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Aplicación del entrenamiento de la fuerza
en el tenis. La importancia del control
del movimiento

§ DA VID SANZ RI VAS

Pro fe sor de la Fa cul tad de Cien cias del De por te de la Uni ver si dad de Extre ma du ra.
Coor di na dor del Área de Pre pa ra ción Fí si ca de la Escue la Na cio nal
de Maes tría de Te nis (RFET)
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Resumen
El in cre men to de la ve lo ci dad de jue go en el 

te nis ac tual se está con vir tien do en el fac tor 

cla ve para con se guir el éxi to de por ti vo. Este 

he cho im pli ca, a prio ri, una reo rien ta ción

de las pla ni fi ca cio nes, im ple men tan do una

ma yor car ga de en tre na mien to di ri gi da ha -

cia el de sa rro llo de la ma ni fes ta ción ex plo -

si va de la fuer za.

En con so nan cia con este su pues to, se pre -

sen ta una for ma de tra ba jo de la fuer za ex -

plo si va que in ten ta res pe tar la se cuen cia

neu ro mus cu lar del ges to téc ni co de com pe -

ti ción.

Introducción
La bús que da con ti nua de los in ves ti ga do -

res por de ter mi nar las prin ci pa les ca pa ci -

da des con di cio na les de sa rro lla das en el

de por te del te nis ha lle va do a nu me ro sos

es tu dio sos a rea li zar es tu dios so bre los

as pec tos for ma les que se dan du ran te el

de sa rro llo del jue go en este de por te. Así,

au to res como Grop pel (1992), Sva to pluk

Sto jan (1987), Vila (1999), Apa ri cio

(1998) y Schon born (1999) rea li zan aná -

li sis de de ter mi na das va ria bles del jue go,

que pue den te ner re la ción con el tipo de

cua li dad fí si ca a tra ba jar en este de por te

con clu yen do que en el te nis:

n La du ra ción me dia de un pun to:

o En tie rra ba ti da es de 10¢¢- 8¢¢.

o En pis ta dura es de 5¢¢- 8¢¢.

n El tiem po me dio de pau sa en tre pun tos

es de 16¢¢-30¢¢.

n El tiem po me dio de cam bio de lado es de

1¢-1¢:28¢¢.

n El tiem po efec ti vo de jue go es de un 20 %.

n Des pla za mien to me dio por pun to:

o En tie rra ba ti da es de 28 me tros.

o En pis ta dura es de 16 me tros.

n Des pla za mien to me dio por gol pe:

o En tie rra ba ti da es de 4 me tros.

o En pis ta dura es de 2 me tros.

n Des pla za mien to me dio por jue go:

o En tie rra ba ti da es de 168 me tros.

o En pis ta dura es de 96 me tros.

A par tir de es tos da tos, se ana li zan las cua -

li da des fí si cas, que pue den te ner un pa pel

pre do mi nan te en el jue go. Es con ve nien te

des ta car la fal ta de con sen so en este ám bi -

to de es tu dio, aun que a modo de re su men

po dría mos de cir, si guien do a Grop pel

(1989), Schon born (1983, 1987, 1999);

Vila (1999) y Apa ri cio (1998), que:

n A ni vel mo tor:

o Tie nen es pe cial im por tan cia las cua li -

da des coor di na ti vas y la agi li dad.

n A ni vel neu ro mus cu lar:

o Ve lo ci dad de reac ción.

o Ve lo ci dad de ace le ra ción.

o De sa rro llo de la fuer za ex plo si va.

n A ni vel me ta bó li co:

o Re sis ten cia anae ró bi ca.

o Ca pa ci dad ae ró bi ca.

La coordinación
como base del rendimiento
neuromuscular

Con si de ra mos que el en tre na mien to de la

fuer za en ge ne ral y de la fuer za ex plo si va,

en par ti cu lar, son fun da men ta les en el jue -

go del te nis. 

Se ob ser va que a ni vel mo tor se en fa ti za la

im por tan cia de la coor di na ción y la agi li dad 

como ca pa ci da des o cua li da des coor di na ti -

vas, cua li da des que, a nues tro jui cio, es tán

ín ti ma men te re la cio na das con la fuer za. Es

de cir, des de nues tra pers pec ti va de aná li sis 

nos pa re ce ra zo na ble dis tan ciar nos del tra -

di cio nal tó pi co de la in ter fe ren cia en tre el

de sa rro llo de la fuer za y la téc ni ca, pues to

que la téc ni ca de por ti va no es más que el
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Abstract

The increase in speed in present day

tennis is becoming a key factor in

achieving sporting success. This fact

implies basically a reorientation of

planning, with a greater training load

directed towards the development of the

“explosion” of force.

