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PREPARACION FISICA EN EL VOLEIBOL

Podemos decir que la preparacion fisica especifica se determina en funcién de la

Preparacion técnico-tactica y psicoldgica del jugador. El voleibol se ha transformado en un deporte
de gran fortaleza fisica por su rapidez y espectacularidad, en este sentido el entrenador debe
convertirse en un experto multidisciplinario de los contenidos de la preparacion fisica especifica de
los voleibolistas.

CONSIDERACIONES TEORICAS ACERCA DE LA PREPARACION
FISICA EN EL VOLEIBOL

El rendimiento en el deporte se basa en la preparacion del deportista, la cual integra:
a. Preparacion fisica

b. Preparacion psicoldgica

c. Preparacion técnica

d. Preparacion tactica

e. Experiencia en juegos importantes

—h

Concentracién: optimizando la actividad cerebral.
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Relacion entre algunos elementos técnicos en voleibol y el rendimiento fisico

ELEMENTOS TECNICOS ELEMENTOS FISICOS

1. Remate y bloqueo:

+ Formay postura de todo el cuerpo e Fuerza en piernas
¢+ Trabajo de pies, sincronizaciéon de]e Velocidad de movimiento y

aproximacion y posicion desplazamiento
¢+ Despegue + Potencia muscular de todo el cuerpo
¢+ Forma del remate y el bloqueo e Fuerza muscular y potencia en
¢+ Caida y transicion a la siguiente brazos, manos y abdomen

jugada e Fuerza muscular en piernas y tronco,

velocidad de reaccién para la
siguiente jugada
+ Relajacion y concentracion

2. Servicio:

+ Postura antes de lanzar el balén ¢ Sincronizacion y control

¢+ Lanzamiento del balon e Fuerza en espalda, brazos, manos
¢+ Impulso y golpe abdomen, sincronizacion del vuelo

del balén
3. Recepcion de Servicio y Remate:

¢ Posicion antes del servicio o del]e Fuerza muscular en todo el cuerpo,

remate relajacion y concentracion
+ Movimiento y contacto con el balon,]e Habilidad para controlar el balén con
fuerza de la musculatura superior movimientos corporales

PRINCIPIOS DE LA PREPARACION FiSICA:

1. La Sobrecarga en el entrenamiento, debe ser mayor que las actividades
cotidianas. La carga minima para el entrenamiento efectivo de la potencia debe ser:

60 a 70% y arriba de un 40% de la fuerza maxima en el entrenamiento de la
resistencia muscular y 70-80% de la carga maxima en entrenamiento de la
resistencia, no hay buenos resultados cuando el entrenamiento es menor del 30%
de la carga maxima.

2. Progresivo: debemos verificar la efectividad del entrenamiento cada dos o tres
meses y aumentar las cargas de acuerdo a los resultados y mejoras.
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3. Individualizacion: cada jugador tiene sus ventajas y sus desventajas fisicas, los contenidos de
la carga individual resultan de las pruebas fisicas.

4. Continuidad: es importante establecer continuidad a lo largo de toda la temporada, el
entrenamiento diario tiene efectos y son mas duraderos que el entrenamiento esporadico.

5. Comprension: cada jugador debe entender la intencion de los ejercicios y poner su mejor
esfuerzo en alcanzar la meta.
TRES CONDICIONES QUE SON DECISIVAS PARA EL EFECTO DEL ENTRENAMIENTO:

1. Frecuencia: (Indica el niumero de unidades de entrenamiento, en una sesion o
Semanales

Efecto:

. Entrenamiento diario 100%

. Cada tercer dia 75%

. Cada cuatro dias 50%

. Una vez a la semana 30%

En el voleibol tenemos muchas tareas por ensefiar y mejorar. Cada elemento, se debe introducir
cada tres o cuatro dias para mejorar efectos.

2. Intensidad: el porcentaje de la carga de entrenamiento es uno de los elementos importantes
para el efecto del entrenamiento por ejemplo:

. Entrenamiento de la potencia: 60-70%, 10 repeticiones/serie

. Entrenamiento de la velocidad: 30-50%, 20 segundos como maximo

. Desarrollo muscular: 30-40%, 30-40 repeticiones/serie.

