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TRABAJO MODULO 2.5.- PROGRAMACION DEL
ENTRENAMIENTO DE LA RESISTENCIA

Nombre: Alberto.
Apellidos: Rincon Carrasco.

Deporte: Tenis.

El trabajo que se propone se relaciona con los contenidos de este modulo.

Para que el trabajo se considere valido a efectos de evaluacion tendrad que:

* Atenerse en su realizacion a las indicaciones de elaboracion que sobre cada uno se
especifican.

» Estar enfocado correctamente en relacion a los conceptos clave, correspondientes a
este modulo, que en el mismo intervengan.

DISENO DE UN PLAN DE ENTRENAMIENTO DE UNA TEMPORADA CON
TRES CICLOS EN UNA ESPECIALIDAD
Orientaciones para su desarrollo:

- Como deporte de referencia para proceder a este andlisis puede escogerse cualquier
especialidad deportiva.

Especialidad: Tenis individual.
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- A partir de dicha eleccion se desarrollaran tres ciclos de entrenamiento en una
gil:mo misma temporada en la que cada uno de ellos debera contemplar un modelo de
DE E'g;llgl’os periodizacion diferente y representativo de los tres tipos de adaptacion
SUPERIORES (regulares, acentuadas y concentradas). El régimen de competiciones se adaptard a
las condiciones exigidas de los tres ciclos de entrenamiento.
Plan y ciclos de entrenamiento:
DICIEMB [ ENERO [ FEBRERO [ MARZO | ABRIL [ MAYO [ JUNIO [ JULIO [ AGOSTO [ SEPTIEMB | OCTUBRE | NOVIEMB
4x|49|50|5||52|||2|3|4|5|6|7|x|9 lO|ll 12 “lis[e]17]r 2021 [22]23[24]25] 26 27|zx|z9|3u|3||3z|33|34|35|36|37|3x|39|40|41|42|43 44|45|46|47
CICLO I (Cargas Regulares) CICLO II (Cargas concentradas) [ CICLO I (Cargas acentuadas: macrociclo integrado)
FASE PREPARATORIA COMPETITIVA ‘ MACROCICLO II MACROCI 1II | MACROCICLO IV MACROCICLO V TRANSICION
GENERAL GENER ESPECIFICA MANTENIMIE GENERAL E MANTENIMIENTO
1 2 3 4 5 8 8 9 2 32133 [ 34|35 36 |37 39 [ 40 |4l | 42 | 43 | 44 | 45 [ 46 | 47 | 48 || 49 | 50 [ 51 52
| o

concentradas y un ciclo de cargas acentuadas.

PRIMER CICLO DE ENTRENAMIENTO: CARGAS REGULARES

Tabla 1. Plan anual de entrenamiento de un tenista aplicando un ciclo de entrenamiento de cargas regulares, un ciclo de cargas

Tebla 2. Ciclo de entrenamiento de cargas regulares para un tenista al principio de la temporada.

SEGUNDO CICLO DE ENTRENAMIENTO: CARGAS CONCENTRADAS (ATR)

DICIEMB | ENERO FEBRERO MARZO
48|49|50|51|52|1|2|3|4|5|6|7|8|9 10|11
CICLO I (Cargas Regulares)
FASE PREPARATORIA OMP A
GENERAL P TEMPR
1 2 3 4 5 6 8 9 0 12 13 14
Fuerza Basica: AFG Cargas de varios Cargas de
Resistencia Basica: AER, AEL y AEM contenidos contenidos
Técnica Bésica D combinados: integrados
Téactica Basica -RFAL 1y RFAL2 en
Flexibilidad con Tecy Tac situaciones
REH Especificas simuladas
(simultineamente) de juego:
-FECy FEA con PALA
CALA CALA
(consecutivamente) Técnica
- PALA con Técy Téactica
Tac RFAL 1
(simultdneamente) RFAL 2
Flexibilidad Flexibilidad
REH REH
TESTS

MARZO [ ABRIL [ MAYO
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Tabla 3. Ciclo de entrenamiento para un tenista de cargas concentradas (modelo ATR).
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TERCER CICLO DE ENTRENAMIENTO: CARGAS ACENTUADAS (MACROCICLO INTEGRADO)

CENTRO | JULIO | AGOSTO | SEPTIEMB | OCTUBRE [ NOV |
27 [ 28 [ 20 [ 3 [ 31 [ 3 [ 33 [ 3 [ 3 [ 3 [ 37 [ 3 [ 39 [ 49 [ «1 | 2 [ 4
OLIMPICO =
DE ESTUDIOS CICLO 1III (Cargas acentuadas: macrociclo integrado)
SUPERIORES MACROCICLO IV MACROCICLO V
GENER ESPECIFICA [ MANTENIMIE GENERAL E MANTENIMIENTO
32 I 33 34 I 35 41 2 I 43 44 45 46 47
13
REC, FRAL 1 y | CALA, PALA y [E&felyls[Si(elejl=S AFG REC, FRAL 1 | CALA | CALA M REC
FRAL 2, FEA y | Técnico-Tactica [Me[Kelelglifel} AER (ciclica) y | PALA | PALA A CALA
FEC. Especifica. TEC- FRAL 2 | TEC y | TEC- D PALA
MONTREAL TAC (aciclica), FEA y | TAC TAC R TEC-
FLEX FLEX Y Basica | FEC. Especi | DE I TAC
REH REH CINCINNATI fica. COMP D DE
FLEX | FLEX COMP
FLEX REH REH FLEX | FLEX
REH REH | REH FLEX
REH

Tabla 4. Ciclo de entrenamiento para un tenista de cargas acentuadas (Macrociclos integrados).

- Ademas de lo anterior, deben quedar plenamente cubiertos los siguientes aspectos:

1. Justificar la estructura de rendimiento de la especialidad, con especial
incidencia en la componente de resistencia.

Objetivos de rendimiento.

El tenista para el que se ha elaborado esta planificacion tiene 22 afios y lleva tres afios
compitiendo en el circuito internacional logrando resultados que le sitian en una posicion en el ranking de la
ATP cercana al 80. Ha participado, sobretodo, en Masters, Championship Series y World Series, llegando a
la final en varios de ellos. También ha participado en Gran Slam, hasta ahora, en dos cada temporada,
quedando eliminado en segunda o tercera ronda la mayor parte de las veces.

El objetivo principal que se ha marcado, tanto el entrenador como el deportista, es “mejorar
su posicion (entre el 50 y el 70) en ranking internacional” jugando los torneos mds importantes y
mejorando la posicion de afios anteriores en dichos torneos. No se trata, pues, de lograr los puntos jugando
mas torneos menos importantes con tenistas mas asequibles. Sino de jugar menos torneos, mas importantes,
con tenistas mas dificiles. Lo que quiero decir es que se pretende mejorar el nivel de juego de nuestro
deportista buscando el enfrentamiento con tenistas que hasta ahora habian demostrado ser mejores que €1, y
no basando nuestra estrategia en la busqueda de las competiciones que mas rentabilidad, en cuanto a puntos,
nos pudieran aportar.

Por tanto, la posicion en el ranking, al final de la temporada sera la consecuencia de haber
logrado, o no, nuestro objetivo principal, que no es otro que “lograr ser mejor tenista a nivel mundial”.

Objetivos generales de entrenamiento.

1. Mejorar la condicion fisica y técnico-tactica del deportista en todos los aspectos relevantes en
cuanto a la alta competicion de tenis, tanto las debilidades como las fortalezas, aunque se hara una incidencia
mayor en las fortalezas.

2. Mejorar la preparacion psicologica del deportista.

3. Lograr mayor precision, que en temporadas pasadas, en cuanto al ajuste de los picos de
rendimiento con las competiciones mas importantes.
4. Evitar el sobre entrenamiento durante toda la temporada.

COMITE
OLIMPICO 2
ESPANOL
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Condiciones de la preparacion.

Nos encontramos en una pequefia ciudad en la que no hay mas tenistas que el nuestro en su
nivel de rendimiento, pero contamos con la colaboracion de varios tenistas recién retirados que colaboraran en
los entrenamientos.

Nuestro tenista tiene plena disponibilidad durante todo el dia, todos los dias, para realizar los
entrenamientos y participar en las competiciones previstas en la planificacion.

Disponemos de una cancha cubierta de superficie dura, una cancha de tierra batida, dos
canchas descubiertas de pavimento asfaltico, una sala de musculacion, una sala polivalente para
entrenamientos especiales y una pista de atletismo. Todos estos espacios divididos en dos instalaciones
separadas por una distancia que se recorre, a pie, en 10 minutos.

El equipamiento de los distintos espacios deportivos es bastante completo en cuanto a confort
(climatizacion de los espacios cubiertos, buenos vestuarios, etc), en cuanto a su calidad (recién construidas)
y en cuanto al material con el que cuenta cada uno de ellos.

En cuanto a los recursos humanos contamos con un entrenador principal (responsable de los
aspectos técnico-tacticos y de estrategia, de la planificacion anual y de la coordinacion de todo el quipo), un
segundo entrenador (encargado de la preparacion de la condicion fisica), un manager (responsable de
coordinar todos los aspectos logisticos como la organizacion de viajes, alojamientos, comidas, adquisicion
de material para entrenamientos o competiciones, preparacion y reserva de instalaciones para
entrenamientos en competicion, tramitacion de todo tipo de permisos, licencias, etc. necesarios para las
competiciones, etc.) y un fisioterapeuta (responsable de rehabilitar y prevenir la aparicion de cualquier
lesion que se produzca en el deportista) como equipo fijo que esta disponible en todo momento para
satisfacer las necesidades de nuestro deportista. Ademas se contara con la colaboracion de un médico que se
encargara de colaborar en los asuntos de nutricion, en las pruebas de esfuerzo y en el diagndatico y
tratamiento de lesiones. También contaremos con la colaboracion de un psicologo deportivo que se
encargara de realizar y llevar a cabo el plan de intervencion psicoldgica, bajo la supervision del entrenador
principal.

