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RESUMEN

La periodizacion del entrenamiento en el tenis actual se caracteriza
gradualmente por una reduccion progresiva de los periodos de preparacion y
un aumento paulatino de los periodos de competencia. La condicion fisica ya Aceptado: 11 de Noviembre de 2012
no es la Unica prioridad en el periodo preparatorio de un jugador sino que se Autor  correspondiente:  Jordi
debe atender a una puesta a punto global del jugador para que el rendimiento Martinez, Federacién Internacional
sea el maximo desde la primera semana de la etapa de competencia. Esta de Tenis.

situacion nos plantea un gran desafio tanto a preparadores fisicos como a Email: rigonabo@gmail.com
entrenadores para conseguir una adecuada preparacion fisica de nuestros

jugadores que les permita alcanzar un alto rendimiento sostenido al tiempo

que se mantienen libres de lesiones. Dentro de todas las cualidades fisicas

necesarias para el alto rendimiento en tenis, la resistencia de la fuerza es una

de las mas relevantes. El presente articulo presenta la aplicacion al tenis del

“TRX” y “RIP training” como métodos de desarrollo de la resistencia.

INTRODUCCION han planteado dudas; somos de la opinién que siempre sera
mejor aconsejar y desarrollar un buen trabajo de fuerza que
considerarla como un riesgo. Seguimos, en este razonamiento,

la afirmacion siguiente:

Tomando en cuenta algunas estadisticas de la ATP
(Maquirriain, 2000), las causas mas frecuentes de lesiones en
tenistas son:

“Un programa de trabajo de fuerza puede, incluso en el caso

Descompensacion muscular: Producida por la repeticion de
movimientos y gestos idénticos en un mismo sentido. Esto
aumenta el desarrollo de los musculos agonistas, en
comparacion de los antagonistas y, a la larga, aparecen
lesiones y descompensaciones.

Debilidad muscular: Entendida como la falta de fuerza
especifica para el tenis debido al trabajo inadecuado de la
fuerza o a la ausencia de entrenamientos de fuerza durante un
periodo largo.

Fatiga: Se observa generalmente al principio de la temporada
cuando la adaptaciéon a la carga no ha sido la correcta y
también al final de la misma debido a la acumulacion del
esfuerzo de los jugadores.

Aunque los trabajos de fuerza, tanto en la preparacion como
en el mantenimiento de la misma en nuestros jugadores, nos

de los impuberes, incrementar de manera significativa la
capacidad de fuerza méaxima y explosiva, asi como la fuerza de
resistencia siempre y cuando el estimulo sea lo
suficientemente intenso” (Thiebauld y Sprumont, 2009).

El tenis de hoy nos exige un jugador rapido, agil, preciso,
potente en los desplazamientos tanto para acelerar como
desacelerar, capaz de mantener el esfuerzo en el tiempo
(puntos mas largos; areas de movimientos mas amplias). Por lo
tanto solo un tenista potente puede ser un tenista rapido y
para esto debemos tener un buen desarrollo y mantenimiento
de la fuerza (Ellenbecker et al., 2009).

En este articulo vamos a presentar un programa de trabajo de
fuerza aplicado al tenis. Se trata del trabajo de mantenimiento
de la fuerza durante los viajes en el circuito. Este tema siempre
ha supuesto un problema para el preparador fisico dada la
imposibilidad de encontrar lugares adecuados para el trabajo
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de la fuerza en los diferentes torneos (Baiget, 2011). La
propuesta que presentamos se realiza mediante el trabajo de
fuerza en suspension con el TRX y el RIP Training.

¢QUE ES EL TRX?

El TRX es una modalidad de entrenamiento en suspension
creado por los Navy SEAL del ejército Americano debido a que
las circunstancias de su trabajo hicieron que frecuentemente
no tuvieran a su disposicion ni los equipos tradicionales de
entrenamiento ni un espacio adecuado para ello.

Esta modalidad proporciona una ventaja a los participantes en
comparacién con el simple protocolo del entrenamiento de
fuerza convencional debido a que cada ejercicio del
entrenamiento en suspension desarrolla la fuerza funcional al
mismo tiempo que mejora la flexibilidad, el equilibrio y la
estabilidad de la parte central (core) del cuerpo, tal como se
exige en el tenis (Sanchis, 2002).

El TRX puede instalarse facilmente en cualquier lugar y se
puede realizar una cantidad practicamente ilimitada de
ejercicios de entrenamiento en suspensiéon para lograr
cualquier objetivo de condicién fisica o de rendimiento. Puede
usarse en cualquier sitio en donde haya un punto de anclaje
resistente que se encuentre por encima de la cabeza y que
soporte su peso. Los soportes para sentadillas, las barras
paradominadas (espalda y biceps), las ramas de arboles, las
vigas y los postes son lugares ideales para anclar el TRX.
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Figura 1. Partes de un TRX

El sistema permite adaptar la resistencia en cualquier
momento mediante la regulacién de la posicién corporal,
haciendo que el entrenamiento en suspension se seguro y
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efectivo para los tenistas independientemente de su niveles de
condicion fisica. El TRX es portatil y accesible, y ofrece una
mayor funcionalidad que otros muchos y costosos aparatos
para el gjercicio fisico. Su disefio compacto le permite usarlo
en casi todos los lugares: en cualquier instalacién deportiva, en
el hogar o incluso en una habitacién de hotel cuando se
encuentra de viaje (ver Figura 1).