Together with this, we present a form of work 

of explosive force that tries to respect the

neuromuscular sequence of the techniques

of competition.
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en ca de na mien to o coor di na ción de una se -

rie de seg men tos con mul ti tud de gra dos de 

li ber tad de mo vi mien tos, pro vo ca dos como

con se cuen cia de la coor di na ción de di ver -

sos im pul sos ner vio sos que coor di nan una

se rie gru pos mus cu la res, por lo que, la

coor di na ción es la base del fun cio na mien to

mus cu lar. Con todo, tan solo ex po ner una

fra se de Co met ti:

“La coor di na ción es el co ra zón del fun cio -

na mien to mus cu lar. No es en ton ces via ble

opo ner fuer za y coor di na ción, la coor di na -

ción no es más que el fun cio na mien to de la 

es truc tu ra” (Co met ti, 1998, p. 4).

No exis te una in ter fe ren cia en tre el de sa rro -

llo de la fuer za y la téc ni ca, sino que exis ten 

de ter mi na das me to do lo gías del en tre na -

mien to de la fuer za que pue den afec tar de

for ma ne ga ti va so bre una de ter mi na da eje -

cu ción téc ni ca, aun que pa re ce ser que esta

in ter fe ren cia está más aso cia da a la re la -

ción o si mi li tud que exis te en tre el tipo de

ejer ci cio y la ve lo ci dad de eje cu ción del

mis mo, con el ges to téc ni co es pe cí fi co de

com pe ti ción y la ve lo ci dad de eje cu ción a la 

que nor mal men te se de sa rro lla, que con las 

ca rac te rís ti cas pro pias de una de ter mi na da

me to do lo gía de en tre na mien to de la fuer za.

Es de cir, pa re ce ser que, por un lado, el en -

tre na mien to de fuer za rea li za do a una de ter -

mi na da ve lo ci dad dará óp ti mas ga nan cias a

una ve lo ci dad si mi lar (Behm y Sale, 1993)

y, por otro, que cada de por te debe ele gir los

ejer ci cios que más efi caz men te con tri bu yan

ha cia el de sa rro llo de la fuer za es pe cí fi ca,

evi tan do co rrer así ries gos de so bre car gas e

in ter fe ren cias téc ni cas como con se cuen cia

de la rea li za ción de ejer ci cios cuya in ter ven -

ción mus cu lar dis te de un modo sig ni fi ca ti vo 

de la que se de sa rro lla en el ges to téc ni co

es pe cí fi co de com pe ti ción.

A ni vel me ta bó li co, tan sólo de cir que todo

mo vi mien to con lle va un gas to ener gé ti co

que, a prio ri, es el cau san te de la li be ra ción

de ener gía para que se pro duz ca la ac ti va -

ción mus cu lar y se ge ne re ten sión en el

múscu lo. Por tan to, el es tu dio del me ta bo -

lis mo ener gé ti co pre do mi nan te en una de -

ter mi na da ac ti vi dad fí si ca siem pre va a ser

una va ria ble de con trol re le van te para el de -

sa rro llo de cual quier en tre na mien to di ri gi do

ha cia un in cre men to de la fuer za en el de -

por tis ta. Es de cir, sin áni mo de ob viar la im -

por tan cia del en tre na mien to de la ca pa ci dad 

res pi ra to ria y car dio vas cu lar, exis ten au to res 

como Hick son (1980) y Mar ci nik (1991)

que han en con tra do un in cre men to del tiem -

po de tra ba jo a una mis ma po ten cia sin exis -

tir un in cre men to del con su mo má xi mo de

oxí ge no ( 

.
VO2máx), por lo que pue de ser ra -

zo na ble pen sar que el en tre na mien to de re -

sis ten cia en el te nis pue da ir orien ta do ha cia 

un in cre men to de la po ten cia me dia de gol -

peo, es de cir, ha cia un in cre men to de la po -

ten cia me dia de gol peo y un au men to del

tiem po en el que se esté de sa rro llan do esos

ma yo res va lo res de po ten cia por me dio de

di fe ren tes me to do lo gías de en tre na mien to

de la fuer za, siem pre que exis ta un ade cua -

do de sa rro llo del sis te ma car dio vas cu lar

como ca pa ci dad de sos tén o de man te ni -

mien to de la ca pa ci dad de tra ba jo.