. Mejora de la capacidad anaerdbica: 70-80% (de la frecuencia cardiaca maxima,
promedio de 150 pulsadas/minutos)

3. Duracioén: en entrenamiento de la velocidad en voleibol:

. Repeticiones: 10 segundos a toda velocidad
EDADES DE LOS JUGADORES Y CONTENIDOS DE LOS ENTRENAMIENTOS:

Debemos considerar los efectos de entrenamiento con relacién a la edad de los
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jugadores, por ejemplo:

. La coordinacion neuromuscular, se desarrolla principalmente de los tres a nueve
afios de edad:

. La flexibilidad, potencia y velocidad entre los 10 y 14 afos.
. La resistencia cardiorrespiratoria entre los 15 y 20 afios.

. La fuerza muscular entre los 20 y 30 afos por la influencia hormonal, aunque hay
algunas diferencias en edad y crecimiento.

ADAPTACIONES AL ENTRENAMIENTO:

De acuerdo con la cantidad de entrenamiento podemos considerar la fatiga en términos de
consumo de energia, después de recuperarnos estaremos mejor que al inicio del entrenamiento
anterior, esto lo lamamos super-compensacion.

ORDEN DE LAS TAREAS DE LA PREPARACION FISICA EN LA SESION DE
ENTRENAMIENTO:

. Entrenamiento de la coordinaciéon neuromuscular

. Flexibilidad

. Entrenamiento de la fuerza/velocidad (potencia)

. Entrenamiento de la resistencia
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2.3 FACTORES FISICOS QUE CONDICIONAN EL NIVEL DEL

RENDIMIENTO

Estos factores condicionan el nivel de rendimiento en el voleibol.

Capacidad aerobica
(resistencia aerobica,
resistencia organica)

Posibilita esfuerzos de larga duracion a intensidades submaximas
sin fatiga excesiva, ademas de una mejor recuperacion.

Potencia aerébica maxima

Esta se observa durante los esfuerzos maximos de cuatro a 10
minutos, se relaciona directamente con el consumo maximo de
oxigeno (VO, maximo) y se refiere a la resistencia de corta
duracion.

Potencia anaerodbica
maxima

El sistema anaerdbico alactico es requerido en los primeros 10
segundos de un esfuerzo maximo, el cual es caracterizado por
acciones explosivas (como las acciones técnico-tacticas en el
voleibol)

Resistencia especifica en
el voleibol

Posibilita la repeticion durante un tiempo prolongado de esfuerzos
cortos (20 segundos aproximadamente) a velocidad 6ptima como
la mayoria de las jugadas en el voleibol. Esta duracion del esfuerzo
se refiere a la capacidad anaerébica lactica, la cual es la base de la
resistencia de la velocidad.

Fuerza maxima

Es el mayor nivel de fuerza que el sistema neuromuscular puede
generar durante una sola contraccion voluntaria y se expresa en
tres diferentes formas que corresponden a tres tipos de
contraccion muscular: concéntrica, excéntrica e isométrica. La
fuerza maxima puede ser interpretada como la fuerza absoluta. La
capacidad muscular para contraerse sin tomar en cuenta el peso
corporal; la fuerza relativa, es la capacidad de contraccion y por
tanto, movilizacion de un peso o resistencia teniendo en cuenta el
peso corporal.

Fuerza-Velocidad

Es la capacidad del sistema neuromuscular de superar
resistencias con la maxima velocidad de contracciéon en el menor
tiempo posible.

Resistencia de la fuerza
(resistencia muscular)

Es la cualidad que permite a un musculo o grupo de musculos
desarrollar una tension submaxima durante el mayor tiempo
posible bajo condiciones aerdbicas, anaerobicas o en forma mixta.

