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Con el propdsito de una mejor lectura hemos
decidido utilizar la forma neutral masculina de
redaccion que naturalmente incluye Ila forma
femenina. En algunos casos son necesarias ambas
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Prefacio

El Manual para el entrenamiento en el tenis estd dedicado a
un deporte Unico, que desde hace muchas décadas
apasiona a millones de personas en todo el mundo, de
jovenes hasta adultos. La interaccion cargada de suspense
entre dos actores principales como centro de atencién y la
excepcional forma de llevar la cuenta en un juego de
desarrollo impredecible son Unicos; desde la categoria mas
inferior hasta la clase mundial y desde categorias infantiles
(10 anos) hasta las del tenis adulto de los séniors. La
tradicion de mas de 100 anos del deporte del tenis ha
contado con excepcionales leyendas y personalidades de
jugadores deslumbrantes, asi como también en Ila
actualidad, con siempre dramaticas acciones en los torneos,



gue dirigen varias veces en el ano la atencidon del publico
hacia el conocido deporte blanco.

Casi ningun otro deporte tiene una complejidad comparable
de requisitos. Junto a unas extremadas habilidades
coordinativas y requisitos previos técnico-tacticos, se les
exige a los jugadores de todos los niveles de rendimiento,
pero en especial a los de nivel mundial, también
capacidades atléticas y mentales especiales. El entrenador
de tenis cuenta con dificiles exigencias para poder
seleccionar adecuadamente los contenidos del
entrenamiento en la planificacion a corto, medio y largo
plazo; en lo cual no debe descuidar ninguno de los aspectos
nombrados anteriormente y en especial en los jugadores
junior pronosticar los contenidos principales que son
relevantes a mas tardar en la edad del alto rendimiento, sin
poner en peligro la actual capacidad de competir del
jugador.

El Manual para el entrenamiento en el tenis trabaja primero
de forma tedrica un sin nimero de aspectos individuales en
el campo del entrenamiento del tenis y entrega de forma
progresiva, una gran cantidad de ayudas practicas en
formas de juegos, entrenamientos y mas de 100 ejercicios.
La teoria se complementa con los clasicos conocimientos de
libros de texto, recientes publicaciones en revistas
cientificas y con la experiencia de los autores, todo ello
combinado con fundamentos cientificos del deporte
relacionados con el tenis. Para mantener la fluidez de la
lectura se introducen textos en bloque de forma compacta y
resaltada, profundizando en el tema bajo la categoria de



vision bibliografica, curso extra y consejos practicos. En la
practica se ilustran formas de entrenamiento a través de
dibujos o fotos y su exacto desarrollo, asi como el orden
tematico de los ejercicios correspondientes a través de las
categorias: contenido, objetivo, desarrollo,
duracion/cantidad y consejos con una detallada descripcién.

El CAPITULO 1 Estructura, planificacién y desarrollo del
rendimiento en el tenis sienta una base general en la cual
ilustra mediante diferentes puntos de vista la problematica
de la conduccién del rendimiento en el tenis, en especial
para jugadores jovenes y paralelamente formula claras
recomendaciones y lineas de accién a segquir.

En los CAPITULOS 2 - 8 se profundiza en cada una de las
areas de entrenamiento en teoria y practica, como el
entrenamiento técnico, tactico, el orientado de forma
psicologica, el de la fuerza, la velocidad, la flexibilidad y la
resistencia.

Los CAPITULOS 9 - 11 contienen detalladas indicaciones
sobre importantes medidas de acompanhamiento al
entrenamiento, como salud y fitness, comer y beber durante
el entrenamiento y la competicion, asi como en /a
regeneracion.

Finalmente el CAPITULO 12 intenta integrar un sin nimero
de aspectos individuales como son los tipicos objetivos de
entrenamiento de nivel superior y muestra de forma
concreta planes de desarrollo de sesiones para el
entrenamiento de equipo en una conformacion normal de 6-
8 jugadores en dos pistas paralelas.



No esta dirigido solo a entrenadores con experiencia en el
tenis de alto rendimiento, sino también a futuros
entrenadores que estan en el proceso de formacion. El libro
presentado, a raiz de su relacidon especial con las Ciencias
del Deporte, se puede emplear también como libro de texto
para la formacidn universitaria en las Ciencias del Deporte y
en parte también para la formaciéon en otros deportes y en
el area de las Ciencias del Entrenamiento. Finalmente
recomendamos su lectura a jugadores de tenis aficionados y
sobre todo a jugadores de tenis orientados al rendimiento
de ambos sexos, tanto juniors como también participantes
en torneos séniors y a los jugadores profesionales, asi como
al circulo personal del jugador, como por ejemplo el
preparador fisico, el psicélogo, y por ultimo a todos los
padres/madres de los ninos entusiasmados por el tenis.