Una vez ex pues ta nues tra pers pec ti va de

aná li sis de la fuer za en el te nis, va mos a de -

sa rro llar una me to do lo gía de en tre na mien to 

ba sán do nos en los cri te rios an te rior men te

ex pues tos, y con el ob je ti vo de in cre men tar

la ve lo ci dad fi nal del gol peo de la bola y de

man te ner en el tiem po ese au men to de ve -

lo ci dad, de for ma que con si ga mos in cre -

men tar la po ten cia me dia de gol peo del te -

nis ta y, a su vez, per mi ta mos man te ner esa

po ten cia a lo lar go de todo el par ti do.

Metodología
de entrenamiento
de la fuerza en pista 

Uno de los pro ble mas fun da men ta les con los

que se en cuen tra un en tre na dor de te nis a la

hora de rea li zar un en tre na mien to de fuer za a 

sus de por tis tas ra di ca en el plan tea mien to de 

ejer ci cios que per mi tan trans fe rir las ga nan -

cias de fuer za de de ter mi na dos múscu los al

ges to téc ni co es pe cí fi co de com pe ti ción. Es

de cir, de nada sir ve te ner muy al tos va lo res

de fuer za má xi ma en un de ter mi na do ejer ci -

cio si no pue do apli car par te de ella en mi

ges to es pe cí fi co de com pe ti ción.

Para ello, va mos a fa ci li tar, en pri mer lu gar, 

una se rie de cri te rios que con si de ra mos de

vi tal im por tan cia para que las ga nan cias de 

fuer za pue dan ser trans fe ri das ha cia el ges -

to es pe cí fi co de com pe ti ción, es de cir, para

que se in cre men te la fuer za útil, o fuer za

que el de por tis ta es ca paz de apli car cuan -

do rea li za los ges tos téc ni cos es pe cí fi cos de 

com pe ti ción (Ba di llo, 2000).

En pri mer lu gar, se debe de di fe ren ciar qué

tipo de ma ni fes ta cio nes de fuer za son ne ce -

sa rias en el de por te del te nis. Este he cho

nos obli ga a ana li zar la par ti ci pa ción mus -

cu lar de sa rro lla da en el te nis di vi dien do al

sis te ma mus cu loes que lé ti co en miem bro

su pe rior e in fe rior como con se cuen cia de la

di fe ren cia ción en tre los sis te mas ener gé ti -

cos em plea dos. De esta ma ne ra: 

n En el miem bro su pe rior es ne ce sa rio una

mus cu la tu ra pre do mi nan te men te ex plo -

si va que nos per mi ta au men tar la po ten -

cia me dia de gol peo.

n En el miem bro in fe rior es ne ce sa rio una

mus cu la tu ra pre do mi nan te men te re sis -

ten te que nos per mi ta des pla zar nos a un

rit mo de ter mi na do du ran te todo el par ti -

do, aun que, en oca sio nes, esta mus cu la -

tu ra debe ser ex plo si va para per mi tir nos

rea li zar ac cio nes a una ele va da ve lo ci dad.

Por tan to, es nues tra in ten ción de sa rro llar

una se sión prác ti ca de en tre na mien to de la

fuer za en pis ta, que nos per mi ta tra ba jar

la fuer za ex plo si va en el miem bro su pe rior

y la fuer za re sis ten cia en el miem bro in fe -

rior con un tra ba jo plio mé tri co de com pen -

sa ción en este úl ti mo y de po ten cia ción en

el pri me ro.

Los ejer ci cios de esta se sión es ta rán sub or -

di na das a dos cri te rios fun da men ta les para

el en tre na mien to de la fuer za:

n La ve lo ci dad de eje cu ción.

n El tipo de ejer ci cio o la si mi li tud del

 timing neu ro mus cu lar con el ges to es pe -

cí fi co de com pe ti ción.

Propuesta de intervención

n Des ti na ta rios: ju ga do res de com pe ti ción

de 16-17 años.

n Orien ta ción de la car ga: ejer ci cios que

op ti mi zan la fuer za ex plo si va como cua li -

dad fí si ca es pe cí fi ca y la fuer za re sis ten -

cia como cua li dad de sos tén.

n Tipo de car ga: (se gún mo de lo ATR): acu -

mu la ción.

n Ubi ca ción: dis tri bui da a lo lar go de toda

la tem po ra da ex cep tuan do pe río dos de

com pe ti ción im por tan tes.



