CONDICION FI

EN EL TENIS

Componentes del grupo:

. Javier Andreo Martinez

. Aaron Alvarez Pérez
.Domingo Garcia Garcia

. Francisco Javier Belda Ramoén

Samantha April Cammidge
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1.Introduccion a la condicion fisica
1.1. {Qué es la condicion fisica?
1.2. Componentes de la condicion fisica
2. Principios del entrenamiento de la
condicion fisica
2.1. Leyes y principios del entrenamiento
2.2. Fases de la sesion de entrenamiento
2.3. Aspectos para la planificacion de las

sesiones
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3. Coordinacion para el tenis de iniciacion

3.1. Definicion de coordinacion
3.2. Cualidades de la coordinacion
3.3. Factores que afectan a la coordinacion
3.4. Coordinacion segun el nivel
3.5. Tipos de coordinacion
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1.Introduccion a la condicion fisica
1.1..Que es la condicion fisica?
FUERZA
VELOCIDAD
RESISTENCIA
FLEXIBILIDAD
+COORDINACION
Condicion fisica
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1.2.Componentes de la condicion fisica.

FUERZA
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VELOCIDAD
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2. Principios del entrenamiento de la condicion fisica
2.1. Leyes y principios del entrenamiento
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Recuperacion Sobrecargar
Mejorada de Fatiga &

.Ley de Reversibilidad

.Ley de Especificacion
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-Principio de Adaptacion.
-Principio de Progresion

entrenamien

-Principio de Respuesta Individualizada
-Principio de la Reversibilidad
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DISMINUCIO DEL
RENDIMENT

Treball 1 Treball 2
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Treball 2

Treball 3

MILLORA DEL |
RENDIMENT B
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Ejercicio fisico 20°

Ejercicio fisico 15

Desgaste  Recuperacién

Ejercicio fisico 25

Desgaste Recuperacion

Desgaste  Recuperacion

. Mejora del nivel
Aumento de 1a

condicion fisica
Nivel inicial
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Principio de Respuesta Individualizada
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Desentrenamiento v glucdgeno muscular

Semd Sem Sem 2 Sem 3 S5em 4

[[] Madadores B noentrenados
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50%

0%

Gr afico 1. Ejernplo de astructura de la sesidn

INTENSIDAD

100 %

Parte
Principal
Parte
Inicial P?rtE
Final
25" min. 50" min. 15" min.

TIEMPO DE TRABAJO
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- Fase final >> vuelta a la calma
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po disponible

erial

- El entrenador
- Los objetivos
- La motivacion

- El estilo de ensenhanza
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¢COmo podemos definir la
coordlnacmn en tenis?
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inio global del

. Funcionamiento optimo
de la musculatura para
realizar un gesto.

\Coordinacién en el tenis - Rafael Alis Pozo - Miguel Santolaria) ;%
=
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\

COORDINACION
D

¢Qué cualidades debe tener
un gesto coordinado?
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to energeético.

. Automatico.
. Preciso.

Qrdinacién en el tenis - Rafael Alis Pozo - Miguel Santolaria)
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FACTORES QU
AFECTAN A L

. La fatiga.

. La tension nerviosa.
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COORDINACION

SEGUN NIVEL

. INICIACION.
. AMATEUR.

. PROFESIONAL.
(Coordinacion en el tenis - Rafael Alis Pozo — Miguel Santolaria)
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POS DE COORDINA

Segun el dominio de ejecucion:
Coordinacion general.
Coordinacion segmentaria.

(Coordinacién en el tenis - Rafael Alis Pozo — Miguel Santolaria)
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&aricio, 1998)

nacidad de diferenciacion.
pacidad de acoplamiento.
pacidad de equilibrio.
nacidad de ritmo.

nacidad de cambio.

coordinativas
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Capacidad para determinar y modificar la posicion del cuerpo de
acuerdo con el objeto en movimiento.

(Coordinacion en el tenis - Rafael Alis Pozo - Miguel Santolaria)
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Capacidad de discriminar e interpretar las sensaciones motrices.

(Coordinacion en el tenis - Rafael Alis Pozo — Miguel Santolaria)
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Capacidad de coordinar los movimientos parciales del cuerpo entre

si orientados hacia un objetivo concreto.
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Capacidad de mantener la posicion del cuerpo.

(Coordinacién en el tenis - Rafael Alis Pozo — Miguel Santolaria)

EL

EQUILIBRIO
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Capacidad de

Capacidad de organizar el tiempo y el espacio a través del
movimiento.

(Coordinacion en el tenis - Rafael Alis Pozo - Miguel Santolaria)
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Capacidad de c

Capacidad para adaptarse a situaciones cambiantes durante una

actividad motriz.

oordinacidén en el tenis - Rafael Alis Pozo - Miguel Santolaria)
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