Les deseamos una placentera lectura.

Alexander Ferrauti Peter Maier Karl Weber



Prologo

En la dltima década, el entrenamiento de los deportes
individuales y colectivos ha sufrido un notable cambio
derivado de la aplicacién de las Ciencias del Deporte al
analisis del rendimiento deportivo y al disefho de sistemas
de entrenamiento mas ajustados a las necesidades vy
exigencias del propio deporte.

Este factor, junto con la experiencia de los entrenadores y
jugadores, ha permitido avanzar en las propuestas de
trabajo fundamentadas en métodos rigurosos, muchos de
ellos apoyados sobre bases cientificas que logren optimizar
el rendimiento del jugador y, sobre todo, que sea capaz de
rendir al maximo nivel durante toda su carrera deportiva,



con el objetivo de que esta sea lo mas longeva posible,
alejada de lesiones y cuidando mucho el tipo de trabajo que
se realiza, controlando las cargas internas y externas que
soporta, tanto en las situaciones de entrenamiento como en
las de competicidn.

En este sentido, cada vez son mas frecuentes las
publicaciones en revistas cientificas y divulgativas que nos
acercan propuestas de entrenamiento basadas en esa
combinacién entre la experiencia y la ciencia. Asi, el tenis
ha sido uno de los deportes que quizas se ha incorporado
mas tarde, respecto a otras modalidades deportivas, pero
que esta contribuyendo cada vez mas en esta linea de
trabajo fundamentado y de una gran calidad, contrastado
con la evidencia cientifica.

En esta linea, la publicacién Manual para el entrenamiento
en el tenis es un claro ejemplo de cdmo desarrollar sistemas
de entrenamiento contemplando todas las variables que
debemos tener en cuenta en la busqueda del rendimiento
para jugadores de tenis.

Los autores, con una extensa actividad académica y de
aplicacién al entrenamiento del tenis durante mas de 15
anos son un excelente referente en este ambito y esta obra
es una clara muestra de la evolucién que el deporte del
tenis ha sufrido en los ultimos anos y de cédmo han ido
evolucionando los sistemas de entrenamiento.

Asi, con un enfoque riguroso pero de muy facil comprension,
realizan un andlisis de las exigencias psicobiolégicas del
tenis y sobre la manera de afrontar el entrenamiento en



este deporte con un enfoque integral, abordando el
entrenamiento de la técnica y de la tactica, asi como el
entrenamiento de las capacidades condicionales propias del
tenis, alternando una sélida fundamentacion tedrica con una
aplicacion directa mediante propuestas de ejercicios
realizados, muchos de ellos, en la propia pista de tenis.
Ademas, presentan una interesante aproximaciéon desde el
ambito de la salud por cuanto se refiere al mantenimiento
de la condicién fisica saludable y la importancia del cuidado
de la nutricion e hidratacion.

Considero que esta publicacion sera de gran ayuda para los
técnicos de tenis y para los propios jugadores como un
manual de consulta y referencia.

David Sanz Rivas

Doctor en Ciencias del Deporte y profesor de Tenis Nivel Il
porla RFET y la ITF

Director del Area de Docencia e Investigacién de la RFET
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Estructura, planificacion y
desarrollo del rendimiento



1.1 Estructura del rendimiento y
perfil de exigencia en el tenis
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1.1.1 Consideraciones generales sobre la
estructura del rendimiento en el tenis

Cada intento de estructurar y jerarquizar los factores
determinantes del rendimiento en el tenis tendra poca
resonancia en la practica, debido a la heterogeneidad y
complejidad de los requisitos especificos de las edades y el
género. Por esto, la discusién sobre las causas del triunfo y
la derrota sobre los primeros contenidos necesarios de
entrenamiento y sobre las caracteristicas especiales de un
talento, perdurara sostenida en el tiempo. En casi ningun



otro deporte la estructura del rendimiento va a estar tan
influenciada a través de semejante cantidad de factores
como en el tenis.

