PREPARACION FISICA
CON MATERIAL

Y

FEDERACION
TENIS MADRID

Semanas: 1° y 2° de mayo



INDICACIONES

Siguiendo las recomendaciones del Ministerio de Sanidad, convinaremos las sesiones de
fuerza en casa con sesiones de velocidad explosiva fuera de casa.
Material necesario:

« Theraband o gomas elasticas
« Comba

 Fit Ball o un cojin

« Balon de cualquier deporte

« 3 pelotas de tenis
 Esterilla/toalla

« Mochila con entre 7/15 kg

« 2Dbotellasde 2 L

« 1 toalla

3 sesiones de velocidad fuera de casa, siguiendo las indicaciones del Ministerio de
sanidad.
5 sesiones de fuerza organizadas en 3 circuitos de 5 ejercicios.

— Haremos 3 series de cada circuito.

« En los ejercicios de repeticiones, haremos entre 8 y 14 repeticiones, salvo que
se indiguen repeticiones especificas en el ejercicio

* En los ejercicios de tiempo haremos 1 minuto, salvo que se indique el tiempo
especifico en el gjercicio

* Los ejercicios de sombras se pueden hacer con o sin raqueta



HORAS EN LAS QUE SE PUEDE SALIR A LA CALLE

Las siguientes franjas horarias se aplican en municipios con mas de
5.000 habitantes a partir del 2 de mayo

DE 6:00 || DE 10:00 || DE 12:00 || DE 19:00 || DE 20:00
A 10:00 A 12:00 A 19:00 A 20:00 A 23:00

MAYORES DE MAYORES DE MENORES'DEY MAYORES DE | MAYORES DE
14 ANOS 70 ANOS 70 ANOS 14 ANOS
Paseos y También Acompafiados También Paseos y

deporte no personas personas deporte no
profesional = dependientes [NIGSPONSABIEN dependientes | profesional

FUENTE: Ministerio de Sanidad ) )
M. VAQUERO, A. MATILLA, A. HERNANDEZ, E. AMADE | EL MUNDO GRAFICOS
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Calentamiento

El calentamiento sera el mismo todos los dias

Eg| RA' - ' l E N ' OS Esta secuencia de estiramientos dinamicos ade-

® V4 9 mas de trabajar 13 I?.extt.tidaq, mejora (3 estabili-
dad, agiidad y movilidad articular. Repite varias
veces a ambos lados para lograr un estiramiento
completo de las grandes cadenas musculares.

Adelanta el peso
del cuerpo hasta
que los hombros

Eleva brazos
alineados con

sobrepasen la 2 columna
vertical del apo- Lieva el peso
yo de manos hacia atras
hasta liberar a
m las manos del
uep peso. Mantén
| Las rodillas

extendidas.

/
x 5 = n la posi-
A . ion vertical
clinate lateral- ’3 mantén la ca-
mente, flexionan- o dera neutra

do rodilla, la mano activando
debe casi tocar ala pared
el suelo mientras abdominal
que un brazo se
dispone alineado
en vertical sobre
el otro.

Apoya el brazo
contraric man-
teniendo el peso
en la pierna
flexionad

leva La plerna extendida atras,
desciende la cadera y eleva el
brazo libre hasta alinearlo con
el otro brazo de apoyo

« Realiza cada ejercicio de forma ! 113 el ranc » Puedes incluirlo en

lenta y controlada, manteniendo articular en cad calentamiento o en tu
un instante cada posicion secuencia sesion recuperadora




Calentamiento @

Estiramientos Dinamicos

N’Z" Ri ot

\

Swings Frontales Swmg Cruzado Lateral Plancha Caminada

"

r— I
SRERE

Expansion de Pecho Zancada con Twist de Torso Elevacion Frontal de Pierna
con Toque punta pié

Para terminar el calentamiento: 5 min de carrera continua




Velocidad 1

1. 8 repeticiones de distancias de entre 20-30 metros de
desplazamiento lineal a maxima velocidad.

Recuperaciones activas de 1,5 minutos botando dos pelotas de tenis
mientras caminamos.