Determinacion y situacion de las competiciones preparatorias y principales: (calendario de la
temporada2003).

1% Sydney: del 6 al 11 de enero (superficie dura).

Primera toma de contacto con la competicion en la temporada para ir transformando el trabajo
de la preparacion general en mejoras especificas. Sirve también como predmbulo de adaptacion al Gran Slam
de Australia.

2%, G. S. De Australia: del 13 al 26 de enero (superficie dura).

A pesar de ser una de las competiciones mas importantes del mundo en la temporada, nuestro
objetivo es ir transformando el trabajo basico anterior, en especifico y tomar contacto con la maxima
competicion internacional. Hemos de procurar mantenernos el maximo tiempo posible en competicion.

3% Indian Wells: del 10 al 16 de marzo (superficie dura).

Esta competicion coincide con la fase final del ciclo convencional, en el que el deportista debe
alcanzar su primer pico de rendimiento de la temporada, por ello el objetivo es lograr el mejor resultado
posible, es decir, ganar el torneo.

4°. Miami: del 17 al 24 de marzo (superficie dura).

Tomaremos este torneo como una continuacion del anterior manteniendo el objetivo y
aprovechando el pico de rendimiento del tenista.

5% Monte-Carlo: del 14 al 20 de abril (tierra).

Primera competicion del ciclo contemporaneo, el objetivo es aclimatarse a la competicion en
tierra y transformar el trabajo previo de acumulaciéon. En la competicion nuestra meta es jugar el maximo
numero de partidos posible.

6" v 7°. Valencia y Roma: del 28 de abril al 4 de mayo y del 5 al 11 de mayo (tierra).

Tomaremos estos torneos como uno solo para adaptarnos al trabajo de competicion de Gran
Slam (15 dias de competicion), nuestro objetivo es jugar el maximo nimero de partidos posible aplicando
las mejoras especificas de los mesociclos del momento y terminar de adaptarnos a la competicion en tierra.

8". Roland Garros: del 26 de mayo al 8 de junio (tierra).
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Esta sera la competicion mas importante para nosotros en la temporada, por ello nuestro
objetivo serd lograr la mejor posicion posible en el torneo. En este momento se ha de llegar al pico méaximo
de rendimiento en tierra.

9. Wimbledon: del 23 de junio al 6 de julio (hierba).

Nos encontramos en el macrociclo mas corto de la temporada (1 mes). En esta competicion se
debe alcanzar un pico maximo de explosividad y velocidad en competicion, especialmente en el saque,en el
resto y en la volea. El objetivo de esta competicion es jugar el mayor niimero de partidos posible para
adaptarnos al juego de méaxima velocidad.

10° y 11°. Montreal y Cincinnati: del 4 al 10 de agosto (superficie dura).

Tomaremos estos torneos como uno solo para adaptarnos al trabajo de competicion de Gran
Slam (15 dias de competicion), nuestro objetivo es jugar el maximo numero de partidos posible aplicando las
mejoras especificas de los mesociclos del momento y terminar de adaptarnos a la competicion en superficie
dura.

12% US Open: del 25 de agosto al 7 de septiembre (superficie dura).

Ultimo Gran Slam de la temporada, en él, nuestro deportista ha de alcanzar el ltimo pico de
rendimiento de la temporada.

13% Madrid: del 13 al 19 de octubre (superficie dura).

Primera competicion del tltimo macrociclo, macrociclo que pretende mantener el nivel de
rendimiento del deportista para seguir consiguiendo logros hasta el final de la temporada. El objetivo de este
torneo es conseguir la mejor posicion posible.

14°. Paris: del 27 de octubre al 2 de noviembre (superficie dura).

Ultima competicion del altimo macrociclo de la temporada. También se buscan los logros
aprovechando el nivel de rendimiento.

Disefios elegidos para cada ciclo y justificacion.

Existen tres ciclos en la planificacion de la temporada:

- Un primer ciclo de entrenamiento convencional al empezar la temporada (noviembre,
diciembre, enero, febrero y marzo). El objetivo de este ciclo es crear una buena base sobre la que trabajar el
resto de la temporada, ya que, lo que en esta fase es considerado trabajo especifico, serd tratado mas
adelante, en la periodizacion contemporanea, como trabajo de base, por estar, el deportista, a un nivel
superior de especificidad. Este ciclo se compone de una fase de transicion (noviembre), una fase de
preparacion basica (preparacion general y especifica) desde diciembre hasta mediados de febrero y una fase
competitiva (desde mediados de febrero hasta finales de marzo).

* La justificacién de incluir este modelo en la planificacion es, por un lado, la obligatoriedad
que me exige el guion de este trabajo, y, por otro, que las condiciones de la planificacion de cargas regulares
permite de modo progresivo crear una sélida base de sustentacion del entrenamiento y las competiciones
para el resto de la temporada.

En cuanto a la resistencia, decir que en el periodo preparatorio se lleva a cabo un primer
trabajo de resistencia basica (mesociclo de preparacion general) para facilitar la recuperacion tras los
entrenamientos y las competiciones y para soportar los entrenamientos especificos que se llevaran a cabo a
lo largo de la temporada. A continuacion, se desarrolla un segundo trabajo (mesociclo de preparacion
especifica) en el que la resistencia se entrena en combinacion con la fuerza (resistencia a la fuerza alactica
en los desplazamientos y en las ejecuciones técnicas). Y, por ultimo, se incluye el trabajo de FRAL 1 y
FRAL 2 en entrenamientos simultaneos con técnica y tactica (fase temprana del periodo competitivo) y en
simulaciones de competicion en la fase competitiva.

Creo importante subrayar que, de una forma indirecta, el volumen e intensidad del conjunto
de los entrenamientos provocan una adaptacion en el deportista que hace que éste sin cargas concretas de
trabajo de resistencia, mejore dicha capacidad en cuanto a lo que se refiere al soporte de los entrenamientos
y de las competiciones en condiciones 6ptimas.

- Un segundo ciclo compuesto por dos macrociclos de cargas concentradas (ATR) que
van desde la semana 17 hasta la 31. El primero ocupa casi toda la etapa y en él se prepara el Roland Garros y
su estructura es similar a la del ciclo convencional pero con las cargas de entrenamiento mas concentradas
que buscan mas la intensidad que el volumen y la especificidad que la base. El segundo macrocilo es muy
corto (4 semanas de las que dos son competicién) y pretende provocar una rapida adaptacion a la
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competicion con la que culmina (Wimblendon) en la que prima el juego rapido (superficie de juego: hierba).
En este segundo macrociclo, las cargas de entrenamiento estdn a un nivel de especificidad superior a la de
los macrociclos anteriores: lo que antes era especifico, ahora es basico y lo que antes era carga de mesociclo
competitivo, ahora lo es de mesociclo especifico, incidiendo sobre todo en el trabajo de explosividad ciclica
y aciclica.

* Justificacién: he colocado los dos macrociclos ATR después del convencional porque
teniendo en cuenta la solida base que nos ha proporcionado éste ltimo se puede lograr un buen estado de
rendimiento del deportista realizando los entrenamientos en base a cargas concentradas para las que el
deportista esta preparado gracias al macrociclo convencional. Ademas las competiciones de este segundo
periodo de la temporada son muy distintas (tierra y hierba), muy importantes (las dos son Gran Slam) y estan
muy juntas, por lo que se necesita un sistema de entrenamiento muy agil que adapte al deportista
rapidamente a las condiciones de competicion, y, este sistema, puede ser el modelo de planificacion ATR de
cargas concentradas.

En cuanto a la resistencia, se trabaja sobretodo en el primer macrociclo de la misma manera
que en el ciclo convencional pero con cargas mas concentradas, con menos volumen y mas intensidad,
buscando la mejora en menos tiempo. En el segundo macrociclo, no hay trabajo de resistencia , ya que solo
hay dos semanas de entrenamiento en las que prima adaptar al tenista a un juego mucho mas rapido y mas
corto. La resistencia adquirida en los macrociclos anteriores ha de ser mas que suficiente para soportar la
competicion sin bajar el rendimiento.

- Y un tercero formado por dos macrociclos integrados de cargas acentuadas que van
desde la semana 32 hasta la 48. El primer macrociclo culmina en el U. S. Open aunque al final del
mesociclo especifico el tenista participa en dos competiciones seguidas para preparar el Gran Slam y para
medir su nivel de rendimiento. El segundo macrociclo tiene un mesociclo general en que se trabajan a modo
de “recordatorio”, de ‘“reactualizacion” de todas las capacidades relevantes para el rendimiento de la
disciplina, un mesociclo especifico muy corto para activar al deportista y uno competitivo o de
mantenimiento en el que se incluyen dos competiciones, las dos ultimas de la temporada, que deben
coincidir con los dos tltimos picos de rendimiento de la misma.

* Justificacion: al comienzo de este nuevo periodo de la temporada, el deportista esta a pleno
rendimiento y Uinicamente necesita mantenerse lo mas cerca posible de dicho rendimiento. Por eso, he
colocado los macrociclos integrados en esta etapa de la temporada, porque se trabajan todas las capacidades
relevantes para el rendimiento, en periodos cortos de tiempo que se adaptan bien a las necesidades
competitivas de la disciplina y que permiten acentuar el trabajo en aquellas capacidades mas importantes en
el momento concreto de la temporada, 0 mas necesarias en funcion del estado de rendimiento del deportista.

En cuanto a la resistencia, se trabaja, sobre todo, integrada en el trabajo de otras
capacidades, ya que, al estar en los ultimos macrociclos de la temporada, el trabajo tiende siempre a la
maxima especificidad buscando siempre situaciones de entrenamiento en las que se recreen situaciones
similares a las de competicion o incluso que las propias competiciones (Montreal y Cincinati) sirvan de
entrenamiento especifico y de control del nivel de rendimiento.

2. Establecer el modelo de entrenamiento, estableciendo los contenidos de
entrenamiento agrupados en los tres niveles de entrenamiento: basico,
especifico y competitivo.

CONTENIDOS: capacidades fundamentales que se van a trabajar a lo largo de la
temporada.

