder
fer un altre tipus de coses diferents a
les que fan durant tot I’any, és a dir,
gestions, entrevistes, programes, exhi-
bicions, etc.

Haurem de saber quina importancia té
per al jugador cada un dels tornejos en
qué participara i, per tant, la nostra
tasca s’anira centrant en el periode an-
terior a la competicid i durant aquesta.
Amb la successié6 de tornejos tan
grans que hi ha en el programa del
jugador, i les complicacions que pro-
voca, haurem d’utilitzar 1’entrena-
ment d’una competicié com a prepa-
raci6 de la segiient:

L’entrenament (seguint les pautes de la
teoria de 1’entrenament) el dividirem
en tres periodes:

o periode preparatori.
o periode de competicid.
o periode de transicid.

Periode preparatori

Normalment queda reduit a dos o tres
microcicles setmanals.

En aquests treballarem un volum de
carrega elevat, quan treballem les di-
verses qualitats ffsiques. S’acabara
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aquest periode amb un microcicle po-
lidor.

L’important sera jugar amb les carre-
gues i utilitzar la carrega optima en els
dies de sobrecompensacié. Les carre-
gues s’han de succeir en funcié del
temps de recuperacid.

El tracat setmanal d’un microcicle
sempre sera ondulant, en funcié dels
periodes de recuperacié i sobrecom-
pensacié. Hem de tenir sempre en
compte el temps de descans que reque-
reixin les carregues a utilitzar i dispo-
sar oportunament dels descansos ac-
tius.

Ens hem de coordinar amb el técnic per
no caure en abus de carrega, i que en
lloc de comptar amb els descansos
oportuns, sobrecompensacions, 1’acu-
mulacié de carregues produeixi sobre-
entrenament. Amb la qual cosal’efecte
del nostre entrenament seria negatiu.
La relacié amb el técnic sera primor-
dial i obligatoria.

Periode de competicié

Com indica el seu nom, és el temps en
queé se succeeixen la majoria de les
competicions. En el cas del tennista
dura gran part de ’any.

Intentarem mantenir el major temps
possible la forma del jugador. Per a
aix0 amb I’ entrenament fisic buscarem
retardar al maxim el periode de regres-
si6 de 1a forma fisica i estabilitzar-lo en
un tant per cent molt elevat.

El treball que fem dependra sempre del
torneig que es jugui i dels resultats que
vagi obtenint. L estat animic de la vic-
toria facilitara la nostra tasca.

No ens hem de passar mai amb el
treball a realitzar. Depenent del seu
cansament postpartit i de la seva ca-
pacitat d’assimilacié del resultat ob-
tingut, fara que el nostre programa
segueixi el seu curs real o es modifi-
qui adaptant-se a les circumstancies
de la competicid.

Controlar no crear sobrecarregues irre-
cuperables 1’endema, treballant amb
petites carregues que es recuperin a les
poques hores, sera la nostra tasca i aixo
comporta un augment progressiu de
I’estat animic i psicologic del tennista.
Es important que el jugador estigui se-
gur de les seves forces i nosaltres hi
hem de col-laborar.

Farem microcicles intermedis de re-
cuperacié i preparaci6 segons els dies
que faltin per tornar a jugar i també
segons el partit que s’hagi de jugar
(diferéncies que trobarem entre el
tennis femeni i masculf) i també mi-
crocicles intermedis de regeneraci6 i
manteniment (si estem introduits en
una fase on els resultats hagin de ser
tan positius com sigui possible i bus-
car d’aquesta manera una desconne-
xi6 de les competicions que creen una
gran tensié).

Sempre hem de buscar una boca des-
carrega, amb descans actiu i mai amb
carregues elevades crear inicis de so-
breentrenament.

Per aix0, hi ha d’haver una bona relacié
i una confianga total del tennista amb
el seu equip de treball (no només amb
el seu coach).

