
PRINCIPIOS DEL PRINCIPIOS DEL 
ENTRENAMIENTOENTRENAMIENTO



CalentamientoCalentamiento

CALENTAMIENTO: 
o Estiramientos estáticos extensos

o Calentamiento deportivo específico
con estiramientos dinámicos, …

Decrece la potencia (elasticidad), … X

Acelera la transmisión del sistema
nervioso, … √

PRETENDE aumentar la capacidad de trabajo:
Aumentando la temperatura corporal y de los tejidos
Aumentando el flujo sanguíneo a los tejidos
Aumentando las inervaciones recíprocas de forma que los
músculos antagonistas pueden contraerse y relajarse más
fácil y eficientemente
Decrecer la viscosidad del tejido conectivo y de los
músculos

PRETENDE aumentar la capacidad de trabajo:
Aumentando la temperatura corporal y de los tejidos
Aumentando el flujo sanguíneo a los tejidos
Aumentando las inervaciones recíprocas de forma que los
músculos antagonistas pueden contraerse y relajarse más
fácil y eficientemente
Decrecer la viscosidad del tejido conectivo y de los
músculos



VUELTA A LA CALMA: VUELTA A LA CALMA: 
ObjetivosObjetivos

FacilitarFacilitar el el procesoproceso de de recuperacirecuperacióónn::
AyudandoAyudando a a prevenirprevenir queque loslos
deportistasdeportistas pasenpasen a a descansardescansar
demasiadodemasiado rráápidamentepidamente
RelajarRelajar loslos mmúúsculossculos gradualmentegradualmente..
ReducirReducir el el dolordolor muscular y la muscular y la rigidezrigidez
((facilitandofacilitando la la eliminacieliminacióónn de de áácidocido
lláácticoctico))



¿¿QuQuéé tipotipo de de ejerciciosejercicios de de 
flexibilidadflexibilidad son son mmááss

aconsejablesaconsejables??
CalentamientoCalentamiento

VueltaVuelta a la a la calmacalma

¿¿Son Son loslos ejerciciosejercicios de de flexibilidadflexibilidad ssóóloslos
suficientessuficientes parapara calentarcalentar y y volvervolver a la a la 
calmacalma??



CALENTAMIENTO & CALENTAMIENTO & VueltaVuelta a la a la 
calmacalma

RecomendacionesRecomendaciones::
1.1. ComponenteComponente aeraeróóbicobico
2. 2. ComponenteComponente de de flexibilidadflexibilidad
3. 3. ComponenteComponente especespecííficofico del del deportedeporte
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Figura 1. La carga Total de trabajo (dentro y fuera de la cancha) debe ser la 
mayor posible para provocar la máxima adaptación, pero debe permanecer por
debajo de los niveles teóricos del sobre-entrenamiento.

Entrenamiento

fuera de cancha

Entrenamiento en

cancha (partidos y

entrenamientos)

SOBRE-ENTRENAMIENTO

Preparación Pre-competitivo Competitivo Pico

CargaCarga:: El cuerpo ha de ser “cargado” a una cierta frecuencia, 
intensidad o duración mayor que el nivel a que esté
acostumbrado.
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Figure 1. Total workload (on-court plus off-court training) should remain as high 
as possible to promote maximal adaptation, but should remain below the 
theoretical level of overtraining.  

Off-court training

On-court training
(matches and practice)

OVERTRAINING

Preparation Precompetitive Competitive Peaking

Loading:Loading: the body should be “loaded” at a frequency, intensity or 
duration higher than the level to which it is accustomed.



¡¡AdaptarseAdaptarse especificamenteespecificamente!!
ADAPTACIÓN: el cuerpo se adaptará a las cargas que se apliquen
apropiadamente y que sean específicas a las exigencias impuestas
por la actividad.

ESPECIFICIDAD

MECÁNICA

METABÓLICA Relativa a la duración/intensidad de 
los intervalos de trabajo y descanso. 
La media de intervalo de trabajo debe
ser igual a la media de duración de 
los puntos.

Relativa al uso específico de los
músculos de la manera en que se 
utilizan en la cancha. El 
entrenamiento específico de la 
velocidad es una forma de 
especificidad mecánica.



ProporcionarProporcionar adaptaciadaptacióónn mediantemediante::

Intensidad: específica para el tenis produce los mayores aumentos de 
rendimiento. Medidas: FC, puntuar el cansancio percibido.

