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RESUMEN

Este articulo comenta las principales areas de preparacion fisica y como cada
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area ha cambiado desde el primer nimero de la Revista para Entrenamiento y fisica.

Ciencia del Deporte de la ITF. El foco se concentra en la fuerza, potencia,

velocidad, resistencia, flexibilidad y recuperacion.

INTRODUCCION

En cualquier industria, el tiempo trae aparejados cambios.
Ciertos periodos de la historia son conocidos como periodos
definitorios — la revolucion industrial, el imperio romano, la era
de internet. En el tenis, podria decirse que nos encontramos en
la era fisica del tenis. El juego ha cambiado drasticamente, en
los Ultimos afos, los requerimientos del deporte, las distancias
cubiertas, la fuerza producida, los cambios en los golpes
debidos a la tecnologia de las raquetas y las cuerdas han
tornado al tenis en un deporte sumamente exigente desde el
punto de vista fisico. Como  resultado, los
jugadores/entrenadores han adaptado su entrenamiento para
triunfar en esta nueva era del tenis.

ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA

El entrenamiento de la fuerza es una expresién confusa para
muchos entrenadores. Muchas veces esta frase se usa para
definir cualquier ejercicio que implique carga - por medio del
peso corporal o peso agregado - (barras, mancuernas, pelota
medicinal, pesas rusas, poleas cable, etc.) independientemente
del propésito del ejercicio. Lamentablemente, esto ha dado
lugar a cierta confusion sobre los ejercicios y cémo utilizarlos
mejor para diseflar programas. Para simplificar, el
entrenamiento de la fuerza serd definido como movimientos
que requieren carga que se traduce como una sobrecarga
adecuada en base a la edad y la etapa de desarrollo, con tres
propositos generales: 1) Fuerza absoluta, 2) Hipertrofia 3)
Resistencia muscular.
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Los tres componentes del entrenamiento de la fuerza son
importantes para el tensita. El foco de cada uno debe alterarse
durante el ciclo de entrenamiento y competicion; esto
cambiard sustancialmente a medida que los atletas se
desarrollan. En las dltimas décadas los programas de
entrenamiento de la fuerza han cambiado. A principios de los
1980, el entrenamiento de la fuerza cobrd popularidad y la
mayoria de las técnicas que implicaban aislar los movimientos
musculares predominantemente en maquinas, cambié por

movimientos mas multi-articulacion 'y “funcionales”, los
movimientos vistos en el tenis, en vez de desarrollar la fuerza
en los musculos individuales.

ENTRENAMIENTO DE LA POTENCIA

El entrenamiento de la potencia debe considerarse como un
componente del entrenamiento separado del entrenamiento
de la fuerza. La potencia es la mayor variable del entrenamiento
que se relaciona directamente con el mejor rendimiento en la

Abril 2010, Ano 18, Numero 50 @


http://www.itfcoachingreview.com/
https://doi.org/10.52383/itfcoaching.v20i57.410
mailto:kovacs@usta.com

Coaching & Sport Science Review

cancha. Todos los deméas componentes (fuerza, flexibilidad,
etc.) directa e indirectamente tienen que ver con la obtencion
de mayor potencia, pero el entrenamiento de la potencia debe
tener un lugar prioritario en un programa de entrenamiento. El
entrenamiento de la potencia ha cambiado considerablemente
en estas décadas. El uso de materiales como los balones
medicinales, las maquinas con poleas, las maquinas hidraulicas
y otras herramientas que facilitan los movimientos a altas
velocidades ayudan a la potencia. Ademas, la tecnologia ha
contribuido, la potencia (medida en vatios) puede ahora
medirse con diferentes dispositivos y maquinas. La meta para
el entrenamiento de la potencia es reclutar la mayor cantidad
posible de fibras musculares de movimiento rapido para que
dichas fibras trabajen con mayor frecuencia durante el juego,
golpeando con mayor fuerza y moviéndose con mayor
potencia. La mayor potencia es una combinacion de fuerza 'y
velocidad, por ende desarrollar potencia significa mejorar tanto
la velocidad como la potencia. Esta parte del entrenamiento
continuara siendo central en los afios venideros y se integraran
movimientos para la potencia especificos para el tenis a los
programas de entrenamiento para jugadores.

