
DESARROLLO DESARROLLO 
DE LA FUERZA DE LA FUERZA 
Y LA POTENCIAY LA POTENCIA



POTENCIA
Desarrollo rápido de la fuerza

FUERZA
Generación de fuerza máxima

RESISTENCIA
Producción repetitiva de fuerza

La La PirPiráámidemide ““MuscularMuscular””



BUENOS NIVELES DE FUERZA BUENOS NIVELES DE FUERZA 
Y POTENCIAY POTENCIA

PosibilidadPosibilidad de de 
sufrirsufrir lesioneslesiones

ANANÁÁLISIS DE NECESIDADES:LISIS DE NECESIDADES:
-- EdadEdad biolbiolóógicagica y de y de entrenamientoentrenamiento
-- HistoriaHistoria de de lesioneslesiones
-- PuntosPuntos fuertesfuertes y y ddéébilesbiles (en la (en la condicicondicióónn ffíísicasica) del ) del tenistatenista
-- EstiloEstilo de de juegojuego
-- SuperficieSuperficie de la de la canchacancha

rendimientorendimiento



BENEFICIOS DEL ENTRENAMIENTO BENEFICIOS DEL ENTRENAMIENTO 
DE FUERZA PARA EL DE FUERZA PARA EL 

RENDIMIENTO EN EL TENISRENDIMIENTO EN EL TENIS
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PreguntasPreguntas parapara el el entrenadorentrenador……

INICIALINICIALVELOCIDADVELOCIDAD

EXPLOSIVAEXPLOSIVA

REACTIVAREACTIVA

RESISTENCIA RESISTENCIA 
FUERZAFUERZA

RESISTENCIARESISTENCIA
MUSCULARMUSCULAR

RESISTENCIARESISTENCIA
POTENCIAPOTENCIA

ÓÓPTIMAPTIMA

MAXIMAMAXIMA
LLÍÍMITEMITE

TIPO DE FUERZATIPO DE FUERZA ¿¿POR QUPOR QUÉÉ ES ES 
IMPORTANTE?IMPORTANTE?

¿¿CCÓÓMO SE MO SE 
ENTRENA?ENTRENA?

DEFINICIDEFINICIÓÓNN

ABSOLUTAABSOLUTA

RELATIVARELATIVA



DISEDISEÑÑO DE PROGRAMAO DE PROGRAMA
CONSEJOS PARA EL ENTRENAMIENTO...CONSEJOS PARA EL ENTRENAMIENTO...

VOLUMEN:VOLUMEN: SERIES Y REPETICIONESSERIES Y REPETICIONES

INTENSIDAD: INTENSIDAD: % DE 1RM % DE 1RM 
(OTROS EST(OTROS ESTÍÍMULOS PUEDEN PROPORCIONAR UNA MAYOR CARGAMULOS PUEDEN PROPORCIONAR UNA MAYOR CARGA

DENSIDAD:DENSIDAD: TRABAJO REALIZADO/ TIEMPOTRABAJO REALIZADO/ TIEMPO

TEMPO: TEMPO: CADENCIA DEL MOVIMIENTO DIVIDIDA EN TRABAJOCADENCIA DEL MOVIMIENTO DIVIDIDA EN TRABAJO
EXCEXCÉÉNTRICO, ISOMNTRICO, ISOMÉÉTRICO Y CONCTRICO Y CONCÉÉNTRICONTRICO

EFECTO FISIOLEFECTO FISIOLÓÓGICOGICO

FRECUENCIA: FRECUENCIA: SESIONES / UNIDAD DE TIEMPO; PARA PROPORCIONAR LA ADAPTACISESIONES / UNIDAD DE TIEMPO; PARA PROPORCIONAR LA ADAPTACIÓÓN N 
ÓÓPTIMAPTIMA



VARIABLES ESPECVARIABLES ESPECÍÍFICAS FICAS 
DEL PROGRAMADEL PROGRAMA

FRECUENCIAFRECUENCIA

NNúúmeromero de de sesionessesiones porpor semanasemana
La La frecuenciafrecuencia del del entrenamientoentrenamiento varvarííaa
segsegúúnn::

la la edadedad de de entrenamientoentrenamiento del del atletaatleta
el el nivelnivel del del atletaatleta
el el deportedeporte



