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1. Introduccion.

Antes de empezar a elaborar un entrenamiento, y concretamente en el caso que nos
ocupa en este trabajo (de una tenista de alto rendimiento), hay que tener claro una serie
de premisas fundamentales, las cuales deberan tenerse en cuenta durante todo el
desarrollo de este. Explicaré de forma esquematica cuales son, puesto que considero
importante conocer sobre que nos fundamentamos a la hora de elaborar el
entrenamiento de un deportista, en este caso de una tenista de competicion.

Los tnicos datos que tenemos para realizar el trabajo, es que tenemos a una jugadora de
tenis situada en el puesto 300 WTA y con un tiempo en los 1000 metros de 3’ 467,
supongo que su edad estard comprendida entre los 17 o 25 anos. S6lo con estos datos ya
sabemos que tenemos que mejorar su capacidad aerobica. Es importante que mejore
entre otros parametros su VAM (velocidad aerobica maxima), deberiamos estar en unos
tiempos cercanos a los 3’ 20” en los 1000 metros para poder rendir en condiciones en la
competicion. Dicho esto, antes de planificar la temporada de la citada tenista, debemos
evaluar su estado de forma y salud. Esto nos ayudara a determinar si el jugador esta o no
en perfectas condiciones para someterse a un entrenamiento de alto rendimiento,
conociendo entre otras, sus variables en fuerza, velocidad, movilidad en la pista y
resistencia, para en un futuro poder volver a evaluar y contrastar datos para la
determinacion del progreso y correcta adaptacion al entrenamiento de la jugadora.

Hay otros factores fundamentales y que deben de ir de la mano de la preparacion fisica,
como es la nutricion, entrenamiento mental y la tactica. No se tratardn en este trabajo,

pero debo hacer constancia de su importancia y por supuesto NUNCA deberan faltar
en el entrenamiento.

Finalizando ya esta introduccion, citaré una serie de principios fundamentales que
deberemos tener en cuenta siempre a la hora de entrenar a nuestra jugadora:

- Principio de sobrecarga: Debe ser adaptado a las capacidades condicionales de
cada jugador para que esta produzca el efecto deseado.

- Principio de carga creciente: Necesario para evitar el estancamiento.

- Principio de carga continua: Fundamental para evitar una disminucion en el
rendimiento.

- Especificidad: El entrenamiento debe ser de calidad adaptado a la especificidad
deportiva.

- Periodicidad: Debe haber una obligada oscilacion en la planificacion de las
cargas. Con diferentes periodos o bloques (preparacion, competicion y
transicion), con ello evitaremos el sobreentrenamiento.

- Variacion o alternancia.

- Sucesion racional: Debe haber un orden en las partes de los periodos de
entrenamiento.

- Principio general de adaptacion: Se fundamenta en la correcta administracion de
las cargas para conseguir los efectos deseados y evitar la fatiga.

1. Elaboracion de un macrociclo.

En este punto desarrollaré un ejemplo de macrociclo de la jugadora citada
anteriormente. He decidido dividir la temporada (2012) en tres macrociclos, buscando



asi tres picos de maximo rendimiento haciéndolos coincidir con unos 10 torneos
internacionales en total. Para este trabajo me centraré¢ y desarrollaré unicamente el
primer macrociclo de la temporada. Este constard de cuatro bloques de trabajo que
comprenden desde el 1 de noviembre del 2011 hasta el 7 de marzo del 2012, los cuales
se dividiran como expongo a continuacion:

Bloque primero (del 1 de noviembre hasta el 15 de diciembre del 2011):

- Este sera un bloque de pretemporada o preparacion general, durara 6 semanas
pero podria ser perfectamente segliin el caso o tiempo disponible, de 4 hasta 6
semanas o incluso alguna mas.

- En este bloque crearemos una soélida base aerdbica. Desarrollaremos la
capacidad aerdbica, inicialmente con el método continuo moviéndonos dentro
del area subaerdbica, para luego pasar al intervalado dentro del area
superaerobica con trabajos de series de 150, 200, 250, 300, 400 y hasta 1000
metros, y utilizando el Fartlek a final de semana como regenerativo.
Seguidamente se realizara alguna semana en la que trabajaremos en el area del
VO2 maximo con el método intervalado “interval training” con series de 150,
200, 250 y 300 metros. También se podran utilizar trabajos tipo “Boscos” (los
cuales explicaré¢ mas adelante) para el entrenamiento dentro de esta area.

- A parte de trabajar la capacidad aerdbica, muy importante en el tenis
(conseguir un buen estado de equilibrio de produccidon-remocion de lactato y
elevacion del estado de equilibrio aerdbico-anaerdbico), debemos entrenar a
nuestro deportista el sistema anaerdbico alactico, fundamental y basico para este
deporte, con series de tipo lineal. Un ejemplo de este tipo de trabajo seria el
siguiente: 4 series de 6 repeticiones de 7 al 100% con micropausas de 45 y
macropausas de 2’ 30”. Este tipo de trabajos los realizaremos en la ultima
semana de este bloque junto con trabajos regenerativos.

- En este bloque habra un alto volumen de trabajo fisico y esfuerzos
mayoritariamente submaximos, que primaran sobre la intensidad y la
especificidad.

- Debemos evaluar, respetar y aplicar los principios explicados en la introduccion
del trabajo (principio de sobrecarga, de carga creciente, variabilidad etc....), para
conseguir una buena adaptacion al entrenamiento y evitar el estancamiento o la
sobrecarga.

- Se trabajard la coordinacion y la velocidad de reaccion a nivel general, de
momento sin especificidad tenistica (trabajos de saltos y movimientos
coordinados con escaleritas, mini vallas y otros elementos e introduciendo en
algunos ejercicios la toma de decisidon, estos principalmente al final de la
pretemporada). Las cargas deberan seguir su logica progresion. En las primeras
semanas se realizaran antes de las sesiones de trabajo, dentro del calentamiento
(con algo menos de carga y trabajos tipo skipping), para ya en las ultimas
semanas de esta pretemporada empezar a integrarse como sesion de trabajo. Un
ejemplo de estas serd, de 3 a 6 series de 6 a 9 repeticiones de 0 a 12” para
trabajos de potencia, y para trabajos de tolerancia de 2 a 5 series de 3 a 6
repeticiones de 12” a 30, siendo las micropausas para ambos casos de 30” a 60”
y las macropausas de 2’ a 5°, en lo que se refiere a trabajos coordinativos. Para
trabajar la velocidad, podremos hacer de 2 a 5 series de 2” a 23”
aproximadamente con un reposo entre serie de 2’ a 5. Decir que por la similitud



del tipo de cargas, se podra utilizar la sesion de resistencia anaerdbica alactica
para el trabajo de velocidad y coordinacion.

- Referente al entrenamiento de la fuerza, si nuestra jugadora no tuviera una buena
base de esta, deberia trabajar la fuerza resistencia. Pero como no es el caso, ya
que es una jugadora de alta competicion y se le supone una base en este campo,
trabajaremos la fuerza en este bloque con la manifestacion de la fuerza
hipertréfica (3 a 6 series de 6 a 10 repeticiones entre el 60 al 85% de 1RM
(IRM: unica repeticion bien ejecutada que se puede realizar con el peso
maximo. Por ejemplo, realizando un press banca puedo realizar una repeticion
mdaxima con 50 Kg. Por lo tanto si quisiéramos trabajar al 100% de IRM en
este ejercicio, deberiamos trabajar con 50 Kg. Si quisiéramos trabajar al 80%,
seria tan facil como hacer una regla de tres), pero con la particularidad de
realizarlas a la méxima velocidad y sin llegar al fallo mecénico, este
entrenamiento de la fuerza lo realizaremos en tres sesiones semanales. El
método se llama “mantenimiento de la potencia mecanica” (Legaz y Arrese et
al., 2007), el cual esta siendo utilizado, investigado y contrastado por el Dr.
Manuel Moya, doctor en ciencias del deporte, profesor en la Universidad Miguel
Hernédndez de Elche (Espafia), el cual en un simposio virtual internacional de
tenis realizado en Diciembre del 2011 por G-SE, al cudl asisti, el nombrado
profesor dio una conferencia explicando este método la cudl se titulaba
“Mantenimiento de la potencia mecanica en el tenis”. Aqui dejo un link donde
pueden encontrar una publicacion referente a este tema de Manuel Moya y
colaboradores: http://redalyc.uaemex.mx/redalyc/pdf/2742/274219457003.pdf

- Por ultimo, seguir haciendo hincapié¢ en la importancia de la utilizacion de los
diferentes principios del entrenamiento y tener especial cuidado con el
entrenamiento concurrente fuerza-resistencia para no crear interferencias. Por
ejemplo si realizamos en una misma sesion fuerza y resistencia, realizar siempre
primero los trabajos de fuerza, intentar que no coincidan trabajos periféricos de
fuerza y resistencia en el intervenga un mismo grupo muscular. Si podriamos
combinar trabajo neural (ejemplo, fuerza méxima) con periférico (fuerza
submaxima).

