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De la "prueba sigma" al entrenamiento

personalizado

Salvatore Buzzelli

RESUMEN

Este articulo ilustra como se puede prescribir un ejercicio metabdlico a un tenista,
después de haber realizado el "Test Sigma" y haber adquirido los parametros subjetivos.

INTRODUCCION

Como se desprende de todos los estudios realizados sobre
el modelo de rendimiento del tenis, el tenista debe tener un
buen grado de resistencia muscular organicay local, teniendo
en cuenta no aplicar métodos y tiempos de entrenamiento
como si estuviéramos ante un corredor de maratén.

De hecho, gran parte de la resistencia del tenista deriva de
su gran capacidad para resistir mentalmente el esfuerzo.
Desde este punto de vista, el trabajo con la app "SensoBuzz"
se vuelve decisivo, ya que el aspecto de la fatiga central, por
tanto nerviosa, esta muy acentuado (Buzzelli, 2007; Smith,
2016).

En el "Método Coordinabdlico" (Buzzelli, 2008), se parte de
la evaluacion de las capacidades organicas bajo una atenta
mirada, a través del "Test Sigma" (Buzzelli, 2008), que
indicara los parametros en los que se basara el posterior
entrenamiento especifico.

De hecho, al finalizar el "Test Sigma", dispondremos de tres
pardmetros fundamentales que nos ayudaran a gestionar
la dosificacién individualizada: los metros recorridos
yendo y viniendo de la base a la diana, con carrera técnica
(considerando que la distancia base-diana se fija en 5,50m), el
tiempo de emision de las sefiales que el alumno ha realizado
en la ultima fase del test (TC o Tiempo Critico) y el nUmero de
sefales realizadas (Ciclos).

Basandose en estos tres parametros, se puede hacer la mejor
eleccion en relacion con lo que se quiere que el deportista
consiga, en términos de "Capacidad" y "Potencia" de los
sistemas energéticos individuales (Weinieck, 2009).

Para comprender mejor estos conceptos, utilizamos un marco
sindptico, resumido en las siguientes tablas.

Tablas 1y 2: Indicaciones generales para la dosificacién de la
carga en funcién de los objetivos metabdlicos y del tiempo
critico (Tc) obtenido por el deportista en el Test Sigma, y los
espacios relativos recomendados entre la base y el objetivo.
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Tabla 1

CAPACIDAD (porcentaje + de tiempo respecto al TC)

Metros

(base- 5,50 5,00 4,50 4,00 3,50 3,00 2,50 2,00 1,50 1,00
objetivo)

Capacidad  -5% -10% -15% -22% -25% -33% -35% -50% -55% -70%
Anaerébica X X X X X X
alactica

A’na‘erébica X X X X

lactica

Aerdbica +8% +3%

Tabla 2

POTENCIA (porcentaje * de tiempo respecto al TC)

Metros
(base-
objetivo)

5,50 5,00 4,50 4,00 3,50 3,00 2,50 2,00 1,50 1,00

Potencia -15% -20% -32% -34% -36% -42% -47% -56% -60% -75%

Anaerdbica

alactica X X

Anaerdbica
lactica

Aerobica TC -8%
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La carga de entrenamiento recomendada sera la indicada en
la siguiente tabla..

Tabla 3

Ejemplo de dosificacion de la carga en funcién de la cualidad metabdlica
que se desea estimular.

Calidad metabdlica Ejercicios, series y Pausa entre ejercicios

entrenada repeticiones y entre series
Rapidez 5x10x8-10 15" -1'30"”
Ca’pa.udad anerébica 3512 x 10-12 30" - 2'30"
alactica
Po’ter'ma anaerdbica 2%10%7-9 45" _ 3
alactica
C’ap.amdad anaerébica 2% 18x 15 130" - 5’
lactica
Rotgnca anaerobica 12x12 200
lactica
Capacidad aerébica 6 x (Ciclos / 2) 2'30" Pausa activa
Potencia aerdbica 2 x 8 x (Ciclos / 4) 1'30" Pausa pasiva - 3

Pausa activa

HERRAMIENTAS Y METODOS

Para llevar a cabo este ejercicio, a partir de 2007 (S. Buzzelli,
2007),seutilizéunaherramientaespecial llamadainicialmente
"SensoTouch" y luego definitivamente "SensoBuzz", pero
actualmente es posible utilizar una aplicacién para teléfonos
inteligentes, también llamada "SensoBuzz" (S. Buzzelli, 2019),
que emite sefales visuales y acUsticas en modo aleatorio con
un barrido temporal preestablecido. El ejercicio se realiza en
un espacio como el ilustrado en la Figura 1.

PROTOCOLO DE EJECUCION

La Figura 1 ilustra la disposicion recomendada de los
objetivos para la ejecucién del trabajo metabdlico descrito
anteriormente.

Se pueden utilizar tres sefales visuales y dos sonoras o
incluso mas de 5 sefales u otros tipos de sefiales o variantes
para aumentar el grado de dificultad.

Los tiempos de emision, las distancias de desplazamiento, los
propdsitos y las cargas de trabajo se describen en las tablas
anteriores (Tablas 1,2y 3).
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Figura 1.
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