2. 8 repeticiones de desplazamiento en “X” con distancias de entre
3-5 metros, siempre orientado hacia el frente (desplazamientos:
frontal, laterales y posterior).

Recuperaciones activas de 1,5 minutos plancha abdominal boca

abajo.
o =
~
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Calentamiento

El calentamiento sera el mismo todos los dias

Eg| RA' - ' l E N ' OS Esta secuencia de estiramientos dinamicos ade-

® V4 9 mas de trabajar 13 I?.extt.tidaq, mejora (3 estabili-
dad, agiidad y movilidad articular. Repite varias
veces a ambos lados para lograr un estiramiento
completo de las grandes cadenas musculares.

Adelanta el peso
del cuerpo hasta
que los hombros

Eleva brazos
alineados con

sobrepasen la 2 columna
vertical del apo- Lieva el peso
yo de manos hacia atras
hasta liberar a
m las manos del
uep peso. Mantén
| Las rodillas

extendidas.

/
x 5 = n la posi-
A . ion vertical
clinate lateral- ’3 mantén la ca-
mente, flexionan- o dera neutra

do rodilla, la mano activando
debe casi tocar ala pared
el suelo mientras abdominal
que un brazo se
dispone alineado
en vertical sobre
el otro.

Apoya el brazo
contraric man-
teniendo el peso
en la pierna
flexionad

leva La plerna extendida atras,
desciende la cadera y eleva el
brazo libre hasta alinearlo con
el otro brazo de apoyo

« Realiza cada ejercicio de forma ! 113 el ranc » Puedes incluirlo en

lenta y controlada, manteniendo articular en cad calentamiento o en tu
un instante cada posicion secuencia sesion recuperadora




Calentamiento

Estiramientos Dinamicos

Swings Frontales Swing Cruzado Lateral
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Expansion de Pecho Zancada con Twist de Torso Elevacion Frontal de Pierna
con Toque punta pié




CALENTAMIENTO

Parte final con comba

1. Salto con piés juntos (1,5").

{

y

2. Salto con una pierna haciendo
skipping alto (1,5").

3. Salto con una pierna, dos

seguidos con cada pierna (1,5".

4. Salto 2x2x2 proceso: piés

||untos-1 pierna-lpierna-pies juntos
(1,5Y.

9. 30" de sombras de cada golpe,
iIncluyendo servicio y voleas.




SESION 1

CIRCUITO 1

D

1. Bajar y subir desde flexion de
rodillas a rodillas al suelo (45").

2. Sentadillas en abduccion de
cadera, movimiento muy corto
(45,!)| _ g -

3. Lunch posterior + sentadilla
(427).

4.Salto comba con piés juntos
(1,5").

5. Sombras de saque liftado,
cambiar la direccion del saque a
zona de iguales y de ventaja.




SESION 1

CIRCUITO 2

1. Lunge con salto (1').
€ ™ v

é‘?'_‘ . % X $x§
\ I ,
i \ ' y

2. Gemelo en escalon.

3. Desplazamiento lateral (3,) con
theraband (1').

&

4. Salto comba a la comba
haciendo skipping (1,5").

5. Sombras de saque cortado,
cambiar la direccion del saque a
zona de iguales y de ventaja.




SESION 1 @

CIRCUITO 3

1. Burpees (45").

1
o
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2. Sentadilla + elevacion rodilla +
giro de torso.

3.Salto frontal con los dos pies
separados + aguantar en la caida

3” + salto hacia atras ,

de inicio.

é

~/

i

f“;

Jla posicion
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4.Salto comba con una pierna, dos
seguidos con cada pierna (1,5"

5. Sombras de resto, alternando
derecha y revés.
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Calentamiento

El calentamiento sera el mismo todos los dias

ESTIRAMIENTOS

dindmMmicos

Adelanta el peso
del cuerpo hasta
que los hombros

sobrepasen la
vertical del apo-
yo de manos

i

- X
leva 1a plerna extendida atras,
desciende la cadera y eleva el
brazo libre hasta alinearlo con
el otro brazo de apoyo

« Realiza cada ejercicio de forma A nta el rar

articular en cada

secuencia

lenta y controlada, manteniendo
un instante cada posicion

Apoya el brazo
contraric man-
teniendo el peso
en la pierna
flexionad

Lleva el peso
hacia atras
hasta liberar a
las manos del
peso. Manten
L3s rodillas
extendidas.

clinate lateral-
mente, flexionan-
do rodilla, la mano
debe casi tocar
el suelo mientras
que un brazo se
dispone alineado
en vertical sobre
el otro.

