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Periodizacion de la fuerza y el acondicionamiento
fisico durante el periodo competitivo: 6 semanas
de gira en jugadores de tenis juniors de élite
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RESUMEN

Laimportancia de mantener una condicién fisica 6ptima durante una gira de seis semanas
con jugadores juniors de élite permitird que el rendimiento tenistico se mantenga o
disminuya lo minimo posible durante un prolongado periodo competitivo. Es importante
adaptar el tipo de periodizacion durante la gira seguin las necesidades de cada jugador, asi
como establecer unas rutinas fisicas que les permitan alcanzar su estado éptimo a nivel

fisico, mental y tenistico.

INTRODUCCION

El trabajo de fuerza y acondicionamiento fisico durante
una gira de 6 semanas en jugadores juniors es fundamental
para mantener su estado fisico 6ptimo en cada semana de
competicion. Lacondicidn fisicadel jugadory los resultados de
los partidosdurantelagirasonfactores queestanrelacionados
entre si influyendo directamente. En este articulo se analiza
la periodizacion realizada por jugadores juniors de élite en
los bloques previos de entrenamiento, durante los torneos
y las rutinas utilizadas en el dia a dia. Para mas informacién
sobre la periodizacién en tenistas de alto rendimiento véase
a Martens & Maes (2005), Porta & Sanz (2005), RoeterT &
McEnroe (2005) y Morris (2005) entre otros.

CALENDARIO DE TORNEOS

La planificacion de la gira de torneos ITF Juniors en 2019
estuvo compuesta por 5 torneos, entre los cuales se
encuentran dos torneos de grado 2 (G2) - Salsomaggiore y
CittadiPrato-,untorneodegrado 1(G1) - CittadiSantaCroce
-, un torneo de grado A (GA) - Trofeo Bonfiglio -, y un Grand
Slam - Roland Garros (véase la Tabla 1). Como preparacion y
toma de contacto con los jugadores, se llevé a cabo un bloque
de entrenamiento precompetitivo necesario para la puesta a
punto de los primeros torneos y un bloque de entrenamientos
previos a Roland Garros. Molina (2005) proporciond detalles
especificos sobre la periodizacion durante este tipo de gira.

IMPORTANCIA DEL TRABAJO PREVIO ALA GIRA

Previamente al inicio de la gira, los jugadores y los
entrenadores de los jugadores seleccionados para la gira
Europea 2019 de la Grand Slam Development Fund (GSDF)
rellenaron informes con aspectos de ambito tenistico, mental
y fisico. Profundizando en el ambito de |la preparacién fisica,
es fundamental conocer el historial de lesiones previo a la
girade cadajugador asi como las molestias o posibles lesiones
croénicas que puedan tener. Este factor es determinante en la
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Tabla 1
Calendario de torneos en la gira europea 2019.

DATE COMPETITION

25-28 ABRIL | BLOQUE DE ENTRENAMIENTOS PRECOMPETITIVOS

29 ABRIL 36° Torneo Bayer di Salsomaggiore, Italy (G2)

5-11 MAYO |2tzlt1:ér2r;ational Tournament Junior Circuit "Citta di Prato",
11-16 MAYO galts)t;t}'s;r}g)hlrzéelr)nazionale "Citta Di Santa Croce" Mauro
16-23 MAYO jﬁl?;ro'z:fﬁgls?g:;glio - Campionati Internazionali d'ltalia
23-31 MAYO | BLOQUE DE ENTRENAMIENTOS

1JUNIO ROLAND GARROS

planificacién y estructuracién de las sesiones durante la gira.
También es de vital importancia conocer qué tipo de trabajo
fisico realizan los jugadores en su dia a dia: horas semanales
destinadas a los entrenamientos de tenis y preparacion
fisica, objetivos fisicos, tipo de trabajo especifico previo
a la gira, rutinas durante la competiciéon y fuera de ellas y
otros aspectos relevantes del jugador, pues lo esencial para
la eficacia de cualquier planificaciéon es que el entrenador
conozca a sus jugadores, que sepa codmo responden ante
determinadas situaciones y planifique en consecuencia. Esta
comprension profunda de las tenistas serd la que recompense
su programa con el éxito (Morris, 2005).

Una comunicacion efectiva es un proceso bidireccional (es
decir, requiere fases o pasos intermedios y un entendimiento
comun entre dos o mas individuos) (Young, 2006) y
fundamental entre todos los componentes del equipo que
rodea a cada jugador, por lo que es necesario garantizar una
comunicacién previa entre el jugador y su staff técnico para
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alcanzar el maximo rendimiento durante la gira. Otro aspecto
relevante previo a la gira, en este proceso comunicativo entre
staff técnico y los entrenadores de la gira, es la obtencion de
resultados objetivos de diversas pruebas fisicas realizadas por
eljugador, desde pruebas de esfuerzo hasta datos objetivos de
test fisicos. Estos datos son de gran ayuda a la hora de trazar
un perfil fisico previo ala giray saber el nivel del jugador en las
diferentes areas de la condicién fisica.

