5.3. LA PROGRAMACION DE LA RESISTENCIA EN DISCIPLINAS INDIVIDUALES Y ACICLICAS

CAPACIDAD AEROBICA

METODO CONTINUO (Arménico o variable):

Coracteristicas:

CARACTER GENERICO

[ 30"Carrera cominua

45" Cambios de ritmo
S50 Fartleck

TIFPO DE CONTINLIO

ARMONICO
I= Cie. ( 3-4 mM/My
Duracion = 30 -600)
S5IM PALSAS

VARIABLE

I= Vanable { 3-4 mih/1)
Duracion= 3" =600

SN PALISAS

TIPOS DE RESISTENCIA ¥ CARACTERISTICAS GENERALES PARA SU DESARROLLO

CARACTER ESPECIFICO

- 307 de lucha a ritmo aerdbico con cambio de parcja cada 5°.
- Series largas de wchfi kowmi con respuesta de 3)° cambio de pareja cada 200 secfed Keownd
- Kandori suelo de intensidad bhaga (rodar y S40°

-+ = — _—

- 3" de lucha a ritmo acrobico. a la senal del entrenador aumentar o disminuir la imlensidad.
- Scries largas de wofii kownd o nage komi aumentando v disminuyendo el ritmo de ejecucion

COMBINACION DE TRABAJO DE CARACTER GENERICO CON CARACTER ESPECIFICO
Ejemplo de sesidn en ¢l periodo preparatorio:
10" de lucha + 107 de camrera continua + 107 de lucha + 107 de juego + 107 lucha + 10 diagonales de 200m.

{500 FeCLUIPE T On entre eslaciones ).

107 wehi kewni con respuesta + 107 de carrera continua + 107 nage kowmi + 1) juego + 10" de tandokn reisu de la

técnica especial (sin recuperacion entre estaciones ).

METODO FRACCIONADO
Y i

CARACTER GENERICO

Sernies largas de carrera:

e 2000, o SOO0my.
Ejemplo:

3x 3000 con 37 recuperacion.

Series de 20001 500- 1 000m.
Ejemplao:

2o o 2000 | SO0- 1000 con 27 de
pausa entre series v 5- 107 entre
blowgue.

Interval Tramomg:
Ejemplos:
2x (2017 poon 2007 de recuperacion

Umna sene de carrera. olra de braceo.

2x (205307 con 457 de
recuperac iin.

TIPO DE FRACCIONAIDDCO

FRACCIONMNADCY LARGUY
I= 4-5 mkinN

Sernies V=15

RC= -3

Volumen= 30 - 45°

FRACCIONADO MEDIO
I= 4-5 mM/

Sernies 2°-5°

RC= entre 457-1"
Volumen= 30" -45°

FRACCIONADO CORTO
I= 4-5 mMA

Senes 3MY7-173)

RC= max. 30"

Volumen= 31" -45°

UNIVERSITAS

CARACTER ESPECIFICO

- 6 10”7 de lucha a rivmo aerdbico altemando técnicas con 37 de recuperacion entre series.
- 4x 127 allernando randoris pie v vako soky geiko suelo a ritmo aerdbico con recuperacion de 2" entre
SETIeS.

10 x 57 alternando defensa-atagque con 17 de recuperacion.
- Circuito alternando 2x (3"a 57 por ¢jercicio con 457 de recuperacidn entre @jercicios ):

l. - Trabajo de Kumikata

2. - Uchi kewrnd del sistema personal de atagque

3. - Nage komi

4. = Verkee serknn peikor

5. - Trabajo de salidas de inmovilizacion. :
|

I (20x17) con 207 recuperacion. |

I (20x457hcon 1537 recuperacion. |

Ax (20 300y con 107 recuperacion, |

Adternar: Proyectar, delender. suelo. . . |

2x (20x457) lucha por el agarme
Dx (20 307y NMage bownir 1éCnica E\-F!H;'.‘l;."ii.ll
2x (20x 157 ) Delensa suelo en cuadripedia

Castarlenas y Solé, 1997
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POTENCIA AEROBICA

METODO FRACCIONADO
Corocteristicas:

—_—— —_— e —— e e o = s —_— = — e - —_— —
—_— = — - === —— —— —— = — — —

| CARACTER GENERAL . TIPO DE FRACCIONADO ' CARACTER ESPECIFICO _ |
FRACCIONADO CORTO

Carrera: series de 1000 a E00m. I= 6-8 mM/ - 5x5 cambio de adversanio cada 5° con 3 de recuperacion.
- Series por tempo de carrera con gjercicios de Series 37-10 - 5x4° Nage kewmi con muieco levantandolo del suelo v provectindolo con Seoi nage
' lucha immercalados. 5x5° con 3" de recuperacion. RC=23"-% derecha ¢ 1zquierda alliermativamenie.