- En este bloque hariamos entre 13 a 17 horas de trabajo fisico semanal.

- Fuera de lo que es la preparacion fisica, cabe destacar que este sera un periodo
para la correcta asimilacién y mecanizacion de la técnica de los golpes.

Bloque segundo (del 15 de diciembre del 2011 al 15 de enero del
2012):

- Este serd un periodo de preparacion especifica. He puesto cuatro semanas, pero
podria tener perfectamente seis semanas de duracion.

- En lo referente al trabajo de la resistencia los trabajos estaran mas en la zona
anaerdbica-aerobica. Primard la intensidad sobre el volumen. Los trabajos seran
mas especificos. Realizaremos los trabajos de resistencia en la pista de tenis
mayoritariamente. Se incluirdn en estos movimientos finos y especificos del
tenis. Utilizaremos el entrenamiento aerobico mixto en sus dos metodologias, las
cuales detallaré en los siguientes puntos (trabajando en zonas superaerdbicas
principalmente y de consumo méaximo de oxigeno). Un ejemplo de dosificacion



del trabajo seria: 15 series de 50” con un reposo de 1’ entre repeticion. También
podremos utilizar en este periodo trabajos intervalados tipo Fartlek (dentro del
area superaerobica) mas bien como regenerativo al final de la semana, y el
intervalado dentro del area superaerdbica (con pasadas de 200, 300, 400 metros).
Otro método que utilizaremos en este periodo, ideado para el mantenimiento de
la capacidad aerdébica, es el entrenamiento aerdbico intermitente metabodlico
neuromuscular técnico, con trabajos de desplazamientos especificos en la pista.
Un ejemplo de dosificacion seria: Por ejemplo 3 bloques de 12°x (10” de trabajo
x 20” de pausa) con macropausas de 3’. Si el método es intermitente metabdlico
puro la relacion trabajo pausa empezara en la proporcion 1:2 para terminar en la
proporcion 1:1. Sin embargo, si es intermitente metabdlico neuromuscular la
proporcién trabajo pausa empezara en la relacion 1:3 hasta llegar a la 1:2. Estos
métodos los detallaré en los siguientes puntos del trabajo. Recuerdo la
importancia de seguir los principios de carga creciente, sobrecarga etc....Esta
utilizacion de los principios del entrenamiento lo podremos comprobar en los
ejemplos de mesociclo (pretemporada) y microciclos de los siguientes puntos
del trabajo. Por ultimo, referente a la resistencia, realizaremos también trabajos
de resistencia anaerdbica alactica, pero con componentes mas especificos del
tenis en pista y la cual utilizaremos para realizar al mismo tiempo ejercicios de
velocidad de reaccion y coordinacion. Ejemplo de cargas: 3 series 4 repeticiones
de 2” a 10” al méximo con micropausas de 30” a 1’ y macropausas 2’ a 4’.
Aqui estariamos hablando de potencia anaerdbica alactica, aqui los trabajos que
haremos seran de series en la pista de tenis con movimientos laterales y hacia
delante y hacia atras con chalecos lastrados, arneses etc..... Otro tipo de trabajo
que realizaremos en pista sera de capacidad anaerdbica alactica, la dosificacion
serd muy similar a la anterior pero el tiempo de trabajo ird de los 12 hasta los
23” 0 30 aqui las intensidades seran cercanas al maximo pero sin llegar a este,
se podra en esta modalidad realizar trabajos de movimientos en la pista con la
raqueta, pudiendo incluso segin la capacidad de nuestra jugadora, realizar
ejercicios con golpeos a la pelota.

Referente a los trabajos de velocidad de reaccion y aceleracion, las cargas seran
con toma de decision y situaciones imprevistas a maxima intensidad (con
arneses, chalecos lastrados), trabajos coordinativos en escalerita mas técnicos y
finos de movimientos de piernas, introduciendo también trabajos de saltos
(pliometria) con cajones, vallas etc....Las cargas para estos trabajos de velocidad
de reaccion y aceleracion, seran las que se utilizan para los trabajos de
resistencia anaerdbica aldctica (dentro del area de potencia 0 a 12” o de
tolerancia 12” a 23”). Ejemplo: 3 series de 4 repeticiones de 5” con micropausas
de 35” y macropausas de 3°. También seria valido realizar por ejemplo, 4 series
de 6” con un reposo de 2 a 4’ por serie.

Es muy importante en estos periodos evaluar el estado de la jugadora para
asegurarnos de no pasarnos con la carga de trabajo. Podemos utilizar métodos
sencillos como la RPE sesion (percepcion subjetiva del esfuerzo).

Referente al trabajo de la fuerza, empezaremos en este periodo con el
entrenamiento de la fuerza explosiva y balistica. Un ejemplo de dosificacion: 6
series de 18 repeticiones a maxima velocidad pero sin llegar al fallo muscular
(seguimos trabajando en el mantenimiento de la potencia mecénica) al 50% de
IRM con pausas de unos 3’. Realizaremos tres sesiones semanales.
Concretaremos los tipos de ejercicios en los puntos cuatro y cinco del trabajo.
En este bloque hariamos en torno a las 8 o 13 horas de trabajo fisico semanal.



Bloque tercero (15 de enero al 22 de febrero):

- Este sera el periodo pre-competitivo y competitivo, el cual durara de 4 a 5
semanas. En este bloque, trabajaremos a una gran intensidad y con un
importante trabajo en pista técnico y tactico. Se realizara aqui una fase de
afinamiento y de descenso gradual y progresivo del volumen de trabajo. Habra
un mantenimiento de los niveles alcanzados, y daremos gran importancia a
entrenamientos de tipo anaerobico.

- Seguiremos dando mucha importancia al control del entrenamiento, utilizando
cuestionarios como RPE sesion (percepcion subjetiva del esfuerzo) para evitar la
posible fatiga o sobreentrenamiento de la jugadora.

- Respecto al trabajo de la resistencia. Realizaremos una sesion semanal de
entrenamiento aerobico intermitente metabolico neuromuscular técnico, con una
dosificacion de las cargas similar a las del bloque anterior en este tipo de trabajo
(para mantener la capacidad aerdbica de la tenista). También realizaremos una
sesion semanal de entrenamiento aerdbico mixto fisico-técnico y tactico (con
cargas de trabajo de 25’ a 45”) en las primeras dos semanas de este bloque (parte
de desarrollo), se detallard este método de trabajo en el punto 5. Se podra
introducir trabajos intervalados dentro del area superaerdbica y de VO2 maximo
(por ejemplo “Boscos” o series de 150 metros hasta 300 metros para el VO2
maximo y de 150 metros hasta 600 metros aproximadamente para los de area
superaerdbica). Daremos mayor importancia en este bloque a trabajos de tipo
anaerobico aléctico, este serd mucho mas especifico, introduciendo a las
carreras hacia delante y hacia atrds elementos mas finos y con componentes
técnico- tacticos. Los trabajos de potencia anaerobica (2” a 10”) se hardn sin
golpeo de pelota, y los de tolerancia (12 a 23- o 30”) con raqueta y segun
responda la jugadora con golpeo a la pelota. Para los trabajos de potencia
anaerodbica la intensidad sigue siendo maxima y para los de tolerancia no llegaria
al maximo. Las micropausas siguen siendo de 30 a 1’ y las macropausas de 2’ a
4.

- Enlo que se refiere a la velocidad se realizardn no mas de 2 sesiones semanales.
Trabajaremos velocidad de reaccion, con situaciones de golpeo con
desequilibrio, en resumen ejercicios preparatorios para la competicion. El tipo de
carga sera similar al del bloque anterior, utilizando la sesiéon de resistencia
anaerobica alactica para trabajarla (utilizacion de trineos, gomas de arrastre
etc....).

