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EDITORIAL

Bienvenidos a la edicién nimero 79 de la Revista de
Entrenamiento y Ciencias del Deporte de la ITF. Esta edicion
incluye diferentes aspectos del juego: las exigencias de energia
para las diferentes superficies, la transiciéon a la pelota amarilla,
el entrenamiento de la aptitud aerdbica, el compromiso de
los jugadores profesionales, la influencia de la estatura en el
rendimiento en el servicio, la variabilidad en la técnicay muchos
otros.

La 21a. Conferencia Mundial para Entrenadores de la ITF, por
BNP Paribas, se llevé a cabo en Bangkok, Tailandia, entre el 25
y el 27 de octubre de 2019 en el Berkeley Hotel, Pratunam,
donde se construyé una moderna y avanzada pista de tierra
batida dentro del hotel gracias a la cortesia de Vigano Pavitex.
Entre los ponentes estuvieron Mary Pierce, Emilio Sanchez,
Eric Winogradsky, Beni Linder, Merlin van de Braam, Jo Ward,
Li Chen, Michael Ebert, Craig O’'Shannessy y muchos mas.
Asistieron casi 600 entrenadores provenientes de 110 paises,
haciendo que esta edicién fuera una de las mas exitosas hasta
el momento. El tema de la Conferencia “Maximizar el viaje
del jugador: el entrenador como facilitador y lider del equipo”
contd con la presencia de oradores, quienes presentaron sus
puntos de vista sobre los métodos y los conocimientos sobre
tenis mas recientes. Craig O’Shannessy, Emilio Sanchez, Mary
Pierce y Beni Linder, en particular, cautivaron a la audiencia
durante sus sesiones sobre: el analisis profundo de las tacticas
en el entrenamiento; las habilidades y ejercicios de la Academia
ASC; el futuro del tenis femenino y el acondicionamiento
fisico. En 2020 daremos nuevamente la bienvenida a la serie
de Conferencias Regionales para Entrenadores de la ITF. La
informacién para la inscripcion se publicard mas adelante.

En cuanto a Participacion, tras el éxito de la 2a Conferencia
Mundial de Participacion en el mes de julio, ya se esta
organizando la edicion 2020 de la Conferencia Mundial de
Participacion, y en los préximos meses se comunicaran mayores
detalles. Las presentaciones de las ediciones de 2018 y 2019
se encuentran en www.itf-academy.com. La ITF ha publicado
también el Informe sobre Tenis Mundial 2019, la mayor
encuesta mundial sobre participacion tenistica y rendimiento
llevada a cabo en el deporte. Contiene datos de 195 paises,
con el fin de proporcionar una visién innovadora al panorama
del tenis mundial. El informe presenta tanto los resultados a
nivel mundial como nacional, facilitando asi el analisis de las
tendencias regionales y mundiales. El Informe sobre Tenis
Mundial 2019 se encuentra en la aplicacion Ebooks de la ITF
y se puede descargar desde Google o tiendas de Apple. Ya hay
150 publicaciones disponibles en dicha aplicacién, en 7 idiomas.

Durante la Conferencia Mundial de Participaciéon 2019, la ITF
anuncié oficialmente el lanzamiento del Numero Mundial de

Luca Santilli
Director Ejecutivo
Desarrollo del Tenis

Miguel Crespo
Jefe de Participacion y Formacion
Participacion del Tenis / Formacion

TenisdelalTF.Esun proyecto estratégico paraimplementar una
clasificacion mundial basada en el juego de tenis, cuyo objetivo
es facilitar el juego entre jugadores de niveles similares, desde
iniciantes hasta profesionales. EI Niumero Mundial de Tenis
ITF ofrecerd a los jugadores y a las asociaciones nacionales un

portal que facilitard una mayor y mejor competicion. Hasta
el momento, 23 Asociaciones Nacionales y 2 Asociaciones
Regionales ya han compartido los datos con la ITF, a fin de
desarrollar un mejor sistema de calificacién y una mejor
experienciaparalosjugadores. Tantoel sistemacomoel portal se
encuentran en avanzado estado de desarrollo y el lanzamiento
se anunciara proximamente. Para mayor informacion, por favor,
visitar www.worldtennisnumber.com.