Metodología
A ni vel me to do ló gi co fun da men ta mos nues -

tro tra ba jo en el de sa rro llo de la fuer za

Explo si va tan to en el miem bro su pe rior

como en el miem bro in fe rior, pues to que es

la ma ni fes ta ción que con si de ra mos prio ri ta -

ria en este de por te.

No obs tan te, no ob via mos la im por tan cia

del tra ba jo de fuer za re sis ten cia como tra -

ba jo me ta bó li co y car dio vas cu lar com ple -

men ta rio. Este he cho se fun da men ta en la

idea de prio ri zar, en eta pas an te rio res, el

de sa rro llo car dio vas cu lar y la ca pa ci dad

oxi da ti va por me dio de un tra ba jo fun da -

men tal men te ae ró bi co.

En cuan to al con trol de la in ten si dad de la

car ga, po de mos con cre tar que la di fi cul tad

de ad qui si ción de ma te rial tec no ló gi co, por

su ele va do cos te, hace ne ce sa rio ar ti cu lar

pro pues tas de con trol de la in ten si dad al -

ter na ti vas, que pue dan ser em plea das, en

si tua cio nes de cam po, por el en tre na dor y/o 

pre pa ra dor fí si co.

Par tien do del he cho de que el tra ba jo de

fuer za explo si va se va a de sa rro llar en nues -

tra pro pues ta por la vía de la ve lo ci dad de

eje cu ción, es de cir, con car gas li via nas, el

con trol de la in ten si dad lo de sa rro lla re mos

por tiem po/ve lo ci dad en los ejer ci cios que

se de sa rro llan con el peso cor po ral y por

por cen ta jes de car ga/ve lo ci dad en los ejer -

ci cios en los que se uti li cen car gas adi cio -

na les.

Uno de los as pec tos fun da men ta les de

nues tro es tu dio ra di ca en un prin ci pio bá si -

co del en tre na mien to de por ti vo: la in di vi -

dua li za ción del en tre na mien to, pues to que

el pa trón de jue go de cada te nis ta im pli ca rá 

con no ta cio nes di fe ren tes en los cri te rios

que se ex po nen para ela bo rar ejer ci cios es -

pe cí fi cos de com pe ti ción orien ta dos ha cia

el in cre men to de la po ten cia en el te nis: 

n Si mi li tud neu ro mus cu lar con los ges tos

es pe cí fi cos de com pe ti ción (án gu los de

apli ca ción y tim ming neu ro mus cu lar).

n Si mi li tud en la ve lo ci dad de eje cu ción del 

ejer ci cio res pec to al ges to es pe cí fi co de

com pe ti ción.

n Si mi li tud de los re que ri mien tos energé -

ticos.

n Inte gra ción del tra ba jo de las ha bi li da des 

coor di na ti vas de so por te téc ni co-táctico

(son to das aque llas ac cio nes que fa ci li -

tan la op ti mi za ción de las eje cu cio nes

téc ni cas es pe cí fi cas del jue go).

n So li ci ta ción del re fle jo mio tá ti co por me -

dio de mo vi mien tos que im pli quen fle xo-

ex ten sio nes con un bre ve pe río do de

tran si ción en tre am bas ac cio nes.

n Inte gra ción de la pre ci sión en el ges to

como ele men to de con trol de la eje -

cución.

Ejemplo

de aplicación práctica

De sa rro lla re mos una se cuen cia de ejer ci -

cios, en pro gre sión, orien ta dos a op ti mi zar

la par ti ci pa ción neu ro mus cu lar del miem -

bro in fe rior en el im pul so me cá ni co fi nal de -

sa rro lla do en el ser vi cio:

n Cal de rón (fi gu ra 1).

n Split Step (fi gu ra 2).

n Tim ming Step (fi gu ra 3).
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n FIGU RA 1.
Se rie de plio mé tri cos de bajo im pac to con apo -
yos al ter nos uni po da les y bi po da les.

n FIGU RA 2.
Eje cu ción del ges to téc ni co del ser vi cio co gien do
la ra que ta por el co ra zón y man te nien do el ar -
ma do con el codo alto, rea li zan do un plio mé tri -
co e im pac tan do la pe lo ta en sus pen sión.

n FIGU RA 3.
Eje cu ción del ges to téc ni co del ser vi cio co gien do
la ra que ta por el puño y tras rea li zar un plio mé -
tri co des de el sue lo rea li zar el ges to téc ni co con
el ob je ti vo de di ri gir el mó vil ha cia una zona
de ter mi na da pre via men te.



