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En el tenis, la forma mas comun pero la menos efectiva para calentar es pelotear. Aunque
este peloteo es una forma de prepararse para la sesion o el partido posterior, los jugadores
gue usan este método tienen tendencia a no ejercitar todos sus musculos hasta que
comiencen los movimientos extremos del juego real. No calentar bien puede provocar
lesiones. Este calentamiento se puede dividir en dos fases: un trabajo fisico suave y los
estiramientos.

El calentamiento esta concebido para mejorar el rendimiento y reducir la posibilidad de
lesién por medio de la movilizacién de la persona, tanto mental como fisicamente.

Las ventajas de un correcto calentamiento son:

1- Aumento de la temperatura corporal y de los tejidos.

2- Aumento del flujo sanguineo a través de los musculos en actividad mediante la
reduccidn de la viscosidad vascular.

3- Aumento del ritmo cardiaco, que preparara al sistema cardiovascular para entrar en
accion.

4- Aumento en la velocidad del proceso metabdlico.

5- Aumento del efecto Bohr, que facilita el intercambio de oxigeno a partir de la
hemoglobina.

6- Aumento en la velocidad a la cual se transmiten los impulsos nerviosos, facilitando asi
los movimientos del cuerpo.

7- Aumento en la eficiencia del proceso de inervacion reciproca (contraccién de los
musculos y relajacién mas rapida y eficientemente).

8- Aumentos en la capacidad para el trabajo fisico.

9- Disminucidn de la viscosidad del tejido conectivo y de los musculos.

10- Disminucion de la tension muscular.

11- Mejora de la extensibilidad del tejido conectivo y de los musculos.

12- Mejora del rendimiento psicolédgico del individuo.
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1.1. Calentamiento Inicial

El calentamiento inicial puede definirse como un conjunto de ejercicios realizados
inmediatamente antes de un partido, entrenamiento o actividad fisica exigente que
proporciona al cuerpo un periodo de ajuste que va del descanso al ejercicio. Este se debe
realizar antes que los estiramientos.

Trote suave (2 minutos)

Carrera lateral
Sin cruzar los pies. Mirando hacia dentro y
hacia fuera de |a pista. Recorrer dos veces el
ancho de la pista repitiendo este ejercicio.

Carrera lateral cruzando pies
Al trote, dar un paso por delante y otro por
detras, con movimiento contrario de brazos.
Variar la amplitud y la frecuencia de los pasos.

Carrera de espaldas

2 Progresiones
Sprints en velocidad progresiva, sin llegar a la
velocidad maxima.
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Movilidad Articular: Cuello
De pie, realizar rotaciones suaves con la cabeza
hacia ambos lados y realizar flexidn y extensidn.

Movilidad Articular: Hombros
De pie, realizar rotaciones suaves con los
hombros hacia delante, hacia atras,
alternando...

Movilidad Articular: Codo
De pie, realizar pronaciones y supinaciones
alternativas.

Movilidad Articular: Muiecas
De pie, realizar circulos sélo con las manos
hacia un lado y hacia el otro.

Movilidad Articular: Cadera
De pie, con las piernas abiertas superando la
altura de los hombros, describir circulos con la
cadera en un sentido y luego en otro, sin mover
el tronco ni bascular.

Movilidad Articular: Rodillas
De pie, con las piernas juntas, describir circulos
con las rodillas en un sentido y luego en otro.

Movilidad Articular: Tobillos
De pie. con una punta del pie apoyada en el
suelo, describir circulos con cada tobillo en un
sentido y luego en otro.
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Los ejercicios de flexibilidad, incluidos dentro del calentamiento, son aquellos que se
utilizan para aumentar la amplitud de movimiento de una articulacién o de un conjunto de
articulaciones, de forma progresiva y permanente. Los ejercicios de flexibilidad siempre
deberian ser precedidos por un grupo de ejercicios suaves, puesto que el aumento de
temperatura en el tejido producido por el ejercicio muscular haria que el estiramiento fuese
mas seguro y productivo. No obstante, el aumento de temperatura parece implicar al mismo
tiempo un incremento en la extensibilidad, y esta mayor extensibilidad es una explicacién
plausible para el hecho de que el calentamiento previene realmente las lesiones. McHugh &
Cosgrave (2010) afirman que, aunque es necesario mas investigacion referente a los
estiramientos en la prevencién de lesiones deportivas, hay algunas evidencias de que los
estiramientos no previenen las lesiones por sobreuso, pero si que reducen el riesgo de lesiones
musculares agudas.

Generalmente, el entrenamiento de flexibilidad es el componente de un programa de
preparacion al que menos atencion se presta. Algunas razones de esto son:

- Los estiramientos no hacen que quien los realiza se sienta bien.

- Los beneficios de la flexibilidad en la pista no resultan obvios para el jugador.