- Las primeras semanas seran algo mas intensas, para las dos ultimas ir
descendiendo atin mas el volumen de entrenamiento.

- Deberemos seguir controlando la adaptacion al entrenamiento con cuestionarios
y la RPE sesion. Se deben seguir respetando los principios fundamentales del
entrenamiento (carga creciente, sobrecarga, variabilidad etc.....) y sobre todo dar
mucha importancia a la flexibilidad.

- En lo que se refiere a la fuerza, seguiremos trabajando la fuerza explosiva y
balistica y ejercicios de pliometria para las piernas. Se realizaran dos sesiones
semanales. Las cargas serdn similares a las del bloque anterior y seguiremos
utilizando el método de mantenimiento de la potencia mecanica que expliqué
anteriormente. Un ejemplo de carga pliométrica seria: 2 series de 4 repeticiones
de 10” de saltos con micropausas de 1’ y micropausas de 4’.



Bloque cuarto (del 22 de febrero al 7 de marzo):

- Este sera un periodo transitorio, de descanso activo.

- Se realizaran otros deportes, por ejemplo natacion de forma aerodbica y relajada.
Podremos hacer alguna sesion de carrera fuera de la pista de tipo aerdbico.

- Sera un periodo para recargar a la jugadora tanto a nivel fisico como
psicoldgico.

- Realizaremos una o dos sesiones semanales de mantenimiento de la fuerza.
Trabajaremos aqui fuerza resistencia. Por ejemplo, 3 series de 18 repeticiones al
50% de 1RM con micropausas de 30” y macropausas de 1°.

- Serd un periodo para valorar los errores técnicos y plantear futuras soluciones.
Tenemos que garantizar un estado emocional positivo.

- Se podra hacer alguna sesion de tenis, jugar de forma relajada, probar golpes y
correcciones técnicas.

- Muchas sesiones de estiramientos, relajacion y masajes.

2. Elaboracion de un mesociclo (pretemporada).

Detallaré a continuacion el mesociclo de pretemporada explicado en el punto anterior
correspondiente al bloque primero de va desde el 1 de noviembre hasta el 15 de
diciembre del 2011.

Este mesociclo estara constituido por seis semanas las cuales se detallan a continuacion:

Antes de empezar el mesociclo, se realizardn los tests pertinentes que nos ayudardn a
conseguir una correcta valoracion, seguimiento y eleccion de cargas de
entrenamiento personalizadas. Respecto a los tests a realizar, he podido comprobar
que no hay uniformidad por parte de los entrenadores respecto a los tipos de estos a
utilizar. Por ejemplo para la determinacion de la VAM, unos utilizan el tests de 1000
metros, otros el test 30-15 IFT de Buchheit, otros el yo yo test etc.... En resumen lo
importante es que los preparadores fisicos realicemos tests que nos den informacion
realmente necesaria tanto a nosotros como a el entrenador.

En las tablas expuestas a continuacion s6lo aparecera lo referente a la preparacion fisica.
Aun asi mencionar que siempre antes de las sesiones de tenis (mecanizacioén de la
técnica en este periodo) se realizard un calentamiento completo (explicado en el anexo
del trabajo) y ejercicios de vuelta a la calma al final de este, con estiramiento pasivo
asistido al final.



Microciclo de pretemporada. (Semana primera) del 1 al 7 de Noviembre.

MANANAS

TARDES

LUNES

Trabajo  coordinativo
(skipping) antes

de la sesion de tenis,
parte del
calentamiento previo.

Trabajo de fuerza submdxima, 3 series de 7
repeticiones (70-85% de IRM) velocidad
mdxima. Reposo: 3°. Tras este, sesion de
carrera continua (40°) dentro del drea
subaerobica. Estiramientos (15°).

MARTES

Trabajo  coordinativo
(skipping) en
calentamiento previo a
sesion de tenis.

Sesion de tenis.
Sesion de carrera continua (45°) drea
subaerobica. Estiramientos (15°)

MIERCOLES

Trabajo coordinativo
en calentamiento
previo a sesion de tenis.

Trabajo de fuerza submdxima, 4 series de 7
repeticiones (70-85% de IRM) velocidad
mdxima. Reposo 3°’. Tras este sesion de
carrera continua (50°) drea subaerobica.
Estiramientos (15°).

JUEVES

Trabajo  coordinativo
en calentamiento
previo a sesion de tenis.

Sesion de tenis.

VIERNES

Trabajo coordinativo
antes de la sesion de
tenis.

Trabajo de fuerza submdxima, 2 series de 7
repeticiones (70-85% de IRM) velocidad
mdxima. Reposo 3°. Tras este sesion de
carrera continua (40°) drea subaerobica.
Estiramientos (15°)

SABADO

Calentamiento previo y partido de prueba.

Estiramientos (20°)

DOMINGO

Descanso

Desglose semana primera (I al 7 de Noviembre):

Entrenamiento de la resistencia:

Lunes: Sesion de carrera continua (40’). Desarrollo de la capacidad aerébica. La
jugadora se movera dentro del 4rea subaerdbica (adicionar el 50% al test de 1000 metros
para determinar tiempos). Otra manera de determinar el ritmo: la jugadora podra hablar

con facilidad mientras realiza esta prueba.

Realizar de 10 a 15° de estiramientos después de la sesion de entrenamiento.

Martes: Sesién de carrera continua (45°). Intensidad de trabajo similar al lunes.
Estiramientos 15°.

Miércoles: Sesion de carrera continua (50°). Intensidad de trabajo similar a la del

lunes.

Realizar de 10 a 15’ de estiramientos.

Viernes: Sesion de carrera continua (40°). Intensidad de trabajo similar a la del lunes.
Realizar de 10 a 15’ de estiramientos.




Entrenamiento de la fuerza:

Utilizaremos como expliqué en el punto anterior, el método de “mantenimiento de la
potencia mecanica” (Legaz y Arrese et al., 2007) Antes de empezar a trabajar con pesas
deberemos realizar un test para determinar el peso a utilizar. Esto es necesario para
poder elaborar un entrenamiento individualizado y adaptado a nuestra jugadora. Hay
diferentes tests a realizar, por ejemplo tests de 1RM, tests de repeticiones méximas
etc.....También hay maneras de determinar la velocidad de ejecucion y por lo tanto de
comprobar que nuestra jugadora esta mejorando o no en la velocidad de ejecucion, esto
se puede realizar a través de un “encoder”.

Lunes: Trabajaremos la fuerza hipertréfica pero con adaptaciones neurales. La jugadora
hara 3 series de 6 a 12 repeticiones (segun ejercicio, adaptdndose a este para mantener
siempre la potencia mecanica), este dia se realizaran 7 repeticiones entre el 70% y 85%
de 1RM vy siempre a la maxima velocidad, y con un reposo entre repeticion de 3° a 5°.
Utilizaremos este método durante todo el mesociclo, lo unico que variara seran las
series que estaran comprendidas entre 2 y un maximo de 5, y las repeticiones que
estaran entre 6 y 12, pudiendo segun el ejercicio ser incluso de 5 repeticiones, ya que se
debe garantizar siempre la potencia maxima.

Miércoles: Se hardn 4 series de 7 repeticiones (las repeticiones variaran segun el
ejercicio). La tnica diferencia respecto al lunes serd que se hard una serie mas por
ejercicio.

Viernes: Aqui la diferencia sera que se haran 2 series de 7 repeticiones por ejercicio.
Recordar que se debera siempre realizar un calentamiento previo a la sesion de pesas y
al finalizar una sesion de 10’ a 15’ de estiramientos.

Las sesiones de fuerza y resistencia se haran por las tardes en una misma sesion,
realizando siempre primero la de fuerza y después la de resistencia.

Entrenamiento de la velocidad y de la coordinacion:

Se realizaran ejercicios de coordinacion basica, con poca especificidad en lo que se
refiere al tenis. Se realizaran ejercicios principalmente con conos, colocando estos a
unos 20 metros en un lateral de la pista. La jugadora realizard carreras de unos 20
metros al 75% de su VAM (con diferentes movimientos frontales y laterales tipo
skipping principalmente), también podra realizar series mas cortas de 15 metros a
maxima velocidad (el trabajo total coordinativo durard unos 5’ aproximadamente). Este
entrenamiento de la coordinacion en esta semana tendrd poca carga de trabajo y se
realizara dentro del calentamiento antes de las sesiones de tenis. Ejemplo 3 series de 57
con reposo de 40” a 1°.

