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Antes de comenzar cualquier programa de ejercicio, debe consultar a su médico. También debe consultar a su médico antes de incrementar la intensidad de su entrenamiento.





Cualquier aplicación del material recomendado en este libro ocurre bajo riesgo y discreción del lector. No nos hacemos responsables de cualquier lesión o algún otro efecto negativo que resulte de la aplicación de cualquier información proporcionada en este libro.
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INTRODUCCIÓN





El tenis es un deporte donde tu nivel total de fuerza y el estado físico son cruciales para tener el mejor desempeño posible de acuerdo a nuestras habilidades. Este deporte requiere fuerza, poder, velocidad, rapidez, agilidad, flexibilidad, balance, resistencia muscular y aguante – cada uno de los cuales pueden ser mejorados con un programa apropiado de entrenamiento de pesas específico para el tenis. Este libro se enfoca en cómo desarrollar su cuerpo en todos los aspectos más importantes para el tenis. También provee programas diarios diseñados para los períodos fuera de temporada, pretemporada y en temporada para maximizar su potencial de juego.


Hay dos requisitos necesarios para ser un buen jugador de tenis: las habilidades específicas del tenis y un condicionamiento apropiado. Debemos hacer una observación importante. El entrenamiento con pesas no mejorará directamente sus habilidades para jugar tenis. Sin embargo, hará más fuerte y poderoso todo su cuerpo, lo cual le dará mayor velocidad de raqueta y de pies. También disminuirá su vulnerabilidad a lesiones e incrementará su resistencia muscular. Todos estos factores incrementarán su potencial para jugar tenis. Si entrena adecuadamente para el tenis, experimentará todos estos beneficios sin sacrificar la técnica en la cancha. De hecho, un entrenamiento con pesas apropiado puede mejorar su técnica al mejorar la flexibilidad e incrementar su rango de movimiento. Este libro no contiene solamente programas de entrenamiento específico para tenis durante todo el año, sino que también incluye más de 50 programas adicionales de 4-semanas para que pueda encontrar exactamente lo que necesita.


Entrenamiento Incorrecto


Entrenar incorrectamente incrementa el riesgo de que ocurra una lesión, y también lo puede alejar más de sus objetivos. El objetivo del entrenamiento con pesas para tenis no es crear músculos rígidos y voluminosos; es mejorar su juego al incrementar su velocidad, agilidad, rapidez, poder, flexibilidad, resistencia muscular y equilibrio. La ideas es desarrollar los músculos y mejorar la flexibilidad en las áreas que son importantes para mejorar el desempeño en la cancha.


Los Grandes Beneficios del Entrenamiento con Pesas


El entrenamiento con pesas para cualquier deporte proporciona dos beneficios generales. Ayuda a mejorar tu desempeño atlético y te ayuda a reducir o prevenir lesiones. El entrenamiento con pesas también juega un gran papel en la rehabilitación de lesiones. Se ha demostrado que los músculos que han sido bien entrenados se recuperan con mayor rapidez de las lesiones, lo cual reducirá el dolor crónico. El tenis es con frecuencia un deporte al aire libre, dejando a los jugadores a la merced de la Madre Naturaleza, que puede ser bastante desagradable en la primavera. Desafortunadamente, el clima frío y mojado eleva el riesgo de muchas lesiones, incluyendo esguinces y tirones musculares. Con músculos más fuertes que respalden sus huesos, tendones y ligamentos, será mucho menos propenso a tener lesiones en todos los aspectos de tu vida.


Lesiones Comunes en Tenis


Las lesiones más comunes experimentadas por los jugadores de tenis ocurren en los hombros y en el codo. Estas lesiones afectan negativamente tu swing, lo cual hace necesario tomar precauciones para reducir las lesiones. Haz siempre un estiramiento antes de levantar pesas y jugar, y entrena con pesas apropiadamente. Los programas estipulados en este libro están diseñados para entrenar éstas y otras áreas de tu cuerpo, minimizando las oportunidades de lesionarte. Los programas de ejercicios hacen más fuertes a tus rotadores interno y externo y tus manguitos rotadores para ayudarte en mantener un hombro libre de lesiones. Los programas también requieren realizar ejercicios de extensión de brazos (tríceps) y contracción de brazos (bíceps) a lo largo de todo el rango de movimiento durante la misma sesión de entrenamiento, reduciendo así las posibilidades de lesión en el codo al incrementar tanto la fortaleza como la flexibilidad de la articulación del codo.