Flexibilidad
(movilidad articular)

Es la cualidad que permite un amplio rango de movimientos, el
nivel de flexibilidad es limitado por las estructuras articulares y la
elasticidad del masculo o grupos musculares.
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En este capitulo enfocaremos nuestra atencién hacia el desarrollo de la fuerza y la
resistencia para los voleibolistas, es decir, al incremento de la fuerza relativa debido a la
alta velocidad de los movimientos requeridos y al gran numero de saltos en la red.
Debemos evitar un alto incremento en la masa muscular que se traduce en mayor peso
corporal, en el caso del entrenamiento de la fuerza especifica depende de métodos que
aungue en un principio incrementan la fuerza maxima, después deben traducirse en la
sincronizacién y uso de las unidades motoras en forma optima, es decir, en fuerza
rapida, por tanto no se debe buscar el desarrollo de la fuerza por si misma, sinc con
relacion a las caracteristicas del voleibol.

Fuerza

En el ambito deportivo se define a la fuerza como la capacidad que tiene el musculo de
producir la méxima tension al contraerse a una velocidad determinada (Knotgen vy
Kraemer 1987) o bien, la fuerza en contraccion concéntrica y es la capacidad que tiene
el musculo o grupo de musculos de contraerse a una velocidad especifica desde cero a
la velocidad maxima o absoluta. Con relacién al tiempo, la fuerza es la capacidad de
proeducir la tension que tiene el musculo ¢ grupo de musculos en un tiempo
determinado. para reaccionar rapidamente a una situacion o tarea motriz, utilizando
movimientos coordinados.

ESQUEMA DE LA CLASIFICACION DE LAS MANIFESTACIONES DE FUERZA

Fuerza absoluta |

Potencia |
1
| Isométrica | | Anisométrica |
I Concéntrica | | Pliométrica I | Excéntrica |
Tipo de
activacion
Isométrica Dinamica I Explosiva || Reactiva | Isométrica
maxima maxima maxima
Diniamica

maxima e - Clistico-explosiva
relativa Elastico-explosiv reactiva
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MANUAL PARA EL ENTRENADOR:

Su desarrollo y manifestacion dependen de:

. Factores morfoldgicos/estructurales y de coordinacion neuromuscular
. Tipo de contraccién

. Angulo en que se realiza la accion

Su importancia en el voleibol se refleja en:

. La ejecucion de la técnica

. La velocidad de realizacion del movimiento

. La mejora de la resistencia

. La valoracion del entrenamiento

En el ambito deportivo, la tension muscular siempre viene transformada en fuerza y la
mayor o menor tension depende de:

. Régimen de contraccién muscular.

. Velocidad y aceleracion de la contraccion.
. Magnitud de la carga.

. Condiciones previas a la contraccion.

La fuerza explosiva se manifiesta ante cualquier resistencia y la mejora de la misma se
consigue al aplicar mas fuerza en menos tiempo ante una misma resistencia. Por tanto,

la manifestacion de fuerza explosiva es menor con cargas ligeras.

Toda expresion de fuerza gira alrededor de dos conceptos: fuerza que es capaz de
manifestar (fuerza maxima) y tiempo necesario para conseguirlo (fuerza explosiva).
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MECANISMOS DEL DESARROLLO DE LA FUERZA

Hinertrofia |
I Estructurales
l‘lhras
Reclutamiento |
Nerviosos Coordinacion intramuscular |
Coordinacion intermuscular |
. . Refleio miotitico |
Estiramiento-
acortamiento
- Elasticidad |
Balance anabélico |
Hormonales Hormona de crecimiento |
Testosterona |

2.4 FACTORES ESTRUCTURALES DEL DESARROLLO DE LA FUERZA
Hipertrofia:

Supone que un grosor muscular mayor, genera una fuerza, sin embargo, intervienen
también otros factores como se muestra en la siguiente figura:

Talla

Miofibrillas

I Nimero
|

P Tejido Conectivo

D)

R

T Vascularizacion

R
0

/IT\

Fibras Musculares

Nimero




Clasificacion de las fibras musculares

La clasificacion de estas fibras depende del

tipo de
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miosina que tengan

sarcomeros. la miosina gue puede hidrolizar rapidamente el ATP (600 veces por
segundo) se llama miosina rapida. la miosina que solo puede hidrolizar el ATP unas 300
veces por segundo, se denomina miosina lenta y por ultimo, se distingue una iscforma
de la miosina gue puede hidrolizar el ATP a una velocidad intermedia. En la siguiente
tabla se presentan las caracteristicas mas significativas de las fibras musculares.