» Puedes incluirio en

calentamie

Esta secuencia de estiramientos dinamicos ade-
mas de trabajar 13 flexibllidad. mejora 3 estabili-
dad, agilidad y movilidad articular. Repite varias
veces a ambos lados para lograr un estiramiento
completo de las grandes cadenas musculares.

Eleva brazos
alineados con
la columna

= nla posi-
ion vertical
manteén la ca-
dera neutra
activando
a la pared
abdominal




Calentamiento @

Estiramientos Dinamicos
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CALENTAMIENTO

Parte final con comba

1. Salto con piés juntos (1,5").

{

y

2. Salto con una pierna haciendo
skipping alto (1,5").

3. Salto con una pierna, dos

seguidos con cada pierna (1,5".

4. Salto 2x2x2 proceso: piés

||untos-1 pierna-lpierna-pies juntos
(1,5Y.

9. 30" de sombras de cada golpe,
iIncluyendo servicio y voleas.




SESION 2

CIRCUITO 1

D

1. Press de pecho con goma.

2. Jalébn con goma, con brazos
extendidos. R
;
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3. Abdominales sustituyendo la
rueda por una talla.

AOvAHCES

4. Skippin desplazamiento lateral
de 5mida y vuelta (3m durante 1').

5. Sombras: split-step+
desplazamiento lateral de 2m +
derecha, 1'.




SESION 2 @

CIRCUITO 2

1. Press de pecho superior con
goma. /———xf
e \ &/

~
—
(

E
Wil

2. Remo agarre cerrado con dos
manos, con theraband.

SN

3. Encogimiento abdominal con
toalla (1').

4. 4. Salto 1-2-1 apoyos (1),
mientras botamos 1 pelota
cambiandola de mano al pasar por
2 apoyos.

5. Sombras: split-step+
desplazamiento lateral de 2m +

reves, 1'.




SESION 2

CIRCUITO 3

D

1. Flexiones cambiando posicion:
centro-lado-centro-otro lado.

2. Remo agarre abierto con dos
manos, con theraband.

; | P —
SN

4. Comba skipping a max velocidad
(307).

5. Sombras: split-step+
desplazamiento frontal de 1m +
volea, (1").
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Calentamiento

El calentamiento sera el mismo todos los dias

Eg| RA' - ' l E N ' OS Esta secuencia de estiramientos dinamicos ade-

® V4 9 mas de trabajar 13 I?.extt.tidaq, mejora (3 estabili-
dad, agiidad y movilidad articular. Repite varias
veces a ambos lados para lograr un estiramiento
completo de las grandes cadenas musculares.

Adelanta el peso
del cuerpo hasta
que los hombros

Eleva brazos
alineados con

sobrepasen la 2 columna
vertical del apo- Lieva el peso
yo de manos hacia atras
hasta liberar a
m las manos del
uep peso. Mantén
| Las rodillas

extendidas.

/
x 5 = n la posi-
A . ion vertical
clinate lateral- ’3 mantén la ca-
mente, flexionan- o dera neutra

do rodilla, la mano activando
debe casi tocar ala pared
el suelo mientras abdominal
que un brazo se
dispone alineado
en vertical sobre
el otro.

Apoya el brazo
contraric man-
teniendo el peso
en la pierna
flexionad

leva La plerna extendida atras,
desciende la cadera y eleva el
brazo libre hasta alinearlo con
el otro brazo de apoyo

« Realiza cada ejercicio de forma ! 113 el ranc » Puedes incluirlo en

lenta y controlada, manteniendo articular en cad calentamiento o en tu
un instante cada posicion secuencia sesion recuperadora




Calentamiento @

Estiramientos Dinamicos

N’Z" Ri ot
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Swings Frontales Swmg Cruzado Lateral Plancha Caminada
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Expansion de Pecho Zancada con Twist de Torso Elevacion Frontal de Pierna
con Toque punta pié

Para terminar el calentamiento: 5 min de carrera continua




Velocidad 2

1. 8 repeticiones de distancias de entre 7-10 metros de
desplazamiento anterior-posterior-anterior a maxima velocidad.
Recuperaciones de 1 minuto.