- La mayoria de los jugadores no tienen pautas especificas e individualizadas sobre
como, por qué, cuando y qué partes del cuerpo deben estirar.

- Los entrenadores ponen menos énfasis en la flexibilidad que en otros componentes de
la preparacion.

Antes de un partido de tenis y antes de un gran rendimiento fisico se ha demostrado que se
necesita tener mucha flexibilidad, y realizar un calentamiento adecuado, asi como
estiramientos. El tenis exige que los jugadores realicen un buen calentamiento y que lleven a
cabo un entrenamiento de flexibilidad para todas las zonas del cuerpo. Tanto los jugadores de
élite como los amateurs sufren lesiones en las extremidades superiores e inferiores y en el
tronco.

Ya analizados los estiramientos desde el punto de vista de la salud y la prevencién de las
lesiones, podemos analizarlos también desde el punto de vista del rendimiento. Los
estiramientos antes de un partido éprovocan beneficios o perjuicios en el rendimiento
posterior?. Los primeros estudios realizados sobre este tema observan una disminucién en el
rendimiento deportivo, no obstante hubo grandes lagunas en cuanto a la metodologia
empleada, sobre todo en las rutinas de estiramientos disefiadas, la técnica de estiramiento
utilizada, etc. En este sentido, cuando se analizan las rutinas de estiramiento pre-competicién
disefadas por entrenadores de todo el mundo, se observa un empleo casi monopolistico de la
técnica de estiramiento estatico. Baranda (2010) demuestra en un estudio que los
estiramientos estaticos-activos y estaticos-pasivos previos a un sprint disminuyen el
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rendimiento. Una posible explicacion al negativo efecto del estiramiento estatico sobre el
rendimiento podria estar en el descenso de la rigidez de la unidad miotendinosa. No obstante,
los estudios cientificos referente a los efectos producidos por los estiramientos estaticos a
largo plazo si demuestran beneficios interesantes sobre el rendimiento deportivo (Dadebo et
al, 2004). Siguiendo con el estudio de Baranda (2010), los estiramientos dindmicos no
mostraron un descenso en el rendimiento del sprint. Shellock y Prentice (1985) sugieren que la
razén por la que el estiramiento dindmico puede afectar positivamente al rendimiento a corto
plazo es debido a un incremento mayor de la temperatura corporal en comparacion con el
resto de técnicas de estiramiento, lo cual esto permite a las contracciones musculares ser mas
rapidas y mas fuertes.

Por lo tanto, se desaconsejan los estiramientos estaticos en el calentamiento, y se
recomienda la realizacion de estiramientos dindmicos como parte fundamental del
calentamiento previo a un entrenamiento o partido, pues afecta positivamente al rendimiento
contribuyendo al aumento de la temperatura corporal, la mejora de la coordinacién muscular,
la optimizacién del ciclo de estiramiento-acortamiento y el aumento del rango de movimiento.

El estiramiento dindmico requiere que el musculo esté estirado moviendo la articulacion en
el sentido en que vaya a ser estirado y que vuelva rapidamente en la direccion en que el
estiramiento desaparece. Esto se puede repetir varias veces mientras se va ganando
gradualmente en rango de movilidad articular, de modo que los tejidos elegidos también se
vayan elongando. El estiramiento puede ser lento, con una velocidad constante, o acelerarse
hasta alcanzar una velocidad alta y decelerarse cerca del limite articular. Es el tipo de
estiramiento que se debe realizar antes de un partido. No obstante, si el objetivo del
estiramiento es para un entrenamiento, también se pueden realizar los estaticos.

Rotacidn de brazos
Al tiempo que se trota, describir circulos con
los brazos, de forma simultanea o alternativa,
hacia delante o hacia atras.
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Cruce de brazos gl o
Al tiempo que se trota, abducir y adducir
hombros cruzando brazos a la altura del pecho n n '
y llevdndolos hacia atrds variando amplitud y s ot
velocidad. ! '

Alternar brazos
Al tiempo que se trota, flexionar y extender
hombros alternativamente variando amplitud y
velocidad.

Rotacion de tronco
Al tiempo que se trota hacia delante, ir
realizando rotaciones de tronco sobre el eje
longitudinal hacia un lado y hacia el otro.

Paso largo y torsion
Caminando dar pasos al frente hasta flexionar
ambas rodillas 90°. Variar y girar el tronco en
sentido contrario a la rodilla que se adelanta.

Lanzamiento lateral
En el sitio y dando saltos pequerios, elevamos
lateralmente una pierna, la bajamos y pasa por
delante de la otra que sigue apoyada. Igual con
la otra pierna. Se varia la velocidad y la
amplitud.

Lanzamiento al frente
Caminando lanzar pasos al frente con una
rodilla extendida y tratar de tocar la mano

contraria. Realizarlo con ambas piernas.
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Contra Skipping
Trotando, flexionar rapidamente una
rodilla. Realizarlo con ambas rodillas

alternadamente.

