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de larga duracién, abarcando aproximadamente entre 9 y 10 meses al afio, lo cual

ESUMEN: Hoy en dia, el tenis es un deporte cuyo periodo de competicién es

provoca que un jugador debe estar en un estado Sptimo de preparacion durante
un gran periodo de tiempo.

En la mayoria de las ocasiones, entrenadores y preparadores fisicos no trabajan
conjuntamente. No quiere esto decir que un preparador fisico no sepa lo que ha
realizado el entrenador para plantear su trabajo fisico, sino que un entrenador no
cuantifica el trabajo propio realizado en pista por el jugador, es decir, que cuando
un jugador entrena durante tres o cuatro horas en pista, y luego se enfrenta a un
preparacion fisica exigente, es necesario haber cuantificado el trabajo realizado
tanto en volumen como en intensidad durante el entrenamiento en pista. jAcaso
un jugador no realiza un gran volumen de desplazamientos durante el entreno en
pistaZ. Entonces, ;es necesario volver a trabajar capacidades o potencias fuera de
pista, o se tiene que cuantificar dicho trabajo para evitar posibles lesiones, o situa-
ciones de sobreentrenamiento?. Ademds, jse ajustan estas cargas de entrenamien-
to a los requerimientos reales de la competicion?.

Por tanto, pretendemos analizar la importancia del trabajo en grupo, y el conoci-
miento de la carga interna y externa de un partido de tenis, como punto de re-
ferencia para plantear el entrenamiento.

PALABRAS CLAVE: Tenis, Entrenamiento, Frecuencia cardiaca

SUMMARY: Nowadays, tennis is a sport with a long-term competition period of
approximately nine to ten months a year, which entails the player to be fit over a
long period of time.

Occasionally, physical trainers and coaches do not work together, which does not
mean that the former do not know what the latter have done in order to plan his
physical work, but that coaches do not usually measure players’ work on the ten-
nis court. In other words, when a tennis player trains for three or four hours, fa-
cing a demanding physical preparation later, we believe that measuring the physical
effort during the training session in terms of quantity and intensity is both neces-
sary and beneficial. Does not a player make a high number of moves on the tennis
court? Then, is it necessary to work on abilities and potentials out of the tennis
court again, or do we need to measure this work to avoid possible injuries or
overtraining? What is more, do these training features really meet the actual re-
quirements of a competition?

Therefore, we intend to analyze the importance of group work and the knowledge
of internal and external effort in a tennis match as the basis to plan the training ses-
sion. In this sense, we present a work methodology which measures the exercise
done on the tennis court by taking the player’s heart rate as a point of reference.

KEY WORDS: Tennis, Training, Heart Rate.



mailto:diegomun@unex.es

TRABA]J]OS ORIGINALES>

INTRODUCCION

El tenis es un deporte intermitente, que alterna periodos
de gran intensidad con otros de menor intensidad y periodos
de recuperacién, siendo los periodos de actividad de una du-
racién aproximada de 5 a 10 segundos, y los de recuperacién
de 25 segundos entre puntos y minuto y medio entre cambios
de campo (Christmass y cols, 1998; Smekal y cols, 2001).

Hasta hace poco tiempo el entrenamiento en el tenis se
basaba fundamentalmente en trabajar en pista durante un
periodo de tres horas o tres horas y media, y después realizar
la preparacién fisica correspondiente, extrapolando la prepa-
racién fisica del atletismo al tenis, es decir, que si queriamos
trabajar capacidad aerdbica en periodo preparatorio o pre-
temporada, nuestro jugador realizaba carrera continua du-
rante 40 minutos, por ejemplo.

Este tipo de trabajo se sigue realizando por parte de mu-
chos profesionales que se dedican a este deporte. Parece ne-
cesario desarrollar una metodologia de entrenamiento pro-
pia de cada deporte, en este caso, el tenis. Para ello, es
necesario partir del objetivo fundamental de todo entrena-

miento, que no es otro que rendir en la competicién. Por
tanto, para poder conseguir este objetivo debemos analizar
profundamente todos los factores que en ella se dan, y a par-
tir de aqui poder plantear modelos de entrenamiento en ba-
se a la competicién, en funcién del momento de la tempora-
da que nos encontremos, y en funcién de que nos interesa
trabajar en cada momento. En este sentido, si queremos pri-
mar el trabajo fisico por encima de los demds (tdctico, técni-
co, cognitivo), modificaremos las caracteristicas que se dan
en competicién para cumplir nuestros objetivos, pero siem-
pre partiendo de las demandas de la misma.

Por tanto, para poder desarrollar una metodologia de en-
trenamiento propia de este deporte, es necesario obtener in-
formacién de los siguientes pardmetros :

*  Indicadores de la carga externa de un partido: intenta valorar
la carga competitiva del jugador desde su aspecto externo,
haciendo referencia a pardmetros de volumen e intensidad
de desplazamientos, volumen e intensidad de golpeos, du-
racién de los desplazamientos entre los puntos, etc.