[
>

&
<

»
»

7-10m

2. 8 repeticiones de distancias de entre 3-5 metros de
desplazamiento lateral ida y vuelta de 4 a 6 veces, a maxima
velocidad. Recuperaciones de 1 minuto.

[
»

<
T

3-5m
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Calentamiento

El calentamiento sera el mismo todos los dias

Eg| RA' - ' l E N ' OS Esta secuencia de estiramientos dinamicos ade-

® V4 9 mas de trabajar 13 I?.extt.tidaq, mejora (3 estabili-
dad, agiidad y movilidad articular. Repite varias
veces a ambos lados para lograr un estiramiento
completo de las grandes cadenas musculares.

Adelanta el peso
del cuerpo hasta
que los hombros

Eleva brazos
alineados con

sobrepasen la 2 columna
vertical del apo- Lieva el peso
yo de manos hacia atras
hasta liberar a
m las manos del
uep peso. Mantén
| Las rodillas

extendidas.

/
x 5 = n la posi-
A . ion vertical
clinate lateral- ’3 mantén la ca-
mente, flexionan- o dera neutra

do rodilla, la mano activando
debe casi tocar ala pared
el suelo mientras abdominal
que un brazo se
dispone alineado
en vertical sobre
el otro.

Apoya el brazo
contraric man-
teniendo el peso
en la pierna
flexionad

leva La plerna extendida atras,
desciende la cadera y eleva el
brazo libre hasta alinearlo con
el otro brazo de apoyo

« Realiza cada ejercicio de forma ! 113 el ranc » Puedes incluirlo en

lenta y controlada, manteniendo articular en cad calentamiento o en tu
un instante cada posicion secuencia sesion recuperadora




Calentamiento

Estiramientos Dinamicos

Swings Frontales Swing Cruzado Lateral
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Expansion de Pecho Zancada con Twist de Torso Elevacion Frontal de Pierna
con Toque punta pié




CALENTAMIENTO

Parte final con comba

1. Salto con piés juntos (1,5").

{

y

2. Salto con una pierna haciendo
skipping alto (1,5").

3. Salto con una pierna, dos

seguidos con cada pierna (1,5".

4. Salto 2x2x2 proceso: piés

||untos-1 pierna-lpierna-pies juntos
(1,5Y.

9. 30" de sombras de cada golpe,
iIncluyendo servicio y voleas.




SESION 3

CIRCUITO 1

D

1. Rotador interno con theraband.

2. Rotador externo con theraband.

3.Abdominales ismoétrico con tres
apoyos liberando una pierna (45"
con cada pierna).

4. Jumping Jacks con salto con 1
botella en cada mano.
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5.Sombras bola baja derecha(1')




SESION 3

CIRCUITO 2

1. Aperturas hombro con
theraband. »

2. Side to side jumps push con
botella de agua.

3. Abdominales ismoétrico con tres
apoyos liberando un brazo (45" con
cada brazo).

4. Salto lateral pies
juntos, podeis
poner una

botella en medio(1'). |

5. Sombras bola baja reves (1').




SESION 3

CIRCUITO 3

1. Zancada lateral + hombro tras
nuca, 14 rep de cada lado.

2. Apertura + rotacion de hobro con
theraband.

T —.
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4. Rotacion posterior hombro.

5. Skipping+salto lateral+caida
sobre 1 pierna y aguantar (1").
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Calentamiento

El calentamiento sera el mismo todos los dias

Eg| RA' - ' l E N ' OS Esta secuencia de estiramientos dinamicos ade-

® V4 9 mas de trabajar 13 I?.extt.tidaq, mejora (3 estabili-
dad, agiidad y movilidad articular. Repite varias
veces a ambos lados para lograr un estiramiento
completo de las grandes cadenas musculares.