Skipping
Trotando, flexionar la cadera de una pierna
rapidamente. Realizarlo con ambas caderas
alternadamente.

Rotacion interna de cadera
Trotando en zig-zag, con rodilla flexionada y en
rotacion externa, realizar rotaciones internas
de cadera de forma alternativa con ambas
piernas.

Rotacidon externa de cadera
Trotando en zig-zag, con rodilla flexionada,
realizar aperturas de cadera de forma
alternativa con ambas piernas.
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1.4. Calentamiento Especifico

Golpes de fondo
Peloteo con golpes de derecha y revés.

Golpes de fondo-Voleas
Uno pelotea y otro volea las bolas que recibe
en la red. Cambio de rol.

B

Globos-Remates
Un jugador lanza globos y el otro remata.
Cambio de rol.

Servicios
Alternancia de servicios por parte de un
jugador y otro.
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2. LAVUELTA A LA CALMA

Después del entrenamiento o del partido, hay que realizar una vuelta a la calma. Esta
permite al cuerpo volver a los estados fisioldgicos basales de forma gradual tras una actividad

estresante como es el ejercicio. Aqui se debe incluir caminar un rato y los estiramientos
estaticos.

Paseo breve
Andar un minuto para que disminuyan las
pulsaciones gradualmente. Aprovechar para
hidratarse.

2.1. Estiramientos Estaticos

El estiramiento estatico consiste en llevar la articulacién al punto en el que hay una
resistencia considerable debida a la tensién muscular, sin llegar al dolor. El estiramiento se
mantiene en este punto 15-30 segundos hasta que se reduce la tensién, y entonces se
devuelve a su posicidn inicial. El estiramiento estatico se puede repetir unas cuantas veces (2-3
seria lo ideal). Evidencias cientificas demuestran que estirar tras un entrenamiento o partido
aumenta subsecuentemente el desarrollo del rango de movimiento. Ademds, Weldon & Hill
(2003) llegan a la conclusiéon de que el estiramiento en la vuelta a la calma podria incrementar
las capacidades de la absorcidn de energia en el musculo y, por tanto, reduciria el riesgo de
lesiones.

Gemelos
De pie, dar un paso al frente, dejar la rodilla
retrasada extendida y adelantar la cadera con
el tronco recto. También se puede apoyar en
una pared. Realizar en ambos lados.
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Tibial anterior
Desde sentado sobre los tobillos, trasladar el
peso del cuerpo hacia las rodillas.

Cuadriceps
De pie, sobre el apoyo en una pierna, flexionar
la contraria hasta sujetar el talon contra el
gluteo. Realizar en ambos lados.

Isquiosurales
De pie, con la rodilla extendida, apoyar el talon
del pie en un apoyo fijo y flexionar el tronco.
Realizar en ambos lados.

Adductores
De pie, realizar un paso lateral hasta flexionar
ligeramente la rodilla, manteniendo el tronco
recto. Realizar en ambos lados.

Gluteos
Desde tendido supino con las rodillas
flexionadas, pasar una rodilla por encima de la
otra y dejar caer las piernas en ese sentido.
Realizar en ambos lados.

Psoas lliaco
Desde de pie, dar un paso al frente hasta tener
ambas rodillas en 90° y apoyar la rodilla
retrasada. Adelantar la cadera con el tronco
recto. También se puede afiadir el presionar el
taldn de la pierna retrasada hacia el gluteo.
Realizar en ambos lados.
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Tronco
De pie, con el codo extendido, apoyar la mano
en un objeto fijo a la misma altura del hombro
e ir aumentando la apertura del hombro.
Realizar en ambos lados.

Posterior de la espalda
Desde tendido supino con las rodillas
flexionadas y cogidas por los brazos, realizar
oscilaciones suaves.

Pectoral
De pie, con el codo extendido, apoyar la mano
en un objeto fijo a la misma altura del hombro
e ir aumentando la apertura del hombro.
Realizar en ambos lados.

Antebrazo anterior y posterior
De pie, con el brazo y codo extendidos, con la
muiieca flexionada y mirando al jugador,
presionar la muieca hacia atrds con la otra
mano. Realizar en ambos lados.
Igual pero con la muiieca extendida.

Antebrazo anterior y posterior
De pie, con el codo flexionado y la mano detras
de la cabeza, presionar del codo hacia atras con
la otra mano. Realizar en ambos lados.

Hombro
De pie, con el codo extendido cruzarlo por
delante del cuerpo y presionar con el antebrazo
contrario hacia el pecho. Se puede afiadir
estiramiento al girar la cabeza hacia el hombro
que se estira. Realizar en ambos lados.

Cabeza
De pie, dejar caer la cabeza despacio a un lado
y mantener. Alternar con el otro lado.

ITF
Coaching
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