(Primer ciclo, de cargas regulares)

Nivel basico: mesociclo general.
- AER y AEL: trabajo aerdbico de preparacion para las sesiones venideras y de mejora de la recuperacion de
éstas a través de la aplicacion de cargas especificas (peloteos largos a baja intensidad, trabajos aerobicos
ligeros para recuperar tras esfuerzos importantes).
- AEM: trabajo aerdbico de preparacion para las sesiones venideras y de mejora de la recuperacion y del
trabajo en zona de umbral anaerdbico a través de la aplicacion de cargas especificas (peloteos largos a media
intensidad).




'™

Cm=d
m

CENTRO
OLIMPICO
DE ESTUDIOS
SUPERIORES

COMITE
OLIMPICO
ESPANOL

- AFG: acondicionamiento fisico general. Trabajo de fuerza basica como preparacion de musculatura y
articulaciones para soportar los trabajos posteriores de fuerza especifica.

- TEC: técnica basica para estabilizar cada uno de los gestos al iniciar un ciclo, de modo que no se varie la
ejecucion de los mimos ante cargas de gran intensidad y de caracter especifico en las que se combinen varios
contenidos (por ejemplo: explosividad aciclica, técnica y resistencia a la explosividad aciclica).

- TAC: tictica basica. Preparacion de comportamientos ticticos de manera pormenorizada en mesociclos
iniciales de una macrociclo para crear una base que permita entrenar dichos comportamientos en situaciones
cercanas a la competicion en mesociclos especificos o competitivos posteriores.

- REC: recuperar con la maxima celeridad tras cada competicion sin perder la motivacion, y los niveles de
condicidn fisica, técnico tactica y psicologica.

- FLEX: trabajo se flexibilidad para mantener musculatura y articulaciones en un estado 6ptimo para el
entrenamiento, la competicion y la recuperacion tras ambos.

- REH: trabajo con el fisioterapeuta para facilitar la recuperacion del deportista y evitar posibles lesiones.

- NUTR: mantener un aporte de nutrientes asi como hidratar al deportista durante todo el periodo de
entrenamiento, competiciono recuperacion en colaboracion con su médico.

Nivel especifico: mesociclo especifico.
- FEC: trabajo de fuerza explosiva ciclica del tren inferior para mejorar la velocidad de desplazamiento.
- FEA: trabajo de fuerza explosiva aciclica para mejorar la potencia y velocidad de los gestos técnicos.
- RFAL 1: trabajo de resistencia de fuerza aldctica para mantener niveles de fuerza aceptables en los
desplazamientos a pesar de su insistente repeticion.
- RFAL 2: trabajo de resistencia de fuerza alactica para mantener niveles de fuerza aceptables en la ejecucion
técnica a pesar de su insistente repeticion.
- PALA: trabajo de velocidad, de potencia alactica, para mejorar la produccion del sistema energético
implicado y trabajo de trasferencia de las sesiones anteriores de FEC, FEA y RFAL.
- CALA: trabajo de velocidad, de capacidad aldctica para mejorar el metabolismo energético en
desplazamientos cortos (aumento de los depositos de fosfatos y de ATP celular) y trabajo de transferencia
de la fuerza explosiva hacia la velocidad de la carrera.
- SUPL: trabajo de determinados aspectos técnicos, tacticos o fisicos en los que el deportista esta fallando a
lo largo de la competicion o en los que no se siente seguro.
- REC: recuperar con la maxima celeridad tras cada competicion sin perder la motivacion, y los niveles de
condicidn fisica, técnico tactica y psicologica.
- FLEX: trabajo se flexibilidad para mantener musculatura y articulaciones en un estado optimo para el
entrenamiento, la competicion y la recuperacion tras ambos.
- REH: trabajo con el fisioterapeuta para facilitar la recuperacion del deportista y evitar posibles lesiones.
- NUTR: mantener un aporte de nutrientes asi como hidratar al deportista durante todo el periodo de
competicion en colaboracion con su médico.

Nivel competitivo: mesociclo competitivo.
Cargas de varios contenidos combinados:
* RFAL 1 yRFAL 2 con TEC y TAC especificas simultineamente.
* FECy FEA con CALA consecutivamente.
e PALA con TEC y TAC simultaneamente
- Simulaciones de situaciones de juego: PALA, CALA, TEC, TAC, RFAL 1 y RFAL 2.
- TACT PREC: téctica precompetitiva. Observacion del juego desarrollado por los posibles rivales para
adoptar las estrategias oportunas.
- COM: competir al maximo nivel.
- REC: recuperar con la maxima celeridad tras cada competicion sin perder la motivacion, y los niveles de
condicion fisica, técnico tactica y psicologica.
- FLEX: trabajo se flexibilidad para mantener musculatura y articulaciones en un estado dptimo para el
entrenamiento, la competicion y la recuperacion tras ambos.
- REH: trabajo con el fisioterapeuta para facilitar la recuperacion del deportista y evitar posibles lesiones.
- NUTR: mantener un aporte de nutrientes asi como hidratar al deportista durante todo el periodo de
competicion en colaboracion con su médico.
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(Segundo ciclo, de cargas concentradas)
Macrociclo II:

Nivel basico: acumulacién.
- AER y AEL: trabajo aerdbico de preparacion para las sesiones venideras y de mejora de la recuperacion de
éstas a través de la aplicacion de cargas especificas (peloteos largos a baja intensidad, trabajos aerdbicos
ligeros para recuperar tras esfuerzos importantes).
- AEM: trabajo aerobico de preparacion para las sesiones venideras y de mejora de la recuperacion y del
trabajo en zona de umbral anaerdbico a través de la aplicacion de cargas especificas (peloteos largos a media
intensidad).
- AFG: acondicionamiento fisico general. Trabajo de fuerza basica como preparacion de musculatura y
articulaciones para soportar los trabajos posteriores de fuerza especifica.
- TEC: técnica basica para estabilizar cada uno de los gestos al iniciar un ciclo, de modo que no se varie la
ejecucion de los mimos ante cargas de gran intensidad y de caracter especifico en las que se combinen varios
contenidos (por ejemplo: explosividad aciclica, técnica y resistencia a la explosividad aciclica).
- TAC: tactica bésica. Preparacion de comportamientos ticticos de manera pormenorizada en mesociclos
iniciales de una macrociclo para crear una base que permita entrenar dichos comportamientos en situaciones
cercanas a la competicion en mesociclos especificos o competitivos posteriores.
- REC: recuperar con la maxima celeridad tras cada competicion sin perder la motivacion, y los niveles de
condicidn fisica, técnico tactica y psicologica.
- FLEX: trabajo se flexibilidad para mantener musculatura y articulaciones en un estado optimo para el
entrenamiento, la competicion y la recuperacion tras ambos.
- REH: trabajo con el fisioterapeuta para facilitar la recuperacion del deportista y evitar posibles lesiones.
- NUTR: mantener un aporte de nutrientes asi como hidratar al deportista durante todo el periodo de
entrenamiento, competiciono recuperacion en colaboracion con su médico.

Nivel especifico: Transformacion 1.
- RFAL 1 y FEC: trabajo de resistencia de fuerza alactica para mantener niveles de fuerza aceptables en los
desplazamientos a pesar de su insistente repeticion junto con trabajo de fuerza explosiva ciclica del tren
inferior para mejorar la velocidad de desplazamiento.
- RFAL 2 y FEA: trabajo de resistencia de fuerza alactica para mantener niveles de fuerza aceptables en la
ejecucion técnica a pesar de su insistente repeticion junto con trabajo de fuerza explosiva aciclica para
mejorar la potencia y velocidad de los gestos técnicos.
- REC: recuperar con la maxima celeridad tras cada competicion sin perder la motivacion, y los niveles de
condicion fisica, técnico tactica y psicologica.
- FLEX: trabajo se flexibilidad para mantener musculatura y articulaciones en un estado 6ptimo para el
entrenamiento, la competicion y la recuperacion tras ambos.
- REH: trabajo con el fisioterapeuta para facilitar la recuperacion del deportista y evitar posibles lesiones.
- NUTR: mantener un aporte de nutrientes asi como hidratar al deportista durante todo el periodo de
competicion en colaboracion con su médico.

Nivel especifico: Transformacion 2.
- PALA (en simulacion de situaciones de competcion) y TEC especifica: trabajo de velocidad, de potencia
alactica, para mejorar la produccion del sistema energético implicado y trabajo de trasferencia de las sesiones
anteriores de FEC, FEA y RFAL junto con trabajo técnico especifico.
- CALA(en simulacion de situaciones de competcion) y TEC especifica: trabajo de velocidad, de capacidad
alactica para mejorar el metabolismo energético en desplazamientos cortos (aumento de los depdsitos de
fosfatos y de ATP celular) y trabajo de transferencia de la fuerza explosiva hacia la velocidad de la carrera
junto con trabajo técnico especifico.
- SUPL: trabajo de determinados aspectos técnicos, tacticos o fisicos en los que el deportista esta fallando a
lo largo de la competicion o en los que no se siente seguro.
- REC: recuperar con la maxima celeridad tras cada competicion sin perder la motivacion, y los niveles de
condicion fisica, técnico tactica y psicologica.
- FLEX: trabajo se flexibilidad para mantener musculatura y articulaciones en un estado 6ptimo para el
entrenamiento, la competicion y la recuperacion tras ambos.
- REH: trabajo con el fisioterapeuta para facilitar la recuperacion del deportista y evitar posibles lesiones.
- NUTR: mantener un aporte de nutrientes asi como hidratar al deportista durante todo el periodo de
competicion en colaboracion con su médico.
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Nivel especifico: Transformacién 3.
- PALA (en simulacion de situaciones de competcion) y TEC-TAC especifica: trabajo de velocidad, de
potencia alactica, para mejorar la produccion del sistema energético implicado y trabajo de trasferencia de las
sesiones anteriores de FEC, FEA y RFAL junto con trabajo técnico-tactico especifico.
- REC: recuperar con la maxima celeridad tras cada competicion sin perder la motivacion, y los niveles de
condicion fisica, técnico tactica y psicologica.
- FLEX: trabajo se flexibilidad para mantener musculatura y articulaciones en un estado dptimo para el
entrenamiento, la competicion y la recuperacion tras ambos.
- REH: trabajo con el fisioterapeuta para facilitar la recuperacion del deportista y evitar posibles lesiones.
- NUTR: mantener un aporte de nutrientes asi como hidratar al deportista durante todo el periodo de
competicion en colaboracion con su médico.