PERIODIZACION DURANTE LA GIRA

Existen diversos factores a tener en cuenta que pueden
modificar la aplicacion practica de la periodizacion durante
una gira de torneos. Los principales factores que complican su
aplicacion en el tenis son la falta de un periodo oficial de fuera
de temporada, el sistema de competicidon por eliminacion
directa, el sistema de clasificacion continuo y la naturaleza
Unica del juego, que constituyen un serio desafio (Roetert y
McEnroe, 2005). Por lo tanto, los preparadores fisicos deben
encontrar y aplicar el modelo de periodizacién que logre
alcanzar el mejor rendimiento del jugador durante el periodo
competitivo.

De acuerdo con los modelos de periodizacion
contemporaneos encontramos los siguientes: métodos
integrados (entrenamiento de todos los elementos del juego
(condicional, coordinativo, cognitivo) con énfasis en la técnica
y la tactica) de Bondarchuck, 1988; ATR (Acumulacién -

Tabla 2
Microciclo general entre torneos.
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carga, transformacion - realizacién) de Issurin y Kaverin,
1985; métodos estructurados o micro-ciclos estructurados
(periodizacion semanal, bloques concentrados, estado
de forma prolongado) de Tschiene, 1985; Seirul.lo, 1987
y Bompa, 1999, los cuales presentan sélidas alternativas
a la periodizacion en los juegos deportivos incluyendo el
tenis (Crespo, 2011). Durante la presente gira se utilizé una
adaptacion de micro-ciclos semanales estructurados entre
torneos utilizando el modelo ATR, adaptando sus tres fases
anteriormente comentadas al calendario del préximo torneo.

APLICACION PRACTICA - EJEMPLO PRACTICO DE
MICROCICLO ENTRE TORNEOS

Desarrollo de prototipo de microciclo con ejercicios

Laaplicacionde lafase de “Acumulacion” dentro del microciclo
entre torneos solo se llevaba a cabo si el jugador acababa el
torneo en la fase de clasificacién para el cuadro principal o
en la primera o segunda ronda, teniendo el tiempo suficiente
para continuar con las siguientes fases de la periodizacién
en los siguientes dias (ver Tabla 1). El objetivo de esta fase es
intentar mantener los niveles de fuerza en su estado éptimo o
disminuirloslominimo posible durante las seis semanas de gira
de competicion. El nimero de series y repeticiones se adaptan
a la experiencia del jugador en cada ejercicio, al control motor
y a la dificultad que le supone su ejecucion. De esta manera
se establece un margen en el nimero de repeticiones (el cual
dependera del objetivo del programa) para que el jugador
adapte la cargasubjetiva aladificultad que le supongallegar al
porcentaje de fuerza subjetivo establecido por el preparador
fisico sin afectar negativamente al rendimiento del tenista
cuando empiece la competicion.

La fase de transformacién durante un microciclo competitivo
adaptado tiene como base el entrenamiento pliométrico/alta
velocidad de ejecucidn a través de entrenamientos resistidos
con bandas elasticas, balones medicinales de peso ligero,
raqueta con resistencia externa o funda de plastico y el propio
peso corporal. El entrenamiento pliométrico ha mostrado ser
un estimulo importante para mejorar las acciones explosivas
en jugadores de tenis juniors (Fernandez-Fernandez, Saez
de Villareal, Sanz-Rivas, & Moya, 2016). Es importante que
la técnica de ejecucién sea correcta, el tiempo de descanso

RUTINA DE .| cALENTAMIENTO
CALENTAMIENTO | MOVILIDAD 20'+ | CALENTAMIENTO RUT”}’ZE’EEN'\#%'ILE',\%OD 20+ 20"+
30 CALENTAMIENTO 20° FAOEMIN RUTINA DE
EESPECIFICO 20' MOVILIDAD 10"
PROGRAMA DE ) ]
! COORDINACION ESPECIFICA RUTINA DEL
PROGRAMADE | ENTRENAMIENTO | PREVENCION DE DE TENIS JUGADOR 10’
! DE LESIONES 20
PREVENCIONDE | 0 0rmmACION
LESIONES 20’ 20’ TORNEO
POTENCIA . ENTRENAMIENTO —
EXPLOSIVA 25’ ENTRENAMIENTO 20 REACTIVO 15’ VUELTA A LA CALMA 30'
TENIS TENIS TENIS TENIS TENIS
PROGRAMA DE
FUERZA 30’
VUELTAA LA VUELTAA LA VUELTAA LA , VUELTAA LA
CALMA 30’ CALMA 30’ CALMA 30’ VUELTAALA CALMA 30 CALMA 30’
DENE:IDDE;\S_'Z:arga RPE: 5-6 RPE: 4 RPE: 4 RPE: 3
Pl DENSIDAD: 1:4 DENSIDAD: 1:5 DENSIDAD: 1:5 DENSIDAD: 1:5
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entre series sea el adecuado y el nimero de repeticiones se
adapten al objetivo. En el entrenamiento coordinativo se
acentua la importancia de los movimientos explosivos con
estimulos visuales de corta duracién y altas intensidades, con
tiempos de descanso elevados (densidad 1:4).