Aplicació de l’entrenament de la força
al tennis. La importància del control
del moviment

§ DA VID SANZ RI VAS

Pro fe ssor de la Fa cul tad de Cien cias del De por te de la Uni ver si dad de Extre ma du ra.
Coor di na dor de l’Àrea de Pre pa ra ció Fí si ca de l’Escue la Na cio nal
de Maes tría de Te nis (RFET)

§ FRANCISCO ÁVI LA RO ME RO

Pro fe ssor de la Fa cul tad de Cien cias de la Acti vi dad Fí si ca y el De por te de Má la ga
(ads cri ta a la Uni ver si tat de Gal·les).
Coor di na dor del Àrea de Preparació Física de l’Escuela Na cio nal
de Maes tría de Tenis (RFET)

Resum
L’increment de la ve lo ci tat de joc en el

tennis ac tual s’està con ver tint en el fac tor

clau per acon se guir l’èxit es por tiu. Aquest

fet im pli ca, a prio ri, una reo rien ta ció de les

pla ni fi ca cions, i im ple men ta una ma jor

càrre ga d’entrenament adre ça da cap al de -

sen vo lu pa ment de la ma ni fes ta ció ex plo si -

va de la for ça.

D’a cord amb aquest supò sit, es pre sen ta

una for ma de tre ball de la for ça ex plo si va

que in ten ta de res pec tar la se qüèn cia

neu ro mus cu lar del gest tècnic de com pe -

ti ció.

Introducció
La re cer ca con tí nua dels in ves ti ga dors per

de ter mi nar les prin ci pals ca pa ci tats con di cio -

nals de sen vo lu pa des en l’es port del tennis,

ha por tat nom bro sos es tu dio sos a rea lit zar

es tu dis so bre els as pec tes for mals que es

pro duei xen du rant el de sen vo lu pa ment del

joc en aquest es port. Així, au tors com Grop -

pel (1992), Sva to pluk Sto jan (1987), Vila

(1999), Apa ri cio (1998), Schon born (1999)

rea lit zen anà li sis de de ter mi na des va ria bles

del joc, que po den te nir re la ció amb el ti pus

de qua li tat fí si ca a tre ba llar en aquest es port i 

con clouen que en el tennis:

n La du ra da mit ja na d’un punt:

o En te rra ba tu da és de 10¢¢-8¢¢.

o En pis ta dura és de 5¢¢-8¢¢.

n El temps mitjà de pau sa en tre punts és

de 16¢¢-30¢¢.

n El temps mitjà de can vi de cos tat és

d’1´-1¢:28¢¢.

n El temps efec tiu de joc és d’un 20%.

n Des pla ça ment mitjà per punt:

o En te rra ba tu da és de 28 me tres.

o En pis ta dura és de 16 me tres.

n Des pla ça ment mitjà per cop:

o En te rra ba tu da és de 4 me tres.

o En pis ta dura és de 2 me tres.

n Des pla ça ment mitjà per joc:

o En te rra ba tu da és de 168 me tres.

o En pis ta dura és de 96 me tres.

A par tir d’aquestes da des, s’analitzen les

qua li tats fí si ques que po den te nir un pa per

pre do mi nant en el joc. Con vé de des ta car la 

man ca de con sens en aquest àmbit

d’estudi, en ca ra que, com a re sum, po -

dríem dir, se guint Grop pel (1989); Schon -

born (1983,1987, 1999); Vila (1999);

Apa ri cio (1998), que:

n A ni vell mo tor:

o Te nen una im portància es pe cial les

qua li tats coor di na ti ves i l’agilitat.

n A ni vell neu ro mus cu lar:

o Ve lo ci tat de reac ció.

o Ve lo ci tat d’ac ce le ra ció.

o De sen vo lu pa ment de la for ça ex plo si va.

n A ni vell me tabò lic:

o Re sistència anaerò bi ca.

o Ca pa ci tat aerò bi ca.

La coordinació
com a base del rendiment
neuromuscular

Con si de rem que l’en tre na ment de la for ça

en ge ne ral i de la for ça ex plo si va en par ti cu -

lar, són fo na men tals en el joc del tennis.

S’ob ser va que, a ni vell mo tor, es posa

l’èmfa si en la im portància de la coor di na ció 

i l’a gi li tat com a ca pa ci tats o qua li tats coor -

di na ti ves, qua li tats que, al nos tre pa rer, es

tro ben re la cio na des ín ti ma ment amb la for -

ça. És a dir, des de la nos tra pers pec ti va

d’a nà lisi ens sem bla rao na ble dis tan -

ciar-nos del tra di cio nal tòpic de la interfe -

rència en tre el de sen vo lu pa ment de la for ça 

i la tècni ca, atès que la tècni ca es por ti va no
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Tennis, Entrena ment de la for ça,
Con trol del moviment

n Pa ra ules cla u

Abstract

The increase in speed in present day

tennis is becoming a key factor in

achieving sporting success. This fact

implies basically a reorientation of

planning, with a greater training load

directed towards the development of the

“explosion” of force.