Volumen: cantidad total de entrenamiento. Decrece progresivamente
tal y como se aproxima la competición.

Frecuencia: número de sesiones de entrenamiento por bloque de 
entrenamiento. Depende mucho de las metas del entrenamiento y del 
período del año.
Densidad: describe la relación entre las fases de trabajo y 
recuperación de la condición expreseadas por unidad de tiempo.

Individualidad: características músculo-esqueléticas, historia de 
lesiones, estilo de juego,…

Recuperación: sin la recuperación adecuada el tenista no se adaptará
a la carga de entrenamiento; con demasiada recuperación, no se 
adaptará con el ritmo adecuado.
Variedad: La variedad en los ejercicios tiene que aplicarse dentro de 
los límites de la especificidad.



PLANIFICACIPLANIFICACIÓÓN Y N Y 
PERIODIZACIPERIODIZACIÓÓNN

PERIODIZACIPERIODIZACIÓÓN N 
oo Un plan Un plan basadobasado en en principiosprincipios cientcientííficosficos de de disediseññoo de de programasprogramas..
oo ProporcionaProporciona control control sobresobre la la intensidadintensidad y el y el volumenvolumen del del 
entrenamientoentrenamiento parapara conseguirconseguir el el mmááximoximo rendimientorendimiento en en momentosmomentos
especespecííficosficos y y prevenirprevenir el el sobresobre--entrenamientoentrenamiento..
oo TTíípicamentepicamente divividodivivido en 4 en 4 fasesfases: : preparacipreparacióónn, pre, pre--competicicompeticióónn, , 
competicicompeticióónn y y descansodescanso activoactivo ((transicitransicióónn).).

PREGUNTA PARA EL ENTRENADOR: PREGUNTA PARA EL ENTRENADOR: ¿¿CuCuááll eses la la diferenciadiferencia
entreentre la la periodizaciperiodizacióónn lineal y la lineal y la ondularondular??



PLANIFICACIPLANIFICACIÓÓN ANUALN ANUAL



PeriodizaciPeriodizacióónn
Volumen Volumen 
(cantidad)(cantidad)

Intensidad Intensidad 
(calidad)(calidad)

EntrenamientoEntrenamiento
TTéécnicocnico

PerPerííodoodo
preparatoriopreparatorio

PerPerííodoodo
competitivocompetitivo

PerPerííodoodo
transitoriotransitorio

PerPerííodoodo
Transitorio Transitorio 

(descanso activo)(descanso activo)

Rendir al mRendir al mááximoximo
en el momentoen el momento

adecuadoadecuado

Modelo de Modelo de periodizaciperiodizacióónn de de MatweiewMatweiew aplicado a jugadores iniciantesaplicado a jugadores iniciantes



EstudioEstudio de de casoscasos–– trabajartrabajar con con 
una una planillaplanilla de de periodizaciperiodizacióónn, , ……
1. ¿Cómo manipularías el volumen y la intensidad del entrenamiento

para proporcionar a un jugador de juego completo con 3 picos de 
competición, en enero, marzo y septiembre?

2. Entrenas a un jugador de arcilla y si nivel de resistencia aeróbica te
preocupa. Planifica juntos un programa que se centre en los intervalos
de trabajo:descanso (especificidad metabólica) que se incorporará al 
entrenamiento de preparación para su próxima competición que es
dentro de 3 meses.

3. En tu grupo de jugadores tienes un jugador de saque y volea y uno de 
contra-ataque quienes se aburren mucho con la monotonía del 
entrenamiento de resistencia anaeróbica basado en “sprints”. Como 
quieres que el entrenamiento sea más variado, indica 3 ejemplos de 
sesiones/distintas actividades que podrían hacer para mejorar su
resistencia anaeróbica al tiempo que es específica para sus estilos de 
juego



ActividadesActividades parapara el el GrupoGrupo

CasoCaso A: A: 
–– DiseDiseññarar unauna rutinarutina de de calentamientocalentamiento parapara

unauna sesisesióónn de de fuerzafuerza
CasoCaso B:B:
–– DiseDiseññarar unauna sesisesióónn de de vueltavuelta a la a la calmacalma

trastras unauna sesisesióónn de de entrenamientoentrenamiento ffíísicosico
con con jugadoresjugadores en en canchacancha

ComentariosComentarios y y DiscusiDiscusióónn


