3.2 Lafuerzaenel
entrenamiento integrado de
una programacion de tipo
bloques de preparacion -
competicion. Ejemplificacidn
basada en el tenis

En esta unidad veremos un ejemplo en tenis de la planificacion del
entrenamiento y de la programacion del trabajo de fuerza en el transcurso
del periodo competitivo. El tenis es un deporte de situacion en el que el
calendario competitivo es realmente peculiar, pues la planificacidon, que deja
cierta libertad a los jugadores y su cuerpo técnico, esta estructurada en
bloques de competiciéon de semanas de duracién seguidos de bloques de
recuperacion — entrenamiento que, en algunos casos, también duran

semanas.

3.2.1Insercion del entrenamiento de la fuerza en la
planificacion y programacion de un periodo competitivo en
tenis

La figura 4 expone un ejemplo de un blogue competitivo de tres semanas
(tres torneos), indicando el Ultimo partido de cada competicién vy tres
semanas posteriores de entrenamiento previas a un nuevo ciclo competitivo.
En este ejemplo nos hemos limitado a insertar los momentos de competicién
y las sesiones de fuerza que planteamos, con las diferentes orientaciones.
Por otra parte, no hemos dividido la planificacién en ciclos, aunque es posible
vislumbrar los mismos por la orientacién del trabajo propuesto.

La propuesta aqui presentada surge de afios de experiencia en este deporte,

y sigue la metodologia presentada en el médulo 2 de este curso. Todas las




sesiones en las que se trabaja con una carga que sobrepasa la relacionada
con la potencia maxima de cada tarea, podrdn tener poca relacion
cinematica con las habilidades propias del deporte, aunque evitaremos que
este hecho se repita en exceso. Por otra parte, cuando hablamos de cargas
de potencia maxima y por debajo de ésta (hacia la fuerza explosiva), las
tareas han de tener una orientacion ya propia de la biomecanica del deporte.
Esta consideracidn, a la que ya nos hemos referido, es importante para poder
entender la distribucion que aqui proponemos basandonos en los ejercicios
presentados en el médulo 2 y en el nimero infinito de los mismos segun

nuestra capacidad creativa.

Figura 4: Ejemplo de organizacion de fuerza durante un bloque de entrenamiento

en tenis, el cual es precedido de un bloque competitivo de tres semanas
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Fuente: elaboracién propia.

Del ejemplo de la figura 4 es importante destacar la estructura de las tres
semanas post y precompeticion: la semana 4 es la primera de las tres de este
ciclo de preparacién, tiene una intenciéon mas extensiva en cuanto a volumen
de trabajo y de menor orientacion especifica del trabajo de fuerza, tal y como
hemos apuntado. Estos dias nos pueden servir para recuperar totalmente al
tenista, pues es importante tener en cuenta que en este deporte los periodos
competitivos son muy inestables. Con esto Ultimo nos referimos a que en

tenis no sabemos qué numero de partidos deberd afrontar el tenista v,




ademas, estaremos continuamente fuera de nuestro ambito de trabajo. Si a
todo esto sumamos temas logisticos como facilidades de instalaciones (no
siempre 6ptimas) y la existencia de viajes, podremos darnos cuenta de las

dificultades de un trabajo sistematizado en determinadas situaciones.

Estipulamos que este microciclo mas genérico de trabajo es suficiente para
recuperar plenamente al jugador, teniendo en cuenta que ya venia de un
periodo competitivo, con las adaptaciones previas que esto presupone. En
relacion a las semanas 5 vy 6, la especificidad del trabajo de fuerza ya
adquiere protagonismo, hace que las tareas estén orientadas al trabajo de
las habilidades y a adaptar la pista como una extension del trabajo de fuerza.
Esto ultimo se refiere a que podemos trabajar con sobrecarga en la propia
pista, pero siempre que tengamos en cuenta las dificultades coordinativas
que pueden derivarse de este hecho y que la velocidad de las acciones nunca

serd la real.

Por Ultimo, es necesario destacar que en las figuras 1,3y 4 no se introduce el
trabajo de fuerza compensatorio que, de manera especifica con tal finalidad,
debe realizarse en determinadas circunstancias. El momento mas claro es el
post entrenamiento y post competicion. En el tema siguiente abordaremos
este apartado de manera especifica mediante una propuesta de trabajo

compensatorio pensado para el tenis.

3.2.2 La carga compensatoria dentro de la sesion de
entrenamiento. Prevencion de lesiones por sobreuso en tenis

En este apartado exponemos, mediante el ejemplo del tenis, una
intervencion especifica de prevenciéon insertada en el entrenamiento del
jugador. Esta intervencidén se centra en evitar o compensar los casos de
inestabilidad de la articulacién escapulo-humeraly escapulo-toracica, o bien
la existencia de tendinopatias de alguno de los musculos del conocido

manguito de los rotadores del hombro. Entre estas tendinopatias se destaca




la del tenddn del musculo supraespinoso. Todas estas afecciones tienen
lugar de manera gradual, la mayoria de ellas se convierten en lesiones

cronicas que, en numerosos casos, tienden a intervenirse quirdrgicamente.

Figura 5: Trabajo compensatorio realizado mediante la activacion analitica de las

fibras inferiores del musculo trapecio en posicion arrodillada ante la polea

Fuente: Romero, 2018, archivo propio [inédito].

A nivel escapular, es necesario trabajar los siguientes musculos:

. Porcion inferior del trapecio.

] Aductores escapulares: porcion media del trapecio y musculo
romboides.