Las lesiones en las rodillas y un tirón en el tendón de la corva también son muy comunes entre los jugadores de tenis. Pueden ocurrir en muchas actividades, incluyendo el frenado, arranque, cambiar de dirección, correr, saltar, alcanzar y zambullidas. Similarmente al fortalecimiento del codo, el entrenar los músculos que rodean la rodilla es una buena vía para protegerse de estas lesiones. Realizar ejercicios tanto de extensión de piernas (muslos) como de contracción de piernas (tendón de la corva) en el mismo día a lo largo de todo el rango de movimiento hace más fuerte la rodilla y del tendón de la corva e incrementa la flexibilidad. Los tendones de la corva son responsables de muchos movimientos de tenis, como lo son saltos, correr, y cambiar direcciones, así que debes de asegurarte de estirarlos frecuentemente.


La Práctica Hace la Perfección


Mientras se hace el entrenamiento con pesas para el tenis, es crucial continuar practicando sus habilidades. Los neurotransmisores necesitan adaptarse a su nueva fortaleza para que pueda convertirla en poder en la cancha. Tan importante como lo son la fortaleza y poder, no son tan importantes como la técnica. Necesita practicar continuamente tus servicios, golpes de fondo, tiros de revés, y voleas fuera de temporada. Es mejor si se juega tenis en los días en los que no se entrena con pesas, pero si se elige hacer ambas en el mismo día, se debe entrenar con pesas primero para que estemos llenos de energía y ser capaces de tener el mejor entrenamiento posible. Para mejorar sus habilidades debes asegurarse de practicar, practicar y practicar fuera de temporada.





Rapidez vs. Velocidad Los programas proporcionados en este libro están diseñados para mejorar tanto su velocidad como su rapidez, haciendo mayor énfasis en rapidez. Durante el curso de un juego, la rapidez y aceleración son mucho más importantes que la velocidad en general. Las carreras más largas hechas durante el curso de un juego no duran más que unos segundos. La rapidez y agilidad son extremadamente importantes en el tenis. El aspecto más crucial en tenis es tu habilidad para cubrir la cancha. Necesita ser capaz de llegar a la pelota para tener la oportunidad de pegarle. Si se es incapaz de llegar a la pelota, no habrá oportunidad de ganar. En el tenis se necesita tener una gran rapidez de pies para moverte hacia adelante, hacia atrás y lateralmente por toda la cancha. Mientras más rápido llegue a la pelota, mayor tiempo tendrá para preparar el tiro. Se necesita ser capaz de llegar a las pelotas en frente, detrás y al lado opuesto de la cancha. Al seguir los programas proporcionados, incrementará su rapidez y reducirá el tiempo que le toma llegar a la pelota.





Ejercicios con Bola Medicinal:


Nota a los entrenadores: Aunque los programas en este libro no incluyen ejercicios con bola medicinal junto con el entrenamiento con pesas, no es razón para abandonarlos. La bola medicinal es una herramienta para entrenar la fuerza, y puede ser muy efectiva al entrenar para tenis porque se pueden estimular muchos movimientos específicos del tenis con ella. Con un compañero, practique pasar la bola medicinal de un lado al otro tan fuerte como pueda. Esto incrementará el poder y la explosividad tanto en la parte superior de su cuerpo como la inferior. Lance la bola con pases de pecho, pases sobre la cabeza y pases por la cadera. Practicar con bola medicinal es aplicar el principio de la estimulación, y hará que hacer el swing con la raqueta sea más fácil y tome menos esfuerzo.










 


PARTES VITALES DEL CUERPO





Hacer swing con la raqueta y correr a lo largo de la cancha puede no parecer complejo, pero ambos son procesos multifacéticos que involucran músculos y articulaciones de todas las partes del cuerpo. El realizar estas actividades tan fuerte como lo permita su potencial requiere una técnica perfecta y el máximo de rapidez, flexibilidad y potencia. Las áreas más vitales del cuerpo para el tenis son las pantorrillas, tendones de la corva, caderas, sección media, hombros y muñecas. Al mejorar aspectos de cada una de estas áreas, mejorará su rendimiento. Al mejorarlas todas, experimentará los beneficios del entrenamiento con pesas para el tenis. Este libro le hace entrenar la mayoría de los músculos de su cuerpo, haciendo énfasis especial en las áreas mencionadas a continuación.






 


PANTORILLAS





Swing: La fuente del poder de su swing viene de la parte baja del cuerpo, iniciando en las pantorrillas. El proceso del swing comienza cuando los dedos gordos del pie empujan contra el suelo. Las pantorrillas suministras este “empuje” inicial, y mientras más fuertes estén, mejor lo harán. Unas pantorrillas fuertes darán lugar a unos servicios y golpes de fondo más poderosos.


Correr: Las pantorrillas son la fuente principal de la rapidez y agilidad del cuerpo. Unas pantorrillas bien entrenadas darán lugar a una aceleración más rápida, movimientos de lado a lado más rápidos, y así poder cubrir la más cancha en menor tiempo.


Ejercicios: Levantamientos de pantorrilla y levantamientos de pantorrilla sentado


Nota. Ya que las pantorrillas son más susceptibles a la fatiga que otros músculos a lo largo de un juego de tenis, los programas en este libro hacen que las entrenes para la resistencia, para que así sean capaces de mantenerse sin fatiga en todos los sets.