La Academia ITF, la plataforma de la ITF para la formacion
online se lanzé oficialmente en marzo de 2019. La Academia
ITF ofrece cursos online que apoyaran finalmente los cursos
presenciales, proporcionando una mejor experiencia de
aprendizaje combinada. La Academia ITF alberga Tennis iCoach
y todos los contenidos de la pagina www.tennisicoach.com,
que sera eliminada en breve, estan disponibles ahora en www
itf-academy.com. Las presentaciones de la Conferencia Mundial
para Entrenadores ITF, realizada recientemente en Bangkok,
estan ya disponibles; se agregardn mas presentaciones en las
préximas semanas. Hasta la fecha hay 9 cursos en inglés en la
Academia ITF, algunos también estan disponibles en espafol
y francés. Hay muchos otros en camino. Haga clic aqui para
inscribirse en la Academia ITF.

Finalmente, queremos agradecer a todos los autores por
sus contribuciones, y a todos aquéllos que nos enviaron sus
propuestas. Esperamos que disfruten leyendo esta edicion
numero 79 de la Revista de Entrenamiento y Ciencias del
Deporte de la ITF.

Michael Davis Higuera
Oficial de Investigacion
Desarrollo del Tenis / Formacién
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El compromiso que jugadores del circuito challenger

hacen como deportistas junior

Edward Horne (GBR) & Matthew Haugen (USA)

ITF Coaching and Sport Science Review 2019; 79 (27): 3-5
RESUMEN

Se entrevisté a tenistas profesionales que competian en el circuito Challenger con el fin de comprender mejor como los profesionales
perciben su progreso. Los resultados demostraron que los deportistas se comprometen ampliamente para facilitar su progreso,
compromisos que probablemente inciden en sus opciones de carrera después del tenis. Se comentan las implicaciones y se hacen

sugerencias para seguir adelante.

Palabras clave: progreso, desarrollo de la carrera, compromiso, jugadores profesionales

Autor correspondiente: horne3@illinois.edu

INTRODUCCION

El deporte juega un rol importante en la sociedad. Hoy en
dia, miles de nifos participan en programas deportivos con la
ambicién de llegar a ser deportistas profesionales. La creciente
popularidad del deporte ha contribuido al desarrollo de una
industria deportiva para la juventud que alcanza los 15 mil
millones de ddlares (Gregory, 2017). Esta industria en auge ha
influido en la experiencia del deporte juvenil, por lo cual quienes
desean ser deportistas profesionales pasan cada vez mas tiempo
de suinfancia en el &mbito deportivo (Brustad, 2011). Puesto que
pasan mas tiempo entrenando para sus respectivos deportes,
los deportistas dedican menos tiempo a otras actividades. No
obstante, existe pocainvestigacion que examine cémo avanzaron
quienes lo han hecho de manera exitosa, del deporte juvenil al
profesional. El propdsito del presente estudio es, por lo tanto,
examinar la percepcion de los tenistas profesionales sobre su
progreso y como su grado de compromiso puede incidir en sus
carreras después del deporte.

REVISION DE LA LITERATURA

El estudio estuvo basado en las tareas esenciales para el
desarrollo deportivo de Green (2005). Especificamente, se baso
en el concepto de compromiso (un concepto clave y subyacente
para la retencion) y la tarea esencial del progreso. Se utilizo el
compromiso, ya que puede explicar los pasos realizados para
gestionar su desarrollo hacia la élite. Actualmente, existe una
falta de informacién que permita comprender el progreso de
los tenistas, lo cual es preocupante, ya que el progreso no esta
garantizado (Green, 2005). Por lo tanto, este estudio serd una
contribucioén para un area que carece de estudio cientifico.

La investigacién dedicada a la retirada muestra que los
deportistas suelen estar mal preparados para el abandono
deportivo (Stronach y Adair, 2010). Esto es preocupante ya que

Articulo recibido: 11 junio 2019
Articulo aceptado: 8 agosto 2019

la mayoria de los deportistas profesionales necesitara hacer una
transicion directamente hacia otra carrera después de finalizar
su carrera deportiva. Esto es especialmente evidente en el caso
de los tenistas profesionales, donde la investigacién muestra
que solamente quienes estan entre los 100 primeros tienen
independencia financiera (Brouwers, Sotiriadou, y De Bosscher,
2015a). La mayoria de los tenistas profesionales, por ende,
encuentra dificil ganarse la vida.

Nuestro conocimiento sobre la transicién de los deportistas
cuando se retiran del deporte es limitado ya que la retirada suele
verse como un evento Unico (Stambulova y Roessler, 2010).
Por lo tanto, las intervenciones para mejorar esta experiencia a
menudo no tienen en cuenta toda la carrera del deportista.