Together with this, we present a form of work 

of explosive force that tries to respect the

neuromuscular sequence of the techniques

of competition.

Key words

Tennis, Force Training,

Movement control
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és més que l’en ca de na ment o coor di na ció

d’un se guit de seg ments amb mul ti tud de

graus de lli ber tat de mo vi ments, pro vo cats

com a con se qüèn cia de la coor di na ció de

di ver sos im pul sos ner vio sos que coor di nen

una sèrie grups mus cu lars i, en con se qüèn -

cia, la coor di na ció és la base del fun cio na -

ment mus cu lar. Tot i amb això,  vo lem no -

més ex po sar una fra se de Co met ti:

“La coor di na ció és el cor del fun cio na ment

mus cu lar. No és, doncs, via ble opo sar for -

ça i coor di na ció, la coor di na ció no és més

que el fun cio na ment de l’es truc tu ra”. (Co -

met ti, 1998, p. 4).

No hi ha una in ter ferè ncia en tre el de sen vo -

lu pa ment de la for ça i la tècni ca, sinó que

exis tei xen de ter mi na des me to do lo gies de

l’en tre na ment de la for ça que po den in ci dir

de for ma ne ga ti va so bre una de ter mi na da

exe cu ció tècni ca, en ca ra que sem bla ser

que aques ta in ter ferè ncia va més as so cia da 

a la re la ció o si mi li tud que exis teix en tre el

ti pus d’e xer ci ci i la seva ve lo ci tat d’e xe cu -

ció, amb el gest tècnic es pe cí fic de com pe -

ti ció i la ve lo ci tat d’e xe cu ció a què nor mal -

ment es de sen vo lu pa, que no pas amb les

ca rac te rís ti ques pròpies d’u na de ter mi na da 

me to do lo gia d’en tre na ment de la for ça.

És a dir, sem bla que, d’u na ban da, l’en tre na -

ment de for ça rea lit zat a una ve lo ci tat de ter -

mi na da do narà guanys òptims a una ve lo ci tat 

si mi lar (Behm i Sale, 1993) i d’u na al tra, que 

cada es port ha d’es co llir els exer ci cis que, de

ma ne ra efi caç, con tri buei xin mi llor al de sen -

vo lu pa ment de la for ça es pe cí fi ca, evi tant així 

có rrer ris cos de so brecà rre gues i interferèn -

cies tècni ques, com a con se qüèn cia de la

rea lit za ció d’e xer ci cis la in ter ven ció mus cu lar 

dels quals s’a llun yi, de for ma sig ni fi ca ti va, de 

la que es de sen vo lu pa en el gest tècnic es pe -

cí fic de com pe ti ció.

A ni vell me tabò lic, vo lem no més dir que tot

mo vi ment com por ta una des pe sa energ èti -

ca que, a prio ri, és la cau sant de l’a lli be ra -

ment d’e ner gia, per què es pro duei xi l’ac -

tivació mus cu lar i es ge ne ri ten sió en el

mús cul. Per tant, l’es tu di del me ta bo lis me

energ ètic pre do mi nant en una de ter mi na da

ac ti vi tat fí si ca, sem pre serà una va ria ble de

con trol re lle vant per al de sen vo lu pa ment de 

qual se vol en tre na ment adre çat cap a un in -

cre ment de la for ça en l’es por tis ta. És a dir,

sen se ànim d’ob viar la im portància de l’en -

tre na ment de la ca pa ci tat res pi ratò ria i car -

dio vas cu lar, hi ha au tors com Hick son

(1980), Mar ci nik(1991) que han tro bat un

in cre ment del temps de tre ball a una ma tei -

xa potè ncia sen se que es pro duei xi un

 increment del con sum màxim d’o xi gen

( 

.
VO2màx), per la qual cosa pot ser rao na ble

pen sar que l’en tre na ment de re sistència en

el tennis pu gui anar orien tat cap a un in cre -

ment de la potè ncia mit ja na de co pe ja ment,

és a dir, cap a un in cre ment de la potè ncia

mit ja na de co pe ja ment i un aug ment del

temps en què s’es ti guin de sen vo lu pant

aquests ma jors va lors de potè ncia mit jan -

çant di fe rents me to do lo gies d’en tre na ment

de la for ça, sem pre que hi hagi un de sen vo -

lu pa ment adient del sis te ma car dio vas cu lar

com a ca pa ci tat de sus ten ta ció o de man te -

ni ment de la ca pa ci tat de tre ball.