 


TENDONES DE LA CORVA, MUSLOS Y CADERAS





Swing: El swing obtiene una cantidad substancial de poder de los tendones de la corva, muslos y caderas. Las caderas también ayudan a iniciar el movimiento de rotación del cuerpo durante un swing. Con mayor fuerza y rango de movimiento en sus tendones de la corva y caderas, tendrá más ventaja, que dará lugar a un swing con mayor elegancia, suavidad y explosividad. La velocidad de su raqueta se beneficiara a medida que rango de movimiento de las caderas aumente.
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Correr: El tenis requiere muchos movimientos de lado a lado, hacia adelante y desplantes, todos ellos vienen de los muslos y caderas. Los desplantes en la cancha requerirán un menor esfuerzo con unos muslos y caderas bien entrenados. Unos muslos y caderas fuertes también lo propulsan a velocidades más rápidas, lo que le puede beneficiar cuando necesite llegar a una pelota que está al otro extremo de la cancha.


Ejercicios: Desplantes, box steps, extensiones de pierna. Nota: Asegúrese con mayor énfasis de realizar desplantes y box steps. Para cada repetición, imagínese que se echa adelante para golpear una pelota en la cancha. Estos son unos ejercicios extremadamente importantes de entrenamiento con pesas para todos los jugadores de tenis. Ellos desarrollarán su explosividad y fortaleza y, al ser hechos apropiadamente, reducirán lesiones en las rodillas al hacer tus piernas más fuertes.










 


SECCIÓN MEDIA





Swing: El centro del cuerpo es dónde el poder de la parte inferior del cuerpo se transfiere a la parte superior del cuerpo y viceversa. Sin un núcleo fuerte no seriamos capaces de aplicar la explosión de la parte inferior del cuerpo a los swings. La velocidad a la que rota y se tuerce el cuerpo durante los swings viene del centro del cuerpo. Mientras más rápido se tuerce y mueve el torso, los servicios, y los golpes diestros y de revés serán más fuertes y poderosos. Un núcleo fuerte también contribuye enormemente al equilibrio y ayuda a minimizar lesiones de hombros y codos. Para los efectos de este manual, el núcleo se define como los abdominales, espalda baja y oblicuos.


Correr: Una sección media bien entrenada le permitirá cambiar de dirección rápidamente y de arrancar y detenerse rápidamente.


Ejercicios: Se pueden realizar cualquier variedad de ejercicios abdominales, oblicuos y de la espalda baja, todos los cuáles encontrará en este libro.










 


HOMBROS





Swing: La sección media abastece a los hombros con potencia, pero son los hombros los que permiten hacerle swing a la raqueta. Muchas áreas del hombro son responsables de hacerle swing a la raqueta, y cada una debe de ser entrenada con igual consideración para propósitos de equilibrio muscular y aceleración y desaceleración del brazo. Los rotadores externos, deltoides frontales y laterales son responsables de la aceleración del brazo, y de los deltoides traseros y los rotadores internos son responsables por la desaceleración de tu brazo.










 


MANOS, MUÑECAS Y ANTEBRAZOS





Swing: Las manos son el punto final de transferencia de la potencia del cuerpo a la raqueta. Una manos y muñecas fuertes darán lugar a un mejor control de la raqueta, lo que lleva a que los tiros diestros, de revés, y servicios sean más poderosos. Unas manos y muñecas fuertes también ayudan a minimizar lesiones en las muñecas y ayudan a absorber los impactos que vienen de golpes sesgados.

OEBPS/html/docimages/img3.jpg
.

Guia Definitiva

ENTRENAR
GON PESAS

para

TENIS

cuarta edicion

Robert 6. Price GPT

PW

PRICE WORLD
PUBLISHING





OEBPS/html/docimages/img7.jpg
Partel

ENTRENAMIENTO
Especifico
Para Tenis





OEBPS/html/docimages/cover.jpg
o ===

i programasdeporxvos especicos que;
| Incrementan tu Velocidad de Saque
Previenen Lesiones
) Eliminan la Fatiga
Mejoran tu Agilidad
Maximiza Tu y Velocidad
Potencial Atlético

en la Cancha de Tenis! 7 v sports





OEBPS/html/page-template.xpgt
 

   

   
     
    

     
     
    

     
     
     
    

     
     
    

     
     
     
    

     
         
             
             
             
             
             
        
    

  

   
     
  





OEBPS/html/docimages/img15.jpg
Los desplantes en
el gimnasio buscan
Imitar los movimientos
de 1a cancha de tenis
por 1o que deben ser

realizados con
mayor éntasis






OEBPS/html/docimages/img1.jpg
la
Guia Definitiva

ENTRENAR
GON PESAS

para

TENIS

cuarta edicion