Esto es problematico pues los compromisos que asumen los
deportistas en su juventud pueden tener un gran impacto en su
preparacion para la carrera tras el deporte. Este estudio trata de
resolver las siguientes preguntas de investigacion:

1. ¢Qué compromisos creen los tenistas profesionales que son
necesarios para el progreso?

2. ¢Cdébmo incide en su desarrollo personal el compromiso con
el deporte que asumen los tenistas profesionales?

METODO

Se adoptd un enfoque de investigacién narrativa (Clandinan,
2006) para explorar la carrera completa de los participantes.
Se seleccionaron seis participantes masculinos en un torneo
del Circuito Challenger del Midwest de los Estados Unidos. La
clasificacién de los participantes variaba entre los puestos 200 y
600. La Tabla 1 ilustra el desglose segln los torneos y los niveles
de clasificacion (Crespo et al. 2003).

Tabla 1. Desglose de la clasificacion requerida para cada nivel del torneo.

Ranking Nivel del Torneo

No ranqueado - 600 Fase Previa de Torneos Futures

600 - 300 Cuadro Principal de Torneos Futures
400 - 250 Fase Previa de Torneos Challenger
300 - 130 Fase previa de Torneos Grand Slams
250 - 100 Cuadro Principal de Challenger/ Fase
previa de Torneos del Circuito ATP
130-1 Cuadro Principal de Torneos del
Circuito ATP
110-1 Cuadro Principal de Torneos Grand
Slams
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Las entrevistas fueron codificadas de manera separada por
cada investigador. A priori, se adoptd la técnica de codificacion
tematica recomendada por Saldafia (2014). Se debatieron todas
las discrepancias surgidas de los analisis de los investigadores
hasta lograr un consenso.

RESULTADOS

El progreso de los jugadores parecié depender de un fuerte
compromiso con el tenis. Los participantes debieron cambiar
de residencia desde nifos, generalmente sin sus familias, y
reduciendo el tiempo de asistencia a las escuelas tradicionales.
Este compromiso, por lo tanto, puede haber tenido un
impacto sobre su capacidad para lograr aptitudes y destrezas
adicionales para la vida, con una probable disminucién de sus
oportunidades de trabajo tras la retirada. Surgieron 3 temas:
Compromiso, retencién y progreso. Los resultados se presentan
en forma cronoldgica utilizando el Modelo de Desarrollo para la
Participacion Deportiva de Coté (1999).

Fase de especializacion (de 13 a 15 afios)

Compromiso. A los 13 afos los deportistas profesionales ya
habian comenzado, o estaban en proceso de aumentar su
dedicacion al tenis, lo que significaba dejar los ambientes
escolares tradicionales, trasladarse, y/o abandonar otros
deportes. Como comenté el Jugador 1 de Espafia: “Comencé a
hacer sacrificios por el tenis a la edad de 13/14 anos. Asistia a
un colegio disenado especificamente para nifos que practicaban
deporte tan seriamente como yo. En ese colegio pude pasar 4
horas diarias entrenando, tanto dentro de la pista como fuera
deella”.

El Jugador 5 de Sudafrica también ajustd su agenda a una
edad similar en pos del tenis: “A los 14 afos dejé de practicar
otros deportes y pude practicar 5 veces por semana.” Pocos
participantes hablaron sobre la retencidon durante esta fase.
También consideraron que su compromiso creciente con el tenis
era clave para poder avanzar.

Fase deinversién (de 15 a18)

Compromiso. En esta etapa, los participantes comenzaron a
gestionar su tiempo para lograr un equilibrio entre su tenis y
su educacién. La mayoria se sintié obligado a estructurar sus
estudios en torno al tenis, como manifestoé el Jugador 2 de los
Estados Unidos:

“Si hubiese querido jugar a un alto nivel en la universidad,
mientras estaba alin en secundaria, esto es lo que iba a necesitar:
clases a las 6:30 a.m, para poder salir temprano del colegio, y
conducir durante una hora para practicar en el lugar donde debia
permanecer hastalas 9 p.m.”

Progreso. Los jugadores también expresaron no tener
demasiadas opciones de progreso viables. Por ejemplo, el
Jugador 4 de Estados Unidos dijo: “Mi familia no podia permitirse
econdmicamente que yo me quedara en casa y trabajara con mi
entrenador todo lo que necesitaba. Entonces, mi Unica opcién
era cambiar de residencia y aceptar la beca de la academia. El
Jugador 5 tuvo una experiencia similar: “Tuve la oportunidad de
mudarme de Sudafrica a Boston. Mis padres no podian pagar
mucho, entonces, si yo queria hacer un intento para convertirme
en jugador profesional, esta era la oportunidad”.