VARIABLES ESPECVARIABLES ESPECÍÍFICAS FICAS 
DEL PROGRAMADEL PROGRAMA

INTENSIDADINTENSIDAD
Se Se refiererefiere a la a la dificultaddificultad de la de la sesisesióónn
PuedePuede medirsemedirse de de acuerdoacuerdo al al tipotipo de de 

ejercicioejercicio
GeneralmenteGeneralmente se se determinadetermina midiendomidiendo la la 

FC o un FC o un porcentajeporcentaje..



PARPARÁÁMETROS DE LAS METROS DE LAS 
DISTINTAS VARIABLESDISTINTAS VARIABLES

1515--45 45 segseg4040--70%70%22--441515--5050FuerzaFuerza
ResistenciaResistencia

3030--60 60 segseg6565--80%80%33--6688--1212HipertrofiaHipertrofia

33--5 5 minsmins8585--100%100%33--4411--66FuerzaFuerza
MMááximaxima

33--5 5 minsmins6565--90%90%33--4411--66PotenciaPotencia
MMááximaxima

DescansoDescansoIntensidadIntensidadSeriesSeriesRepeticionesRepeticionesTipoTipo



Entr. Alta velocidad
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DISEDISEÑÑAR UN PROGRAMAAR UN PROGRAMA
-- ESTRUCTURA DE LA SESIESTRUCTURA DE LA SESIÓÓNN

ObjetivoObjetivo del del programaprograma
NNúúmeromero de de repeticionesrepeticiones ((dependedepende del del 
objetivoobjetivo))
NNúúmeromero de series (de series (dependedepende del del objetivoobjetivo))
DescansoDescanso entreentre seriesseries
NNúúmeromero y y eleccieleccióónn de de ejerciciosejercicios
OrdenOrden de de loslos ejerciciosejercicios



CLASIFICACICLASIFICACIÓÓN DE LOS N DE LOS 
EJERCICIOSEJERCICIOS

Los Los ejerciciosejercicios puedenpueden clasificarseclasificarse comocomo actividadesactividades
de una de una articulaciarticulacióónn o de o de variasvarias articulacionesarticulaciones..

De una De una articulaciarticulacióónn
–– Solo Solo trabajatrabaja una una articulaciarticulacióónn
–– UsadoUsado cuandocuando loslos atletasatletas tienentienen que que aislaraislar un un 

grupogrupo muscular en particularmuscular en particular
–– A A menudomenudo usadousado en en programasprogramas de de rehabilitacirehabilitacióónn

o de o de prevenciprevencióónn de de lesioneslesiones



CLASIFICACICLASIFICACIÓÓN DE LOS N DE LOS 
EJERCICIOSEJERCICIOS

VariasVarias articulacionesarticulaciones
–– Las Las fuerzasfuerzas se se distribuyendistribuyen entreentre muchosmuchos

gruposgrupos musculares y musculares y huesoshuesos
–– Se les Se les denominadenomina ““ejerciciosejercicios compuestoscompuestos””
–– Son Son mmááss importantesimportantes parapara loslos movimientosmovimientos