Nivel competitivo: Realizacion.
- Adaptacion de los entrenamientos a las necesidades de rendimiento de la competicion: puntos fuertes,
puntos débiles, horarios y fechas de competicion, tacticas en funcion de los rivales, descanso necesario, etc.
- TACT PREC: tactica precompetitiva. Observacion del juego desarrollado por los posibles rivales para
adoptar las estrategias oportunas.
- COM: competir al maximo nivel.
- REC: recuperar con la maxima celeridad tras cada competicion sin perder la motivacion, y los niveles de
condicion fisica, técnico tactica y psicologica.
- FLEX: trabajo se flexibilidad para mantener musculatura y articulaciones en un estado dptimo para el
entrenamiento, la competicion y la recuperacion tras ambos.
- REH: trabajo con el fisioterapeuta para facilitar la recuperacion del deportista y evitar posibles lesiones.
- NUTR: mantener un aporte de nutrientes asi como hidratar al deportista durante todo el periodo de
competicion en colaboracion con su médico.

Macrociclo III:

Nivel basico: acumulacion.
- FEC: trabajo de fuerza explosiva ciclica del tren inferior para mejorar la velocidad de desplazamiento.
- FEA: trabajo de fuerza explosiva aciclica para mejorar la potencia y velocidad de los gestos técnicos.
- REC: recuperar con la maxima celeridad tras cada competicion sin perder la motivacion, y los niveles de
condicion fisica, técnico tactica y psicologica.
- FLEX: trabajo se flexibilidad para mantener musculatura y articulaciones en un estado dptimo para el
entrenamiento, la competicion y la recuperacion tras ambos.
- REH: trabajo con el fisioterapeuta para facilitar la recuperacion del deportista y evitar posibles lesiones.
- NUTR: mantener un aporte de nutrientes asi como hidratar al deportista durante todo el periodo de
competicion en colaboracion con su médico.

Nivel especifico: Transformacién.
- PALA (en simulacién de situaciones de competcion) y TEC especifica: trabajo de velocidad, de potencia
alactica, para mejorar la produccion del sistema energético implicado y trabajo de trasferencia de las sesiones
anteriores de FEC, FEA y RFAL junto con trabajo técnico especifico.
- FLEX: trabajo se flexibilidad para mantener musculatura y articulaciones en un estado dptimo para el
entrenamiento, la competicion y la recuperacion tras ambos.
- REH: trabajo con el fisioterapeuta para facilitar la recuperacion del deportista y evitar posibles lesiones.
- NUTR: mantener un aporte de nutrientes asi como hidratar al deportista durante todo el periodo de
competicion en colaboracion con su médico.

Nivel competitivo: Realizacion.
- COM: competir al maximo nivel.
- REC: recuperar con la maxima celeridad tras cada competicion sin perder la motivacion, y los niveles de
condicion fisica, técnico tactica y psicologica.
- FLEX: trabajo se flexibilidad para mantener musculatura y articulaciones en un estado 6ptimo para el
entrenamiento, la competicion y la recuperacion tras ambos.
- REH: trabajo con el fisioterapeuta para facilitar la recuperacion del deportista y evitar posibles lesiones.
- NUTR: mantener un aporte de nutrientes asi como hidratar al deportista durante todo el periodo de
competicion en colaboracion con su médico.
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(Tercer ciclo, de cargas acentuadas)
Macrociclo IV:

Nivel basico: general.
- REC: recuperar con la maxima celeridad tras cada competicion sin perder la motivacion, y los niveles de
condicion fisica, técnico tactica y psicologica.
- FEC: trabajo de fuerza explosiva ciclica del tren inferior para mejorar la velocidad de desplazamiento.
- FEA: trabajo de fuerza explosiva aciclica para mejorar la potencia y velocidad de los gestos técnicos.
- RFAL 1: trabajo de resistencia de fuerza aldctica para mantener niveles de fuerza aceptables en los
desplazamientos a pesar de su insistente repeticion.
- RFAL 2: trabajo de resistencia de fuerza alactica para mantener niveles de fuerza aceptables en la ejecucion
técnica a pesar de su insistente repeticion.
- FLEX: trabajo se flexibilidad para mantener musculatura y articulaciones en un estado 6ptimo para el
entrenamiento, la competicion y la recuperacion tras ambos.
- REH: trabajo con el fisioterapeuta para facilitar la recuperacion del deportista y evitar posibles lesiones.
- NUTR: mantener un aporte de nutrientes asi como hidratar al deportista durante todo el periodo de
competicion en colaboracion con su médico.

Nivel especifico: Especifica.
- PALA: trabajo de velocidad, de potencia alactica, para mejorar la produccion del sistema energético
implicado y trabajo de trasferencia de las sesiones anteriores de FEC, FEA y RFAL.
- CALA: trabajo de velocidad, de capacidad alactica para mejorar el metabolismo energético en
desplazamientos cortos (aumento de los depositos de fosfatos y de ATP celular) y trabajo de transferencia
de la fuerza explosiva hacia la velocidad de la carrera.
- TECNICA Y TACTICA ESPECIFICA.
- COMPETICION DE CONTROL.
- FLEX: trabajo se flexibilidad para mantener musculatura y articulaciones en un estado 6ptimo para el
entrenamiento, la competicion y la recuperacion tras ambos.
- REH: trabajo con el fisioterapeuta para facilitar la recuperacion del deportista y evitar posibles lesiones.
- NUTR: mantener un aporte de nutrientes asi como hidratar al deportista durante todo el periodo de
competicion en colaboracion con su médico.

Nivel competitivo: Mantenimiento.
- PALA (en simulacion de situaciones de competcion) y TEC especifica: trabajo de velocidad, de potencia
alactica, para mejorar la produccion del sistema energético implicado y trabajo de trasferencia de las sesiones
anteriores de FEC, FEA y RFAL junto con trabajo técnico especifico.
- COM: competir al maximo nivel.
- REC: recuperar con la maxima celeridad tras cada competicion sin perder la motivacion, y los niveles de
condicion fisica, técnico tactica y psicologica.
- FLEX: trabajo se flexibilidad para mantener musculatura y articulaciones en un estado 6ptimo para el
entrenamiento, la competicion y la recuperacion tras ambos.
- REH: trabajo con el fisioterapeuta para facilitar la recuperacion del deportista y evitar posibles lesiones.
- NUTR: mantener un aporte de nutrientes asi como hidratar al deportista durante todo el periodo de
competicion en colaboracion con su médico.

Macrociclo V:

Nivel basico: General (microciclo 1°).
- AER: trabajo aerdbico de preparacion para las sesiones venideras y de mejora de la recuperacion de éstas a
través de la aplicacion de cargas especificas (peloteos largos a baja intensidad, trabajos aerdbicos ligeros para
recuperar tras esfuerzos importantes).
- AFG: acondicionamiento fisico general. Trabajo de fuerza bésica como preparacion de musculatura y
articulaciones para soportar los trabajos posteriores de fuerza especifica.
- TEC: técnica basica para estabilizar cada uno de los gestos al iniciar un ciclo, de modo que no se varie la
ejecucion de los mimos ante cargas de gran intensidad y de caracter especifico en las que se combinen varios
contenidos (por ejemplo: explosividad aciclica, técnica y resistencia a la explosividad aciclica).
- TAC: tictica basica. Preparacion de comportamientos ticticos de manera pormenorizada en mesociclos
iniciales de una macrociclo para crear una base que permita entrenar dichos comportamientos en situaciones
cercanas a la competicion en mesociclos especificos o competitivos posteriores.
- REC: recuperar con la maxima celeridad tras cada competicion sin perder la motivacion, y los niveles de
condicion fisica, técnico tactica y psicologica.
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- FLEX: trabajo se flexibilidad para mantener musculatura y articulaciones en un estado 6ptimo para el
entrenamiento, la competicion y la recuperacion tras ambos.
- REH: trabajo con el fisioterapeuta para facilitar la recuperacion del deportista y evitar posibles lesiones.
- NUTR: mantener un aporte de nutrientes asi como hidratar al deportista durante todo el periodo de
entrenamiento, competicidono recuperacion en colaboracion con su médico.

Nivel basico: General (microciclo 2°y 3°).
- REC: recuperar con la maxima celeridad tras cada competicion sin perder la motivacion, y los niveles de
condicion fisica, técnico tactica y psicologica.
- FEC: trabajo de fuerza explosiva ciclica del tren inferior para mejorar la velocidad de desplazamiento.
- FEA: trabajo de fuerza explosiva aciclica para mejorar la potencia y velocidad de los gestos técnicos.
- RFAL 1: trabajo de resistencia de fuerza alactica para mantener niveles de fuerza aceptables en los
desplazamientos a pesar de su insistente repeticion.
- RFAL 2: trabajo de resistencia de fuerza alactica para mantener niveles de fuerza aceptables en la ejecucion
técnica a pesar de su insistente repeticion.
- FLEX: trabajo se flexibilidad para mantener musculatura y articulaciones en un estado 6ptimo para el
entrenamiento, la competicion y la recuperacion tras ambos.
- REH: trabajo con el fisioterapeuta para facilitar la recuperacion del deportista y evitar posibles lesiones.
- NUTR: mantener un aporte de nutrientes asi como hidratar al deportista durante todo el periodo de
competicion en colaboracion con su médico.