Circuito Universitario de Estados Unidos o circuito profesional
(+18)

Progreso. Cuando hicieron la transicion hacia el tenis de adultos,
los participantes tuvieron que elegir entre ir a la universidad o
jugar profesionalmente. De los seis entrevistados, cinco eligieron
inicialmente el tenis universitario, como explicé el Jugador 6 de
Estados Unidos: “Sabia que para poder cubrir gastos, tendria
que estar alrededor del 300 y no estaba ni siquiera cerca. Mi
familia solamente podia financiarme durante un aio, por lo cual,
la universidad era lo mas sensato.” El Jugador 3, también de
EEUU, lo vio como una oportunidad de retrasar los riesgos de
hacerse profesional. ”En la universidad podria madurar, entrenar
y competir con buenos jugadores sin ningln gasto. Luego podria
tener la oportunidad de ser profesional. El Jugador 1, el Gnico en
hacer la transicion directa al tenis profesional, explico: “Pensé en
la universidad, pero luego me decidi por otro camino. Habia sido
uno de los mejores jugadores junior de Espafa, por eso pensé
que lo podria lograr”.

Carrera Profesional

Retenciéon. Muchos jugadores parecieron tener dificultades con
la vida en el circuito profesional. Dijo el jugador 5: “Estoy lejos
de mi familia y amigos durante 8 o 9 meses al afio. He estado
viajando solo estos dos Ultimos meses. Me sentaré al final del
afo, y veré cuanto tiempo mas puedo hacer esto”.

Solamente dos jugadores tuvieron en cuenta la vida después
del tenis. Por ejemplo, el Jugador 1 describid: “Hay dias en los
que lo quiero abandonar, especialmente tras una serie de malos
torneos. Pero, ;qué otra cosa voy a hacer? Lo Unico que tengo es
un diploma de una academia. Estéa bien si quieres trabajar en un
supermercado, pero ese no es mi objetivo”.

El Jugador 5 hablé de la falta de alternativas al tenis y dijo:
“Estoy terminando mi grado a distancia.. En lugar de permanecer
sentado en la habitaciéon de un hotel durante horas, estudio.
Idealmente, me gustaria seguir con el tenis, pero no me veo como
entrenador toda mi vida”.

DISCUSION

Como entrenadores profesionales y expertos en tenis, el hecho
de que los jugadores cambien de residencia y reestructuren
sus estudios para facilitar el progreso, no nos sorprende. Sin
embargo, es importante reconocer el impacto que pueden tener
los niveles de compromiso sobre las carreras después del tenis.
Es importante, ya que la mayoria de los tenistas profesionales
necesitaranestar listos paralatransiciéon haciaunanuevacarrera,
para la cual no parecen estar preparados. Los resultados del
presente estudio, por lo tanto, contribuyen a que entendamos
mejor la retirada, y para demostrar la necesidad de tener en
cuenta toda la carrera de los deportistas.
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Los resultados también sugieren que alcanzar el nivel profesional
en tenis puede depender del deseo de dar prioridad al tenis
sobre todo lo demas. Afortunadamente, la existencia del tenis
universitario en EEUU proporciona a los jugadores la opcién
de continuar estudiando mientras encuentran un camino viable
hacia el tenis profesional. Sin embargo, si bien retirarse con una
carrera es obviamente ventajoso, la falta de experiencia laboral
deja a los jugadores con opciones solamente de ocupar puestos
en niveles iniciales.

Es irreal pensar que el nivel de dedicacién y compromiso
requeridos va a disminuir. Al contrario, uno esperaria una mayor
dedicacion y compromiso en el futuro. No es intencién de los
autores re-inventar la rueda. En todo caso, esperamos elevar
la consciencia sobre este tema, con el objetivo de desarrollar
e implementar medidas a largo plazo que proporcionen a los
jugadores mejores posibilidades para su carrera después del
tenis, ya que se ha notado especialmente que el apoyo para
la vida posterior a la carrera ocupa un lugar bajo en la lista de
preocupaciones politicas de los expertos en tenis (Brouwers,
Sotiriadou, y De Bosscher, 2015b).