deportivosdeportivos



CLASIFICACICLASIFICACIÓÓN DE LOS N DE LOS 
EJERCICIOSEJERCICIOS

PiernasPiernas

EspaldaEspalda

HombrosHombros

PechoPecho

De De variasvarias
articulacionesarticulaciones

De De unauna
articulaciarticulacióónn

GrupoGrupo
muscularmuscular



CLASIFICACICLASIFICACIÓÓN DE LOS N DE LOS 
EJERCICIOSEJERCICIOS

FlexiFlexióónn de de 
piernaspiernas, , zancadazancada

ExtensiExtensióónn de de 
piernapierna

PiernasPiernas

ExtensiExtensióónn lateral, lateral, 
remarremar sentadosentado

ElevaciElevacióónn laterallateralEspaldaEspalda

Press Press MilitarMilitarElevaciElevacióónn laterallateralHombrosHombros

Press de Press de bancabancaElevacionesElevacionesPechoPecho

De De variasvarias
articulacionesarticulaciones

De De unauna
articulaciarticulacióónn

GrupoGrupo
muscularmuscular



SELECCISELECCIÓÓN DE LOS N DE LOS 
EJERCICIOSEJERCICIOS

AnalizarAnalizar laslas exigenciasexigencias mecmecáánicasnicas
del del deportedeporte
La La prescripciprescripcióónn de de ejerciciosejercicios que que beneficiarbeneficiaráánn
al al jugadorjugador requiererequiere un un ananáálisislisis biomecbiomecáániconico
superficial de la superficial de la actividadactividad parapara determinardeterminar::

AccionesAcciones de de laslas articulacionesarticulaciones
MMúúsculossculos reclutadosreclutados
Modo de Modo de contraccicontraccióónn
CalidadCalidad de de fuerzafuerza



SELECCISELECCIÓÓN DE LOS EJERCICIOSN DE LOS EJERCICIOS
EJEMPLO – Derecha escorada (movimiento de la 

raqueta adelante)

Hombro

Codo

Muñeca

Columna (inter-
segmental)

Cadera

Rodilla

Tobillo

ContracciónMúsculosAcciónArticulación



SELECCISELECCIÓÓN DE LOS EJERCICIOSN DE LOS EJERCICIOS
EJEMPLO – Derecha escorada (movimiento de la raqueta adelante)

ConcéntricaPectoral, dorsal 
ancho, 
subescapular, …

Adducción
Horizontal , 
Rotación Interna

Hombro

IsométricaBicepsFlexión (minima)Codo

ConcéntricaGrupo de flexoresDesviación
radial/ulnar

Muñeca

Concéntrica, 
excéntrica

OblícuosRotación InternaColumna (inter-
segmental)

ConcéntricaGluteo max/med, 
isquiotibiales

Extensión
Rotación Externa

Cadera

ConcéntricaCuadricepsExtensiónRodilla

ConcéntricaGemelo, soleoFlexión PlantarTobillo

ContracciónMúsculosAcciónArticulación



SELECCISELECCIÓÓN DE LOS N DE LOS 
EJERCICIOSEJERCICIOS

Hay tres clasificaciones de los
ejercicios para el entrenamiento de 
fuerza: 

General 
Especial
Específico



SELECCISELECCIÓÓN DE LOS N DE LOS 
EJERCICIOSEJERCICIOS

GENERALESGENERALES
–– EjerciciosEjercicios de una de una articulaciarticulacióónn
–– Largo Largo recorridorecorrido de de movilidadmovilidad
–– TrabajaTrabaja loslos mmúúsculossculos utilizadosutilizados en el en el 

deportedeporte en en lugarlugar de de imitarimitar una una habilidadhabilidad o o 
acciaccióónn especespecííficasficas..

–– UsadoUsado en el en el desarrollodesarrollo de la de la fuerzafuerza bbáásicasica
o o mmááximaxima en la en la fasefase de de preparacipreparacióónn on con on con 
atletasatletas que que empiezanempiezan a a trabajartrabajar la la 
resistenciaresistencia porpor primeraprimera vezvez



SELECCISELECCIÓÓN DE LOS N DE LOS 
EJERCICIOSEJERCICIOS

ESPECIALESESPECIALES
–– TransfierenTransfieren mmááss adaptacionesadaptaciones de de fuerzafuerza al al 

deportedeporte o o habilidadhabilidad porqueporque son son mmááss
especespecííficosficos parapara el el rendimientorendimiento

–– ReclutaRecluta mmúúsculossculos y y articulacionesarticulaciones en una en una 
secuenciasecuencia similar a la de la similar a la de la habilidadhabilidad

–– ProporcionaProporciona una una resistenciaresistencia que que fomentafomenta
el el desarrollodesarrollo de la de la fuerzafuerza a un a un ritmoritmo y y 
forma similar al de la forma similar al de la habilidadhabilidad o o deportedeporte