Nivel especifico: Especifica.
- PALA: trabajo de velocidad, de potencia alactica, para mejorar la produccion del sistema energético
implicado y trabajo de trasferencia de las sesiones anteriores de FEC, FEA y RFAL.
- CALA: trabajo de velocidad, de capacidad alactica para mejorar el metabolismo energético en
desplazamientos cortos (aumento de los depositos de fosfatos y de ATP celular) y trabajo de transferencia
de la fuerza explosiva hacia la velocidad de la carrera.
- TECNICA Y TACTICA ESPECIFICA.
- FLEX: trabajo se flexibilidad para mantener musculatura y articulaciones en un estado 6ptimo para el
entrenamiento, la competicion y la recuperacion tras ambos.
- REH: trabajo con el fisioterapeuta para facilitar la recuperacion del deportista y evitar posibles lesiones.
- NUTR: mantener un aporte de nutrientes asi como hidratar al deportista durante todo el periodo de
competicion en colaboracion con su médico.

Nivel competitivo: Mantenimiento.
- PALA: trabajo de velocidad, de potencia alactica, para mejorar la produccion del sistema energético
implicado y trabajo de trasferencia de las sesiones anteriores de FEC, FEA y RFAL.
- CALA: trabajo de velocidad, de capacidad alactica para mejorar el metabolismo energético en
desplazamientos cortos (aumento de los depositos de fosfatos y de ATP celular) y trabajo de transferencia
de la fuerza explosiva hacia la velocidad de la carrera.
- TECNICA Y TACTICA DE COMPETICION.
- COM: competir al maximo nivel.
- REC: recuperar con la maxima celeridad tras cada competicion sin perder la motivacion, y los niveles de
condicidn fisica, técnico tactica y psicologica.
- FLEX: trabajo se flexibilidad para mantener musculatura y articulaciones en un estado 6ptimo para el
entrenamiento, la competicion y la recuperacion tras ambos.
- REH: trabajo con el fisioterapeuta para facilitar la recuperacion del deportista y evitar posibles lesiones.
- NUTR: mantener un aporte de nutrientes asi como hidratar al deportista durante todo el periodo de
competicion en colaboracion con su médico.

12




'™

Cm=d
m

CENTRO
OLIMPICO
DE ESTUDIOS
SUPERIORES

COMITE
OLIMPICO
ESPANOL

3. Seleccionar los tres modelos de planificacion diferentes y sefalar las
caracteristicas mas significativas de cada uno de ellos, basindose en la
especialidad seleccionada.

Modelo de cargas regulares:

Es un ciclo mas largo y menos 4gil en cuanto a la obtencion de resultados, pero es garantia de
una base solida para soportar la estructura de cargas del resto de la temporada o de otras temporadas
posteriores.

La mejora es mas lenta pero, en mi opinion, si hay una buena planificacion, mas estable en el
tiempo.

La mejora es mas general.

Modelo de cargas concentradas (ATR):

Los periodos de entrenamiento son mas duros fisica y mentalmente.

Las mejoras son mayores, mas rapidas y mas especificas, dirigidas hacia las necesidades del
deportista.

Hay que tener mas cuidado con la calidad y cantidad de los periodos de recuperacion y
descanso.

Modelo de cargas acentuadas (Macrociclos integrados):

Permite tener un control importante sobre el deportista, se trabaja todo (como en las cargas
regulares), pero en menos tiempo, la estructura de las cargas estd muy ajustada al tiempo de que se de
dispone para el entrenamiento. Ademas se acentia el trabajo de aquellas cargas que se suponen mas
necesarias para incrementar el rendimiento del deportista.

Es muy til para adaptar los macrociclos a los periodos entre competiciones.

4. Construir la estructura de cargas y prioridad de los diversos contenidos de
entrenamiento, su ubicacion temporal y justificacion de los macrociclos en
cada ciclo de entrenamiento segun disefio aplicado.

La estructura de cargas, los contenidos y su ubicacion temporal estdn representados en las
tablas 1, 2, 3 y 4 del presente trabajo, situadas al principio del mismo, en las paginas 3 y 4.

La justificacion de los macrociclos estd descrita en la pregunta 1 de este trabajo, y los
contenidos principales que se deben trabajar en cada macrociclo estan descritos en la pregunta 2.

5. Construir la estructura de cargas y prioridad de los diversos contenidos de
entrenamiento, su ubicacion temporal y justificacion de los mesociclos en
cada ciclo de entrenamiento segiin disefio aplicado.

La estructura de cargas, la prioridad de los contenidos y su ubicacion temporal, estan
desarrollados en las tablas 1, 2, 3 y 4 y en las preguntas 1 y 2 del presente trabajo.
La justificacion de los mesociclos se detalla a continuacion:

(Primer ciclo, de cargas regulares)

Nivel basico: mesociclo general.

Nos encontramos al principio de la temporada y es necesario crear una base solida de
condicion fisica (resistencia, fuerza, técnica y tactica) para que el tenista pueda soportar las cargas de
entrenamiento del resto de la temporada, las competiciones y se recupere de éstas lo antes posible. Por ello,
este mesociclo se compone de trabajo de resistencia, fuerza, técnica y tactica de nivel béasico y general.
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Al mismo tiempo, se incluyen contenidos secundarios de recuperacion rapida, flexibilidad,
rehabilitacion y nutricién que estan presentes en casi todos los mesociclos de la temporada ya que, aunque se
encuentren en un segundo plano, sin ellos no es posible el rendimiento dptimo del deportista.

Este mesociclo se compone de 5 semanas de entrenamiento en las que el volumen ird de
menos a mas en cada una de los contenidos que se van a entrenar para terminar el mesociclo con un alto
volumen de trabajo general.

Nivel especifico: mesociclo especifico.

En este mesociclo se empieza a trabajar de una manera mas especifica entrenando contenidos
como la RFAL1 y 2, la FEA y la FEC, la capacidad alactica (CALA) y la técnica y tactica especifica,
contenidos éstos, mas cercanos a la competicion.

Se busca la transformacion paulatina del trabajo basico al especifico, disminuye ligeramente
el volumen y aumenta la intensidad de las cargas, ahora mas cercanas a la competicion.

Dentro de las 6 semanas de que consta este mesociclo, se intercalan dos competiciones que
tienen como objetivo tomar contacto con la alta competicion y acelerar el proceso de adaptacion del
deportista hacia el rendimiento competitivo.

Nivel competitivo: mesociclo competitivo.

Este mesociclo se compone de cinco semanas que culminan en una competicion doble (dos
competiciones seguidas de una semana cada una) en las que el deportista debe mostrar ya un pico de
rendimiento, el primero importante de la temporada.

Los contenidos de este mesociclo son de maxima intensidad y consisten basicamente en
combinaciones de contenidos muy especificos de manera simultanea o consecutiva (ver tabla 2) que buscan
el entrenamiento de los contenidos fundamentales de rendimiento en condiciones cercanas a la competicion
(mas exigentes en la fase temprana y menos o igual que en competicion en la fase competitiva.

Es de vital importancia, en este mesociclo competitivo, que el deportista tenga el tiempo de
descanso necesario antes de la competicion y durante la misma para que pueda dar el maximo en cada
partido. De igual modo se debe dar gran importancia a los contenidos de flexibilidad, rehabilitacion y
nutricion.

(Segundo ciclo, de cargas concentradas)
Macrociclo I1:

Nivel basico: acumulacién.

En dos semanas se debe concentrar el trabajo basico que se desarrollaba en el mesociclo
general del ciclo de cargas regulares. Obviamente, hay una base importante de entrenamiento y las carga de
entrenamiento han de servir como reactivacion de los distintos contenidos basicos de los que depende el
rendimiento.

Es un mesociclo en el de nuevo existe un gran volumen de entrenamiento de contenidos
basicos.

Nivel especifico: Transformacion 1.

Se trabajan los contenidos especificos por separado en la primera semana y se aplican en
competicion en la segunda semana.

Nivel especifico: Transformacion 2.

Se trabajan los contenidos especificos de velocidad (CALA y PALA) de manera conjunta
simulando situaciones de competicion (integrados en situaciones técnicas de competicion) en la primera
semana y se aplican en competicion en la segunda semana.

Nivel especifico: Transformacion 3.

Comienza con otra competicion de una semana que pretende mantener el rendimiento
alcanzado en el mesociclo anterior de manera que el deportista pueda resistir dicho nivel de rendimiento
durante dos semanas, tiempo que dura un Gran Slam como el que cierra este macrociclo de cargas
concentradas (Roland Garros).

La segunda y ultima semana de T3 consiste principalmente en un trabajo de maxima
especificidad (PALA) para alcanzar un rendimiento submaximo en cuanto a la velocidad de ejecucion
ciclica y aciclica.

Nivel competitivo: Realizacion.

Teniendo como prioridad el descanso del deportista para que se produzca Ila
supercompensacion provocada por las cargas de entrenamiento de las semanas previas, se debe aprovechar
la primera semana para adaptar al deportista a la superficie de juego del torneo, a los horarios y a la
climatologia, para retocar alglin aspecto técnico-tactico que provocase inseguridad en el tenista, para

14




'™

Cm=d
m

CENTRO
OLIMPICO
DE ESTUDIOS
SUPERIORES

COMITE
OLIMPICO
ESPANOL

preparar las tacticas a emplear en funcion de los rivales, para hacer el ultimo o ultimos entrenamientos con
cargas de competicion y para provocar la maxima motivacion posible en él.

Macrociclo I11:

Nivel basico: acumulacién.

En este mesociclo se sube un escalon en la especificidad de los entrenamientos, ya que
desaparecen los contenidos que hasta ahora habiamos denominados basicos y ocupan su lugar los contenidos
especificos (contenidos basicos de 2° nivel), por separado, FEC y FEA. Puesto que se acaba de terminar el
Roland Garros, jugado en tierra batida, con partidos largos y duros en los que la resistencia a la fuerza
explosiva ciclica y aciclica es vital, y, puesto que la proxima competicion importante es Wimbledon, solo
dos semanas después, jugada en hierba con partidos muy rapidos en los que la explosividad es fundamental,
el trabajo de resistencia no es necesario. No es necesario porque lo que prima es la velocidad y porque con la
resistencia lograda por los entrenamientos y competiciones previas el deportista esta mas que preparados
respecto de esos contenidos que impliquen resistencia.

