www.treinamentoesportivo.com

Entrenamiento de fuerza en el tenis — enfoque argentino (ll)

por bernado quiroga

Sin detenernos mas en estos temas fundamentadores desde la teoria, y simplemente
recomendando la lectura de las ultimas publicaciones de Anselmi, Verkhoshansky-Ziff,
Sudrez, Cappa, Gorosito, etc; que los fundamentan desde su tremenda experiencia e
investigacidn; pasemos a algunos ejemplos y modelos de entrenamientos cotidianos
de la fuerza de tenistas argentinos.

Ejemplos de sesiones de entrenamiento de la fuerza en diferentes periodos del
macrociclo

Microciclo N22: VOL 294 | PR

INT | 67
| 1RM sesién 16/3 INT VoL
| S R K |SRKSRKSRK |
HELc/peso | |4 10010 | || | | |
Cargadas de
potencia 80 |1 (5|44 |14|52|1/4/56(2|2|64| 67 17
Sentadillas
adelante 1101 |6 | 55 |1/6(/66(1/4|77|4|2(88| 66 24
Multisaltos 1 10 | 8" c/pié
Remo acostado |80 |1 |6 | 44 (1/6/52/1(4|/60(2/2(64| 67 20
Lanzamientos
de MB 4 8
Cargadas+fuerza
arrodillado 2 /640 2450 20
TOTALES | 67 81

S = série; R = repeticdo; K = carga.

Aqui les presento la primera sesién de entrenamiento de la fuerza del microciclo 2,
considerando que este tenista junior entrend durante 6 semanas antes de iniciar las
primeras competiciones, se distribuyeron 3 semanas para el entrenamiento de la
fuerza maxima, 2 para la potencia y el ultimo microciclo fue de descarga debido a ser
este su primer afio en que realiza entrenamientos sistematico de fuerza.

| 1RM| sesion 17/3 INT VOL
| S R KSRK|SRIKSR K|
Calambres

c/peso 4 max 20

Arranque de

potencia 65 1| 4 |33(/1/4(39|1/3/46|2|2|55| 66| 15

Fuerzaenbanco 95 1| 6 |52/1|662/1/4/71/2/2/81 68 20
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Lanzamientos

o | ol | L]
Desplantes | [3/10 20 | | ||| | | |
‘Subidasal banco‘ \4‘ 8 ‘c/l’ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘
Fuerzaestricta 1 60 2| 6 362442 | | | | | | 64 20
TOTALES | [ T TLE TTLE T T | e6lss

Esta segunda sesién del microciclo 2 entrena principalmente los grupos musculares
con acciones anteriores, bajo similares intensidades y volimenes con las que se
entrend el tren inferior y los grupos musculares traccionadores en la 12 sesidn. En ésta
sesion se incluyen ejercicios complementarios como los ,desplantes,, y las ,,Subidas al

banco,,.
Microciclo N26: VOL | 202

INT 70
| i i
| '1RM | 07-Abr INT VoL
| S R K SR KSR K|SR K| |
Buenos dias 3 /8|25
Cargadas de
potencia 80 | 1 |3 |44 3152 |1 60 (13|64 69 12
Sentadillas adelante| 110 | 1 |4 | 61 |(1|4|72 |4 88 75| 32
29 tiempo de
potencia 75 | 2 |4 |53 (2|4,60 75| 16
Pliometria nivel 1*
Remo acostado 80 | 1 |6 |40 1 56 (24|68 70, 18
Lanzamientos de
MB 6 |8
Arranque
arrodillado 3 | 8 |barra
TOTALES LT T TT TTT T 71 e2

Pliometria sesidn 1: 3 series con cada pié de cada ejercicio x 8 ejercicios, utilizando

escalera de coordinacion, cuadrilatero, y escalera + cuadrilatero.