Es necesario un andlisis mas profundo. El primer paso debe ser
asegurar a los jugadores juveniles y a sus equipos de apoyo que
sean conscientes de la necesidad de prepararse para la carrera
después del tenis. Por lo tanto, estudios futuros deben tratar de
determinar qué medidas son factibles en el sistema/entorno de
tenis actual.
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Influencia de la altura en el rendimiento del

saque en el tenis femenino profesional

Alejandro Sanchez-Pay, José Antonio Ortega-Soto & Bernardino J. Sdnchez-

Alcaraz (ESP)

ITF Coaching and Sport Science Review 2019; 79 (27): 6-8
RESUMEN

El objetivo de este trabajo serd analizar la influencia de la altura de las jugadoras en pardmetros relacionados con el servicio.
Se recogieron las estadisticas de rendimiento del saque, asi como la altura de las jugadoras desde segunda ronda en todos los
torneos de Grand Slam. Los resultados mostraron que, a medida que aumenta la altura de la jugadora, aumentan los pardmetros
de velocidad media y velocidad maxima de saque, aces y puntos ganados con el primer saque (%), aunque también aumentan el
niimero de dobles faltas. La superficie de Wimbledon (hierba, pista rdpida) favorece en mayor medida a las jugadoras mds altas,
ganando éstas mayor porcentaje de puntos con primeros saques respecto al resto de superficies. Los resultados de este estudio
ayudan a conocer la influencia de la altura en el tenis femenino en pardmetros relacionados con el saque, asi como las diferencias

segln superficie.
Palabras clave: biomecanica, altura, tenis, femenino.

Autor correspondiente: aspay@um.es

INTRODUCCION

El andlisis tactico en la actualidad viene facilitado
por el avance sucesivo de la tecnologia, pues
se registra gran cantidad de datos y se crean
estadisticas de caracter deportivo de forma sencilla
y abierta (Rein & Memmert, 2016). Los torneos de
Grand Slam facilitan informacion muy detallada
de los encuentros durante su transcurso y tras su
finalizaciéon en sus respectivas paginas web (Cross
& Pollard, 2009). Estas estadisticas que se recogen
permiten realizar a posteriori un andlisis mas
exhaustivo y de mayor calidad de los datos (Kati¢,
Milat, Zagorac, & Durovié¢, 2011) utilizandose para
determinar diferentes aspectos influyentes en el
juego.

De toda la informacién recogida en las webs
oficiales, el servicio es de las acciones donde mayor
nimero de pardmetros se controlan (velocidad,
direccion, eficacia, efectividad, etc.). Esto puede ser
debido a que el servicio es, a menudo, considerado
como el golpe mas determinante en el resultado
de un partido de tenis (Giampaolo & Levey,
2013). Parece que una alta velocidad de golpeo
combinado con un buen porcentaje de primeros
servicios aumenta las probabilidades de ganar un
partido (Brody, 2003).

Existe gran cantidad de informacién relacionada
con el servicio en el tenis profesional; si bien,
la focalizada en el sexo femenino es mas escasa.
El objetivo de esta investigacion serd estudiar
la influencia de la altura de la jugadora en el
rendimiento del saque.

METODO

Muestra

La muestra objeto de estudio estuvo compuesta
por un total de 580 sets de 252 partidos de
los cuatro Grand Slam (149 sets del torneo del
Australian Open (AO), 134 de Roland Garros (RG),
146 de Wimbledon (W) y 151 del US Open (US),
todos ellos en la categoria femenina. Se registraron
y analizaron todos los partidos incluidos en cada
torneo desde la segunda ronda. No se incluyeron

Articulo recibido: 28 agosto 2019
Articulo aceptado: 30 septiembre 2019

en el analisis aquellos partidos que no finalizaron ya sea por descalificaciéon o
retirada de alguna jugadora.

Procedimiento

Se recogieron las estadisticas de competicion de los cuatro torneos de
Grand Slam (AO, RG, W, y US) de la competicién femenina. Se creé una hoja
de Excel para recoger la informacion publicada en las webs oficiales de cada
torneo (https://www.ausopen.com; https://www.rolandgarros.com; http://
www.wimbledon.com/index.html y https://www.usopen.org/index.html). Las
variables seleccionadas para el rendimiento fueron: altura de la jugadora,
saques directos (aces), dobles faltas, % primer servicio, % puntos ganados con
el primer saque, % puntos ganados con el segundo saque, velocidad media del
saque (km/h) y velocidad méxima del saque (km/h).