Una ve ga da ex po sa da la nos tra pers pec ti -

va d’anà li si de la for ça en el tennis, de sen -

vo lu pa rem una me to do lo gia d’en tre na -

ment ba sant-nos en els cri te ris ex po sats

an te rior ment, i amb l’ob jec tiu d’in cre men -

tar la ve lo ci tat fi nal del cop a la pi lo ta i de

man te nir en el temps aquest aug ment

de ve lo ci tat, de ma ne ra que acon se guim

d’in cre men tar la potè ncia mit ja na de co pe -

ja ment del ten nis ta i, pa ral·le la ment, per -

me tem de man te nir aques ta potè ncia al

llarg de tot el par tit.

Metodologia d’entrenament
de la força en pista

Un dels pro ble mes fo na men tals amb què es 

tro ba un en tre na dor de tennis a l’ho ra de

rea lit zar un en tre na ment de for ça mb els

seus es por tis tes rau en el plan te ja ment d’e -

xer ci cis que per me tin de trans fe rir els

guanys de for ça de de ter mi nats mús culs al

gest tècnic es pe cí fic de com pe ti ció. És a

dir, no ser veix de res te nir va lors de for ça

màxi ma molt alts en un de ter mi nat exer ci ci

si no en puc apli car una part al meu gest es -

pe cí fic de compe tició.

Per fer-ho, fa ci li ta rem, en pri mer lloc, un

se guit de cri te ris que con si de rem de vi tal

im portància per què els guanys de for ça pu -

guin ser trans fe rits cap al gest es pe cí fic de

com pe ti ció, és a dir, per què s’in cre men ti la

for ça útil, o for ça que l’es por tis ta és ca paç

d’a pli car quan rea lit za els gests tècnics es -

pe cí fics de com pe ti ció (Ba di llo, 2000).

En pri mer lloc, s’ha de di fe ren ciar qui na

mena de ma ni fes ta cions de for ça són ne -

cess àries en l’es port del tennis. Aquest fet 

ens obli ga a ana lit zar la par ti ci pa ció mus -

cu lar de sen vo lu pa da en el tennis; di vi di -

rem el sis te ma mus cu loes quelè tic en

mem bre su pe rior i in fe rior, com a con se -

qüèn cia de la di fe ren cia ció en tre els sis -

temes energ ètics uti lit zats. D’a ques ta

 forma:

n En el mem bre su pe rior és ne cess ària una

mus cu la tu ra pre do mi nant ment ex plo si -

va, que ens per me ti d’augmentar la po -

tència mit ja na del cop.

n En el mem bre in fe rior és ne cess ària una 

mus cu la tu ra pre do mi nant ment re sis -

tent, que ens per me ti de des pla çar-nos

a un rit me de ter mi nat du rant tot el par -

tit, en ca ra que, a ve ga des, aques ta

mus cu la tu ra ha de ser ex plo si va per

per me tre’ns de rea lit zar ac cions a una

ve lo ci tat ele va da.

Per tant, la nos tra in ten ció és de sen vo lu -

par una ses sió pràcti ca d’en tre na ment de

la for ça en pis ta, que ens per me ti de tre ba -

llar la for ça ex plo si va en el mem bre su -

perior i la for ça re sistència en el mem bre

in fe rior, amb un tre ball pliomè tric de com -

pen sa ció en aquest úl tim i de po ten cia ció

en el pri mer.

Els exer ci cis d’aquesta ses sió es ta ran sub -

or di na des a dos cri te ris fo na men tals per a

l’entrenament de la for ça:

n La ve lo ci tat d’execució

n El ti pus d’exercici o la si mi li tud del ti -

ming neu ro mus cu lar amb el gest es pe cí -

fic de com pe ti ció.

Proposta d’intervenció

n Des ti na ta ris: ju ga dors de com pe ti ció de

16-17 anys.

n Orien ta ció de la càrre ga: exer ci cis que

op ti mit zen la for ça ex plo si va com a qua li -

tat fí si ca es pe cí fi ca i la for ça re sistència

com a qua li tat de sos te ni ment.

n Ti pus de Càrre ga (Se gons mo del ATR):

acu mu la ció

n Ubi ca ció: dis tri buï da al llarg de tota la

tem po ra da, tret de pe río des de com pe ti -

ció im por tants.