Caracteristicas Tipo | Tipo lIA Tipo IIB
Denominacion Lentas Rapidas Rapidas
Tensién Muscular 1 VAN, r\-/\/ FI N \/
T

@, & @
Vascularizacién

eOa O eO

Fatl’gal?llndad 0.8-1.2 0- 0.8
(Indice)

Gluacidos +4+ +4+ +
Lipidos b + .
ATPasa + 4 -

Mioglobina +++ 4o +
Talla de una . . 4+
Fibra
Numero de
Miofibrillas por + R +++
Fibra
Tiempos de 99-140 ms 40- 88ms.

Contraccion

+ minima proporcion

++ media proporcion

+++ alta proporcion

sSus
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Aplicaciones practicas. en entrenamiento de fuerza que se acomparna de hipertrofia,
puede disminuir la resistencia aerdbica por disminucion de la densidad capilar.

El conocimiento del porcentaje de fibras musculares lentas y rapidas, puede ser un
buen criterio de seleccion de atletas con alta capacidad de fuerza rapida (potencia) en
ausencia de otros medios, la prueba de salto vertical nos puede dar una idea indirecta
de dicho porcentaje.

2.5 FACTORES NERVIOSOS DEL DESARROLLO DE LA FUERZA

La capacidad de producir fuerza no soélo depende del tamarfo de los musculos, sino
también de la capacidad del Sistema Nervioso Central (SNC) para activar esos
musculos; en la siguiente figura se muestran algunos factores nerviosos en el desarrollo
de la fuerza.

= - Frecuencia-Fuerza |
Frecuencia Impulso

Unidad Motora Fuerza-Tiempo |

“Principio Talla™
Isométrico Submaxima

Reclutamiento

Movimiento Explosivo Maxima
Velocidad

* Numero de unidades motoras

reclutadas
Activacion
musculos agonistas
£ * Frecuencia de impulso
Adaptacion Natural y Coordinacion
Entrenamiento — Intramuscular

Agonistas |

Coordinacion
Intramuscular

Eficacia |
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¢ El sistema nervioso central esta formado por el cerebro y la médula espinal que se
prolonga desde la cabeza, hasta la segunda vériebra lumbar, las funciones del SNC
son .

* Integrar los estimulos

* Memorizar la informacion

* Modificar los estimulos

» Generar ideas o pensamientos

* |nducir la realizacion del movimiento

La unidad motora

Esta constituida por un nervio motoneurona y las fibras musculares inervados por dicho
nervio, el numero de fibras musculares inervadas por motoneuronas puede variar de
cinco en los musculos gue generan movimientos de gran precision hasta mas de 1000
en los musculos que intervienen en movimientos de poca precision. La estructura
basica de la unidad motora se observa en la siguiente figura:

Los factores nerviosos que intervienen en el desarrollo de la fuerza son: la unidad
motora, la coordinacion intramuscular y la coordinacién intermuscular.

Durante las contracciones isométricas submaximas progresivas crecientes, las
unidades motoras se reclutan siguiendo el principio del tamafo de menor a mayor, de
lentos a rapidos, de baja a alta velocidad de conduccion y a su vez va aumentando
progresivamente la frecuencia del impulso nervioso.
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Durante la mayoria de los movimientos naturales y deportives, los masculos realizan el
CEA, la magnitud de la activacion neuronal durante el CEA es casi el doble que la
contraccién concéntrica aislada, por lo que la fatiga aparece rapidamente.