Volumen= 3

FRACCIONADO MEDIO

— ——  —— L e— —

= 6-% mM/I . . . |
. ' ” ) R - 15x1° Brazo al vuelo con 307 de recuperacion
Interval trraming; 10x1" con 307 de pausa. Series | -2 3 " g

i RC= 107-45" - 10x 1" Randori intensidad media rm:uperu-:i:in de 2

Volumen= )

—_— —— g — e —_ —

! - 3x (20x307) 157 recuperacion. Allernar senes de ataque en ¢l suelo vy de e,
| Interval training. circuit training con ejercicios FRADE RSO £ ~SEGESIUR) Y 1 TECHEPIC L. A ER

| A 1= 6-7T mM/ = Sivaciones de solucion de kumikara.

g.';lmmlef' JEpECineos, Series -1 .- Siwaciones de combinacion especial con resistencia de wke.

I:‘i};n;r:'l'l:un i A RC= 15"-30" - Siaciones de continuidad pie-suelo.
e P - Solucionar la situacion cuadrupédica defensiva,
. - Solucionar la situacion entre piernas.

Volumen= 30F

T e Tgd B

Castarlenas y Solé, 1997
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CAPACIDAD ANAEROBICA LACTICA (tolerancia al lactato)

METODO FRACCIONADO
Coracteristicas:

_ CARACTER GENERICO

*Ejercicio compuesto por las siguientes acciones
genéncas de lucha: empujar, traccionar v
levantar al compancero (E.T. L.)

*Series de 200 a 400m,

Ejemplo:

2x (5x17), E. T. L. con |’ recuperacion.

2x (3x 17307 con 2" pausa

*Ejercicio E. T, L.

senes de 207 a 1°

Recuperacion entre 307 v I°
*Sernes de 100 a 3m
Ejemplo;

Bx30"E. T. L. con 15™ de pausa

| TIPO DE FRACCIONADO

FRACCIONADO MEDIO
I= 8- 10 mMA

Seres 17°-27 307

RC= Incomp. 307-1°307
Volumen= 15"-20¥

FRACCIONADO CORTO
I= 8- 10 mM/

Senes 2007- 17

RC= Incomp. 200- M)
Volumen= 15°-24F

POTENCIA ANAEROBICA LACTICA (mdxima produccion de lactato).

METODO DE REPETICIONES:
(aracteristicas:

CARACTER GENERICO

Ejercicio E. T. L., senes de 200a 27307
acnies de 100 a 500m.

Ejemplo:

Sxl',E.T. L. con 5-7" de pausa.

Ejercicio E. T. L. senies de 207 a 17
Ejemplo:

4x45" ¢on
330 con

LA

-7° pausa.
" pausa

s

DURACION

MEDIA

I= + 10 mihl/l
Series | 7=

RC= Tmal 77- ¥

Volumen= [0°-15

CORTA
= + [ [} mNLA
Senes 207-1°

RC= Total 77- 10
Volumen= 10°-15"

_ CARACTER ESPECIFICO

- 3x | ataque de pie. | recuperacion
- 3x1° 307 entrar ¥y proyectar 1" 3" recuperacion.
- 5x 1730 Aguantar ¢l resultado
(situacion de defensa frente ataques repetidos ¢ intensos de rorr) 17 recuperacion

- Bx45" con 207 de pausa, conseguir los maéximos puntos en el suclo.
- 10x307 con 157 de pausa a intentar salir de osaekomi

- CARACTER ESPECIFICO

Combate:
- 5x 17 maximos puntos.
5-100 recuperacion acuva
- Ix437 Shal recuperacion activa 5-7

- 531 combate cambo de adversano en cada sene.
- Tx43" Shiai recuperacion activa 5-7°

Castarlenas y Solé, 1997
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Tabla 3. Ejemplos de sesiones de entrenamiento de la resistencia especifica con y sin variabilidad en las duraciones
de los tiempos de trabajo (DTT) y la densidad de los esfuerzos intermitentes

Volumen de trabajo

TT-TD Bloques Series X repeticiones Pausa entre series Tiempo
(s) TD (nam.) {num.) (s) {h:min:s)

A. Sesion con DTT y densidad uniforme

10-30 1:3 1 4x15 90 0:44:30

B.Sesion con progresion uniforme en las DTT y densidad uniforme

5-15 2x%12 90 0:11:00

10-30 2x%8 90 0:13:40
1:3 4

15-45 2x%6 90 0:15:00

20 -60 2x4 90 0:13:40

C. Sesién con variabilidad en la progresién de las DTT y densidad uniforme

5-15+
10 - 30+
1:3 1 4x6 120 1:04:00
5=-15+
15-45

D. Sesion con variabilidad en la progresion de las DTT y la densidad

5-15+ 1:3
20-20+ 1:1
5-20+ 1:4
1 3x5 120 0:54:45
10-30 + 1:3
5-20+ 1:4
15 - 30+ 1:2
Total 1:2,3
DTT: duraciones de los tiempos de trabajo; TT-TD: Tiempo de trabajo - tiempo de recuperacion;
T:D = Proporcién entre tiempos de trabajo y recuperacion (densidad). BaigEt'VidaI, 2011
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n x 5%

n x 10s

s 20s 10s
S
05 ()"
n x 20 s

| +

Evolucién de la duracion
de los tiempos de trabajo

Uniforme Progresion uniforme Variable

Evolucion de la densidad
de los esfuerzos

Uniforme Uniforme Uniforme

- NIVEL DE ESPECIFIDAD

+.