Adelanta el peso
del cuerpo hasta
que los hombros

Eleva brazos
alineados con

sobrepasen la 2 columna
vertical del apo- Lieva el peso
yo de manos hacia atras
hasta liberar a
m las manos del
uep peso. Mantén
| Las rodillas

extendidas.

/
x 5 = n la posi-
A . ion vertical
clinate lateral- ’3 mantén la ca-
mente, flexionan- o dera neutra

do rodilla, la mano activando
debe casi tocar ala pared
el suelo mientras abdominal
que un brazo se
dispone alineado
en vertical sobre
el otro.

Apoya el brazo
contraric man-
teniendo el peso
en la pierna
flexionad

leva La plerna extendida atras,
desciende la cadera y eleva el
brazo libre hasta alinearlo con
el otro brazo de apoyo

« Realiza cada ejercicio de forma ! 113 el ranc » Puedes incluirlo en

lenta y controlada, manteniendo articular en cad calentamiento o en tu
un instante cada posicion secuencia sesion recuperadora




Calentamiento @

Estiramientos Dinamicos
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Swings Frontales Swing Cruzado Lateral Plancha Caminada
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Expansion de Pecho Zancada con Twist de Torso Elevacion Frontal de Pierna

con Toque punta pié



CALENTAMIENTO

Parte final con comba

1. Salto con piés juntos (1,5").

{

y

2. Salto con una pierna haciendo
skipping alto (1,5").

3. Salto con una pierna, dos

seguidos con cada pierna (1,5".

4. Salto 2x2x2 proceso: piés

||untos-1 pierna-lpierna-pies juntos
(1,5Y.

9. 30" de sombras de cada golpe,
iIncluyendo servicio y voleas.




SESION 4 @

CIRCUITO 1

1. Sentadillas con piernas abiertas
y mochila en las manos.

AA

2. Sentadillas + salto.

iy
v
. |
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“

3. Plancha boca abajo + aperturas
de piernas.

4. Lanzar y coger dos pelotas a la
vez contra la pared.

5. Sombras BOLA BAJA: split-
step+ desplazamiento lateral de 2m
+ derecha, 1'.




SESION 4 @

CIRCUITO 2

1. Sentadilla lateral con mochila a
la espalda, llevando rodilla al

pecho al subir. E @
R/

f{@b 359 -

ff < &

2. Peso muerto rumano con 2
botellas, 14 rep con cada pierna.

3. Abdominales lanzando baldn
hacia delante, 30rep.

4. Coordinacion manos, botar dos
pelotas a la vez de forma alterna
mientras caminamaos.

5.Sombras BOLA BAJA: split-step+
desplazamiento lateral de 2m +
reves, 1'.




SESION 4

CIRCUITO 3

1. Desplazamiento lateral y tocar

A B -

suelo, sin cruzar piernas, 5 metros.

2. Sentadilla 1 pierna abriendo la
otra deslizando con toalla, 14 rep
con cada pierna. .

3. Abdominales laterales lanzando
el balon contra la pared o
pasandoselo a alguien, 1 serie de
1' por cada lado.

4. Malabares con 3 pelotas de
tenis.

5. Sombras de 1° saque + 2° golpe.
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Calentamiento

El calentamiento sera el mismo todos los dias

Eg| RA' - ' l E N ' OS Esta secuencia de estiramientos dinamicos ade-

® V4 9 mas de trabajar 13 I?.extt.tidaq, mejora (3 estabili-
dad, agiidad y movilidad articular. Repite varias
veces a ambos lados para lograr un estiramiento
completo de las grandes cadenas musculares.

Adelanta el peso
del cuerpo hasta
que los hombros

Eleva brazos
alineados con

sobrepasen la 2 columna
vertical del apo- Lieva el peso
yo de manos hacia atras
hasta liberar a
m las manos del
uep peso. Mantén
| Las rodillas

extendidas.

/
x 5 = n la posi-
A . ion vertical
clinate lateral- ’3 mantén la ca-
mente, flexionan- o dera neutra

do rodilla, la mano activando
debe casi tocar ala pared
el suelo mientras abdominal
que un brazo se
dispone alineado
en vertical sobre
el otro.