La contraccién excéntrica es producida involuntariamente y genera mas del 100% de la
contraccién voluntaria isométrica o concéntrica maxima, por ejemplo, en el salto en
profundidad, ya que la carga externa es superior a la tension muscular que se requiere
para frenar el desplazamiento de la resistencia (cuerpo). Cuando una resistencia se
desplaza en movimiento acelerado, contiene cierta magnitud de energia cinética que
provoca el estiramiento del musculo, éste trata de frenar el desplazamiento de la
energia de la resistencia. Cuando el musculo ha absorbido toda la energia cinética de la
masa externa (peso corporal), ésta se ha detenido, el musculo no se estira mas y
comienza a acortarse, utilizando la energia almacenada en sus componentes elasticos,
la diferencia entre energia almacenada (negativa) y energia reutilizada (positiva) es
indice de la eficiencia del trabajo muscular. La clave del trabajo pliométrico, esta en
el menor tiempo necesario de acoplamiento para que el masculo cambie de la
fase excéntrica (estiramiento) a la fase concéntrica (acortamiento).

2.7 PROGRAMA DE DESARROLLO DE FUERZA CON PESAS1

El voleibol ha evolucionado, de un deporte en el que el unico factor de éxitc eran las
habilidades técnicas a un deporte en que se requieren habilidades motrices
perfeccionadas a través del desarrollo de la preparacion fisica y por tante de programas
de mejoramiento de la condicion fisica especifica de alta calidad. Hasta hace algunos
afos, los voleibolistas no llevaban a cabo programas de preparacion con pesas porgue
se creia que reducia la velocidad, coordinacion y flexibilidad, ahora estos mitos han
desaparecido y el entrenador de voleibol se debe convertir en un experio en el
desarrollo de la fuerza.

El siguiente procgrama pretende ser una guia practica dirigida al entrenador para que
aumente la capacidad de salto vertical de sus atletas, durante el periodo preparatorio de
un ciclo de entrenamiento. El formato del texto es a manera de pregunta y respuesta y
se ofrecen ocho programas de fuerza que paso a paso cubren dos periodes, el general
y el especifico que incluso pueden ser modificados para adoptarse a su propio
programa. El uso de saltos y trabajo pliométricos se vera en otro articulo.

¢ Qué musculos se utilizan en el salto vertical?
+ Gliteos 30%

¢+ Muslos 25%
¢+ Cuadriceps 15%
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+ Extensores del pie 15%

¢ Espalda cintura, escapulo, humeral 10%
pectorales, biceps. deltoides

+ Oftros estabilizadores o aseguradores 5%

Es posible que la mayoria de los entrenadores subestimen la contribucion de los
gliteos, espalda baja y cintura, escapulo, humeral, al desarrollo del salto; por esta
razon, se debe poner énfasis en el entrenamiento de resistencia en los movimientos de
jalar y sentadilla.

¢, Qué metas deben ser trabajadas respecto al programa de pesas en el periodo de
preparacion general?

Las metas que deben ser alcanzadas en este periodo son:

¢ Desarrollo de la fuerza general en los musculos usados en el voleibol y sus
antagonistas.

¢ Desarrollar la fuerza maxima, particularmente movimientos de gran fuerza y
velocidad.

¢ Incremento de la masa muscular usada en el voleibol, la fuerza puede ser
mantenida de este modo por mas tiempo.

+ Corregir los desbalances musculares, si existieran.

¢ Por qué es necesario cambiar frecuentemente de programas ?

Estos solo duran dos semanas y se dice que un programa de fuerza dura de seis a
ocho semanas.

Es tiempo de cambiar esta concepcidon, los experios estan de acuerdo en que un
programa de pesas pierde rapidamente efectividad después de dos semanas de uso.
Los frecuentes cambios no sélo incrementaran el desarrcllc muscular méas rapidamente
en los atletas. también habra un desarrollo total en la curva de fuerza, ademas de que
incrementa la motivacién para el entrenamiento.

¢ Cuanto tiempo se necesita para la preparacion general?