Por tanto lo que prima el lograr la maxima velocidad de rendimiento posible en solo dos
semanas. Por ello el trabajo basico es el trabajo de fuerza explosiva que antes era trabajo especifico.

Nivel especifico: Transformacion.

Teniendo en cuenta el trabajo de base que se ha hecho en el memsocilo de acumulacion, el de
transformacion sigue la misma linea y se compone simplemente de trabajo de velocidad, de potencia alactica
combinada con técnica en situaciones de competicion

Nivel competitivo: Realizacion.

En este mesociclo, el contenido principal es competir al maximo nivel durante toda la
competicion,que tiene la misma duracién que el propio mesociclo.

(Tercer ciclo, de cargas acentuadas)
Macrociclo IV:

Nivel basico: general.

Este mesociclo trata, por un lado, de recuperar al deportista rapidamente para que pueda
seguir a un buen nivel de rendimiento, y por otro, de trabajar todas las capacidades basicas, que en la
primera mitad de la temporada llamabamos especificos, nos encontramos en el segundo escalén de
especificidad del que hablabamos en el mesociclo de Acumulacion del Macrociclo III. Por tanto, se
acentuara el trabajo de FRAL 1y 2, FEC y FEA (contenidos basicos de 2° nivel) por separado que serviran
al tenista para mantener sus niveles de explosividad y de resistencia a la fuerza alactica, capacidades éstas,
ideales para el siguiente gran torneo, el US Open, sobre pista rapida.

Nivel especifico: Especifica.

En el nivel especifico se realizaran, sobre todo, trabajos de velocidad (CALA y PALA)
combinados con técnica y tactica especificos en sus primeras dos semanas y se participard en dos torneos
seguidos de una semana cada uno y de superficie rapida como el Open USA, en las dos tltimas semanas del
mesociclo. Las dos semanas de competicion serdn utilizadas ademas de para aplicar los avances conseguidos
en los entrenamientos anteriores, para evaluar al deportista en todos los aspectos competitivos y poder
cerciorarnos del nivel de rendimiento en que se encuentra.

Nivel competitivo: Mantenimiento.

En la primera semana se procura descargar al deportista para que se estimule la
supercompensacion del trabajo previo y se acentuaran las cargas sobre el trabajo de potencia alactica
combinado con la técnica especifica de la competicion, ya que este trabajo va a ser el mas demandado en la
competicion.

La segunda y tercera semana, se desarrolla la competicion en la culmina este macrociclo y el
obejetivo sera, competir al maximo nivel obteniendo el mejor resultado posible.

Macrociclo V:

Este macrociclo es, en cuanto a la estructura, muy similar al ciclo de cargas regulares, con la
diferencia de que tiene una duracion de § semanas en lugar de 16. Pretende trabajar todos los contenidos
necesarios para la disciplina deportiva a modo de refuerzo para que el tenista pueda terminar la temporada a
pleno rendimiento en todas sus capacidades evitando lesiones y manteniendo una buena base de trabajo para
la temporada siguiente.
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Nivel basico: General (microciclo 1°).

Se trabajan todos los contenidos basicos de fuerza, resistencia, técnica, tactica, flexibilidad y
recuperacion, enfatizando el trabajo de aquellas capacidades en las que se halla visto alguna debilidad en la
ultima competicion o en la tltima evaluacion (microciclos 36 y 37).

Nivel basico: General (microciclo 2°y 3°).

Se sube un escalon en la especificidad y se trabajan los contenidos 1lamados “basicos de 2°
nivel” FRAL 1y 2, FEC y FEA por separado.

Nivel especifico: Especifica.

De nuevo trabajo de velocidad (los torneos proximos se juegan sobre superficie rapida) CALA
y PALA en combinacion con Técnica y Tactica especifica.

Nivel competitivo: Mantenimiento.

Primera semana, trabajo de velocidad junto con técnica de competicion (simulando
situaciones de competicion).

Segunda semana, primera competicion, en la que se pretende lograr el mejor resultado
posible.

Tercera semana, recuperacion y énfasis en el trabajo de velocidad junto a la técnica y la
tactica de competicion.

Cuarta semana, ltima competicion de la temporada en la que de nuevo se tiene que luchar
por el mejor resultado posible manteniendo el rendimiento hasta el final.
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6. Construir la estructura de cargas y distribucion de las sesiones y sus
CENTRO objetivos de entrenamiento en algunos microciclos-tipo dentro de cada ciclo

gilm%?os de entrenamiento. Ubicacion temporal de los distintos tipos de microciclos
SUPERIORES en la temporada y justificacion de los microciclos en cada ciclo de

entrenamiento segun disefio aplicado.

A continuaciéon se muestra de que tipo es cada uno de los microciclos que forman esta
temporada. Se puede observar claramente que el tipo de microciclo responde fielmente a las justificaciones
que se han expuesto tanto para los macrociclos como para los mesociclos, por lo que, no me parece necesario
explicar de nuevo el desarrollo de la temporada que ya ha sido suficientemente detallada en las reguntas

COMITE
OLIMPICO
ESPANOL

anteriores.

Microciclo 1: de ajuste. Microciclo 28: de carga.
Microciclo 2: de carga. Microciclo 29: de activacion.
Microciclo 3: de impacto. Microciclo 30: de competicion.
Microciclo 4: de carga. Microciclo 31: de competicion.
Microciclo 5: de recuperacion. Microciclo 32: de recuperacion.
Microciclo 6: de carga. Microciclo 33: de carga.
Microciclo 7: de impacto. Microciclo 34: de impacto.
Microciclo 8: de impacto. Microciclo 35: de activacion.

Microciclo 9:

Microciclo 11: de recuperacion. Microciclo 38: de activacion.
Microciclo 12: de carga. Microciclo 39: de competicion.
Microciclo 13: de carga. Microciclo 40: de competicion.
Microciclo 14: de activacion. Microciclo 41: de recuperacion y
Microciclo 15: de competicion. ajuste.

Microciclo 16: de competicion. Microciclo 42: de carga.
Microciclo 17: de ajuste. Microciclo 43: de carga.
Microciclo 18: de carga. Microciclo 44: de carga.
Microciclo 19: de carga. Microciclo 45: de activacion.
Microciclo 20: de competicion. Microciclo 46: de competicion.
Microciclo 21: de carga. Microciclo 47: de ajuste.
Microciclo 22: de competicion. Microciclo 48: de competicion.
Microciclo 23: de competicion. Microciclo 49: de recuperacion.
Microciclo 24: de carga. Microciclo 50: de recuperacion.
Microciclo 25: de activacion. Microciclo 51: de recuperacion.
Microciclo 26: de competicion. Microciclo 52: de recuperacion.

de recuperacion.
Microciclo 10:

de carga.

Microciclo 27:de competicion.

MICROCICLOS TIPO:

Ciclo de cargas regulares:

Microciclo de ajuste: (microciclo 1)

Objetivos del entrenamiento:

Microciclo 36:
Microciclo 37:

de competicion.
de competicion.

- AER: trabajo aerdbico de preparacion para las sesiones venideras y de mejora de la recuperacion de éstas a
través de la aplicacion de cargas especificas (peloteos largos a baja intensidad).
- AEM: trabajo aerobico de preparacion para las sesiones venideras y de mejora de la recuperacion y del
trabajo en zona de umbral anaerdbico a través de la aplicacion de cargas especificas (peloteos largos a media

intensidad).

- AFG: acondicionamiento fisico general. Trabajo de fuerza basica como preparacion de musculatura y

articulaciones para soportar los trabajos posteriores de fuerza especifica.
- TEC BAS: trabajo de los gestos técnicos del tenis de forma individual.

- TAC BAS: trabajo de tacticas basicas.
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DE ESTUDIOS
SUPERIORES

Nivel de carga Lunes Martes | Miércoles | Jueves Viernes Sébado | Domingo

5
4

Sesién 1* 3 AER AER TEC BAS | TAC BAS
2
1
5
4

Sesion 2° 3 AEM AEM
2
1
5
4

Sesion 3* 3 AFG AFG AFG AFG
2
1

Microciclo de carga: (microciclo 10)

Objetivos del entrenamiento:

- AER: trabajo aerdbico de preparacion para las sesiones venideras y de mejora de la recuperacion de éstas a
través de la aplicacion de cargas especificas (peloteos largos a baja intensidad).

- AEM: trabajo aerdbico de preparacion para las sesiones venideras y de mejora de la recuperacion y del
trabajo en zona de umbral anaerdbico a través de la aplicacion de cargas especificas (peloteos largos a media
intensidad).

- FEC: trabajo de fuerza explosiva ciclica del tren inferior para mejorar la velocidad de desplazamiento.

- FEA: trabajo de fuerza explosiva aciclica para mejorar la potencia y velocidad de los gestos técnicos.

- RFAL 1: trabajo de resistencia de fuerza aldctica para mantener niveles de fuerza aceptables en los
desplazamientos a pesar de su insistente repeticion..

- RFAL 2: trabajo de resistencia de fuerza alactica para mantener niveles de fuerza aceptables en la ejecucion
técnica a pesar de su insistente repeticion.

- CALA: Trabajo de velocidad, de capacidad alactica, para mejorar el metabolismo del sistema energético
implicado y trabajo de trasferencia de las sesiones anteriores de FEC, FEA y RFAL.

- TEC ESP: trabajo de todos los gestos empleados en competicion.

- TACT ESP: trabajo de determinadas tacticas empleadas por el deportista en competicion.

COMITE
OLIMPICO
ESPANOL

Nivel de carga Lunes Martes Miércoles | Jueves | Viernes Sébado | Domingo

5
4 FEC

Sesion 17 3 TEC ESP AER RFAL 1
2
1
5
4 AEM FEA CALA

Sesion 2 3 FEC RFAL 1 RFAL 2
2
1
5
4

Sesion 3* 3 FEA RFAL2 | TACT ESP FLEX
2
1
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SUPERIORES

Microciclo de impacto: (microciclo 3)

Objetivos del entrenamiento:

- AER: trabajo aerdbico de preparacion para las sesiones venideras y de mejora de la recuperacion de éstas a
través de la aplicacion de cargas especificas (peloteos largos a baja intensidad).