SELECCISELECCIÓÓN DE LOS N DE LOS 
EJERCICIOSEJERCICIOS

ESPECESPECÍÍFICOSFICOS
–– ImitanImitan la la habilidadhabilidad ligeramenteligeramente con con mmááss

fuerzasfuerzas al al nivelnivel del del rendimientorendimiento..
–– CoordinanCoordinan loslos mmúúsculossculos y y articulacionesarticulaciones

de la de la mismamisma forma que forma que sucedesucede en el en el 
deportedeporte..

–– UsualmenteUsualmente modificacionesmodificaciones de la de la habilidadhabilidad



SELECCISELECCIÓÓN DE LOS N DE LOS 
EJERCICIOSEJERCICIOS

Para la Para la musculaturamusculatura del del troncotronco en en nuestronuestro ejemploejemplo de de golpegolpe de de derechaderecha, 3 , 3 
ejerciciosejercicios clasificadosclasificados serserííanan: : 

GENERAL

ESPECIAL

ESPECÍFICO

Rotaciones de pié, giros oblícuos

Giro Supinando, rotaciones con polea

Rotaciones de tronco con balón medicinal



SELECCISELECCIÓÓN DE LOS N DE LOS 
EJERCICIOSEJERCICIOS

CriteriosCriterios secundariossecundarios parapara la la selecciseleccióónn de de 
ejerciciosejercicios

EjerciciosEjercicios adicionalesadicionales o o secundariossecundarios puedenpueden elegirseelegirse
si:si:
PrevienenPrevienen desequilibriosdesequilibrios muscularesmusculares
PrevienenPrevienen lesioneslesiones ((especespecííficasficas del del tenistenis))
ProporcionanProporcionan variedadvariedad
Se Se adaptanadaptan al al nivelnivel del del jugadorjugador



ORDEN DE LOS EJERCICIOSORDEN DE LOS EJERCICIOS
FijadosFijados porpor loslos objetivosobjetivos de de entrenamientoentrenamiento
Hay Hay muchosmuchos mméétodostodos parapara organizarorganizar una una sesisesióónn::

1. 1. EjercitarseEjercitarse empezandoempezando con con gruposgrupos musculares musculares grandesgrandes y y 
luegoluego loslos pequepequeññosos

2. 2. AlternarAlternar ejerciciosejercicios de de trentren superior e inferiorsuperior e inferior
3. 3. RealizarRealizar ejerciciosejercicios de de articulacionesarticulaciones mmúúltiplesltiples antes que antes que loslos

de de articulacionesarticulaciones individualesindividuales
4. 4. RealizarRealizar elevacioneselevaciones totalestotales del del cuerpocuerpo antes que antes que ejerciciosejercicios

de de abdominalesabdominales
5. 5. RealizarRealizar movimientosmovimientos de de potenciapotencia antes que antes que movimientosmovimientos e e 

fuerzafuerza



ORDEN DE LOS EJERCICIOSORDEN DE LOS EJERCICIOS
Ejercicio
Elevación lateral tumbado boca

abajo
Press de banca con una mano
Elevar la barbilla hasta tocar la 

barra
Giros Oblícuos
Extensiones/flexiones de 

muñeca
Flexión completa de piernas con 

salto
ZancadaElevación de gemelos

Secuencia de Entrenamiento
Flexión completa de piernas con 

salto
Elevar la barbilla hasta tocar la 

barra
Zancada
Press de banca con una mano
Elevación de gemelos
Elevación lateral tumbado boca

abajo
Extensiones/flexiones de 

muñeca
Giros Oblícuos



MMÁÁQUINASQUINAS
Ventajas Desventajas
Proporciona estabilidad
de movimiento
Riesgo de lesiones bajo
Pueden realizarse
movimientos
unilaterales y bilaterales
Muy buenas para aislar
un grupo muscular 
individual