] Abductor escapular: serrato mayor, por su rol de unir la escdpula a la

parrilla costal.

Figura 6: Trabajo compensatorio realizado mediante la activacion analitica de las
fibras inferiores de miusculo trapecio en posicion bipedestacién con flexion de

tronco

Fuente: Romero, 2018, archivo propio [inédito].




La figuras 5y 6 muestran un ejemplo de como trabajar con polea inercial las
fibras inferiores del musculo trapecio de una manera analitica (en posicién
de rodillas y de bipedestacion con flexién de tronco). En ambas figuras esta
tan solo descrito el recorrido concéntrico, que va de la maxima elongacién al
maximo acortamiento del musculo. Como puede entenderse, el recorrido
estd realizado en el plano escapular, de manera que en este tipo de ejercicios
no hay lo que conocemos como un movimiento puramente angular, sino
como un deslizamiento de la escapula. Este ejercicio, conjuntamente con el
trabajo de los musculos aductores y abductores escapulares, permiten
desarrollar mayor capacidad de tensiéon y de concienciacién de estos
musculos, los cuales tienen un rol fundamental en el control escapular.
Hemos de recordar que el mal funcionamiento de la escapula llevara a

problemas en la articulacién glenohumeral.

Con relacién a la figura 7, se muestra un trabajo de los rotadores externos de
la articulacion del hombro. La importancia de estos musculos en la
estabilizacion articular ya es ampliamente conocida, pues los rotadores
actuan especialmente a nivel del plano transversal y esto facilita que la
cabeza humeral se encuentre centrada para poder trabajar de manera
optima. Es importante mantener los ratios adecuados entre la musculatura
rotadora interna y externa, sobre todo en deportistas de los llamados
overhead sports, es decir, el tipo de deporte donde se ejecutan acciones
explosivas del brazo actuando la mano por encima de la cabeza, hecho que
ocurre en todos los deportes de lanzamiento y de golpeo, como es el caso del
tenis (especialmente acciones de saque, las cuales son realizadas a una gran

velocidad).




Figura 7: Ejercicio para los musculos rotadores externos de la articulacion

escapulo-humeral con polea cdnica
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Fuente: Romero, 2018, archivo propio [inédito].

El trabajo de los rotadores puede realizarse en diferentes posiciones, aungue
frecuentemente se desarrolla de manera rigida y mantiene el codo unido al
tronco. Este no es el caso del ejemplo, donde se asocia una pequefia
abduccién escapulo-humeral al trabajo de los rotadores. Tan sélo se muestra

el recorrido concéntrico de la accidn.

Figura 8: Ejercicio de abduccion horizontal de la articulacién escapulo-humeral

Fuente: Romero, 2018, archivo propio [inédito].

Este trabajo estd orientado a solicitar de manera especial la porcién posterior
del deltoides con musculos aductores de la escapula. Ademas, habra
asociado, en mayor o menor medida, los rotadores externos de la articulacion
glenohumeral. Las imagenes tan solo muestran la fase concéntrica de la

accién.




Por otra parte, la figura 8 muestra también un trabajo de la articulacion
escapulo-humeral con una orientacién parecida a la anterior, pues el rol de
las fibras posteriores del musculo deltoides se desarrolla especialmente en el

plano transversal.

Ademas, con la activacién del deltoides posterior, se solicita de manera
voluntaria la activacion de los aductores escapulares, hecho que hace crear
una sinergia entre la activacién de un musculo potente como es el deltoides

con una musculatura claramente estabilizadora.

Ademds de estas acciones estabilizadoras para el hombro del tenista, es
necesario también introducir ejercicios que faciliten el control de la cabeza
humeral, para evitar, en la medida de lo posible, que la cabeza humeral migre
su posicidn hacia zonas mas superiores dentro de la cavidad glenoidea. Esto
puede producirse mediante acciones repetitivas explosivas de overhead. Para
ello, es importante la activacién selectiva de los depresores de la cabeza
humeral, como pueden ser los musculos dorsal ancho vy porcién larga del
biceps braquial. La figura 9 muestra un ejemplo de trabajo del dorsal ancho

con realizacién analitica de extensién de la glenohumeral.

Figura 9: Ejercicio analitico del musculo dorsal ancho y redondo mayor

Fuente: Romero, 2018, archivo propio [inédito].

Especialmente el dorsal ancho es un musculo que facilita la depresion de la

cabeza humeral, hecho interesante en los llamados overhead sports.




Por ultimo, la figura 10 representa un trabajo analitico de los musculos
abductores de la articulacién escapulo-humeral. Mediante este tipo de
trabajo se intenta solicitar de manera importante estos musculos y se
mantiene el hombro en una posicién baja; esto lleva al jugador a entender
como activar los aductores y depresores escapulares, a la vez que se hace un
movimiento angular de la escapulo-humeral como es la abduccién. Con esto
se intenta unir la capacidad de activacion maxima de musculos que generan
gran velocidad conjuntamente con musculos estabilizadores, tal y como se
pretende también con la sinergia ya descrita del deltoides posterior y los

aductores escapulares.

Figura 10: Ejercicio de abduccion de la articulaciéon escapulo-humeral
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Fuente: Romero, 2018, archivo propio [inédito].

La indicacion mas importante que se da al jugador en la figura 10 es realizar
el ejercicio manteniendo el conjunto del hombro en una posicién baja, para
evitar de esta manera una gran activacion de los musculos abductores y
evitar la excesiva migracién de la cabeza humeral en sentido ascendente. En

la imagen se puede apreciar tanto el recorrido concéntrico como excéntrico.
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