Metodologia
En l’aspecte me to dolò gic fo na men tem el

nos tre tre ball en el de sen vo lu pa ment de la

For ça Explo si va, tant en el mem bre su pe -

rior com en el mem bre in fe rior, atès que és

la ma ni fes ta ció que con si de rem prio rità ria

en aquest es port.

Tan ma teix, no ob viem la im portància del

tre ball de For ça Re sistència com a tre ball

me tabò lic i car dio vas cu lar com ple men ta ri.

Aquest fet es fo na men ta en la idea de prio -

rit zar, en eta pes an te riors, el de sen vo lu pa -

ment car dio vas cu lar i la ca pa ci tat oxi da ti va

mit jan çant un tre ball fo na men tal ment ae -

ròbic.

Pel que fa al con trol de la in ten si tat de la

càrre ga, po dem con cre tar que la di fi cul tat

d’ad qui si ció de ma te rial tec nolò gic, pel seu

ele vat cost, fa ne ces sa ri ar ti cu lar pro pos tes

de con trol de la in ten si tat al ter na ti ves, que

pu guin ser uti lit za des, en si tua cions de

camp, per l’en tre na dor i/o pre pa ra dor fí sic.

Par tint del fet que el tre ball de For ça

Explo si va es de sen vo lu parà, en la nos tra

pro pos ta, per la via de la ve lo ci tat d’e xe -

cu ció, és a dir, amb càrre gues lleu ge res,

el con trol de la in ten si tat el de sen vo lu pa -

rem per temps/ ve lo ci tat en els exer ci cis

que es de sen vo lu pen amb el pes cor po ral i 

per per cen tat ges de càrre ga/ve lo ci tat en

els exer ci cis en què s’u ti lit zin càrre gues

ad di cio nals.

Un dels as pec tes fo na men tals del nos tre

es tu di ra di ca en un prin ci pi bàsic de l’en -

trenament es por tiu: la in di vi dua lit za ció de

l’en trenament, atès que el pa tró de joc

de cada ten nis ta im pli carà con no ta cions di -

fe rents en els cri te ris que s’ex po sen per ela -

bo rar exer ci cis es pe cí fics de com pe ti ció

orien tats cap a l’in cre ment de la potè ncia

en el tennis:

n Si mi li tud neu ro mus cu lar amb els gests

es pe cí fics de com pe ti ció (an gles d’apli -

cació i ti ming neu ro mus cu lar).

n Si mi li tud en la ve lo ci tat d’execució de l’e -

xercici res pec te al gest es pe cí fic de com -

pe ti ció.

n Si mi li tud dels re que ri ments energ ètics.

n Inte gra ció del tre ball de les ha bi li tats

coor di na ti ves de su port tec ni cotà ctic

(són to tes les ac cions que fa ci li ten

l’optimització de les exe cu cions tècni -

ques es pe cí fi ques del joc).

n Sol·li ci tud del re flex miotà tic mit jan çant

mo vi ments que im pli quin fle xo-ex ten -

sions amb un breu pe río de de tran si ció

en tre to tes dues ac cions.

n Inte gra ció de la pre ci sió en el gest com a

ele ment de con trol de l’execució.

Exemple

d’aplicació pràctica

De sen vo lu pa rem una se qüèn cia d’exerci -

cis, en pro gres sió, orien tats a op ti mit zar la

par ti ci pa ció neu ro mus cu lar del mem bre in -

fe rior en l’impuls mecà nic fi nal de sen vo lu -

pat en el ser vei.

n Cal de rón (fi gu ra 1).

n Split Step (fi gu ra 2).

n Ti ming Step (fi gu ra 3).
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n FIGU RA 1.
Sèrie de pliomè trics de baix im pac te amb su -
ports al terns so bre un peu i so bre els dos..

n FIGU RA 2.
Exe cu ció del gest tècnic del ser vei aga fant la ra -
que ta pel cor i man te nint l’ar mat amb el col ze
alt, fent un pliomè tric i im pac tant la bola en
sus pen sió.

n FIGU RA 3.
Eje cu ción del ges to téc ni co del ser vi cio co gien do
la ra que ta por el puño y tras rea li zar un plio mé -
tri co des de el sue lo rea li zar el ges to téc ni co con
el ob je ti vo de di ri gir el mó vil ha cia una zona
de ter mi na da pre via men te.