Ante todo, se destaca de forma intencionada la especial
importancia de los factores volitivos, cognitivos vy
emocionales. Solo llegara a ser exitoso aquel jugador que
con el tiempo disponga de una actitud psicolégica estable
orientada al éxito. Esto también permite, en situaciones
criticas, la aplicacién o6ptima de la técnica de los golpes.
Ciertamente, poco ayuda una gran capacidad psicolégica si
al jugador nunca se le trabajan sus propios déficits técnicos
o fisicos. Obviamente, para que el jugador tenga éxito con
el tiempo, no es suficiente entrenar solo algunos factores de
manera sobresaliente y descuidar otros componentes de
rendimiento igualmente importantes.

La posibilidad de compensar factores individuales del
rendimiento que quedan desarrollados de forma insuficiente
es muy dificil en la élite mundial, debido al alto nivel de
eficiencia y similitud en el rendimiento de los jugadores.
Ejemplos actuales en el tenis de maximo nivel comprueban
que, solamente jugadores excepcionales como Roger
Federer, Rafael Nadal y Novak Djokovic se pueden
posicionar sin deficiencias por bastante tiempo en la élite
mundial. Sin embargo, la alta fluctuacién en el tenis
femenino a nivel profesional muestra que, por el momento,
ninguna jugadora cumple con estas caracteristicas.

La estructura del rendimiento en el tenis estd basada en
una compleja mezcla de importantes componentes, en los
cuales cada factor, segin edad, sexo, tipo de jugador y



superficie, aparecen en primer plano de diferente manera;
sin embargo, para alcanzar un alto nivel de rendimiento
ninguno de estos factores debe aparecer representado bajo
el promedio (figura 1). En la practica del entrenamiento,
debido a la complejidad de las exigencias, existe el peligro
de organizar el entrenamiento de forma muy compleja,
descuidando la planificacién profunda de cada uno de los
componentes del rendimiento representados.

Es por esto, que el objetivo de este libro se basa en poner
atencion de igual manera en cada uno de los componentes
del rendimiento y ayudar desde el punto de vista practico y
tedrico.



Estructura

del rendimiento con
importantes componentes
del rendimiento
en el tenis

Figura 1. Modelo visual
simplificado de la
estructura del rendimiento
en el tenis.

LA TECNICA DE LOS GOLPES: |a técnica posee la mayor
importancia para la capacidad de rendimiento del jugador
segun la opinion indiscutida de los expertos. Por esto,
habitualmente en las clases para principiantes se aborda
predominantemente la técnica de los golpes basicos, golpes
de fondo, servicio y volea, asi como algunos golpes
especiales. Sin embargo, ya que este libro no se dedica a la
técnica de principiantes, se obvia la presentacién de la
descripcion de los movimientos y los métodos de
aprendizaje de la técnica, asi como los conceptos de
enseflanza a través de juegos como, por ejemplo, la



iniciativa «Play and Stay» de la Federacidon Internacional de
Tenis (ITF) (www.tennisplayandstay.com) y el programa de
desarrollo de la Real Federacion Espanola de Tenis:
Tenisxetapas (https://tenisxetapas.rfet.es/).

En el capitulo del entrenamiento de la técnica se resalta la
estrecha relacion con la coordinacion y su entrenamiento.
Aqui, los autores opinan que las habilidades coordinativas
deben ser trasmitidas solo en estrecha relacién con los
requisitos técnicos del jugador (Neumeier, 1999), ya que las
capacidades coordinativas transferidas de forma aislada o
fuera de las técnicas del tenis, como las capacidades de
coordinacién y equilibrio (Hirtz, 1985), no tienen relacién
con lo que exige el juego del tenis. El entrenamiento de la
técnica y la coordinacidn se funden en la practica.

Se propone un modelo de etapas en el entrenamiento de la
técnica del tenis que contiene la secuencia en progresiéon de
«estabilizacion  técnica», «variabilidad técnica», vy
«aplicacidn situacional de la técnica».

Esta graduacién puede referirse de la misma manera a la
cronologia en el disefio de objetivos en una sesidon de
entrenamiento, como a la fijacién de los puntos centrales
durante el desarrollo a largo plazo del rendimiento de un
jugador.

Bajo estabilidad técnica entendemos un alto grado de
seguridad de todos los golpes basicos en situaciones
normales. La estabilizacién técnica debe ser ampliada en un
segundo paso, especialmente a un nivel medio y en el mas
alto nivel de rendimiento, a través de la variacién técnica.


http://www.tennisplayandstay.com/
https://tenisxetapas.rfet.es/

Una mejora de la variabilidad técnica corresponde tanto a la
ejecucidn técnica del golpe (por ejemplo, golpes fuertes y
suaves) como a la adaptacién de la técnica basica a
diferentes situaciones (por ejemplo, el punto de contacto
bajo y alto). Un entrenamiento sistematico de la variabilidad
puede ser alcanzado a través de la repeticién mondtona de
algunas variantes o siguiendo enfoques alternativos como,
por ejemplo, el conocido a través del término «aprendizaje
diferencial» (Schollhorn, 2005), en el que se encadenan
diferentes variantes de ejecuciones en una secuencia
irregular.