No se realizaran trabajos principales de velocidad en esta semana.

No debemos olvidar el realizar el calentamiento adecuado antes de cada sesion y
ejercicios de estiramiento al finalizar.
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Microciclo de pretemporada (segunda semana) del 8 al 14 de Noviembre.

MANANAS

TARDES

LUNES

Trabajo coordinativo
integrado en la sesion

de calentamiento previo
a la sesion de tenis.

Entrenamiento de la fuerza hipertrdfica,

4 series de 7 repeticiones (al 85% de
1RM)

a la maxima velocidad. Reposo de 3’ por
serie. Tras esto sesion de carrera
continua (45°) darea  subaerobica.
Estiramientos (15°).

MARTES

Trabajo coordinativo
integrado en la sesion de
calentamiento previo a
la sesion de tenis.

Sesion de carrera continua (50°) drea
subaerobica. Estiramientos (15°).

MIERCOLES

Trabajo coordinativo
integrado en la sesion de
calentamiento previo a
la sesion de tenis.

Entrenamiento de la fuerza hipertrdfica,
5 series de 7 repeticiones (al 85% de
IRM) a la madaxima velocidad. Reposo: 3’
por serie. Tras esto sesion de carrera
continua (55°) drea  subaerdbica.
Estiramientos (15°).

JUEVES

Trabajo coordinativo
integrado en la sesion de
calentamiento previo
antes de la sesion de
tenis.

VIERNES

Trabajo coordinativo
integrado en la sesion de
calentamiento previo a
la sesion de tenis.

Entrenamiento de la fuerza hipertrofica,
3 series de 7 repeticiones (al 85% de
IRM) a la maxima velocidad. Reposo: 3’
30” por serie. Tras esto sesion de carrera
continua (45°) darea  subaerobica.
Estiramientos (15°).

SABADO

Calentamiento, partido de prueba y estiramientos de (20°).

DOMINGO

Descanso

Desglose semana segunda (del 8 al 14 de Noviembre):

Entrenamiento de la resistencia:

Lunes: Trabajaremos la resistencia aerdbica con la carrera continua (45°) dentro del
area subaerobica. Se podra hablar con normalidad durante este trabajo. Realizaremos
estiramientos de 15’ al finalizar la sesion.

Martes: Se realizara sesion de carrera continua (50°) area subaerobica. Estiramientos

(15%)

Miércoles: Se realizara carrera de continua (55°) area subaerobica. Estiramientos (15°).
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Viernes: Se realizara carrera continua (45°) area subaerdbica. Estiramientos (157).

Como se puede observar esta semana se seguira haciendo un aumento de las cargas
respecto la semana anterior. El sabado y el domingo no habra sesiones de resistencia,
siendo el domingo el dia de descanso total, ayudando asi a recuperar a nuestra jugadora
de las demandas fisioldgicas sufridas.

Entrenamiento de la fuerza:

Seguiremos trabajando con el método de “mantenimiento de la potencia mecénica”.
Recuerdo que lunes, miércoles y viernes se realizard un entrenamiento concurrente,
trabajando en la misma sesion fuerza y resistencia. Sera fundamental trabajar primero la

fuerza y después la resistencia, para que la interferencia sea menor.

Lunes: Se realizaran 4 series de 7 repeticiones al 85% de 1RM a la maxima velocidad
con un reposo de 3’ entre serie.

Miércoles: Este dia se hardn 5 series de 7 repeticiones al 85% de 1RM a la maxima
velocidad con 3’ de reposo entre serie.

Viernes: Este dia bajaremos la carga para terminar la semana. Se haran 3 series de 7
repeticiones al 85% de 1RM con un reposo entre serie de 3’ 30”.

Lo ideal seria que pudiéramos comprobar la velocidad de ejecucion para verificar que
estamos manteniendo la potencia maxima y por lo tanto, que el peso y repeticiones o
series son las adecuadas. Poder disponer de un encoder seria fundamental.
Entrenamiento de la coordinacion y velocidad.:

En esta segunda semana los trabajos coordinativos (carreras frontales, laterales,
skipping etc.....) se realizaran de igual forma y carga que en la semana primera.

Integrados en el calentamiento previo antes de las sesiones de tenis.

No habra todavia trabajo principal de velocidad.
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Microciclo de pretemporada (tercera semana) del 15 al 21 de Noviembre.

MANANAS TARDES

LUNES Coordinacion Entrenamiento de la fuerza hipertrdfica
integrada en el | (mdxima potencia) 4 series de 8 repeticiones
calentamiento (al 85% de IRM) con 3’ de reposo por serie.
previo a la sesion | Tras esto sesion resistencia aerobica (método
de tenis. intervalado), drea superaerobica (35°): 25

repeticiones de 150 metros (a 33”) con
micropausas de 55” por repeticion. (3750
metros totales)

MARTES Coordinacion Sesion de tenis.
integrada en el | Sesion de resistencia aerobica (método
calentamiento intervalado). Area superaerobica (35°): 20
previo a la sesion | repeticiones de 200 metros (a 46”)
de tenis. micropausas de 1°. (4000 metros totales)

MIERCOLES | Coordinacion Entrenamiento de la fuerza hipertrofica
integrada en el | (mdxima potencia). 5 series de 8 repeticiones
calentamiento al (85% de IRM) R: 3°. Sesion de resistencia:
previo a la sesion | area superaerdbica (35°): 15 repeticiones de
de tenis. 300 metros (a 1’ 10”) micropausas: 1° 10”.

(4500 metros totales)

JUEVES Coordinacion Sesion de resistencia aerobica (método
integrada en el | intervalado), superaerobico (35): 12
calentamiento repeticiones de 400 metros (a 1’ 41”) con
previo a la sesion | micropausas: 1° 15”.(4800 metros totales)
de tenis.

VIERNES Coordinacion Entrenamiento de la fuerza hipertrifica.
integrada en el | Similar al lunes y miércoles. Carga: 3 series de
calentamiento 8 repeticiones al 85% de 1IRM) R: 3°. Tras esto
previo a la sesion | sesion de resistencia método intervalado tipo
de tenis. Fartlek (cambios de ritmo) drea superaerdbica

30°, regenerativo.

SABADO Calentamiento, sesion de tenis (técnica), (20°) de estiramientos.

DOMINGO Descanso

Desglose semana tercera:

Entrenamiento de la resistencia:

Lunes: Trabajo intervalado de resistencia aerobica. Area superaerdbica (fraccionado
intermedio), nos moveremos entre el 60 y el 85% del VO2 maximo. Se realizaran series
de 150 metros en pista de atletismo (si es posible). Para establecer los tiempos en esta
prueba tomaremos como referencia el test de 1000 metros. En este caso la jugadora
tiene un tiempo de 3’ 46”, se usard este tiempo realizando una regla de tres para
determinar el tiempo de pasada de los 150 metros. Realizaremos lo mismo para los 200

y 300 metros de los dos proximos dias.
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Martes: Se realizard trabajo de resistencia intervalado similar al lunes, lo Unico que la
sesion sera de 35°. Se realizaran en esta ocasion series de 200 metros.

Miércoles: Realizaremos el mismo trabajo intervalado superaerobico que el lunes. En
esta ocasion las series seran de 300 metros. Habra un aumento progresivo en metros
totales de trabajo.

Jueves: Realizaremos aqui la sesion de resistencia exactamente igual a la del lunes:
Aqui las series en este caso seran de 400 metros. Y para determinar los tiempos de las
pasadas de 400 metros deberemos aplicarlos con un 10% mas aplicando el resultado del
test de 1000 metros. Ejemplo: si el test de 1000 metros lo hizo en 3* 46”= 226, por lo
tanto los 100 metros los registramos en 22-23”, esto daria un tiempo en los 400 metros
de 1’ 327=92 y el 10% de 92”= 9”. Esto significa que las pasadas se deberan hacer en
17327+ 97=1"42".

Para las series de 600 metros se adiciona el 15%, y para los 800 y 1000 metros sera el
20%, las cuales se utilizardn en la semana proxima.

Viernes: Este dia se hara una sesion de 30’ (Fartlek) area superaerdbica, con cambios
de ritmo por terreno natural. O también se podra hacer una sesion que podra ser de la
siguiente manera: 3’ trote, 3 x 1’ (40” + 20 ligero) R: 1°,3 x 1’ (50” + 10 al 90% de la
VAM)R: 1,3 x 1’ (5§57 + 5” al maximo) R: 1°, 3’ trote.