No activan los estabilizadores
No es posible realizar
movimientos totales de 
articulaciones múltiples
Difícil desarrollar
coordinación inter-muscular
Difícil desarrollar aceleración
para entrenar movimientos
de potencia
Material generalmente caro



PESAS O MANCUERNASPESAS O MANCUERNAS
Ventajas Desventajas
Bajo coste
Número infinito de ejercicios
Posible realizar movimientos
totales de articulaciones
múltiples
Activación máxima de 
estabilizadores y 
antagonistas
Posible desarrollar
aceleración en movimientos
de potencia
Permite realizar trabajo
excéntrico

La tensión sobre el 
músculo varía a lo largo 
del movimiento
Más fácil realizar un 
ejercicio con mala 
técnica



¡¡AHORA VAMOS A HABLAR DE LA POTENCIA EN ESTA AHORA VAMOS A HABLAR DE LA POTENCIA EN ESTA 
PRESENTACIPRESENTACIÓÓN!N!



MUSCULATURA GENERADORA DE FUERZAMUSCULATURA GENERADORA DE FUERZA––
PRODUCE ALTOS NIVELES DE FUERZA RPRODUCE ALTOS NIVELES DE FUERZA RÁÁPIDAMENTEPIDAMENTE

TENISTAS POTENTES Y TENISTAS POTENTES Y 
EXPLOSIVOSEXPLOSIVOS NivelNivel de de 

producciproduccióónn de de 
fuerzafuerza

““primer primer pasopaso””
CambiarCambiar direccionesdirecciones

FuerzaFuerza adecuadaadecuada–– precursor del precursor del entrenamientoentrenamiento de de potenciapotencia



CICLO ESTIRAMIENTOCICLO ESTIRAMIENTO--
ACORTAMIENTOACORTAMIENTO

CUANDO LOS MCUANDO LOS MÚÚSCULOS SE SCULOS SE 
ESTIRAN RESTIRAN RÁÁPIDAMENTE Y TIENEN PIDAMENTE Y TIENEN 
SUFICIENTE MAGNITUD, SUFICIENTE MAGNITUD, 
““REBOTANREBOTAN””

VELOCIDADES DE VELOCIDADES DE 
CONTRACCICONTRACCIÓÓN N 
MAYORES ( MAYORES ( ≈≈ 20%)20%)

PLIOMETRPLIOMETRÍÍAA
SE REQUIERE UNA BASE DE FUERZA MEDIANTE UN CICLO SE REQUIERE UNA BASE DE FUERZA MEDIANTE UN CICLO 
PREPARATORIO DE ENTRENAMIENTO DE FUERZAPREPARATORIO DE ENTRENAMIENTO DE FUERZA

VOLUMEN = DEPENDE DE LA EDAD Y DEL EJERCICIOVOLUMEN = DEPENDE DE LA EDAD Y DEL EJERCICIO

REALIZAR EN SUPERFICIE BLANDA, EJ. HIERBAREALIZAR EN SUPERFICIE BLANDA, EJ. HIERBA

EJERCICIO TREN INFERIOREJERCICIO TREN INFERIOR–– TTÍÍPICAMENTE PESO CORPORAL SOLOPICAMENTE PESO CORPORAL SOLO

EJERCICIO TREN SUPERIOREJERCICIO TREN SUPERIOR–– USO DEL BALUSO DEL BALÓÓN MEDICINALN MEDICINAL



ENTRENAMIENTO PLIOMENTRENAMIENTO PLIOMÉÉTRICOTRICO
INTENSIDAD:INTENSIDAD:
PESO CORPORAL, DISTANCIA O ALTURA (0.35PESO CORPORAL, DISTANCIA O ALTURA (0.35--0.40m) 0.40m) 
& RATIO TRABAJO:DESCANSO (1:5& RATIO TRABAJO:DESCANSO (1:5--1:10): TRABAJO= 11:10): TRABAJO= 1--5 SEGS.5 SEGS.