El entrenamiento de la estabilidad y la variabilidad técnica
se lleva a cabo a veces por medio de la adecuacién al juego,
a la aplicaciéon técnica en cada situacién y al entendimiento
del juego. Por esto, en los niveles mas altos se reemplazan
los términos estabilidad y variabilidad recurrentemente por
el término de entrenamiento técnico aplicado. En ello, se
aplica todo el repertorio de golpes bajo condiciones tipicas
de juego (bajo intensas exigencias coordinativas y de la
condicién fisica o bajo la observacién de directrices tacticas
del juego). El nivel mas alto del entrenamiento técnico da
pie al paso del entrenamiento tactico.

LA TACTICA: forma parte de los factores fundamentales de
rendimiento del deporte del tenis. Por tactica entendemos la
capacidad del deportista en lograr ventaja frente a su rival
bajo la consideracién de sus propias posibilidades técnicas.
La diferente dimensién del campo de juego y la inclusién de
un companero caracterizan el juego de dobles con respecto
al de individuales como una forma Unica y diferente de



competiciéon. Sus particularidades tacticas son incluso
frecuentemente contrapuestas. Para la diferenciaciéon en el
area tactica, se ofrece, en primer lugar, la diferenciacién en
tactica de individuales y dobles. El apoyo de esta
diferenciacidn no se justifica solamente por su contenido,
sino que debe considerarse como una sefal para jugadores,
entrenadores y organizadores de torneos, para que en el
futuro otorguen un mayor valor a esta importante forma de
competicion.

El manejo tactico requiere de la estabilidad y variabilidad de
la técnica del golpe. Asi, el entrenamiento tactico
entrelazado con el entrenamiento técnico consiste, en la
primera etapa, en estar orientado a las necesidades tacticas
dependientes, especialmente, del entrenamiento técnico.
Durante la segunda etapa de aprendizaje se aborda la
enseflanza y el entrenamiento de los fundamentos tacticos.
Con esto, se repiten sistematicamente situaciones de juego
especialmente recomendadas (por ejemplo, subida a la red
con revés paralelo). El entrenamiento tactico, en una
tercera etapa, se entrelaza con el entrenamiento
psicoldgico, y esta dirigido a la percepcion, el analisis y la
decision de la situacion de juego. De esta manera se le
ofrecen sistematicamente al jugador espacios limitados
para jugar y un grado libre de accién, donde tiene que
tomar decisiones bajo la consideracidon de reglas tacticas y
la correspondiente situacidén de juego. Esta etapa transcurre
finalmente hacia un complejo entrenamiento tactico. Aqui el
alumno tiene que encontrar la solucién tactica



correspondiente en una situacion abierta y con un sin
numero de ilimitadas posibilidades.

LA PSICOLOGIA: la psique influye en todas las etapas
anteriormente nombradas (y en parte también la condicion
fisica), tanto que el entrenamiento psicolégico esta
estrechamente entrelazado con el entrenamiento de Ia
técnica y la tactica. En el entrenamiento psicolégico, las
areas del pensamiento y la direccidon (cognicién) tanto como
las del sentir y el querer (emocién y motivacién)
desempenan un rol destacado. A los requisitos cognitivos
del jugador de tenis, pertenecen la percepcién y la
anticipacién. Durante el intercambio de golpes, el jugador
debe trabajar en poco tiempo una gran cantidad de
impresiones y conducir las respuestas de contraofensiva
técnico-tacticas adecuadas. Desde un punto de vista
emocional, el realce de la confianza, es el que decide en
situaciones criticas entre victorias y derrotas.

Para mejorar las capacidades psicoldégicas se proponen
algunas formas de entrenamiento que se podrian llevar a
cabo en la practica sin problemas. En el modelo propuesto,
dividido en dos partes, las areas del pensamiento vy
direccién tanto como las del sentir y el querer, forman al
mismo tiempo una adecuada clasificacion de las
correspondientes medidas de entrenamiento (figura 1).

LA CONDICION FISICA: en el area de la condicién fisica o
fitness se encuentran, como de costumbre, los factores de
fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad. Estos se
presentan de forma detallada en varios capitulos en relacién
con su estructura y significado especifico para el tenis,