Para atletas de elite, se requieren sdélo ochc semanas para desarrollar una condicion
fisica general, enfatizandc en el volumen, el pericdo se divide en cuatro ciclos
siguientes de dos semanas de duracion cada uno:

Acondicionamiento fisico general.
Acumulacion uno

Intensificacion uno

Acumulacion dos

* & o
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PERIODO DE ACONDICIONAMIENTO GENERAL

Lunes - Jueves SR Martes - Viernes SR
A-1 Extension de piernas 3 10 JC-1 Press pecho 3 10
A-2 Press pierna 3 10 JC-2 Remo sentado 3 10
A-3 Sentadillas inclinadas 3 10 JC-3 Press hombros 3 10
B-1 Flexor piernas 3 10 JC-4 Remo recto (cable o pesa) |3 10
B-2 Puntillas 3 10 |D-1 Biceps 3 10
B-3 Extensor espalda 3 10 | D-2 Extensor triceps 3 10

Comentarios:

La resistencia de la fuerza debe ser adquirida primero por un circuito de entrenamiento,
los ejercicios agrupados en la misma letra deben ser seguidos uno después del otro,
después de completar un conjunto de ejercicios del mismo grupo, el atleta descansa de
60 a S0 segundos e inicia de nuevo con el numero de series descrito, la intensidad es
entre el 55 y 65% de la carga maxima para un volumen semanal de 720 repeticiones.



ACUMULACION 1
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Lunes - Jueves S |R [Martes - Viernes S IR
Sentadillas 4 10 JJalar con brazos al pecho 4 110
Jalén de envién 4 8 Press hombros con mancuernas |4 |10
Flexor piernas 4 10 JAbrir cerrar inclinado 4 110
Puntillas 3 10 JRemo con mancuerna 4 |10
Abdominales 3 30 |Biceps 3 J10
Triceps 3 J10

5&5}

@,
W
=

i

Comentarios:

En este cicle de alto volumen, se orienta hacia la adquisicién de fuerza maxima a través
del incremento de la masa muscular, como si pusiéramos mayor poder al motoer de un
auto; el promedic de intensidad es entre el 70 y 75% del maximo, con un volumen
semanal de 870 a 1006 repeticiones, los periodos de descanso entre series son de uno

a tres minutos.
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INTENSIFICACION 1

Lunes - Jueves S |R [Martes - Viernes S IR
Jalén en plataforma + 4 4 Suspenderse con peso + 4 14
Sentadillas en tres diferentes]9 4 Dominadas 4 |4
alturas (3 series en cada altura

1/3, 112, profunda) 4 6 Press pecho cerrado + 4 |6
Flexor de pierna (uno a lavez) |4 6 Jalén pecho cerrado 4 |4
Press de tobillo Flexor brazo inclinado 3 |4

o,

3y

< Iﬁ'[ll =N [ I [P
N %ﬂﬁl% EI‘:%@

S 7 .
ot || 8

Comentarios:

Los ejercicios marcados con una cruz (+) deben ser ejecutados en baja velocidad, cinco
segundos para la fase concéntrica y cinco segundos para la fase excéntrica. Una vez a
la semana la carga debe ser incrementada un 30% en las dos ultimas series; el objetivo
es una alta tension muscular, causada por abstenerse en la aceleracién de la carga, el
promedio de intensidad se incrementa de 75 a 85% del maximo. Sin embargo, durante
el trabajo concéntrico se debe usar del 95 al 110%. El volumen semanal es bajo, de 368
a 528 repeticiones, en este caso la fuerza maxima esta siendo trabajada usando una
alta intensidad. Los periocdos de recuperacién son de fres a cinco minutos. Entre mas
grande sea el grupo muscular, mas grande es la recuperacion.
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ACUMULACION 2

Lunes - Jueves S JR [Martes - Viernes S IR
Clean + 10 |1 Press pecho inclinado 3 10
Sentadillas 3 10 JJalén brazos 3 10
Press pierna 3 10 JJalén para remate 3 10
Peso muerto, pierna extendida |3 10 |JPress mancuernas 3 10
Puntillas 3 10 |JPress francés 3 10
Laterales 3 10 |Biceps flexores 3 10
Levantar piernas 3 10

