Ejercicio de series en
cuestas de 100 metros
aprox. cambiando la
intensidad trabajaremos
la fuerza. Por ejemplo 4
de velocidad media, 4 de
media-maxima y 4 de

Preparando

a temporada
los Profresionales

Después de un largo y merecido descanso consecuencia de un afno de
entrenamientos y torneos, llega el momento de recomenzar....y
realmente es duro, pues necesitamos un periodo de adaptacion que
debe ser progresivo y controlado.

TERMINADA LA TEMPO-
RADA DE COMPETICIO-
NES ES IMPORTANTE
QUE LOS JUGADORES ten-
gan un periodo de descanso “activo”
que permite una recuperacion total, tan-
to fisica como mental. Es por ello que se
aconseja realizar una actividad relajada
0 de mantenimiento, y en lo posible, rea-
lizar deportes alternativos, para no satu-
rar tanto con la misma actividad, “olvi-
darse de la pala por un tiempo”.

Si le preguntaramos a los jugadores
profesionales que han hecho en los me-
ses de diciembre y enero, sus vacacio-
nes, muy pocos contestaran que juga-
ron al padel, pero muchos diréan que hi-
cieron futbol, tenis, voley playa o salir a
correr, porque aunque el deporte y en-
trenar sea parte de su trabajo, somos
un poco adictos a poner el cuerpo en
movimiento.

La duracion del periodo preparatorio
(pretemporada), depende basicamente

del nivel de cada jugador y de su condi-
cion fisica, es recomendable realizar una
planificacion progresiva que ir4 aumen-
tando el volumen de trabajo para dar la
base que nos permitira entrenar la inten-
sidad y los trabajos especificos.

Si hablamos de los jugadores profesio-
nales, suelen realizar “pretemporadas”
de mes y medio o dos meses. Tam-
poco es recomendable demasiado lar-
gas. Esta pretemporada se realiza, por
lo general, los meses de febrero y mar-
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Durante la

z0, ya que en abril
empieza la compe-
ticion.

La cantidad de en- fuerza y
potencia

trenamiento semanal
aumenta durante este
periodo, pues son traba-
jos de mas volumen, por lo tanto
implica més tiempo y por estar
lejos de la competicién nos per-
mite incrementar la carga de
entrenamiento.
Podemos planificar cuatro se-
siones semanales y hasta
seis, o doble turno por dia de
acuerdo al nivel del depor-
tista, de sus objetivos y de
como lleva también el en-
trenamiento, ya que a al-
gunos prefieren trabajar
el fisico, mas que péadel
0 viceversa, ahi cuenta
mucho el conocimiento

la preparacion
fisica es una base

o
,‘7 pretemporada
()
8 de resistencia,

de sus entrenadores fi-
sicos y técnicos al de-
portista para no forzarlo
desde el comienzo de la
temporada, dentro de lo
minimo y necesario planifi-
cado y para hacer el entreno
mas agradable.
Dado el nivel de exigencia en esta eta-
pa es recomendable planificar con mu-
cho cuidado las cargas de trabajo, la re-
cuperacion, la suplementacion e hidra-
tacién y las sesiones de descarga tanto
en el gimnasio como también con el fi-
sioterapeuta u otras actividades como
spa, hidromasaje, etc.
En la pretemporada se trabaja mucho la
fuerza, la potencia y la resistencia aero-
bica. Basicamente pero por mi experien-
cia siempre aconsejo no dejar totalmen-
te de lado los ejercicios de velocidad y
desplazamientos en pista ya que luego
retomar con ello suele ser mas dificil.

B

Secuencia de ejercicio de escaleras sobre una pierna. Después se realiza con la otra pierna (subimos 3 peldafios, bajamos 1).
Con ello trabajamos 1a resistencia y 1a coordinacion.
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En cuanto a la coordinacion con el tra-
bajo técnico, es recomendable no rea-
lizar actividades que generen més car-
ga fisica y aprovechar para corregir
técnica de golpes.

Esta claro que durante este periodo la
sensacion del jugador es de sentirse
mas pesado o lento en los movimien-
tos, es normal, y debemos recordarlo
que progresivamente ira recuperando
esa reaccion y agilidad en cuanto dis-
minuya la carga y aumente los trabajos
especificos.

Es fundamental estar atento a la res-
puesta de cada jugador en estos tra-
bajos pues suelen presentar sintomas
de fatiga, y deberiamos modificar la
planificacion en esos casos. De todos
modos no debe preocuparnos el can-
sancio las primeras semanas, que es
normal, como respuesta a la adapta-
cion al esfuerzo.

En conclusion, en la pretemporada

Secuencia de ejercicio de escaleras con las dos piernas juntas (subimos 3 peldafios, bajamos 1).
Con ello trabajamos la resistencia y 1a coordinacidn.

en cuanto a la preparacion fisica
es una base de resistencia, fuer-
za y potencia en la parte fisica,
para luego en la temporada
ocuparnos de la velocidad, la
reaccion y la agilidad del de-
portista dentro de la pista.
Por eso cuando en cualquier
torneo vean a los jugadores
profesionales fuertes, po-
tentes, répidos, agiles y
veloces, es que han tra-
bajado bien y a concien-

cia en la pretemporada

y que no es solo el ta-

lento que tienen para
dominar la pala. B

JORGE RODRIGUEZ
PREPARADOR DE
CATA TENORIO Y

VALERIA PAVON
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