Figura | ) Esquema general de la metodologia de cuantificacién del entrenamiento
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»  Indicadores de la carga interna de un partido: aquellos que
intentan valorar la carga competitiva por las repercusio-
nes internas en el organismo del jugador, es decir, paré-
metros relacionados con frecuencias cardiacas (méxima,
media, etc), lactacidemia, consumo de oxigeno, metabo-
lismo energético, etc.

Ademds, el problema que surge en el tenis es que existen
diferentes tipos de superficie en las que se juega, por lo que
todos estos pardmetros debemos de conocerlos en todas las
superficies.

Una vez conocidas las demandas de la competicién, serd
necesario disefiar y cuantificar de forma correcta las activida-
des que integran las sesiones de entrenamiento ubicadas
dentro de los diferentes periodos de planificacién, teniendo
en cuenta las siguientes variables:

¢ Numero de repeticiones.
* Intensidad y duracién de las mismas.
¢ Niimero de series.

* Intervalo. de recuperacién entre repeticiones y entre se-
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Por tanto, podemos entender este tipo de entrenamiento
como ENTRENAMIENTO INTEGRADO, pero reali-
zando una CUANTIFICACION DEL ENTRENAMIEN-
TO, basindonos en los datos obtenidos de la competicién,
el cual hemos denominado como ENTRENAMIENTO de
TENIS en base a la COMPETICION, modificando los
porcentajes de ésta (considerada como el 100%), segtin el
momento de la temporada en que nos encontremos y los ob-
jetivos planteados (figura 1).

Indicadores externos e internos de un partido de tenis

El objetivo fundamental de cualquier jugador de tenis es
rendir en competicién. Para ello, es necesario entrenar en
funcién de las demandas que se dan en un partido de tenis.
Se han realizado algunos estudios (Groppel y Roetert, 1992;
Reilly y Palmer, 1995; Aparicio, 1998; O’Donogue ¢ In-
gram, 2001; Smekal y cols, 2001) acerca de la carga, tanto
externa como interna, de un partido de tenis, que quedan
resumidas en la tabla 1.

En cuanto a la utilizacién de cada uno de los sistemas

ries. energéticos utilizados en el tenis, existen bastantes diferen-
Tabla § Indicadores de la carga externa e interna de un partido de tenis segin diferentes autores {(modificado de Aparicio, I998T|

Carga externa de un partido de tenis

Distancia media recorrida por golpe (con saque) 3 metros
Distancia media recorrida por goipe (sin saque} 3,8 metros
Distancia media recorrida por punto 8-12 metros
Distancia media recorrida por set 850 metros

Distancia media en un partido de 5 sets

4.240 metros

Duracién media de un punto 6-10 seg
Duracién media de un punto {pista rapida) 4,3 seg
Promedio de puntos por juego 6,2
Promedio de puntos por set 62
Volumen medio de golpeos en un partido de 5 sets 1000

Tiempo real de juego en tierra batida {min/h de juego)

9-28 min/hora de juego

Tiempo real de juego en sintética (min/h de juego)

5-14 min/hora de juego

Tiempo real de juego en hierba (min/h de juego)

4-10 min/hora de juego

Carga externa de un partido de tenis

Frecuencia cardiaca media durante un partido (hombres) 143 ppm
Frecuencia cardiaca media durante un partido (mujeres) 153 ppm
Concentraciones plamiticas de lactato en un partido 2-6 mmol/L

Consumo maximo de oxigeno en tenistas (hombres)

60-65 ml/kg/min

Consumo maximo de oxigeno en tenistas (mujeres)

50-55 ml/kg/min

Consumo de oxigeno medio en un partido

55-65%VO; mix
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cias entre los diferentes estudios, segtin se considere o no los
petiodos de recuperacién. De esta forma, algunos autores
afirman que el metabolismo aerébico participa en un impo-
rante porcentaje en el tenis, mientras que el porcentaje de
participacién del metabolismo anaerébico es mucho menor
(20-30%) (Seliger, 1973; Groppel y Roetert, 1992), tenien-
do en cuenta la duracién completa del partido. Por otro la-
do, varios autores hablan de una participacién del metabo-
lismo anaerébico de alrededor de un 80% y un 20%
aerébico (Fox, 1979; Reilly y Palmer, 1993), analizando so-
lamente las acciones de juego.

En resumen, podemos considerar determinante el siste-
ma energético ATP-PC para las acciones de juego en el tenis,
teniendo en cuenta la duracién y la intensidad de los puntos,
y el sistema aerdbico para la recuperacién entre puntos y en-
tre juegos. Menos importante serd el metabolismo anaerdbi-
co ldctico para determinar el rendimiento en el tenis, debido
a su menor participacién en el desarrollo del juego ( Reilly y

cols, 1995).