Apoya el brazo
contraric man-
teniendo el peso
en la pierna
flexionad

leva La plerna extendida atras,
desciende la cadera y eleva el
brazo libre hasta alinearlo con
el otro brazo de apoyo

« Realiza cada ejercicio de forma ! 113 el ranc » Puedes incluirlo en

lenta y controlada, manteniendo articular en cad calentamiento o en tu
un instante cada posicion secuencia sesion recuperadora




Calentamiento

Estiramientos Dinamicos

Swings Frontales Swing Cruzado Lateral
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Expansion de Pecho Zancada con Twist de Torso Elevacion Frontal de Pierna
con Toque punta pié




Velocidad 3 @

1. 25 minutos de carrera continua con cambios de ritmo, 5 primeros
minutos al 50% para terminar de calentar, a partir de ahi los cambios
de ritmo seran de la siguiente forma:

De 5 a 10 segundos a maxima velocidad.
1,5 minutos al 60-70%.
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Calentamiento

El calentamiento sera el mismo todos los dias

Eg| RA' - ' l E N ' OS Esta secuencia de estiramientos dinamicos ade-

® V4 9 mas de trabajar 13 I?.extt.tidaq, mejora (3 estabili-
dad, agiidad y movilidad articular. Repite varias
veces a ambos lados para lograr un estiramiento
completo de las grandes cadenas musculares.

Adelanta el peso
del cuerpo hasta
que los hombros

Eleva brazos
alineados con

sobrepasen la 2 columna
vertical del apo- Lieva el peso
yo de manos hacia atras
hasta liberar a
m las manos del
uep peso. Mantén
| Las rodillas

extendidas.

/
x 5 = n la posi-
A . ion vertical
clinate lateral- ’3 mantén la ca-
mente, flexionan- o dera neutra

do rodilla, la mano activando
debe casi tocar ala pared
el suelo mientras abdominal
que un brazo se
dispone alineado
en vertical sobre
el otro.

Apoya el brazo
contraric man-
teniendo el peso
en la pierna
flexionad

leva La plerna extendida atras,
desciende la cadera y eleva el
brazo libre hasta alinearlo con
el otro brazo de apoyo

« Realiza cada ejercicio de forma ! 113 el ranc » Puedes incluirlo en

lenta y controlada, manteniendo articular en cad calentamiento o en tu
un instante cada posicion secuencia sesion recuperadora
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CALENTAMIENTO

Parte final con comba

1. Salto con piés juntos (1,5").

{

y

2. Salto con una pierna haciendo
skipping alto (1,5").

3. Salto con una pierna, dos

seguidos con cada pierna (1,5".

4. Salto 2x2x2 proceso: piés

||untos-1 pierna-lpierna-pies juntos
(1,5Y.

9. 30" de sombras de cada golpe,
iIncluyendo servicio y voleas.




SESION 5

CIRCUITO 1

D

1. Curl biceps al pecho con
theraband.
2 2

2. PullOver de triceps con
theraband. /
1

|

ot

i "|

3. Plancha lateral + rodilla al codo,
14 rep con cada pierna.

4. Comba 2x2x2 (piés juntos-1
pierna-1pierna-piés juntos) (1,5").

5. Sombras: split-step+
desplazamiento lateral de 2m +
derecha cortada, (1').




SESION 5

CIRCUITO 2

1. Curl de biceps
concentrado con

theraband.

2. Extension triceps tras nuca con

theraband.
o

3. Zig-Zag hacia delante con
desplazamientos laterales,5m-
cambio cada 0,5m. Colocando algo
gue nos sirva de marca.

4. Abdominales con balon,
cualquier balon nos vale.

a £,
ey AN

A
S NN
c Nluagsse. V|

5. Sombras: split-step+
desplazamiento lateral de 2m + reves
cortad, (1.




SESION 5

CIRCUITO 3

1. Zancada + curl de biceps con

theraband.

2. Flexiones de triceps.

.

3. Abdominales laterales con
theraband (20 rep. cada lado).

4. Burpees (20 repet.)

5. Sombras resto
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