VOLUMEN:VOLUMEN:

1010--202044--5588--101018+18+

1010--15154466--881616--1818

1212--15153355--661414--1616

1212--15153344--551212--1414

88--12122233--441010--1212

55--1010113388--1010

REPETICIONESREPETICIONESSERIESSERIES# DE # DE 
EJERCICIOSEJERCICIOS

EDADEDAD



EJERCICIOS DE ENTRENAMIENTO EJERCICIOS DE ENTRENAMIENTO 
PLIOMPLIOMÉÉTRICO TREN INFERIORTRICO TREN INFERIOR

REDUCIR EL TIEMPO REDUCIR EL TIEMPO 
DE CONTACTO CON DE CONTACTO CON 
EL SUELOEL SUELO

EjerciciosEjercicios de de respuestarespuesta
rráápidapida; ; ejerciciosejercicios
especespecííficosficos de de juegojuego de piesde pies

DESARROLLAR DESARROLLAR 
MMÁÁS FUERZAS FUERZA EjerciciosEjercicios de de respuestarespuesta mmááss

largalarga; mayor ; mayor aplitudaplitud ((ejej. . 
rebotesrebotes, , saltossaltos))



EJERCICIOS DE ENTRENAMIENTO EJERCICIOS DE ENTRENAMIENTO 
PLIOMPLIOMÉÉTRICO TREN SUPERIORTRICO TREN SUPERIOR

EJERCICIOS DE BALEJERCICIOS DE BALÓÓN MEDICINALN MEDICINAL
EspecEspecííficosficos parapara laslas exigenciasexigencias mecmecáánicasnicas
RealizadosRealizados bilateralmentebilateralmente
Peso Peso especespecííficofico parapara el el proppropóósitosito

4.54.5--5.55.518+18+
3.53.5--4.54.51616--1818
3.03.0--3.53.51414--1616
2.52.5--3.03.01212--1414
2.02.0--2.52.51010--1212
1.51.5--2.02.088--1010

PESO DEL BALPESO DEL BALÓÓN N 
(KG)(KG)

EDADEDAD

APLICACIAPLICACIÓÓN Y LIMITACIONES DE: N Y LIMITACIONES DE: 
SISTEMAS DE POLEAS, BANDAS ELSISTEMAS DE POLEAS, BANDAS ELÁÁSTICAS, PESAS, STICAS, PESAS, 
……



ENTRENAMIENTO DE ENTRENAMIENTO DE 
FUERZA PARA EL TENISFUERZA PARA EL TENIS

GeneradoresGeneradores de de fuerzafuerza::
MusculaturaMusculatura de de laslas piernaspiernas, caderas y , caderas y troncotronco y y 
brazosbrazos (anterior)(anterior)

DeceleradoresDeceleradores::
MMúúsculossculos del del troncotronco (dorsal), parte posterior del (dorsal), parte posterior del 
hombrohombro

EstabilizadoresEstabilizadores::
EstabilidadEstabilidad central, control central, control propioceptivopropioceptivo (motor) de (motor) de 
laslas articulacionesarticulaciones de de caderacadera, , rodillarodilla y y tobillotobillo



¿¿ENTONCES PARA ENTONCES PARA 
QUQUÉÉ NECESITAMOS NECESITAMOS 
LA LA ““ESTABILIDAD ESTABILIDAD 

CENTRALCENTRAL””??

AyudaAyuda al al movimientomovimiento funcionalfuncional
MejoraMejora la la estabilizaciestabilizacióónn dindináámicamica del del troncotronco
MejoraMejora el el equilibrioequilibrio dindináámicomico, la , la coordinacicoordinacióónn y la y la 
concienciaconciencia corporalcorporal
ActivaActiva loslos mmúúsculossculos posturalesposturales y de la columnay de la columna
AyudaAyuda a a adoptaradoptar una una posturapostura correctacorrecta



BENEFICIOS DE LA BENEFICIOS DE LA 
““ESTABILIDAD ESTABILIDAD 

CENTRALCENTRAL””
Mayor Mayor capacidadcapacidad parapara generargenerar
velocidadvelocidad
MejoraMejora la la habilidadhabilidad parapara cambiarcambiar
de de direccidireccióónn
MenorMenor riesgoriesgo de de lesilesióónn
UsoUso mmááss eficienteeficiente de la de la potenciapotencia
muscularmuscular
MejoraMejora el el equilibrioequilibrio y la y la 
coordinacicoordinacióónn muscularesmusculares
MejoraMejora la la posturapostura



““ESTABILIDAD CENTRALESTABILIDAD CENTRAL””
UsoUso de de loslos mmúúsculossculos abdominalesabdominales y y lumbareslumbares

profundosprofundos parapara ayudarayudar a a controlarcontrolar y a y a estabilizarestabilizar el el 
cuerpocuerpo..