Figura 4: Propuesta de modelos de evolucidn de la duracion de los tiempos de trabajo (DTT) y la densidad en los ejercicios intermitentes. (A) DTT y densidad
uniformes, (B) progresion uniforme en la DTT y densidad uniforme, (C) DTT variable y densidad uniforme, (D) DTT y densidad variable.

Baiget-Vidal, 2011
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HiGH-INTENSITY INTERVAL TRAINING VS. REPEATED-
SPRINT TRAINING IN TENNIS

JAIME FERNANDEZ-FERNANDEZ, Rico ZIMEK, THIMO WIEWELHOVE, AND ALEXANDER FERRAUTI
Department of Training and Exercise Science; Faculty of Sports Science, Ruhr-University Bochum, Bochum, Germany

TaBLE 2. Schematic representation of the training intervention.

Repeated-sprint training High-intensity interval training
10X %5 s all-out, 15-s rest First set 3 X 90-s level s, 3-min active recovery (70% of HRmax)
Game 2:1 Game 2:1
10X %5 s all-out, 15-s rest Second set 3 X 90-s level,,,,*, 3-min active recovery (70% of HRmax)
Game 2:1 Game 2:1
10X %5 s all-out, 15-s rest Third set 3 X 90-s level,,,*, 3-min active recovery (70% of HRmax)
Game 2:1 Game 2:1

*Maximum level reached in the Hit and Turn Tennis Test.

Fernandez-Fernandez, 2012




TasLE 3. Effects of high-intensity interval training and repeated-sprint training on laboratory measurements.*¥

Interaction
Variable Group Pretest Posttest N partial p N partial
Voopeak (mlkg "min~")  HIT 56.3 + 4.0 59.1 + 2.918§ 0.328 0.040 0.17
RST 55.6 £ 5.0 58.6 = 2.91§
CON 57.3 + 4.0 57.4 + 3.8
vLA, (km-h ™) HIIT 13.1 + 0.6 13.8 = 1.0 0.008  0.228 0.875  0.009
RST 183.4 + 2.1 14.2 + 0.9
CON 12.9 + 1.1 131 + 1.3
HRmax (b-min~ ") HIT 188.9 + 6.6 187.3 + 8.6 0.091  0.099 0.885  0.009
RST 196.6 ~ 10.4 1948 + 11.7

CON 194.9 = 8.7 191.8 = 5.6

*‘Jmpeak = peak oxygen uptake; vLA, = velocity at a lactate concentration of 4 mmol-L™'; HRmax = maximum heart rate; HIIT =
high-intensity interval training; RST = repeated-sprint training; CON = control group.

iData are mean = SD.

iSignificant differences between pre and posttraining.

§Significantly different from CON.

Fernandez-Fernandez, 2012



TaBLE 4. Effects of high-intensity interval training and repeated-sprint training on performance variables analyzed.*5

Time Interaction
Variable Group Pre Post p ngparﬁm p ngparﬁm
RSA (s) HIT 5.2 * 0.1 5.2 = 0.1% 0.002 0.293 0.001 0.402
RST 53 = 0.2 5.1 = 0.21§
CON 53 = 0.3 5.3 0.3
RSA decrement (s) HIIT 0.4 = 0.1 3.1 = 0.1 0.676 0.006 0.230 0.100
RST 0.4 = 0.1 3.2 = 0.1
CON 0.4 = 0.2 3.2 = 0.1
HTT (level s HIT 14.0 + 3.2 18.0 + 1.41§| 0.000 0.548 0.001 0.363
RST 14.0 + 3.0 16.1 + 1.83§
CON 15.2 = 2.3 15.5 = 2.2
CMJ (cm) HIT 41.0 = 3.0 40.4 = 3.0 0.265 0.088 0.015 0.188
RST 38.4 =40 38.0 = 3.3
CON 425 + 4.7 40.5 = 458
20-m Sprint (s) HIT 3.1 = 0.1 3.1 = 0.1 0.411 0.059 0.266 0.042
RST 3.2 = 0.1 3.2 = 0.1
CON 3.2 = 0.1 3.2 = 0.1

*RSA = repeated-sprint ability test; HTT = Hit and Turn Tennis Test; HIIT = high-intensity interval training; RST = repeated-sprint
training; CON = control group; CMJ = countermovement jump.

tData are mean = SD.

iSignificantly different from CON.

§Significant differences between pretraining and posttraining.

|Significantly different from RST.

Fernandez-Fernandez, 2012
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