Andlisis estadistico

Se realizé un andlisis descriptivo de los datos incluyendo media (M) y
desviacion tipica (DT). Se realizé un andlisis de frecuencias para establecer 9
grupos de altura. Se utilizé la prueba Kolmogorov Smirnov para contrastar la
normalidad de los datos obtenidos para cada variable. Se realizé un andlisis
de regresion lineal r2 para observar la posible influencia de la altura en las
variables objeto de estudio. Los anélisis fueron realizados con el software
SPSS para Windows (Versién 20.0. Armonk, NY:IBM Corp.).

RESULTADOS
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Figura 1. Relacién entre la velocidad media y mdxima de saque con la altura de la
jugadora.
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Figura 3. Relacion entre el porcentaje de primeros saques y puntos ganados con el primer y
segundo servicio con la altura de la jugadora.
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Figura 4. Relacién entre el porcentaje de puntos ganados con primer saque con la altura de la
jugadora en los torneos de Grand Slam. W: Wimbledon. US: US Open. AO: Australian Open. RG:
Roland Garros.

DISCUSION

En estudios anteriores se habia observado como, a medida que aumenta la altura
de lajugadora, aumenta de igual forma la velocidad de saque (Bonato et al., 2015;
Fett, Ulbricht, & Ferrauti, 2018). En este estudio con el uso de las estadisticas de
competicion, se observa esa correlacion. Desde un punto de vista biomecanico,
los segmentos corporales mas largos permiten palancas de movimiento mas
potentes. Unido esto a una correcta secuenciacion de la cadena cinética del
saque, posibilitan a las jugadoras de mayor altura golpear a la pelota mas fuerte.

Asimismo, las jugadoras con mayor altura tienen la posibilidad de golpear la
pelota en un punto de impacto mas alto, por lo que disponen de mas opciones
para abrir dangulos en el saque. Esto puede ser uno de los motivos del mayor
nimero de aces conforme aumenta la altura de la jugadora (Figura 2). Sacar més
rapido proporciona mayor nimero de aces pero a su vez un menor porcentaje de
puntos jugados con primer saque (Figura 3). A medida que aumenta la altura de
las jugadoras, puede que aumente la intencion de conseguir un punto directo de
saque o un error de resto de la jugadora contraria. Esto hace que el porcentaje de
puntos jugados con primeros saques disminuya y aumente el nimero de dobles
faltas a medida que aumenta la altura de la jugadora (Figura 2).

El porcentaje de puntos ganados con primer
saque ha sido uno de los parametros indicadores
de rendimiento mas analizados y con mayor

incidencia en el rendimiento del partido
(Kati¢ et al.,, 2011). Como se ha comentado
anteriormente, a medida que aumenta la altura
de lajugadora, ésta consigue en lineas generales
un mayor porcentaje de puntos ganados con
primer saque (r2 = 0,765). De forma particular,
la superficie no parece afectar de igual forma al
porcentaje de primeros puntos ganados (Figura
4). Asi, mientras que en los torneos de RG
(superficie de tierra batida, velocidad de pista
lenta) o AO (superficie dura, velocidad de pista
media) el porcentaje de puntos ganados con
primeros saques aumenta levemente a medida
que aumenta la altura de la jugadora (r2 = 0,105
y r2 = 0,055 respectivamente), en los torneos
de US (superficie dura, velocidad de pista
media-rapida) o W (superficie hierba, velocidad
de pista rapida) ese porcentaje aumenta
significativamente. Esta relacion (% primeros
servicios ganados & altura de la jugadora) es
mas fuerte en el torneo de Wimbledon. La
hierba en Wimbledon tiene un coeficiente
de friccion menor que el resto de superficies
(O’'Donoghue & Ingram, 2001) por lo que la
perdida de velocidad de la pelota tras el bote es
la mas baja de los cuatro torneos. A pesar de la
introduccion de las pelotas méas lentas por parte
de la ITF en las superficies mas rapidas con el
objetivo de equiparar la velocidad de juego y
hacer la duracién de los intercambios similares,
siguen existiendo grandes diferencias entre las
superficies.