Entrenamiento de la fuerza:

Lunes: Trabajos de fuerza hipertrofica a potencia maxima. En este dia se realizaran 4
series de 8 repeticiones al 85% de 1RM a la maxima velocidad con un reposo de 3’ por
serie. Seguiremos trabajando con el mantenimiento de la potencia mecanica (sin llegar

al fallo mecénico).

Miércoles: Este dia se haran 5 series de 8 repeticiones al 85% a maxima velocidad,
con 3’ de reposo por serie.

Viernes: Este dia bajaremos la carga a 3 series de 8 repeticiones al 80% de 1RM con 3’
30” de recuperacion.

Entrenamiento de la velocidad y coordinacion:

Recordar que en este periodo los ejercicios que se realizaran serdn basicos con poca
especificidad tenistica. Serdn ejercicios tipo skipping, similares en forma y carga a las
dos primeras semanas. Se realizaran dentro del calentamiento previo a las sesiones de

tenis.

No habra un trabajo principal de la velocidad.

14



Microciclo pretemporada (cuarta semana) del 22 al 28 de Noviembre.

MANANAS TARDES

LUNES Coordinacion Entrenamiento de la fuerza hipertrdfica
integrada en el | (mdxima potencia) 4 series de 10 repeticiones
calentamiento (al 85% de IRM) con 3’ de reposo por serie.
previo a la sesion de | Tras esto sesion resistencia aerobica (método
tenis. intervalado), drea superaerdbica (35°): 12

repeticiones de 400 metros (a 1’ 41”) con
micropausas: 1’ 15”. (4800 metros totales)

MARTES Coordinacion Sesion de tenis.
integrada en el | Sesion de resistencia aerdbica, drea
calentamiento superaerobica (35°): 9 repeticiones de 600
previo a la sesion de | metros (a 2’ 39”) con micropausas: 1° 20”.
tenis. (5400 metros totales)

MIERCOLES | Coordinacion Entrenamiento de la fuerza hipertrifica
integrada en el | (mdxima potencia). 5 series de 10 repeticiones
calentamiento al (85% de IRM) R: 3’. Sesion de resistencia
previo a la sesion de | aerobica, drea superaerobica (35°): 7
tenis. repeticiones de 800 metros (a 3’ 36”) con

micropausas: 1’ 25”. (5600 metros totales)

JUEVES Coordinacion Sesion de resistencia aerobica, drea
integrada en el | superaerobica (35°): 6 repeticiones de 1000
calentamiento metros (a 4’ 50”) micropausas: 1° 30”. (6000
previo a la sesion de | metros totales)
tenis.

VIERNES Coordinacion Entrenamiento de la fuerza hipertrifica.
integrada en el | Similar al lunes y miércoles. Carga: 3 series de
calentamiento 10 repeticiones al 85% de IRM con R: 3’ por
previo a la sesion de | serie. Tras esto sesion de resistencia aerobica,
tenis. drea superaerdbica tipo Fartlek (32°)

regenerativo, cambios de ritmo por ZzZona
natural.

SABADO Calentamiento, sesion de tenis (técnica), (20°) de estiramientos.

DOMINGO Descanso

Desglose cuarta semana:

Entrenamiento de la resistencia:

Se seguird esta semana realizando trabajos intervalados similares a los de la tercera
semana. Todos ellos dentro del drea superaerdbica. Habrd un aumento progresivo en
metros de trabajo llegando al tope de los 6000 metros. Las pausas en estos trabajos
superaerdbicos nunca superaran el 1’ 30”.

Entrenamiento de la fuerza:

Se trabajara al igual que las semanas anteriores, la fuerza hipertréfica, con el método del
mantenimiento de la potencia mecanica. Creo importante recordar que en esto del

15




entrenamiento no se puede generalizar, y es fundamental evaluar constantemente,
personalizar el entrenamiento y comprobar si hay progresos o no. En lo que se refiere a
la fuerza (entrenamiento para el mantenimiento de la potencia mecénica, el cual estamos
realizando en esta ocasion) sera importante verificar que no se esta perdiendo velocidad
de ejecucion.

Lunes: Se realizaran 4 series de 10 repeticiones al 85% de 1RM con un reposo de 3’
por serie.

Miércoles: Este dia se hardn 5 series de 10 repeticiones al 85% de 1RM con un reposo
de 3’ por serie.

Viernes: Esta sesion sera de 3 series de 10 repeticiones al 85% de 1RM con un reposo
de 3’ por serie. Recordar que las repeticiones de este dia como de los anteriores se haran
a la maxima potencia y sin llegar al fallo muscular.

Entrenamiento de la velocidad y coordinacion:
Seguiremos trabajando aqui la coordinacion dentro del calentamiento previo a las

sesiones de tenis, al igual que las semanas anteriores.
No se realizara trabajo principal de velocidad.

Microciclo de pretemporada (quinta semana) del 29 de Noviembre al 5 de
Diciembre.

MANANAS TARDES

LUNES Calentamiento 15 a | Entrenamiento de la fuerza hipertrifica
20°. Sesion de técnica | (maxima potencia) 4 series de 11
de tenis. | repeticiones (al 85% de 1RM) con 3’ de
Estiramientos (15°) reposo por serie. Luego se podrda hacer

sesion de tenis.

MARTES Calentamiento 15 a | Se podra hacer sesion de técnica de tenis.
20°. Sesion de técnica | Tras esto sesion de resistencia (drea de VO2
de tenis. | mdaximo). Trabajaremos “interval training”
Estiramientos (15°) darea de VO2 mdximo, tiempo sesion (18°):

Se hardn 8 series de 200 metros (a 37”) con
R: 1’40,

MIERCOLES | Calentamiento 15 a | Entrenamiento de la fuerza hipertrifica
20°. Sesion de técnica | (mdxima potencia). 5 series de 11
de tenis. | repeticiones al (85% de IRM) R: 3°.
Estiramientos (15°)

JUEVES Calentamiento 15 a | Sesion de resistencia anaerodbica aldactica
20°. Sesion de técnica | (drea de tolerancia). Ejercicios
de tenis. | coordinativos. Carga: 3 series de 4
Estiramientos (15°) repeticiones de 18” con micropausas de 40”

y macropausas de 3°. Estiramientos (15°).

VIERNES Calentamiento 15 a | Entrenamiento de la fuerza hipertrofica.
20°. Sesion de técnica | Similar al lunes y miércoles. Carga: 3 series
de tenis. | de 11 repeticiones al 85% de 1IRM) R: 3°.
Estiramientos (15°) Sesion de resistencia: Fartlek, sesion de

30°(cambios de ritmo, drea superaerébica)

SABADO Calentamiento, sesion de tenis (técnica), (20°) de estiramientos.

DOMINGO Descanso
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Desglose quinta semana:

Entrenamiento de la resistencia:

En esta semana podremos trabajar la resistencia en el area del VO2 méximo, la cual la
combinaremos con trabajos de tolerancia anaerdbica aléctica. Esta semana lo
trabajaremos con el “interval training”, con series que pueden ser desde los 150 metros
a 300 metros. Por dar un dato, el volumen total a utilizar en este debera ser de la mitad
respecto al empleado en el trabajo superaerobico. Para determinar los tiempos por
pasada, tomando como referencia el test de 1000 metros, se deberd sustraer el 20% en
este caso, en vez de anadir al tiempo correspondiente al resultado de este test. Por
ejemplo las pasadas de 200 metros segun el test serian de 46, 46” — el 20% de 46 =
46” — 9”= 37”. Otra manera de poder trabajar dentro del area del VO2 maximo, es con
los llamados “Boscos”, los cuales explico a continuacidn: Este tipo de trabajo se podria
dosificar de la siguiente manera, se empezaria con 4 “Boscos” de 4’ con un reposo entre
“Bosco” de 4°, hasta poder llegar progresivamente a 6 “Boscos” de 4’ con un reposo de
2’ por “Bosco”.

Un Bosco: 6m a max velocidad, 6m de desaceleracion de ida por 12m de trote de
vuelta, 9m a max velocidad, 7m de desaceleracion de ida por 16m de trote de vuelta,
12m a max velocidad, 8m de desaceleracion de ida por 20m de trote de vuelta, 15m a
maxima velocidad, 10m de desaceleracion de ida por 25 metros de trote de vuelta, 20m
a maxima, 15m de desaceleracion de ida por 35m de desaceleracion de vuelta. (Repetir
esto en cada Bosco), volver a empezar desde el principio hasta completar el tiempo.