- AEM: trabajo aerobico de preparacion para las sesiones venideras y de mejora de la recuperacion y del
trabajo en zona de umbral anaerdbico a través de la aplicacion de cargas especificas (peloteos largos a media
intensidad).

- AFG: acondicionamiento fisico general. Trabajo de fuerza basica como preparacion de musculatura y
articulaciones para soportar los trabajos posteriores de fuerza especifica.

- TEC BAS: trabajo de los gestos técnicos del tenis de forma individual.

- TAC BAS: trabajo de ticticas bésicas.

Nivel de carga Lunes Martes | Miércoles Jueves Viernes | Séabado | Domingo
5
4 TEC BAS
Sesion 1* 3 AER AER AFG
2
1
5 AFG AFG
4 AFG AEM | TAC BAS AFG
Sesion 27 3 AEM
2
1
5
4 AFG
Sesion 3? 3 AFG FLEX
2
1

Microciclo de activacién: (microciclo 14)

Objetivos del entrenamiento:

- AER: trabajo aerdbico de preparacion para las sesiones venideras y de mejora de la recuperacion de éstas a
través de la aplicacion de cargas especificas (peloteos largos a baja intensidad).

- AEM: trabajo aerdbico de preparacion para las sesiones venideras y de mejora de la recuperacion y del
trabajo en zona de umbral anaerdbico a través de la aplicacion de cargas especificas (peloteos largos a media
intensidad).

- RFAL 1: trabajo de resistencia de fuerza alactica para mantener niveles de fuerza aceptables en los
desplazamientos a pesar de su insistente repeticion..

- RFAL 2: trabajo de resistencia de fuerza alactica para mantener niveles de fuerza aceptables en la ejecucion
técnica a pesar de su insistente repeticion.

- PALA: Trabajo de velocidad, de potencia alactica, para mejorar la produccion del sistema energético
implicado y trabajo de trasferencia de las sesiones anteriores de FEC y FEA.

- CALA: Trabajo de velocidad, de capacidad alactica, para mejorar el metabolismo del sistema energético
implicado y trabajo de trasferencia de las sesiones anteriores de FEC, FEA y RFAL.

- TEC ESP: trabajo de todos los gestos empleados en competicion.

- TACT ESP: trabajo de determinadas tacticas empleadas por el deportista en competicion.

COMITE
OLIMPICO
ESPANOL

Nivel de carga Lunes Martes | Miéreoles | Jueves Viernes Sabado Domingo
5
4
Sesion 1° 3 AER
2 AEM | TECESP | TACT ESP
1
5 RFAL 1 CALA
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4
Sesion 22 3 AEM FLEX
2
1
5 RFAL 2 PALA
4
Sesion 32 3 FLEX FLEX AER FLEX
2

1

* Las sesiones son de corta duracion, especialmente las de intensidad 5 o maxima.

Microciclo de competicion: (microciclos 15 y 16)
Objetivos del entrenamiento:

- COM: competir al maximo nivel.
- REC: recuperar con la maxima celeridad tras cada competicion sin perder la motivacion, y los niveles de
condicion fisica, técnico tactica y psicologica.
- AER y AEM: trabajo aerdbico de preparacion para las competiciones y de mejora de la recuperacion de
éstas a través de la aplicacion de cargas especificas (peloteos largos a baja y media intensidad).
- SUPL: trabajo de determinados aspectos técnicos, tacticos o fisicos en los que el deportista esta fallando a lo
largo de la competicion o en los que no se siente seguro.
- FLEX: trabajo de flexibilidad para mantener la capacidad de estiramiento y amplitud del aparato misculo
esquelético facilitando la recuperacion y evitando la aparicion de lesiones.
- REH: trabajo con el fisioterapeuta para facilitar la recuperacion del deportista y evitar posibles lesiones.

- TACT: observacion del juego desarrollado por los posibles rivales para adoptar las estrategias oportunas.

- NUTR: mantener un aporte de nutrientes asi como hidratar al deportista durante todo el periodo de
competicion en colaboracion con su médico. Este objetivo no se plasma en la tabla porque se entiende que es

un aspecto que hay que controlar durante todos los dias y todas las horas de la vida del deportista.

COMITE
OLIMPICO
ESPANOL

Nivel de carga Lunes Martes | Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
5
4
Sesion 3 | AER,AEM | AER,AEM AER,AEM AER,AEM
I 2 AER,AEM AER,AEM
1
5 COMP COMP COMP
4 SUPL SUPL SUPL
Sesion 3 TACT TACT TACT FLEX
2 2 AER,AEM REH
1
5 COMP
4
Sesion 3 FLEX FLEX FLEX FLEX FLEX FLEX
3 2 REH REH REH
1
Nivel de carga Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
5
4
Sesion 3 AER,AEM
1* 2 AER,AEM AER,AEM AER,AEM
1
5 COMP COMP COMP
4 SUPL SUPL
Sesion 3 TACT FLEX TACT | AER,AEM | FLEX
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2 2 [ AERAEM REH REH
CENTRO 1
OLIMPICO 5
DEESTUDIOS 4
SUPERIORES Sesion |3 FLEX FLEX FLEX
3 2 FLEX
1

Microciclo de recuperacion: (microciclo 49)

Objetivos del entrenamiento:

- REC: recuperar el organismo del deportista (fisica y psiquicamente) con la maxima celeridad tras un
periodo duro de entrenamientos o de competiciones.

- EXTR: actividades deportivas extraordinarias que no supongan demasiado esfuerzo al deportista y que le
sean muy agradables. Todo ello, sin correr excesivos riesgos en su practica.

- AER: trabajo aerobico de recuperacion con la practica de actividades ajenas al deporte de competicion,
agradables y, en las que el deportista disfrute plenamente.

- SUPL: recuperacion nutritiva o rehabilitacion de lesiones, en caso de que éstas se hallan detectado.

- FLEX: trabajo de flexibilidad para mantener la capacidad de estiramiento y amplitud del aparato musculo
esquelético facilitando la recuperacion y evitando la aparicion de lesiones.

- REH: trabajo con el fisioterapeuta para facilitar la recuperacion general del deportista y evitar posibles
lesiones y Circuito SPA (saunas, yacusi, hidroterapia, etc.).

Nivel de carga Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes

5
4

Sesion 1* 3
2
1
5
4

Sesion 2° 3 AER EXTR AER EXTR
2
1
5
4

Sesion 3° 3 FLEX yREH | FLEXyREH | FLEXyREH FLEX y REH FLEX y REH
2
1

Ciclo de cargas concentradas:

Microciclo de ajuste: (microciclo 17)
Objetivos del entrenamiento:

- AER: trabajo aerdbico de preparacion para las sesiones venideras y de mejora de la recuperacion de éstas a
través de la aplicacion de cargas especificas (peloteos largos a baja intensidad).

- AEM: trabajo aerobico de preparacion para las sesiones venideras y de mejora de la recuperacion y del
trabajo en zona de umbral anaerdbico a través de la aplicacion de cargas especificas (peloteos largos a media
intensidad).

- AFG: acondicionamiento fisico general. Trabajo de fuerza basica como preparacion de musculatura y
articulaciones para soportar los trabajos posteriores de fuerza especifica.

COMITE

OLIMPiCO 21
ESPANOL
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- TEC BAS: trabajo de los gestos técnicos del tenis de forma individual.

CENTRO - TAC BAS: trabajo de ticticas bésicas.
OLIMPICO
DE ESTUDIOS Nivel de carga Lunes Martes | Miéreoles | Jueves Viernes Sabado | Domingo
SUPERIORES 5
4
Sesion 1? 3 AER AER
2
1
5
4
Sesion 2° 3 AEM AEM
2
1
5
4
Sesion 3* 3 AFG AFG AFG | TEC BAS | TAC BAS
2
1

Microciclo de carga: (microciclo 19)

Objetivos del entrenamiento:

- AER: trabajo aerdbico de preparacion para las sesiones venideras y de mejora de la recuperacion de éstas a
través de la aplicacion de cargas especificas (peloteos largos a baja intensidad).

- AEM: trabajo aerobico de preparacion para las sesiones venideras y de mejora de la recuperacion y del
trabajo en zona de umbral anaerdbico a través de la aplicacion de cargas especificas (peloteos largos a media
intensidad).

- RFAL 1 y FEC: trabajo de resistencia de fuerza alactica para mantener niveles de fuerza aceptables en los
desplazamientos a pesar de su insistente repeticion junto con trabajo de fuerza explosiva ciclica del tren
inferior para mejorar la velocidad de desplazamiento.

- RFAL 2 y FEA: trabajo de resistencia de fuerza alactica para mantener niveles de fuerza aceptables en la
ejecucion técnica a pesar de su insistente repeticién junto con trabajo de fuerza explosiva aciclica para
mejorar la potencia y velocidad de los gestos técnicos.

- CALA: Trabajo de velocidad, de capacidad alactica, para mejorar el metabolismo del sistema energético
implicado y trabajo de trasferencia de las sesiones anteriores de FEC, FEA y RFAL.

- TEC ESP: trabajo de todos los gestos empleados en competicion.

- TACT ESP: trabajo de determinadas tacticas empleadas por el deportista en competicion.

Nivel de carga Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes | Sdbado | Domingo
5
4
Sesién 1? 3 TEC ESP TEC ESP TACT ESP TEC ESP
2
1
5
4 RFAL | yFEC CALA
Sesion 2? 3 AEM RFAL | yFEC | TACTESP | TACT ESP
2
1
5
4 RFAL 2 y FEA
Sesion 3 3 RFAL 2 y FEA AER CALA FLEX
2
COMITE
OLIMPICO 22
ESPANOL
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Microciclo de activacion: (microciclo 25)

Objetivos del entrenamiento:

- AER: trabajo aerdbico de preparacion para las sesiones venideras y de mejora de la recuperacion de éstas a
través de la aplicacion de cargas especificas (peloteos largos a baja intensidad).