CONCLUSIONES

Los resultados de este estudio muestran la
influencia de la altura de la jugadora en el
rendimiento del saque. Asi, a mayor altura de
la jugadora, éstas consiguen velocidades de
golpeo mayores, incrementando el porcentaje
de puntos ganados con primeros saques y el
nimerode aces. Lasuperficie masrapida (hierba)
favorece a las jugadoras mas altas, aumentando
el porcentaje de puntos ganados con primer
saque respecto al resto de superficies.
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Diferencias en la demanda energética entre

las pistas lentas y rapidas en el tenis masculino

Anna Skorodumova & Igor Baranov (RUS)
ITF Coaching and Sport Science Review 2019; 79 (27): 9-11

RESUMEN

Este estudio investigo las diferencias en las demandas energéticas entre los partidos jugados por jugadores masculinos de alto
rendimiento en pistas lentas y rdpidas. Se analizaron los partidos de Grand Slams jugados por jugadores rusos. Para el andlisis se
utilizaron indicadores externos, como son el tiempo de juego por punto y la proporcién del total del tiempo del partido. El andlisis
de los datos mostré diferencias significativas en todos los indicadores externos medidos, como son el promedio de tiempo de
juego de partido, el niimero de puntos y el tiempo por punto. Los resultados también mostraron una diferencia significativa entre la
densidad motriz del partido (el porcentaje del tiempo total del partido que constituyd el tiempo de juego efectivo) para superficies
lentas y rdpidas, siendo la densidad motriz en superficie lenta (tierra batida), significativamente mayor que en la pista rdpida
(césped y pista dura), 14.5% y 12.9%, respectivamente. El siguiente andlisis de la duracién del punto, indica que en las pistas de
tierra batida (pistas lentas), el porcentaje de puntos que duraba mds de 10 segundos era significativamente mds alto, mientras que
las pistas rdpidas tienen un porcentaje mayor de puntos de menos de 10 segundos de duracién. Se puede concluir que, debido a
la duracién de los puntos, el tenis emplea el sistema energético ATP-PCr para la obtencién de energia, utilizando en mayor medida
el suministro energético anaerdbico ldctico en los partidos jugados en pistas de tierra batida. Si bien los sistemas aerébicos no se
emplean demasiado durante el punto, siguen siendo importantes, posiblemente atin mds en las pistas de tierra batida, debido al
mayor desgaste sobre la via anaerdbica ldctica, pues proporcionan la base para la resintesis del ATP entre puntos. Esto indica que
la resistencia es un componente fundamental de la aptitud fisica en el tenis.

Palabras clave: sistemas energéticos, pistas rapidas y lentas, metabolismo, tacticas Articulo recibido: 20 agosto 2019

Autor correspondiente: apskorodumova@mail.ru Articulo aceptado: 7 octubre 2019

INTRODUCCION

El personal del FSBI, Centro Federal de Ciencias para la Cultura
Fisica y el Deporte, Moscu, llevé a cabo un estudio sobre los
indicadores externos de las demandas energéticas de los
jugadores durante partidos de competicion en pistas lentas y
rapidas. Se estudiaron 25 partidos en tierra batida (pistas lentas)
y 30 partidos en césped y pista dura (pistas rapidas) de Grand
Slams, incluyendo finales y semifinales, en los que participaron
tenistas rusos.

RESULTADOS

La tabla 1 muestra los promedios de los indicadores externos de
las demandas energéticas obtenidas a partir del estudio de los
partidos.

Tabla 1. Promedio de los indicadores externos de demanda energética en
partidos de competicién masculinos en superficies rdpidas y lentas Los valores promedio de la densidad motriz del partido (la ratio
de juego en el punto real con respecto al tiempo total del partido,

Indicador Tipo de superficie Diferencias i A ,
expresado como porcentaje) demuestran que los tenistas estan
Lentas Répidas ;/iagl:irﬁ;(ti:o) realmente jugando los puntos solamente el 14,5% y 12,9% del

tiempo promedio de los partidos, dependiendo de la superficie
148,6+41,98 125,43+55,05  0.01* de la pista. El resto del tiempo, los jugadores se preparan para el
saque o devolucion, cambios de lado, o descansan, etc.