METODOLOGIA DE ENTRENAMIENTO

Como ejemplo prictico de esta metodologia de entrena-
miento presentamos una de las formas de trabajo que estamos
llevando a cabo, centrdndonos en uno de los pardmetros de la
carga interna del juego, como es la frecuencia cardiaca. A con-
tinuacién exponemos los pasos que seguimos para cuantificar
el entrenamiento basindonos en los datos obtenidos de la

competicidn, referentes a la frecuencia cardiaca:

1. Valoracién fisiolégica, mediante una ergoespirometria
méxima en tapiz rodante, con un protocolo ascendente
en escalén, partiendo de una velocidad de 6km/h, con
un 3% de pendiente, y ascendiendo 1 km/h cada minu-
10, hasta el agotamiento voluntario. La respuesta fisiolé-
gica en pardmetros ergoespirométricos es controlada me-
diante un analizados de gases (MGC, model ne
762014-102) y un pulsémetro (Polar® “S610”) con in-
terface (Polar IR interface™). Derivados de la prueba ob-
tenemos los pardmetros de consumo mdximo de oxigeno
(VO, méx), frecuencia cardiaca mixima (FC mdx), fre-
cuencias cardiacas en umbrales ventilatorios 1 (aerébico)
y 2 (anaerdbico). De esta forma, utilizando estos valores
se establecen las zonas de trabajo, en intervalos de fre-

cuencia cardiaca.

APUNTS. MEDICINA DE L'ESPORT. 2006; 148: |

5 -

2

Zonas de trabajo derivadas de la

Tabla I}

ergoespirometrfa maxima.

Intervalos o zonas de entrenamiento determinadas

Zona de Consumo Maximo de Oxigeno (YO, méx)

Zona de trabajo de Umbral anaerébico

Zona de transicidn aerdbico-anaerébica

Zona de trabajo aerdbico

Zona de trabajo regenerativo

2. Valoracién de los entrenamientos, utilizando sistemas de
registro de frecuencia cardiaca.

3. Valoracién de los partidos de competicién, utilizando

sistemas de registro de frecuencia cardiaca.

En la figura 2 se muestra el registro de la Frecuencia Car-
diaca de un entrenamiento teniendo como referencia los da-
tos obtenidos en la prueba del laboratorio. Este entrena-
miento corresponde a un periodo competitivo, cercano a
competicién, basado en trabajo de corta duracién y méxima
intensidad, con grandes periodos de recuperacién, por lo
que observamos que los porcentajes de trabajo en cada una
de las zonas, teniendo en cuenta la recuperacién, se aproxi-
ma bastante a lo observado en un partido de entrenamiento.

En la figura 3 se muestra el registro de la Frecuencia Car-
diaca de un partido teniendo como referencia los datos obte-
nidos en la prueba del laboratorio. Lo ideal serfa obtener es-
te perfil de un partido oficial.

Por dltimo, en la figura 4, se muestra la comparacién en-
tre los datos obtenidos en ¢l entrenamiento realizado y el
partido a nivel de frecuencia cardiaca. Como se puede obset-
var de forma gréfica los datos obtenidos son similares, por lo
tanto el entrenamiento realizado es bastante similar a la
competicién. Como hemos comentado anteriormente, este
entrenamiento pertenece a un periodo competitivo, de for-
ma que podemos considerar, que a nivel fisico, el trabajo en
pista ha cumplido con los objetivos planteados por nosotros
en un periodo especifico, pues conseguimos porcentajes de
tiempos de trabajo muy parecidos a los que obtenemos en
competicién.
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Figura Il ) % de tiempo de trabajo en cada zona de entrenamiento durante un entrenamiento
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Figura IV Comparacién de % de tiempo de trabajo en cada zona en partido y entrenamiento.
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CONCLUSIONES

Con la realizacién de este trabajo intentamos reflexionar
acerca de la necesidad de plantear un modelo de entrena-
miento que sea especifico de tenis. En este sentido dentro de
este modelo que hemos planteado, hay que distinguir varios
tipos de entrenamiento en funcién del momento de la tem-
porada v del desarrollo biolégico y cognitivo del individuo,
es decir, tipos de entrenamiento para conseguir los objetivos
que nos planteamos segtin el grupo de jugadores al que nos
enfrentemos. Asf podrfamos hablar de entrenamiento de ba-
se, entrenamiento complementario, orientado, especifico,
etc., pero partiendo siempre de las demandas que nos exige
la competicién de este deporte.
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Debemos tener en cuenta que el entrenamiento debe ser
aquel en el que se reproduzcan determinadas condiciones
que nos interesen de la competicién, por lo que debemos
trabajar en base a un porcentaje de intensidad y volumen de
la misma, en funcién de los diferentes aspectos planteados
anteriormente.

Por tanto, debemos intentar cuantificar el trabajo realiza-
do, carga externa e interna, y determinar el porcentaje ade-
cuado segtin el momento de la temporada y objetivos plan-
teados, basdndonos en lo que nos exige la competicién, con
¢l fin de evitar entrenamientos innecesarios, que pueden lle-
varnos a un estado de sobreentrenamiento, e incluso 2 favo-

recer la aparicién de lesiones.
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