Esta semana, el jueves se realizaran ejercicios de tolerancia anaerdbica alactica. Se
realizaran aqui ejercicios de coordinacidon (circuitos con escaleritas, mini vallas
etc......). Se realizaran 3 series de 4 repeticiones de 18” con micropausas de 40” y
macropausas de 3’.

El viernes se realizard un trabajo de Fartlek de 30’ (similar a los de las semanas
anteriores).

Entrenamiento de la fuerza:

Se realizara el lunes, miércoles y viernes. Seguiremos trabajando la fuerza hipertrofica
utilizando el método del “mantenimiento de la potencia mecanica”. Lunes: 4 series de
11 repeticiones (al 85% de 1RM) R: 3’, miércoles: 5 series de 11 repeticiones (al 85%
de 1 RM) R: 3°, viernes: 3 series de 11 repeticiones (al 85% de 1 RM) R: 3’. Es
importante recordar que debemos evaluar y tener en cuenta que debido a las
adaptaciones de la jugadora, el peso a movilizar ird cambiando.

Entrenamiento de la coordinacion y velocidad:
Como he explicado en el apartado referente a la resistencia para esta semana, se
trabajara la coordinacidon con ejercicios con escaleritas y mini vallas utilizando el area

de tolerancia anaerodbica alactica.
Todavia no trabajaremos la velocidad pura en esta semana.
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Microciclo de pretemporada (sexta semana) del 6 al 12 de Diciembre.

MANANAS TARDES

LUNES Calentamiento 15 a | Velocidad de reaccion (darea de potencia
20°. Sesion de técnica | anaerobica aldctica). 4 series de 7
de tenis. Estiramientos | repeticiones de 5” con micropausas: 457 y
(15°) macropausas: 3’. Sesion de tenis.

Estiramientos (15°)

MARTES Calentamiento 15 a | Entrenamiento de la fuerza hipertrifica
20°. Sesion de técnica | (mdxima potencia) 3 series de 8
de tenis. Estiramientos | repeticiones  (al 85% de IRM) con 3’ de
(15°) reposo por serie. Luego se podrda hacer

sesion de tenis.

MIERCOLES | Calentamiento 15 a | Coordinacion (drea de potencia anaerdbica
20°. Sesion de técnica | alactica). 5 series de 8 repeticiones de 5”
de tenis. Estiramientos | con micropausas de 45” y macropausas de
(15°) 3’. Sesion de tenis. Estiramientos (15°)

JUEVES Calentamiento 15 a | Entrenamiento de la fuerza hipertrifica
20°. Sesion de técnica | (maxima potencia) 2 series de 8
de tenis. Estiramientos | repeticiones (al 80% de IRM) con 3’ 30”
(15°) de reposo por serie. Sesion de resistencia

(20°) area regenerativa. Estiramientos (15°)

VIERNES Calentamiento 15 a | Velocidad de reaccion (drea de potencia
20°. Sesion de técnica | anaerobica aldctica). 3 series de 6
de tenis. Estiramientos | repeticiones de 5” con micropausas: 45” y
(15°) macropausas: 3’. Estiramientos (15°)

SABADO Trote de 20’ Area regenerativa. Sesion de estiramiento (20°) asistido.

DOMINGO Descanso

Desglose sexta semana:

En esta semana habra un descenso de la carga para recuperarse para afrontar el nuevo
bloque o mesociclo (especifico). Se realizaran trabajos regenerativos y podremos
trabajar la velocidad coordinativa y de reaccion en el area de potencia anaerdbica
alactica.

Entrenamiento de la resistencia:

Se realizaran trabajos dentro del 4rea regenerativa. Se haré el jueves y sabado. Sesiones
de 20’ de carrera continua (area regenerativa).

Entrenamiento de la fuerza:
Entrenamiento de la fuerza hipertrofica (método del mantenimiento de la potencia
mecanica). Se realizara el martes y el jueves. Martes: 3 series de 8 repeticiones (al 85%

de 1RM) con reposo de 3° 30” por serie. Jueves: 2 series de 8 repeticiones (al 80% de
1RM) con 3’ 30” de reposo por serie.
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Entrenamiento de la coordinacion y la velocidad:

Realizaremos aqui tres sesiones de potencia anaerobica aldctica. Con ejercicios
coordinativos (circuitos de escaleritas, conos, vallas etc...... ) y ejercicios de velocidad
de reaccion con toma de decision. Lunes: 4 series de 7 repeticiones de 57 con
micropausas de 45 y macropausas de 3’ (velocidad de reaccion). Miércoles: 5 series de
8 repeticiones de 5 con micropausas de 45” y macropausas de 3’ (coordinacion).
Viernes: 3 series de 6 repeticiones de 5 con micropausas de 45” y macropausas de 3’
30” (velocidad de reaccion).

3. Elaboracion de dos microciclos (periodo competitivo):

En estos microciclos del periodo competitivo, habrd un menor volumen de
entrenamiento. Los trabajos seran mas especificos e intensos. Trataremos de mantener
los niveles alcanzados en los bloques anteriores. Para los entrenamientos se utilizaran
circuitos, entrenamientos integrados con situaciones de juego reales con toma de
decision, y ejercicios especificos de maxima dificultad. Deberemos cuidar los descansos
y evaluar para asegurarnos de mantener la forma idonea. En los ejercicios coordinativos
dentro del area de tolerancia se podran realizar ejercicios de movilidad en la pista con
golpeo de pelota (segun estado de forma y como responda en su efectividad la
jugadora). Se realizaran ejercicios de velocidad pura (series lineales), y ejercicios de
coordinacién y velocidad de reaccion a situaciones imprevistas y de desequilibrio dentro
del area de la potencia anaerdbica aldctica (serdn ejercicios de arrastre con gomas,
trineos etc......).

En este bloque competitivo tendremos uno o dos microciclos de desarrollo, dos de
mantenimiento y para finalizar uno o dos microciclos de descarga progresiva. A
continuacion expondré dos microciclos de desarrollo. En el segundo habra un ligero
aumento de carga, tras estos ldgicamente vendria un descenso de cargas en los
siguientes.

Solo daremos informacion de lo referente a la preparacion fisica, pero es sabido que
esta deberd estar perfectamente coordinada con otros factores fundamentales para el
tenis, como tdctica, técnica y el entrenamiento mental, siendo este ultimo fundamental
especialmente en este periodo competitivo.
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Microciclo periodo competitivo (primera semana)

MANANAS

TARDES

LUNES

Sesion de velocidad pura (sprints) 3
series de 6 vrepeticiones de 4”
micropausas: 40” macropausas 3’.
Estiramiento (15°)

Sesion tactica tenis.

Estiramientos (15°)

MARTES

Calentamiento 15 a 20°. Sesion de
técnico-tactica de tenis.
Estiramientos (15°)

aerobica.
aerobico

Resistencia
Entrenamiento
intermitente metabdlico
neuromuscular técnico.
Cargas: Se realizardn 3 series
de 10° (10” de trabajo por 20”
de descanso) con un descanso
de 3’ por serie. Estiramientos
(15)

MIERCOLES

Trabajo de fuerza explosiva y
potencia anaerdbica aldactica: Para
tren superior (ejercicios balisticos
con posiciones de golpeo con balon
medicinal etc....): 6 series de 20
repeticiones al 50% de IRM R: 3’.
Ejercicios para piernas pliometricos
con arrastres: 4 series de 6
repeticiones de 4” Micropausas:
40” macropausas: 3°. Estiramientos
(15°).

Entrenamiento integrado de
velocidad coordinativa con
cambios de ritmo y de
direccion de carrera en pista
(area tolerancia anaerobica) 3
series de 3 repeticiones de 20”
micropausas: 45” y
macropausas de 3’ 307
Estiramientos (15°)

JUEVES

Calentamiento 15 a 20°. Sesion de
tactica de tenis. Estiramientos (15°)

Trabajo de VO2 mdximo,
pasadas de 250 metros.
Tiempo total (22°): 8 x 250
metros (a 45”) R: 2°.

VIERNES

Potencia anaerobica alactica
(velocidad de reaccion) estimulo
visual. 3 series de 6 repeticiones de
5% con micropausas de de 40” y
macropausas de 3’. Estiramientos
(10°).

