Programa de Formacion
de Entrenadores de la
ITF

Curso de Nivel 2

Preparacion fisica para
tenistas de competicion

Coa(:h |ng Coach Education Series Copyright © ITF 2006



Al final de esta clase podra:

 Identificar y evaluar los factores fisicos que se
necesitan especificamente para el tenis de alto
rendimiento

 Comprender la fisiologia basica y los sistemas
energeéticos del tenis

e Desarrollar y comprender los principios del
entrenamiento y su aplicacion al tenis

* Crear programas de preparacion fisica eficientes y
adecuados a los jugadores de competicion
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La forma fisica
Definicion
e La forma fisica es la condicion fisica general

del jugador. Puede variar desde el maximo
rendimiento a la enfermedad

e La forma fisica es una parte integral del juego
del tenis y se convierte en algo mas
Importante cuando se juega a nivel
competitivo
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L a forma fisica
Importancia

PRINCIPIO BASICO

Existe un factor que es real para muchos
deporte, entre ellos, el tenis:

CUANTO MEJOR FORMA FISICA TENGA EL
JUGADOR, MEJOR SERA SU
RENDIMIENTO
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Hechos
sobre la Preparacion Fisica

e Cuanto mas fuerte sea el jugador, mas fuerza
podra ejercer y por tanto, mas fuerza
generara en sus golpes

 El 38% de los jugadores de la ATP pierden
como minimo un torneo al ano debido a
problemas de espalda
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Beneficios d

e un

Programa de Preparacion Fisica

Aumenta la confianza en los partidos
El jugador es mas fuerte y resistente
Permite optimizar las habilidades cognitivas

ITF
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Mejora la técnica y permite

pegar mas fuerte

Reduce el numero y severic
Mejora la fuerza mental
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Beneficios de un
Programa de Preparacion Fisica

 Retrasa la fatiga

* Ayuda a recuperarse antes

e Asegura un entrenamiento de alta calidad
* Permite estar en forma mas dias seguidos
 Hace que el tenista sea mejor atleta
 Mejora la salud y la calidad de vida
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El papel de la preparacion fisica
en el rendimiento

e Hasta los 13 anos: La técnica es el factor
mas importante

e Tras los 12 ainos: La forma fisica aumenta
sSu importancia--> Se necesita un trabajo mas
estructurado

« Mas de 16 afios: La forma fisica es el 2°
factor mas importante (tras la mentalidad)
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ITF
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Componentes
de la forma fisica

Resistencia
Fuerza
Velocidad
Flexibilidad

Coach Education Series

e Coordinacion
 Potencia
e Agilidad
 Destreza
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Resistencia

« Capacidad para continuar
una actividad fisica

- . e Tipos:

prolongada a baja intensidad P o
y retrasar la aparicion de la — Organica:
fatiga.  Aerbbica

« Habilidad de resistir muchos . Anaeffﬁb_icai
esfuerzos cortos a gran - LaFtIQa
intensidad durante mucho — Alactica
tiempo — Muscular

 Resistencia Muscular:
Capacidad del musculo para
ejercer una fuerza
repetidamente durante un
— tiempo o de mantenerla

ITF
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Resistencia

* Algunos preparadores fisicos consideran que
la resistencia aerdbica sirve

fundamentalmente para que el tenista se
recupere

* Los tenistas avanzados no necesitan
entrenarla en profundidad porgue un jugador
de alto nivel ya la adgquiere mientras juega
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Fuerza

 Fuerza maxima queun < Tipos:

musculo o grupo — maxima
muscular pueden — resistencia
generar contra una — explosiva
resistencia — tren superior

— tren inferior
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Fuerza
Tipos de contracciones
musculares

Isométricas

No hay movimiento
de las articulaciones

Isotdonicas
Excéntrica Conceéntrica
Se alarga Se acorta
el musculo el musculo
ITF
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Velocidad

« Tiempo para coordinar el movimiento de
articulaciones por separado o del cuerpoen * TIPOS:

su totalidad — accidn
« Habilidad para acelerar y moverse — reaccion
rapidamente en distancias cortas _ potencia/
 Velocidad de reaccion (tiempo de explosiva
respuesta): Tiempo que un jugador tarda en |
_ — genera
reaccionar y devolver una pelota .
. . : — agilidad
 Potencia/Explosiva: Velocidad en embro (b
distancias cortas, p.e. Menos de 10 metros — Miemoro (brazo,
. . . pierna)
 Resistencia: Habilidad para mantener la _ _
— resistencia

velocidad durante mas de 10-15 seq., o de
aguantar repetidos movimientos explosivos
con periodos incompletos de recuperacion
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Flexibilidad

e La amplitud de o Tipos:
movimiento de una — Tren superior
articulacion o de una — Tren inferior

serie de articulaciones
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Coordinacion

e Habilidad para e Tipos:
sincronizar la accidon — Dinamica General
muscular de manera — Oculo-manual
gue los musculos — Oculo-pie

realicen el movimiento
correcto en el momento
adecuado con la
velocidad e intensidad
adecuadas
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Equilibrio

e Habilidad para e Tipos:
mantener el balance del — Dinamico: Habilidad para
cuerpo mantener el equilibrio en
movimiento

 Dinamico: Durante i .
imientos bruscos — Estatico: Habilidad para
movimien mantener una posicion

o Estatico: Mantener una estatica
posicion estatica
(posicion de preparado)
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Potencia

 Lacantidad maximade « Tipos:
fuerza que un musculo — Reaccion
0 grupo muscular — Velocidad
pueden generar en el
menor periodo de
tiempo posible

 Fuerza x velocidad
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Otras habilidades fisicas
AGILIDAD DESTREZA

 Habilidad para empezary parary
cambiar direcciones rapidamente
y de forma efectiva mientras se

e Capacidad para
conseguir el mejor

esta en movimiento rendimiento con:

* Cualidad fisica compuesta por: — Ahorro de tiempo
— Velocidad — Economia
) E'gg:g::ad — Eficiencia

— Coordinacion
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