EjerciciosEjercicios con el con el cuerpocuerpo
PelotasPelotas SuizasSuizas o Fit Ballso Fit Balls
ElevacionesElevaciones ololíímpicasmpicas



EjemploEjemplo de de 
PONERLO TODO JUNTOPONERLO TODO JUNTO……



Como Como arribaarriba+ + mmááss
ejerciciosejercicios multimulti--
articulaciarticulacióónn/ / --planaresplanares
TrabajoTrabajo de de grangran
respuestarespuesta

Peso corporal, Peso corporal, pelotapelota
suizasuiza y y prehabilitaciprehabilitacióónn
total del total del cuerpocuerpo

EJERCICIOSEJERCICIOS

MejorarMejorar el control motorel control motor
PrepararPreparar el el sistemasistema nerviosonervioso parapara
laslas fasesfases siguientessiguientes de de 
entrenamientoentrenamiento

EvaluaciEvaluacióónn; ; 
MejorarMejorar la la movilidadmovilidad, , 
TrabajoTrabajo de de prehabilitaciprehabilitacióónn
TrabajarTrabajar loslos fundamentosfundamentos del del 
trabajotrabajo propulsivopropulsivo de de fuerzafuerza..

OBJETIVOSOBJETIVOS PROTOCOLOPROTOCOLOFASEFASE

1.5 1.5 -- 6 6 semssems
22--3 x 63 x 6--12 reps @ 12 reps @ 
6060--80% 1RM80% 1RM
Tempo: 201 Tempo: 201 –– 301301

PREP. PREP. 
GENERALGENERAL

< 75 < 75 minutosminutos; ; 
33--6 6 ddíías/semas/sem; ; 
22--3 x 83 x 8--20 reps20 reps

TRANSICITRANSICIÓÓNN



seguidoseguido……

33--6 x 16 x 1--6 reps @ 6 reps @ 
9595--100% 1RM100% 1RM
Tempo: 20* Tempo: 20* –– 60*60*

ComplejoComplejo: : zancadaszancadas
con con saltossaltos zancadaszancadas,  ,  
remarremar 1 1 manomano lanzarlanzar
con BMcon BM

DesarrollarDesarrollar potenciapotencia
mmááximaxima

ESPECESPECÍÍFICOFICO

2 2 sesiones/semanasesiones/semana (sin (sin inlcinlc. . PrehabPrehab), 2), 2--3 3 
ddííasas aparteaparte. . 
ÉÉnfasisnfasis de la de la sesisesióónn : 1 : 1 fuerzafuerza, 1 , 1 potenciapotencia

Como en PG Como en PG peropero
mmááss bibi--lateral (lateral (ieie. . 
zancadaszancadas, , flexionesflexiones
brazosbrazos, , ……))

EJERCICIOSEJERCICIOS

MantenerMantener o o mejorarmejorar
ligeramenteligeramente laslas
habilidadeshabilidades trabajadastrabajadas..

MejorarMejorar la la fuerzafuerza y la y la 
potenciapotencia ((menormenor
volumenvolumen y mayor y mayor 
intensidadintensidad))

OBJETIVOSOBJETIVOS PROTOCOLOPROTOCOLOFASEFASE

** EN** EN--
TEMPORADATEMPORADA

33--4 x 64 x 6--10 reps @ 10 reps @ 
90%90%--95% 1RM95% 1RM
Tempo: 201 Tempo: 201 -- 40*40*

ESPECIALESPECIAL