En ésta primer sesion del microciclo 4, en la que ya comienzan a ganar protagonismo
las transferencias, en cuanto a tiempo en la sesidon (ya que siempre son protagonistas
en este tipo de entrenamiento); y en los ejercicios basicos (sentadillas, fuerza en
banco, remo acostado, etc) la intensidad crece a expensas de que los volumenes bajan,
buscando mayor activacion del sistema muscular y siguiendo premisas, adaptadas a las
particularidades de nuestros deportistas, de la dindmica de cargas del sistema

soviético.
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| 1RM| 08-Abr INT VoL
| . S/R K SR K SR K SRK |
Twist soviético 3|/6+6 MB 3k

Arranque de

potencia 65 /1| 3 | 39 1 446 32| 55 75 13
Fuerzaenbanco| 95 |1 6 | 48 |1|6| 57 |1 /6| 71 |3|3(81| 69 27
Lanzamientos de MB MB MB

MB 3/ 8 | 4k (310 3k |3 |12| 2k

Fuerza estricta | 60 |1| 6 36 (3|4 42 67 18
Arranque+fuerza 4, 6 | 40

TOTALES AN N O O e =

Aqui la segunda sesién correspondiente al microciclo 4 también ilustra la dindmica de
cargas creciente en intensidad y ondulante en volumen; asi como también el
protagonismo mayor de las transferencias.

\Microciclo N25: \VOL\ 58\ \ \ \ \ \ \ \ \ \ \ \ \
NT (730 | 0 L ]
1RM 08—Jun INT |[VOL
|  S|R K SR K SR K |[SR| K | |

Vitalizaciones 3

posic. 4 12 | ¢/l

Buenos dias 3|8 35

Dominadas 3 Imax

Envién de potencia |80 |1 | 3 144 |1/3 |52 |12 60 (2/2| 68 71 12
Sentadillas

adelante 110 1 | 6 |66 (14|77 |1|2| 88 (2|2| 99 73| 16
Pliometrianivel1* | | | | | | |
TOTALES L TP T [T f722s

Pliometria nivel 1: 10 series de 25 saltos sobre vallas, combinadas de diferentes formas

En este 52 microciclo, que precede al de descarga, el deportista sigue entrenando 4
veces a la semana, pero con una notoria merma en los volimenes y con el objetivo
claro de reclutar sus fibras rapidas a través de los grandes pesos para luego transferir
dicha fuerza a velocidades similares y/o superiores a las del propio deporte
respectivamente. Por lo expuesto, la sesion se reduce en tiempo y la mayor parte del
entrenamiento se realiza en el campo y con movimientos veloces (transferencias)

En el microciclo siguiente, o sea el de descarga, el deportista entrena solo dos veces a
la semana en el gimnasio y con las mismas caracteristicas, en cuanto a objetivos
(reclutamiento) orden de los ejercicios dentro de la sesidn, intensidades y volimenes;
gue en este 52 microciclo.
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Lo Unico que varia son las combinaciones de ejercicios de pliometria, en los que se
incluyen lateralizaciones y variaciones en los dngulos de caida.

Luego de completar el 62 microciclo el tenista comienza sus competencias que; en un
principio solo serdn des tres dias durante los fines de semana. Su macrociclo continta
con un periodo llamado ,,Competitivo,,, en el cual los objetivos pasan por el
mantenimiento de la forma deportiva y que se extenderd 4 microciclos mas. Por ultimo
el macrociclo finaliza luego del mesociclo de transicién que durara 2 microciclos de una
semana cada uno y en el cual se privilegia el descanso y la recuperacion para afrontar
un nuevo macrociclo de caracteristicas similares y con vistas a las competiciones
nacionales mas importantes, que tienen caracteristicas de calendario diferentes a las
primeras del afio deportivo.

Agradezco esta posibilidad de presentarle al lector este breve resumen de la
bibliografia citada junto con mi humilde experiencia personal y siempre a su
disposicion me ofrezco para debatir sobre cualquier inquietud que surja al leer lo
expuesto aqui.
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