Ejercicios de mecdnica de
piernas y trabajo de carrera
continua regenerativa de 20’.
Estiramiento asistido 15°.

SABADO

Competicion o descanso/flexibilidad

DOMINGO

Competicion

Segundo Microciclo periodo competitivo:

Este seria el segundo Microciclo del periodo competitivo. Habra aqui un ligero aumento
de carga. A partir de este, en los siguientes microciclos se ira haciendo afinamiento y
mantenimiento de carga, para progresivamente y hasta el final de este periodo realizar
un descenso de esta.
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Microciclo periodo competitivo (segunda semana)

MANANAS

TARDES

LUNES

Sesion de velocidad pura (sprints) 4
series de 6 vrepeticiones de 4”
micropausas: 40” macropausas 3’.
Estiramiento (15°)

Sesion tactica tenis.

Estiramientos (15°)

MARTES

Calentamiento 15 a 20°. Sesion de
técnico-tactica de tenis.
Estiramientos (15°)

aerobica.
aerobico

Resistencia

Entrenamiento
intermitente metabolico
neuromuscular técnico.
Cargas: Se realizardn 3 series
de 10° (10” de trabajo por 15”
de descanso) con un descanso

de 3’ por serie. Estiramientos
(15)

MIERCOLES

Trabajo de fuerza explosiva y
potencia anaerdbica aldactica: Para
tren superior (ejercicios balisticos
con posiciones de golpeo con balon
medicinal etc....): 6 series de 22
repeticiones al 50% de IRM R: 3’.
Ejercicios para piernas pliometricos
con arrastres: 5 series de 6
repeticiones de 4” Micropausas:
40” macropausas: 3°. Estiramientos
(15°).

Entrenamiento integrado de
velocidad coordinativa con
cambios de ritmo y de
direccion de carrera en pista
(area tolerancia anaerobica) 4
series de 3 repeticiones de 20”
micropausas: 45” y
macropausas de 3’ 307
Estiramientos (15°)

JUEVES

Calentamiento 15 a 20°. Sesion de
tactica de tenis. Estiramientos (15°)

Trabajo de VO2 maximo
(“Boscos”) 4 x “Boscos” de 4’
con 3’de pausa. Estiramientos
(15°).

VIERNES

Potencia anaerobica alactica
(velocidad de reaccion) estimulo
visual. 3 series de 8 repeticiones de
5% con micropausas de de 40” y
macropausas de 3’. Estiramientos
(10°).

Ejercicios de mecdnica de
piernas y trabajo de carrera
continua regenerativa de 20’.
Estiramiento asistido 15°.

SABADO

Competicion o descanso/flexibilidad

DOMINGO

Competicion

4. Elaboracion de tres jornadas de doble sesion de
entrenamiento.

Las sesiones duraran aproximadamente 3 horas, divididas en 1 hora 30’ por la mafiana
de entrenamiento técnico, tactico y mental, y por la tarde 1 hora 30’ aproximadamente
dedicado a la preparacion fisica.
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a. Sesion de periodo de desarrollo:

Esta podria ser una sesion perteneciente a un microciclo de desarrollo previo al periodo
competitivo (bloque de preparacion especifica).

Sesion de doble turno
Dia: viernes 10 de Enero

Turno maiiana:

- Objetivo:
Mecanizacion y asimilacion de aspectos técnico-tacticos.

- Entrada en calor:
10’ movimientos articulares: rotacion de tren inferior, tobillos, rodillas y cadera. Trote:
4’. Este calentamiento seria valido, pero el ideal es el que detallo en el anexo del
trabajo.

- Parte principal:
La jugadora realizard una sesion de técnica y tactica con su entrenador de tenis. Estos
drilles de correcciones técnicas podrian tener la siguiente dosificacion: 4 series de 5’
(con 40” de trabajo por 20 de pausa activa) con un reposo de 2 a 4’ por serie.

- Vuelta a la calma:
Método asistido pasivo con ayuda del compafiero. Se trabajaran: isquiotibiales, gliteos,
lumbares, aductores, gemelos, soleo y cuadriceps.

Turno tarde:

- Objetivo:
Aumentar la eficiencia de produccidon-remocion de lactato. Y poder repetir la mayor
cantidad de esfuerzos explosivos de calidad.

- Entrada en calor:

Se realizardn movimientos articulares del tren inferior, rotacion de tobillos, rodillas y
cadera. Trote: 4’
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- Parte principal:

Se realizard una sesion de resistencia aerdbica mixta en su segunda modalidad (se
trabajara aqui dentro de las areas superaerobica y de VO2 maximo), en la cudl se hara
una combinacion de desplazamientos y gestos motores especificos realizados a
intensidades submaximas con carreras intercaladas de frente — atrds a intensidades
media-bajas. Dosificacion: Se realizardn 15 series de 50” con pausas de 1’ por
repeticion.

Ejemplo de repeticion: Seccion 1: Golpe defensivo de derecha (con regreso al centro),
golpe defensivo de revés (con regreso al centro), golpe de derecha exigido al lateral
derecho y luego al revés (se utilizard la posiciéon open stance), 6 m de pasos de trote
hacia delante y 3 m hacia atras. Seccion 2: Golpe exigido a la derecha menos escorado
(open stance con primer apoyo con pierna externa) igual con el revés a dos manos al
lado de este (open stance con primer apoyo con pierna externa), avance en diagonal a
tres cuartos de la cancha (Aqui utilizar la posicién semi open stance), tanto de derecha
como de revés, tras esto 6 m hacia delante (trote) y 3 metros hacia atras. Seccion 3:
Realizar una derecha invertida cerca de la linea de saque con regreso al centro y otra a
la derecha de la pista con apoyo externo avanzado con regreso al centro, luego 6 m de
trote hacia delante y 3 m hacia atras. Seccion 4: Ir hacia la red (carrera hacia delante de
frente) y realizar volea de derecha, ir hacia atrds a la diagonal derecha y realizar un
remate, subir hacia la red y realizar una volea de revés para terminar.

Al finalizar la sesion se realizaran unos 15’ de estiramientos.

En este link se pueden ver pequeiios fragmentos de videos relacionados sobre
desplazamientos en la pista, mecanica de piernas y trabajos aerdbicos en el tenis
(intermitente, mixto etc....... ). A través de la citada pagina tienen la opcion de poder
comprar los DVDS, en los cuales encontraran todo tipo de ejemplos relacionados con el
tema: http://www.federicopalermo.com/videos/index.html

- Vuelta a la calma:

M¢étodo asistido pasivo, con ayuda de un compafero. Se trabajardn: isquiotibiales,
gluteos, lumbares, aductores, gemelos, soleo y cuadriceps.

b. Sesion de periodo de mantenimiento:

Esta sesion pertenece a las semanas de mantenimiento del periodo competitivo.

Sesion de doble turno
Dia: jueves 2 de febrero

Turno manana:
- Objetivo:

Asimilacion de aspectos tacticos del juego.
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- Entrada en calor:

10’ movimientos articulares: rotacion de tren inferior, tobillos, rodillas y cadera. Trote:
4’

- Parte principal:

Se realizard una sesion técnico-tactica con el entrenador. Las cargas podran ser
similares a las de la sesion de periodo de desarrollo anteriormente explicado.

- Vuelta a la calma:

Método asistido pasivo, con ayuda de un compafiero. Se trabajaran: isquiotibiales,
gluteos, lumbares, aductores, gemelos, soleo y cuadriceps.

Turno tarde:
- Objetivo:

Mantenimiento de la capacidad aerobica y mecanizando al mismo tiempo los
movimientos y correcta posicion de piernas en la pista.

- Entrada en calor:

10’ movimientos articulares: rotacion de tren inferior, tobillos, rodillas y cadera. Trote:
49

- Parte principal:

Se realizara una sesiéon de entrenamiento con el método aerdbico intermitente
metabolico neuromuscular técnico, el cual lo utilizaremos para el mantenimiento de la
capacidad aerdbica. Distribucion de las cargas: 3 series de 10’ (10” de trabajo por 20”
de pausa) con un reposo por serie de 3’. Ejemplo de trabajo:

Partiendo desde la linea de fondo de la cancha, realizar una derecha invertida, regresar
al centro con paso por detrds (tener especial cuidado con la perfecta ejecucion de la
mecénica de piernas), desplazamiento lateral hasta la zona de % de la cancha y golpear
con la posicién semi open stance, regreso al centro con paso por delante, golpe de
aproximacion cerca de la T del cuadro de saque, y terminar con una volea de revés.
Recordar que el ejercicio se realizara con el implemento (la raqueta) pero sin golpeo de
bola. Las intensidades seran submaximas.