ENTRENAMIENTO DE LA VELOCIDAD

El entrenamiento de la velocidad para el tenis se ha
desarrollado a partir del entrenamiento general de velocidad
(es decir la velocidad para carrera subita en futbol o en pista)
hacia algo especifico para tenis individualizado para cada
tenista en particular, su estilo, sus objetivos. Histéricamente,
gran parte del entrenamiento de la velocidad se realizaba en
pistas corriendo 20, 40 o 100 metros para desarrollar velocidad.
Obviamente, estos movimientos uni-direccionales pueden ser
beneficiosos, pero no son los mas eficientes para el tenis. La
velocidad lineal es un componente del movimiento del tenis,
pero sabemos que constituye menos del 20% del total de
movimientos en una cancha de tenis. (Kovacs, 2009; Weber,
Pieper, y Exler, 2007). La mayoria de los movimientos en el tenis
son multi-direccionales (especificamente laterales), y esto debe
ser el foco del entrenamiento del movimiento para el tenis. El
desarrollo de velocidad y rapidez en distancias cortas (<10
metros) seguird siendo el foco de los programas de
entrenamiento de la velocidad en los préximos afios.
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LA RESISTENCIA EN EL TENIS

Definir la mejor manera de entrenar la resistencia en el tenis es
y seré un punto de debate ente los entrenadores, preparadores
fisicos y cientificos del deporte. La opinion de la mayoria ha
cambiado en las Ultimas décadas pues una mayor investigacion
ha subrayado las exigencias del tenis. Se recomienda entrenar
la resistencia simulando la relacion trabajo y descanso,
intensidad y duracién como si fuese el juego de un partido.
Correr largas distancias lentamente (es decir 5-8 km.) es un
ejemplo de un trabajo de resistencia que si bien no simula ni
los requerimientos del tenis ni los patrones de reclutamiento
muscular, si puede mejorar la capacidad aerébica. Desde el
punto de vista fisiol6gico, no es el mejor método para entrenar
la resistencia en el tenis, sin embargo, muchos entrenadores y
jugadores lo consideran beneficioso. Esta percepcion es mas
bien un beneficio psicoldgico, pues este tipo de entrenamiento
no es lo mas eficiente fisiolégicamente para mejorar la
resistencia especifica. Las carreras cortas, repetidas, multi-
direccionales, con una relacién trabajo:descanso similar a la del
tenis durante un periodo prolongado (>30-45 minutos)
desarrollardn movimientos para tenis, utilizando movimientos
explosivos, y ademas mejoraran la capacidad aerdbica.

FLEXIBILIDAD

El entrenamiento de la flexibilidad ha cambiado
sustancialmente en las tres ultimas décadas. El estiramiento
estatico se consideraba el método mas seguro y mejor para
mejorar la flexibilidad de un atleta. El estiramiento estatico
continlia siendo un método bueno y seguro para mejorar el
rango de movilidad de los atletas, pero es en el entorno
estatico donde la transferencia directa a situaciones dinamicas
(es decir el juego de tenis) no estd bien comprendida aun.
También, es importante considerar los tiempos del
estiramiento estatico. Los estudios sobre el rendimiento de la
fuerza y la potencia después del estiramiento estatico han
demostrado disminuciones de hasta 2% - 30% en rendimiento
inmediato (Avela, Kyroldinen, y Komi, 1999; Fletcher y Jones,
2004; Fowles, Sale, y MacDougall, 2000; Kokkonen, Nelson, y
Cornwell, 1998; Kovacs, 2010; Nelson, Guillory, Cornwell, y
Kokkonen, 2001).

Con los afios, los entrenadores han variado sus preferencias
con respecto a las diferentes técnicas de estiramiento.
Actualmente, las rutinas de entrenamiento dindamico han
probado que mejoran el rango dindmico de movimiento y las
actividades de fuerza, velocidad y potencia cuando se utilizan
durante el periodo de calentamiento. (Bergh y Ekblom, 1979;
Blomstrand, Bergh, Essen-Gustavsson, y Ekblom, 1984; Kovacs,
2010; Kovacs, Chandler, y Chandler, 2007; Kovacs, 2006a,
2006b; Shellock y Prentice, 1985). Se recomienda limitar el
estiramiento estatico para el estiramiento vespertino y después
del partido y utilizar los movimientos dindmicos antes y
durante el entrenamiento fisico o la competicion.
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RECUPERACION

La preparacion fisica ha cambiado sustancialmente en las
Ultimas décadas y en la préxima década la recuperacion sera el
area que traera aparejado un mejor rendimiento en cancha y
una reduccién en la cantidad de lesiones. Actualmente, nuestra
comprension de la recuperacion es menos avanzada que
nuestra comprensién de la preparacion fisica, pero se esta
trabajando mucho para poder mejorar la recuperacion en el
tenis. La nutricién, flexibilidad, prevencién de lesiones, suefio,
masajes, terapia de contraste, psicologia y medicina son sélo
algunas de las areas que ayudan de manera directa a mejorar
la recuperacion. Para una revisiéon profunda de la recuperacién
en el tenis se puede consultar el trabajo de Kovacs, Ellenbecker
y Kibler (2009).
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