Els coach han de parlar amb els prepa-
radors fisics sobre la forma de fer la
seva feina i aixi poder realitzar el més
oportd, aixi com els preparadors fisics
han de parlar amb els técnics per adap-
tar d’una manera més directa els pro-
grames a realitzar amb el joc i les ca-
racteristiques del jugador en qiiestio.
Crear en els jugadors des d’edats joves,
14-15-16 anys, una bona educacié de
base facilitara la tasca a realitzar per
part dels preparadors fisics en anys
posteriors.

Si els técnics ensenyen i treballen en
col-laboracié directa amb el preparador
fisic i reflecteixen al jugador la impor-
tancia que té aquest treball conjunt,
estaran afavorint en un llarg termini
I’actitud que tindra el jugador per fer el
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treball fisic diari. Cal pensar que nor-
malment el que li agrada al jugador no
és “matxacar el seu cos”, siné jugar,
distreure’s i fer exercicis a la pista.
Quan es disposen a fer el treball fisic
arrosseguen un cansament i la seva ac-
titud ja no sera tan positiva com ens
agradaria.

Quants sén els tennistes que comen-
cen bé una temporada i a mesura que
va passant el temps van baixant de
nivell, fan una bona primera fase de
treball i després no tenen continuitat,
ja sigui per les exigencies del calen-
dari o per obtenir resultats, dificulta
de gran manera poder assolir un bon
nivell en I’aspecte fisic.

El treball fisic requereix una conti-
nuitat, ha de ser anual i no plantejar-
nos-el com un mes de treball; cal cons-
cienciar els jugadors i els entrenadors
de la importancia d’aquest planteja-
ment. Es una tasca dificil de dur a
terme. Estar en contacte amb el prepa-
rador fisic durant tot I’any, consultar,
programar la temporada, etc., seria el
treball més real i més equilibrat que
podria dur a terme un tennista.

Periode de transicié

Practicament en la temporada d’un ju-
gador de tennis d’alt nivell desapareix,
no existeix, perque no disposa de ca-
lendari oporti per fer-lo.
Generalment, empalmen temporada
rera temporada, la qual cosa els provo-
ca una gran sobrecarrega mental i fisi-
ca. La temporada s’acaba al novembre
amb el Campionat d’Espanya i co-
menca altra vegada el gener (Open
d’ Australia).

Aquests condicionats provoquen que
el nivell del jugador I'inici de la tem-
porada sigui forga alt. Ha de descansar
de jugar a tennis durant una o dues
setmanes fent una sessié doble de pre-
paracio fisica. Mai no hem de trobar el
nivell d’inici de la temporada per part
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del jugador que sigui inferior al 60-
70% de les seves capacitats maximes.
Hem de tenir sempre clar que volem
que el jugador assoleixi el seu nivell
fisic més elevat i que el mantingui
tant de temps com sigui possible, mi-
rant que sigui conscient i vegi la ne-
cessitat de treball que requereix la
nostra area; per aixd hem de donar-li
confianca amb el nostre treball do-
nant-li suport en tot moment i creant-
li un clima positiu que li produeixi
consisteéncia de joc.

Competicié

Treball en la setmana
de competicid

Escalfament

L’escalfament com hem explicat ante-
riorment serveix per elevar la tempera-
tura corporal i posar el tennista en con-
dicions Optimes per a I’inici del partit.
En els tornejos estarem sempre pen-
dents de 1’hora d’inici del partit, ja que
en algunes ocasions no hi ha una hora
fixa de comengarhent, i és quan apa-
reixen els problemes.

Horari previst: complir I’horari esta-
blert facilita el treball d’escalfar.
Horari imprevist: no saber 1’horari de
comencament crea dificultats.

Si sabem 1’hora de comengament, tot
segueix el seu desenvolupament nor-
mal, 25’ o 30’ abans de I’inici, ens
n’anem al lloc indicat per fer-lo, pri-
mer es realitza de forma global i des-
prés especific (Arantxa), després
passariem als estiraments, en aquest
moment la jugadora ja esta preparada
per entrar a la pista i des de la primera
bola poder comengar al 100%.

Una vegada acabat el partit es faran
els estiraments oportuns, sempre que
el nostre programa de treball adaptat
a la setmana de torneig no requereixi
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una sessi6 especial; en aquest cas, es
fard i després es realitzara el treball
de flexibilitat i estiraments.