En este link: http://www.federicopalermo.com/videos/index.html , en los fragmentos
de videos del DVD 2, concretamente en el video 3 podran encontrar un ejemplo de
repeticion de este tipo de entrenamiento aerdbico intermitente metabdlico
neuromuscular técnico.
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- Vuelta a la calma:

Método asistido pasivo, con ayuda de un compafiero. Se trabajaran: isquiotibiales,
gluteos, lumbares, aductores, gemelos, soleo y cuadriceps.

c. Sesion de periodo de pérdida:

Esta sesion pertenece al periodo de transicion o supercompensacion. Este periodo estara
dedicado a recuperar a la jugadora, fisica y mentalmente. Se practicaran otros deportes
(Juegos o actividades acuaticas). Disminuye la calidad y cantidad de entrenamiento.
Prevalece el entrenamiento aerobico y variable y ejercicios de fuerza resistencia a
intensidades bajas.

Doble sesion de turno
Jueves 5 de marzo

Turno maiiana:
- Objetivo:
Debatir sobre aspectos técnicos a mejorar.
- Entrada en calor:

10’ movimientos articulares: rotacion de tren inferior, tobillos, rodillas y cadera. Trote:
4’

- Parte principal:
Se realizara una sesion con el entrenador para discutir sobre correcciones técnicas a
mejorar para la proxima temporada. Se realizaran y analizara algun golpe concreto con
cargas de trabajo suaves. Se podra grabar en video para detallar posibles correcciones.

- Vuelta ala calma:

M¢étodo asistido pasivo, con ayuda de un compafero. Se trabajardn: isquiotibiales,
gluteos, lumbares, aductores, gemelos, soleo y cuadriceps (15°).

Turno tarde:

- Objetivo:

Remocioén de lactato y conversion de lactato a piruvato (recuperacion deportiva).
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Entrada en calor:

10’ movimientos articulares: rotacion de tren inferior, tobillos, rodillas y cadera. Trote:

49

Parte principal:

Se realizard un trabajo aerdbico continuo regenerativo. Ritmo suave 20°. Luego una
sesion de estiramientos de 20°. También sera muy beneficioso algiin masaje o sesion en
un circuito de tratamiento hidrotermal relajante. Otra opcidn seria el jugar unos 30’
aproximadamente a algln otro tipo de deporte como diversion con amigos etc.....

Vuelta a la calma:

Método asistido pasivo, con ayuda de un compafiero. Se trabajaran: isquiotibiales,
gluteos, lumbares, aductores, gemelos, soleo y cuadriceps (15°).

6. Anexo:

Calentamiento, parte integrante de la sesion de entrenamiento:

A continuacion explicaré los pasos que debe seguir la entrada en calor que se realizara
antes de una sesion de entrenamiento o partido (duracidon aproximada: 20°):

1.

Activacion metabolica y hormonal: trote liviano de 3’.

2. Elongacion muscular: Serd de cardcter submaximal, 80% de la capacidad

3.

maxima de estiramiento del musculo y manteniendo durante 8-10 segundos por
cada grupo muscular a trabajar. Este método serd activo (sin ayuda del
compaiiero).

Actividad formal inespecifica: A través de conos colocados a unos 15 metros de
distancia entre si, recorrer dicho trayecto realizando diferentes formas de
desplazamiento de ida, y regresar trotando normal de frente. Los tipos de
desplazamientos seran variados, algunos ejemplos son: Talones a gluteos,
skipping (rodillas arriba), laterales, balanceos hacia atrds (connotaciéon de
cintura), paso cosaco (de frente y con piernas extendidas, apoyando la parte
delantera de la planta de los pies para lograr impulso de traslacion), paso tijera
(de costado cruzando una pierna sobre la otra por delante y luego por detras),
trote de frente normal (cada 2 o 3 pasos flexionar rodillas y tocar el piso
mediante apoyos alternados de manos), idem anterior pero cada 2 o 3 pasos
realizar u salto en extension elevando una rodilla.

Tren superior y extremidades: Trabajos de fortalecimiento y tonicidad
miotendinosa con la utilizacién de bandas eldsticas (manguito rotador, porcion
posterior del deltoides, porcidon corta del triceps, biceps, pectorales, dorsales,
porcidn anterior y lateral del deltoides).
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Vuelta a la calma, fundamental al final de la sesion de entrenamiento o partido:

Estard compuesta por un trabajo regenerativo y por un trabajo de flexibilidad (duracion
aproximada 20’).

1. Trabajo regenerativo (10°): Su intensidad debe proporcionar un ritmo de trabajo
que refleje una frecuencia cardiaca igual al promedio entre el pre-ejercicio y la
maxima alcanzada durante el entrenamiento. No siempre es necesario realizarlo.
Si la actividad principal no fue excesivamente larga o intensa, no hace falta
incluir el trabajo de trote regenerativo, pero si los trabajos de flexibilidad que se
explicaran a continuacion.

2. Trabajo de flexibilidad (12°): Estiramiento pasivo (de cardcter maximal, 100%
de la capacidad de estiramiento total del misculo y mantenimiento durante 15 a
20” por cada grupo muscular involucrado en el entrenamiento). Este método
debe ser pasivo (asistido) con ayuda del compafiero. Se deberan estirar
principalmente los siguientes grupos musculares: Gluteos, isquiotibiales,
lumbares, gemelos, aductores, soleos, cuadriceps, pectorales, dorsales, triceps,
deltoides y manguitos rotadores.

Para los biceps, los dorsales, los abdominales y lumbares el método podria no
ser asistido pero eso si es necesario alongarlos y no dejarlos de lado ya que
participan y mucho en los movimientos especificos del tenis.

También es importante y util, el Streching o PNF (Facilitacion Neuromuscular
Propioceptiva). Se realizaria con una contraccion previa de algunos segundos
(no mas de 6’) del musculo a estirar — caracter supramaximal — mas del 100% de
la capacidad de estiramiento del vientre muscular.

Esta informacion referente a la vuelta a la calma aqui expuesta ha sido obtenida del
“Curso de Preparacion Fisica en Tenis” de www.altorendimiento.net, siendo el creador
del texto y profesor el preparador fisico Federico Palermo.

Algunos enlaces de interés relacionados con este trabajo:

- Referente al entrenamiento de la fuerza:

Consultar en la pagina www.g-se.com y buscar el articulo: “Entrenamiento de la fuerza
para el tenista adulto de élite” de Mario A. Cardoso Marques.

Otro articulo: http://www.journalshr.com/papers/Vol%201 N%201/V1 1 _05.pdf

- Referente a la RPE sesion:

http://deportivasfeszaragoza.files.wordpress.com/2007/11/articulos-rene-vargas.pdf

- Referente a la controversia entre lo beneficioso o no de estirar antes de una sesion de
tenis o similar: Si no se puede acceder a este link, puede intentarlo registrandose en la
pagina Web www.g-se.com y buscando el articulo “El estiramiento estatico de corta
duracion combinado con estiramientos dinamicos no afecta al rendimiento de esprints
repetidos ni de agilidad” de (P. Wong, Anis Chaovachi, Patrick W. Lau, David G
Behm).
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http://www.g-se.com/a/1342/el-estiramiento-estatico-de-corta-duracion-combinado-con-
estiramientos-dinamicos-no-afecta-el-rendimiento-de-esprints-repetidos-ni-de-agilidad/

- Referente a la flexibilidad:

http://www.estiramientos.es/index.php?filt=tenis

http://viref.udea.edu.co/contenido/pdf/042-propuesta.pdf

7. Bibliografia.

- “Curso Preparacion fisica para el tenis” www.altorendimiento.net . Profesor
Federico Palermo. Siendo esta la fuente principal para el trabajo.

- Articulo “El mantenimiento de la potencia mecanica en tenistas de categoria
cadete” (Sarabia, J, M.; Juan, C.; Hernandez, H.; Urban, T.; Moya, M.)

- “Curso de entrenamiento en deportes aciclicos” de www.g-se.com , video
conferencia “Programacion y periodizacion del entrenamiento en deportes
aciclicos” por Jaime Fernandez Ferndndez.

28