- AEM: trabajo aerobico de preparacion para las sesiones venideras y de mejora de la recuperacion y del
trabajo en zona de umbral anaerdbico a través de la aplicacion de cargas especificas (peloteos largos a media
intensidad).

- RFAL 1: trabajo de resistencia de fuerza alactica para mantener niveles de fuerza aceptables en los
desplazamientos a pesar de su insistente repeticion..

- RFAL 2: trabajo de resistencia de fuerza alactica para mantener niveles de fuerza aceptables en la ejecucion
técnica a pesar de su insistente repeticion.

- PALA: Trabajo de velocidad, de potencia alactica, para mejorar la produccién del sistema energético
implicado y trabajo de trasferencia de las sesiones anteriores de FEC y FEA.

- CALA: Trabajo de velocidad, de capacidad alactica, para mejorar el metabolismo del sistema energético
implicado y trabajo de trasferencia de las sesiones anteriores de FEC, FEA y RFAL.

- TEC COM: trabajo de todos los gestos que se van a emplear en competicion a igual intensidad y ritmo de la
misma.

- TAC COM: trabajo de determinadas tacticas que se van a emplear en competicion a igual intensidad y
ritmo de la misma.

Nivel de carga Lunes Martes | Miéreoles | Jueves Viernes Sabado Domingo

5 TEC COM | TAC COM
4

Sesion 17 3 AER
2 AEM
1
5 RFAL 1 CALA
4

Sesion 27 3 AEM FLEX
2
1
5 RFAL 2 PALA PALA
4

Sesion 3? 3 FLEX FLEX AER,FLEX
2
1

COMITE
OLIMPICO
ESPANOL

* Las sesiones son de corta duracion, especialmente las de intensidad 5 o maxima.

Microciclo de competicion: (microciclos 26 y 27)

Objetivos del entrenamiento:

- COM: competir al maximo nivel.

- REC: recuperar con la maxima celeridad tras cada competicion sin perder la motivacion, y los niveles de
condicion fisica, técnico tactica y psicologica.

- AER y AEM: trabajo aerdbico de preparacion para las competiciones y de mejora de la recuperacion de
éstas a través de la aplicacion de cargas especificas (peloteos largos a baja y media intensidad).

- SUPL: trabajo de determinados aspectos técnicos, tacticos o fisicos en los que el deportista esta fallando a lo
largo de la competicion o en los que no se siente seguro.

- FLEX: trabajo de flexibilidad para mantener la capacidad de estiramiento y amplitud del aparato musculo
esquelético facilitando la recuperacion y evitando la aparicion de lesiones.

- REH: trabajo con el fisioterapeuta para facilitar la recuperacion del deportista y evitar posibles lesiones.
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- TACT: observacion del juego desarrollado por los posibles rivales para adoptar las estrategias oportunas.
- NUTR: mantener un aporte de nutrientes asi como hidratar al deportista durante todo el periodo de
competicion en colaboracion con su médico. Este objetivo no se plasma en la tabla porque se entiende que es

un aspecto que hay que controlar durante todos los dias y todas las horas de la vida del deportista.

Nivel de carga Lunes Martes | Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
5
4
Sesion 3 | AER,AEM | AER,AEM AER,AEM AER,AEM
1* 2 AER,AEM AER,AEM
1
5 COMP COMP COMP
4 SUPL SUPL SUPL
Sesion 3 TACT TACT TACT FLEX
2 2 AER,AEM REH
1
5 COMP
4
Sesion 3 FLEX FLEX FLEX FLEX FLEX FLEX
3 2 REH REH REH
1
Nivel de carg Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
5
4
Sesion 3 AER,AEM
1* 2 AER,AEM AER,AEM AER,AEM
1
5 COMP COMP COMP
4 SUPL SUPL
Sesion 3 TACT FLEX TACT | AER,AEM | FLEX
2 2 | AERAEM REH REH
1
5
4
Sesion 3 FLEX FLEX FLEX
3 2 FLEX
1

Ciclo de cargas acentuadas:

Microciclo de carga: (microciclo 44)

Objetivos del entrenamiento:

- CALA: Trabajo de velocidad, de capacidad alactica, para mejorar el metabolismo del sistema energético
implicado y trabajo de trasferencia de las sesiones anteriores de FEC, FEA y RFAL.

- PALA: Trabajo de velocidad, de potencia alactica, para mejorar la produccion del sistema energético
implicado y trabajo de trasferencia de las sesiones anteriores de FEC y FEA.

- TEC ESP: trabajo de todos los gestos empleados en competicion.
- TACT ESP: trabajo de determinadas tacticas empleadas por el deportista en competicion.

Nivel de carga Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sébado Domingo
5
4
COMITE
OLIMPICO 24

ESPANOL
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Sesion 1° | 3 TECESP [ TACT ESP AER FLEX AEM
CENTRO 2
OLIMPICO 1
DE ESTUDIOS 5
SUPERIORES 2 T RFAL Ty FEC
Sesion 2* [ 3 CALA TACTESP | FLEX |TECESP| TACT ESP
2
1
5 PALA
4 CALA
Sesion3* | 3 |RFAL2yFEA| AEM TEC ESP PALA
2
1

Microciclo de impacto: (microciclo 34)

Objetivos del entrenamiento:

- CALA: Trabajo de velocidad, de capacidad alactica, para mejorar el metabolismo del sistema energético
implicado y trabajo de trasferencia de las sesiones anteriores de FEC, FEA y RFAL.

- PALA: Trabajo de velocidad, de potencia alactica, para mejorar la produccién del sistema energético
implicado y trabajo de trasferencia de las sesiones anteriores de FEC y FEA.

- TEC ESP: trabajo de todos los gestos empleados en competicion.

- TACT ESP: trabajo de determinadas tacticas empleadas por el deportista en competicion.

Nivel de carga Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
5
4
Sesion 1% | 3 TEC ESP AER AER FLEX AEM
2
1
5 | RFAL1yFEC CALA CALA TACT ESP
4 TACT ESP TEC ESP
Sesion 22 3
2
1
5 PALA PALA
4 | RFAL2yFEA TEC ESP CALA
Sesion 37 3 AEM
2
1

Microciclo de activacion: (microciclo 45)

Objetivos del entrenamiento:

- PALA: Trabajo de velocidad, de potencia alactica, para mejorar la produccion del sistema energético
implicado y trabajo de trasferencia de las sesiones anteriores de FEC y FEA.

- CALA: Trabajo de velocidad, de capacidad alactica, para mejorar el metabolismo del sistema energético

implicado y trabajo de trasferencia de las sesiones anteriores de FEC, FEA y RFAL.

- TEC COM.: trabajo de todos los gestos que se van a emplear en competicion a igual intensidad y ritmo de la
misma.

- TAC COM: trabajo de determinadas tacticas que se van a emplear en competicion a igual intensidad y
ritmo de la misma.

COMITE

OLIMPiCO 25
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CENTRO
OLIMPICO
DE ESTUDIOS
SUPERIORES

Nivel de carga Lunes Martes Miércoles | Jueves | Viernes Sabado Domingo

5
4

Sesion 1? 3 AER AEM FLEX FLEX
2
1
5 CALA | TECCOM | TAC COM
4

Sesion 2° 3 CALA | TECCOM | TAC COM
2
1
5 FLEX PALA AEM PALA PALA
4

Sesion 3° 3 AEM AER,FLEX
2

1
* Las sesiones son de corta duracion, especialmente las de intensidad 5 o maxima.

Microciclo de competicion: (microciclos 39 y 40)

Objetivos del entrenamiento:

- COM: competir al maximo nivel.

- REC: recuperar con la maxima celeridad tras cada competicion sin perder la motivacion, y los niveles de
condicion fisica, técnico tactica y psicologica.

- AER y AEM: trabajo aerdbico de preparacion para las competiciones y de mejora de la recuperacion de
éstas a través de la aplicacion de cargas especificas (peloteos largos a baja y media intensidad).

- SUPL: trabajo de determinados aspectos técnicos, tacticos o fisicos en los que el deportista esta fallando a lo
largo de la competicion o en los que no se siente seguro.

- FLEX: trabajo de flexibilidad para mantener la capacidad de estiramiento y amplitud del aparato musculo
esquelético facilitando la recuperacion y evitando la aparicion de lesiones.

- REH: trabajo con el fisioterapeuta para facilitar la recuperacion del deportista y evitar posibles lesiones.

- TACT: observacion del juego desarrollado por los posibles rivales para adoptar las estrategias oportunas.

- NUTR: mantener un aporte de nutrientes asi como hidratar al deportista durante todo el periodo de
competicion en colaboracion con su médico. Este objetivo no se plasma en la tabla porque se entiende que es
un aspecto que hay que controlar durante todos los dias y todas las horas de la vida del deportista.

COMITE
OLIMPICO
ESPANOL

Nivel de carga Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
5
4
Sesion 3 | AER,AEM | AER,AEM AER,AEM AER,AEM
I 2 AER,AEM AER,AEM
1
5 COMP COMP COMP
4 SUPL SUPL SUPL
Sesion 3 TACT TACT TACT FLEX
2 2 AER,AEM REH
1
5 COMP
4
Sesion 3 FLEX FLEX FLEX FLEX FLEX FLEX
3 2 REH REH REH
1
Nivel de carga Lunes Martes | Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
E
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CENTRO
OLIMPICO
DE ESTUDIOS
SUPERIORES

4
Sesion | 3 AER,AEM
1 2 AER,AEM AER,AEM AER,AEM
1
5 COMP COMP COMP
4 SUPL SUPL
Sesion | 3 TACT FLEX TACT | AERAEM| FLEX
2 2 | AER,AEM REH REH
1
5
4
Sesion | 3 FLEX FLEX FLEX
3 2 FLEX
1

COMITE
OLIMPICO
ESPANOL
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