]

e 2 \’ - (é‘:-
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= Y P I i ik '
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|| B2 ||
-??:‘ v » " ! . ]
LGN C A3 | | g WA

+ 10 segundos para la fase excéntrica, la fase concéntrica es explosiva

Comentarios:

Regresamos al trabajo de bajo volumen de 260 a 308 repeticiones (muchc mas bajo
que la primera fase 870-1006 repeticiones) esto permite al atleta recuperarse y estar
listo para la siguiente fase de intensificacion. Se debe esperar un rapido incremento de
la hipertrofia por la supercompensacion que resulta de los volimenes anteriores. La
intensidad disminuye al 70-75% de la carga maxima, lo que es ideal para la sintesis de
proteinas; los periodos de descanso duran entre dos y cuatro minutos.
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INTENSIFICACION 2

Lunes - Jueves S |JR [Martes - Viernes S |R
Arranque de poder 6 3 Empuje 6 |3
Jalon 6 3 Pecho 5 |6
Sentadilla barra al frente 5 6 Suspenderse con pecho 5 |6
Puntillas 5 6 Triceps 4 |6

Biceps sentado con mancuernas |3 |6

-x»gt || edre- oy gﬁ
=h ! ik ﬁ’@?ﬁ'{f - :
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Comentarios:

Estos ejercicios deben ser ejecutados en forma explosiva en la fase concéntrica y en
tiempo controlado en la fase excéntrica excepto por el empuje gue debe ser ejecutado
en forma explosiva en ambas fases. El jugador debe aprender a cambiar rapidamente
de la fase excéntrica a la concéntrica. Se debe mover el peso en forma explosiva el
promedio de intensidad se incrementa entre el 80 y 90 % del maximo del volumen
semanal es de 328 a 456 repeticiones. los periodos de descanso entre series son
tiempos de cuatro-6 minutos para permitir la completa recuperacién del sistema
Nervioso.
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Comentarios:

Hay un descenso del volumen de frabajo. la intensidad es del 80-95% del maximo, el
trabajo con pesas se efectia dos veces a la semana para dar lugar a sesiones de salto
en profundidad de 100 a 150 saltos por semana. La mayor parte del tiempo se utiliza en
trabajar los musculos especificos para el voleibol y se mantiene la fuerza de los grupos
antagonistas.

Es importante acelerar o mover el peso lo mas rapido posible. Asi trabajamos la
relacion fuerza velocidad (potencia) moviendo cargas pesadas en forma explosiva. Los

periodos de descansc deben ser largos con una duracion de cuatro-6 minutos para
permitir al sistema nervioso central la recuperacion entre series.

PUESTA A PUNTO

El atleta levanta peso solo una vez cada cuatro dias.

S R
Arranque de poder 3 6
Desplazamiento con peso 3 10
Salto con peso 3 10
Puntillas 3 10
Pullover declinado 3 10
Triceps 3 10




\2J VENTURA

www.cristianventura.com

,.-
]

Comentarios:

Desciende la carga de trabajo (la intensidad es del 65 al 70%) ya que el atleta debe
recuperarse de la carga de los meses anteriores. Se mantienen los periodos de
recuperacion de cinco minutos para maximizar el rendimiento del sistema nervioso, los
gjercicios seleccionados son especificos para salto vertical, remate y bloqueo. Se
transfieren las capacidades de fuerza adquiridas en los meses prevics en fuerza-
velocidad (potencia) aumentandc la confianza en el atleta. Es de gran importancia
planear el trabajo cuando el sistema nervioso esté fresco y dispuesto o no hara efecto
de entrenamiento. Al final de esta fase el atleta alcanza su mayor salto vertical y debe
trabajar en la resistencia de esa fuerza adquirida para mejorar esa habilidad y mantener
estos nuevos altos valores.

Relacién entre el nimero de repeticiones y el porcentaje maximo cuando el nimero de
repeticiones méaximas es menor gue 20, rango de error 1 al 3%.