Normes a seguir pel tennista

Descans
Ens referim en aquest punt:

¢ Hores de son: se solen dormir de 9
a 10h depenent del jugador. Condi-
cionara I’inici del partit ’horari de
son, jaque alguns jugadors es lleven
4h abans d’aquest.

® Descans després del partit: variara
depenent del possible entrenament
0 partit.

¢ Descans després dels apats: si hi ha
possibilitat.

Apuis

S’intentara seguir una dieta alimen-
taria proposada pel metge, el qual va
programar el seu dia unes pautes ali-
mentaries per a les setmanes de com-
peticié. Aixd en alguns casos es pot
seguir, perd passa que moltes vega-
des, depenent del pais en que et tro-
bis, el temps entre partits i I’ansietat
del jugador, resulta molt dificil.
Aquests inconvenients es tenen en
compte a 1’hora de programar la die-
ta, presentant diverses alternatives
per a aquests casos, facilitant
d’aquesta manera les dificultats que
es presenten.

Hidratacio

Punt molt important per al tennista.
Una bona hidrataci6 retarda I’aparicié
de la fatiga.

S’ha de fer abans, durant i després del
partit. No n’hi ha prou, com fa la
majoria, de beure només durant el
joc, perque d’aquesta manera el cos
no manté el seu equilibri hidric que
¢és de gran importancia per a la rege-
neracié continua de perdua de li-
quids, sals minerals i vitamines.
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Perqué aixd no passi s’ha de fer
abans, durant i després, donant-li als
tres la mateixa importancia.

S’ha d’intentar beure forgca en els
minuts posteriors al joc perque
d’aquesta manera I’absorcié del glu-
cogen sigui major i la regeneracié
més rapida.

Entrenaments

Técnic: es fa normalment al mati,
depenent de la durada de 1’horari del
partit.

Fisic: depén de I’horari d’entrenament
i de la conveni¢ncia de la seva realitza-
cié (cansament, temps disponible, pro-
gramacio).

Condicionats externs que influeixen
directament en la competicié

Horaris (Temps de prdctica)
La disciplina en el compliment d’hora-
ris, tant per a desplacaments, entrena-
ments, escalfament, menjars, descan-
sos, etc., és primordial per al tennista
durant la competicié.

Climatologia
També condiciona el temps de practi-
ca, entrenament i de competici6.
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Hi pot haver una variacié d’horaris de-
gut al mal temps; en aquest cas la nostra
tasca és molt important.

Quan no hi ha practica de tennis només
es fa el treball fisic, suplint totes les
practiques possibles.

Instal -lacié

Un altre factor condicionant sén les
instal-lacions. Tot i que sembli menti-
da, en 1a majoria del clubs on es fan els
tornejos no hi ha gimnasos ni llocs
adequats per fer els escalfaments i els
entrenaments oportuns, amb la qual
cosa cal tenir diverses alternatives per
suplir aquests inconvenients i no tren-
car amb el treball que s’ha de fer (uti-
litzacié dels vestidors, llocs coberts,
etc., material: cordes, pilotes, etc.).

Distancies als clubs (transports)

Normalment les distancies entre I’allot-
jament i el club solen ser llargues. Aixo
comporta la perdua de temps, la qual
cosa condiciona a romandre la major
part del dia al club, alterant els descan-
sos, apats i treball general. Ens trobem
més hotels amb gimnasos que clubs amb
instal-lacions.

També ens trobem en molts tornejos
que les practiques es fan en altres clubs,
cosa que dificulta la feina programada.

Equip de treball del fennista
d'elit

El tennista s’ha de buscar un bon equip
de treball i mirar de confiar-hi. La re-
lacié entre I’equip tecnic ha de ser total,
tant a I’hora de planificar com a I’hora
de solucionar possibles problemes.
L’objectiu de I’equip ha de ser dur el
tennista als llocs més alts.

Pensem que ha d’estar format:

® Preparador tecnic.

® Preparador fisic.

* Psicoleg.

* Equip medic (control alimentari,
proves laboratori, etc.).
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