Por ultimo, en la fase de realizacion, los dias previos al partido
se realizaron entrenamientos con movimientos especificos
en pista y reaccion a estimulos visuales de alta intensidad y
tiempo muy reducido. Debido a que el tenis podria clasificarse
como una tarea de regulacidon externa, donde es necesario
recopilar y adaptar continuamente a la informacion recibida
del entorno y el jugador debe de anticiparse constantemente
a la pelota y a su oponente (Micé Salvador, Martinez-
Gallego, & Rams, 2020), el objetivo en esta fase es trabajar
de forma especifica las capacidades reactivas del jugador
con movimientos especificos y/o raqueta, variando en el
proceso cognitivo y perceptivo con diferentes tipos de
pelota, tareas cognitivas y de ajuste corporal. Tanto la fase
de transformacién como la fase de realizacién se llevaron
a cabo previo al entrenamiento de tenis, ya que este tipo de
ejercicios proporcionan una alta activacién neuromuscular
que capacitan al jugador a comenzar el entrenamiento en un
estado 6ptimo competitivo.

Esimportante resaltar que el microciclo general entre torneos
es flexible y debe de adaptarse a las necesidades u objetivos
delos jugadores en el periodo competitivo entre torneos. Tras
la derrota en el torneo, los jugadores cuyo indice de fatiga
acumulada tras los partidos era alto, disponian de un dia de
recuperacién entre torneo y torneo, adaptando el microciclo
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general a las necesidades del jugadores y al calendario del
proximo torneo. Si los jugadores disponian de tres dias hasta
el préximo torneo, generalmente su periodizacion iniciaba
en el “dia 3” para preparar la puesta a punto para el siguiente
partido.

APLICACION PRACTICA - DIA DE COMPETICION

Durante el dia de competicién, la tarea principal del
preparador fisico es ayudar al jugador en la realizacién del
calentamiento previo al partido o al entrenamiento previo
al partido. Puesto que cada jugador tiene sus preferencias y
rutinas especificas, la labor del preparador fisico en la ayuda
del calentamiento paraaquellosjugadores que lo necesitasen
era opcional. Los calentamientos previos guiados por el
preparador fisico constaban de los siguientes puntos:

1. Ejercicios de movilidad progresiva de las articulaciones:
Cintura pélvica, cintura escapular, espalda, mufecas,
tobillos.

2. Activacion corporal.

3. Activacion especifica con equipamiento: Con bandas
elasticas, balén medicinal, picas, etc.

4. Ejercicios propioceptivos y pliometria: Equilibrio
estatico y dindmico seguido de movimientos explosivos
de alta intensidad y corta duracion como saltos tras
caida (Dropjump) y salto con contramovimiento
(countermovement jump), coordinacidén especifica de
tenis con transferencia de pesos.

5. Variabilidad: Ejercicios reactivos y perceptivos con
pelota de tenis y pelota reactiva.

CONTROL DE CARGAS DURANTE LA GIRA

Uno de los aspectos de mejora para un mejor control de
las cargas durante los bloques de entrenamiento tanto de
la primera como de la sexta semana podria haber sido la
implantacién del control de cargas a través de los valores
subjetivos del esfuerzo percibido de cada sesiéon de
entrenamiento de Genevois , Rogowski, & Le Solliec (2020).
De esta forma, tanto los entrenadores como los preparadores
fisicos podrian obtener unos valores de referencia sobre la
carga de cada sesion y/o partido, las cuales podrian ayudar
en la toma de desicién de la duracién, intensidad y nimero de
entrenamientos.
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CONCLUSIONES

La aplcacion de dicha periodizaciéon en una gira de torneos
de seis semanas con jugadores juniors de élite resulto
satisfactoria permitiendo que los jugadores del equipo de la
ITF/GSDF continuasen consu buen estado de formaprevioala
gira sin ninguna lesién que les impidiera competir. Asi mismo,
para algunos de los jugadores les ayudd a establecer una
rutinas fisicas previas a los partidos y a los entrenamientos,
ayudandoles a obtener una activaciéon 6ptima tanto fisica
como psicoldgica.
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