ACADEMIA

PROGRAMA PREPARACION FiSICA

Filosofia

La filosofia de la preparacion fisica de nuestra escuela es educar
deportivamente, con la voluntad de conseguir un desarrollo ideal y completo,
no sélo pensando en los resultados deportivos.

Es muy importante conseguir buenos habitos, por ejemplo aprender a calentar
antes de los entrenos y partidos de forma responable y realizar estiramientos al
final de los mismos, asi como conseguir disciplina y capacidad de trabajo.
Mediante el programa de preparacion fisica procuramos el desarrollo
adecuado segun la edad y las caracteristicas individuales, que vienen
determinadas por la genética, las cualidades fisicas, las caracteristicas
morfoldgicas y la formacion anterior. De este modo optimizamos todos los
aspectos.

El rendimiento deportivo estara en funcién de los objetivos que se determinen
con los técnicos, y para ello se procurara trabajar de forma conjunta para que
a lo largo de la temporada se alcancen en los torneos imporantes la forma

fisica 6ptima.

Criterios generales — Planificacion

El programa esta encaminado a proporcionar a los jugadores los elementos
gue les sirvan para llegar al maximo de su rendimiento en la edad adulta. Por
lo tanto, la programacién anual tendra en cuenta la planificacion plurianual.
Buscamos el progreso 6ptimo que corresponde a cada edad, sobre todo a las
cualidades coordinativas, pero no un rendimiento maximo condicional

(cualidades fisicas) que vendran en la edad adulta. Eso lo hacemos desde el



desarrollo ontogénico de cada jugador, respetando y potenciando sus
particularidades. Los resultados deportivos no se buscan acelerando el
proceso fisico natural.

La temporada se estructura en varios periodos y los denominados
técnicamente mesociclos y microciclos, para asi planificar y distribuir las
distintas cargas de entreno de forma adecuada, teniendo en cuenta los
objetivos generales y los particulares (torneos mas importantes para cada
jugador).

De esta forma se trabajan las distintas cualidades fisicas con distintas
intensidades y volumen a lo largo de la temporada, desde lo general a lo
dirigido, teniendo en cuenta el periodo competitivo.

Las técnicas de entreno empleadas son las clasicas y otras mas actuales,
como Pilates, propiocepcidn, o stretching global activo.

Las cargas de entreno se concretan partiendo de tests médico-deportivos y

test de control a todo lo largo de la temporada.

Cualidades fisicas

Las distintas cualidades fisicas que intervienen en el tenis y el modo como las
entrenamos son las siguientes.

Velocidad: Se trabaja mediante juegos y series controlando las
recuperaciones.

e Se entrena la velocidad de reaccion usando estimulos sonoros y
visuales, también con ejercicios que simulan los movimientos en pista
para automatizar y facilitar los gestos técnicos.

e Parala velocidad de desplazamiento se emplean series e intervalos
correspondientes a las distancias de la pista de tenis y movimientos de
piernas parecidos a los del juego.

Fuerza; Empleando la intensidad y el volumen adecuado a cada edad se

logran los resultados fisicos y deportivos deseados.
Se utiliza como medios el propio cuerpo (egj. flexiones), gomas extensibles,
mancuernas (peso libre), balones medicinales y maquinas.
o Fuerza dirigida y especial: Ejercicios para mejorar los movimientos
inherentes del tenis; para optimizar la fuerza especifica de éste, como

la fuerza explosiva con balones medicinales; trabajando con el tiempo



la potencia-resistencia.

¢ Fuerza de compensacion muscular: para paliar la descompensacion
causada por la asimetria propia del tenis; los golpes del tenis se hacen
con cargas con el brazo no dominante, y toda una serie de ejercicios
especificos con gomas y otros.

Resistencia: Es muy importante a estas edades, ya que es la base para poder
trabajar a gran volumen las otras cualidades.

¢ Se emplean circuitos (para la fuerza-resistencia) de ejercicios generales
y especificos del tenis.

e Paralaresistencia de base, carrera continua, carreras de intervalos y
series.

Alo largo de la tamporada se pasa de forma progresiva del trabajo de
eficiencia aerdbica al de capacidad y potencia aerdbica, y a la edad
adecuada a la resistencia anaerdbica.

Agilidad: Es una combinacién de fuerza, velocidad y coordinacion. Mediante
juegos y actividades la movilidad especifica en tenis mejora, pero también se
contribuye a crear un deportista completo con gran habilidad para resolver
distintas situaciones.

Motricidad y Coordinacién: Es muy importante desarrollarla en todas sus

facetas, sobre todo a edades tempranas, ya que si no, es un handicap para el
posterior rendimiento deportivo.

El entrenamiento de esta cualidad permite tener un buen esquema corporal,
una lateralidad asentada y polivalente, percepcion temporal y espacial,
coordinacion 6culo-motora, equilibrio... etc.

Para la motricidad se utilizan pelotas, picas, aros, y se desarrolla mediante
juegosy ejercicios especificos.

Flexibilidad: Se trabaja durante todo el afio y cada dia con estiramientos
estaticos de recuperacion al acabar la sesion.

Durante el periodo de descanso anual se potencia su entrenamiento
especifico para ganar amplitud en la flexibilidad residual. Asimismo, es muy
importante el trabajo para mantener la movilidad articular.

Como medio adicional de entreno se haran asanas de yoga.



COLABORADOR EXPERTO: GUILLERMO RUIZ

Nacido en Barcelona, compaginoé sus estudios de Derecho con la obtencién
de titulos como monitor y entrenador en varios deportes: Vela-windsurf, esqui
nautico, tiro con arco, y fitness.

Desde pequefio practicd numerosos deportes. Ademas de los citados, tenis,
atletismo, hockey sobre patines, tae-kwondo, hipica y futbol americano, lo que
le confiere una gran experiencia practica.

Ha realizado numerosos cursos y convenciones. Las titulaciones y cursos mas
significativos son:

¢ Se ha formado en INEF en alto rendimiento y planificacién del
entrenamiento, valoraciéon funcional del rendimiento, trabajo
compensatorio y entreno de la fuerza en el deporte.

e Es monitor de Tai-chi e instructor de Qigong terapéutivo (ACT) con el
maestro Sebastian Gonzalez.

e Personal Trainer por Aerobic & Fitness Association.

e Diplomado en Stretching global activo por la Universidad de terapia
manual en Saint-Mont, Francia.

e Curso Certificacion en Stott Pilates, Canada.

e Recientemente ha realizado el Postgrado de experto en motricidad
infantil en INEFC.

Experiencia profesional:

Sus primeras actividades profesionales en deporte son como entrenador de
vela y monitor de windsurf en verano.

A partir de 1991 empezdé a trabajar en gimnasios y realizar preparacion fisica
de deportistas; basicamente tenistas de todos los niveles, de forma individual y
en grupo, como el equipo de alta competicion del Club Tenis de la Salut.

Actualmente trabaja como entrenador personal en el Club Tenis Ciudad

Diagonal, y a nivel particular. Como preparador fisico lleva varios tenistas.