Con respecto al RIP training, se trata de una adaptacién del
TRX que la hace especialmente adecuada para el tenis ya que
el jugador utiliza una barra adosada a unos elasticos de forma
que se pueden trabajar gestos especificos de tenis sujetandola
al poste de la red o a la valla del fondo de la cancha.

Figura 1b. RIP Training

BENEFICIOS DEL TRX'Y DEL RIP TRAINING

El entrenamiento con el TRX y del RIP Training es actualmente
una de las herramientas mas eficientes y funcionales para
trabajar el “core training”. Este entrenamiento nos permite
desarrollar con los jugadores de tenis todos los movimientos
donde predominan acciones explosivas y resistentes, con
rotacion de cadera y tronco. Estas son acciones fundamentales
en cada uno de los golpes del tenis.

Este sistema permite trabajar todos los grupos musculares y
varias articulaciones almismo tiempo para fortalecer el cuerpo
mejorando simultdneamente la resistencia cardiovascular,
coordinacion (intermuscular e intramuscular), fuerza, potencia,
velocidad, flexibilidad y estabilidad de la parte central del
“core” en los tres planos de movimiento y ejes anatomicos
(transversal, sagital y frontal), por lo que es un entrenamiento
tridimensional.

Ademés, se trata de un entrenamiento funcional pues ninguna
parte del cuerpo esta aislada sino que el cuerpo es una cadena
interconectada de los musculos y cada movimiento que se
realiza es de cuerpo entero. Con este trabajo es posible
desarrollar grandes masas musculares (pectoral mayor, dorsal
ancho, cuadriceps, isquiotibiales, etc.) que son fundamentales
para el tenis (Carbonnier & Martinsson, 2012).
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EJERCICIO SERIES | REPETICIONES DESCANSO
RIPRemoa 2 2 20 30 segundos
manos
TRX Squat brazos 2 15 de cada| 30segundos
extentidos lado
RIP Press de 2 15 de cada no
pecho con lunge lado
frontal
RIP Remo barbilla 2 15 30 segundos
TRX hombrosenY 2 15 30 segundos
RIP Biceps - 2 15 Tiempo
Triceps empleado en
(superseries) adaptar el TRX
TRX Potenciaa 2 15 no
una pierna
RIP Revesa 2 2 15 no
manos

Tabla 1. Ejercicios

SESION "TIPO" DE ENTRENAMIENTO CON TRX Y RIP
TRAINING: UNA PROPUESTA DE APLICACION AL TENIS

Con el TRX y el RIP training se puede entrenar tanto por
repeticiones y series como por tiempo. Dependiendo del
objetivo a conseguir tanto las repeticiones como las series
variaran al igual que la intensidad de trabajo y el método de
entrenamiento a utilizar. Para esta sesion “tipo” se trabajara
siempre con 20 repeticiones y se realizaran dos series de cada
ejercicio (Gonzélez, 2012).

La estructura de la sesion de entrenamiento sera la siguiente:
Se realizard un calentamiento de 5 a 10 minutos de trabajo
cardiovascular (en la cinta de correr, eliptica, el remo
ergondmico, saltar a la comba, etc). Realizar movilidad
articular de todas las articulaciones. La parte principal tendra
la siguiente estructura:

Los ejercicios propuestos aparecen en las siguientes figuras

Figura 2a. RIP Remo a 2 manos.
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Figura 6a. TRX hombros en Y.
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Figura 9. RIP Revés a 2 manos.

Posteriormente se realizard el entrenamiento especifico de
tenis con la duracién estimada por el entrenador. La vuelta a la
calma sera de 5 minutos y constara de trabajo cardiovascular
seguido de estiramientos activos y pasivos.

CONCLUSIONES

Es fundamental destacar la importancia del desarrollo de la
fuerza en nuestros tenistas, tanto para una mejora del juego
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como para la prevencion de lesiones y descompensaciones. El
modelo presentado reune la particularidad de que se pueden
realizar en la cancha de tenis y se puede ajustar al nivel de cada
jugador ejercitando la musculatura en todos los ejes
anatémicos (transversal, sagital y frontal).

Los autores desean agradecer al Gerente Deportivo del Impala
Sport de Castelldn (Espafia), profesor Carlos Mundina y a la
Topspin Academy de Castellén (Espafia) por la colaboracién
para desarrollar el articulo.
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