Duracion total del
partido, min

Tiempo "activo” del 1293.20£520.781  978.10+457.84 0.01*

partido Durante el juego real en el punto, se juegan 193-206 puntos,
(tiempoenjuegoreal 45030150078  97810+457.84 0.01° dependiendo del tipo de superficie de la pista, en promedio, y el
del punto), s § ! ! ! .z : : :
perfil de la duracién de los puntos jugados en cada tipo de pista
gaﬁrfpizgo desetspor 54,097 3.13+0,94 0.01* es también diferente.
Numero de juegos por 55 g 10 40 20874184 0.01* La tabla 2 muestra el porcentaje que indica si los puntos duraron
partido SR . mas o menos de 10 segundos para cada tipo de superficie. Las
Nimero de puntos 206.10£62.10 1932047393  0.05* ultimas investigaciones muestran que después de 6-10 segs.
por partido ' ' ’ ' de trabajo intenso cercano al maximo, las reservas de fosfato
Numero total de 1066.92+436.43 97483+406.93 0.01* de creatina disminuyen a tal punto que la reaccién de tal
golpes por partido ' ’ ’ ’ fosfato deja de ser el mecanismo principal de la resintesis ATP
Duracién promedio 6.27+1.13 505+0.80 0.01* (Cheremisinov, 2016; Jansen et al., 2016), y cuanto mas largo sea
delpunto, s T T el trabajo, mayor sera el rol de las fuente anaerdbica lactica para
Densidad motriz, % 14,5+2,25 12,9+2,35 0.01* el suministro de potencia.

Ritmo del peloteo y

. 24,40+1,58 27,09+1,28 0.01*
puntos, golpes/min
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Tabla 2. Perfil del porcentaje de puntos que duran mds o menos de 10
segundos en los partidos masculinos en pistas lentas y rdpidas

Tipo de superficie  Cantidad de puntos de diferente
duracion, %
<10s >10s
Répidas 86,82 +4,36 13,18 £4,36
Lentas 83,20+5,31 16,80+ 5,31
Diferencias Significativas Significativas
DISCUSION

Por lo tanto, en un partido en pistas rapidas, los tenistas juegan
un mayor porcentaje de puntos con una duracién menor de 10
s. que en las pistas lentas, y en las pistas lentas, el porcentaje de
puntos que duran mas de 10s. fue mayor que en las pistas rapidas.
Es importante destacar que las diferencias entre los porcentajes
de puntos jugados de duraciéon menor y mayor a 10s. en pistas
rapidas y pistas lentas son estadisticamente significativas y
deben tenerse en cuenta a la hora de planificar el entrenamiento.

Tiempo “activo” del partido, %

14,50+2,25

Tiempo de pausa dentro del partido, %

ATP/ADP - desde el inicio de la actividad muscular intensa y con
mayores incrementos de intensidad, la concentracion de ATP
disminuye, y aumenta la de ADP.

Debemos rendir homenaje a Roger Federer y a los expertos que
trabajan con él. El entrenamiento se realiza de la misma manera
que en un partido, como promedio, el 73 % de todos los puntos
constade 4 golpes o menos. Los puntos de 5-8 golpes de duracion
se dan el 19 % de las veces. Solamente en el 8 % de los casos, un
punto dura 9 golpes o mas (Perov, 2019). Es decir que el 92 %
de todos los golpes se lleva a cabo en situaicones anaerdbicas
alacticas (ATP-PCr), y solamente en el 8 % de los casos, se
comienza a activar el sistema energético anaerébico lactico. A
modo de comparacion, el autor proporciona valores promedio
de la cantidad de puntos de diferentes duraciones para Novak
Djokovic: hasta 4 golpes en el 55 % de los casos, 5-8 golpes en el
26 % de los casos, y 9 o mas golpes en el 19% de los casos, lo cual
atestigua una posibilidad mayor de acumulacién de acido lactico,
y mayores requerimientos para la productividad aerdbica.

Es importante sefalar que el juego en una
superficie lenta muestra ain mayores exigencias
de vias aerdbicas que en una pista rapida, pues
se pasa mayor proporcion de tiempo en juego

12,90+2,35

Fosfato de Creatina

% de puntos
menos de 10s

% de puntos

mas de 10s
en duracién

Superficies rapidas

Superficies lentas

Figura 1. El uso de los diferentes sistemas energéticos para la re- sintesis del
ATP en partidos masculinos en diferentes superficies, segtin la duracién del
punto (% de tiempo)

Por lo tanto, del 14,5 % del tiempo del partido en una pista lenta
y del 12,9 % en una pista rapida (tiempo “activo” del partido o
tiempo efectivo en el punto), el 83.2 - 86.8 % dependiendo del
tipo de superficie de la pista, se cubriria principalmente con el
sistema anaerdbico alactico - la via ATP-PCr, mientras que en
el 16,8-13.,18% del tiempo de juego efectivo las necesidades
energéticas son proporcionadas por los sistemas anaerdbicos de
acido lactico (Cheremisinov, 2016; Jansen et al, 2016). El 85.5-
87.1 % del tiempo del partido (fuera del punto), dependiendo
del tipo de superficie de la pista, se proporciona a través de vias
aerdbicas, y por supuesto, la disposicidn del jugador para jugar el
punto siguiente dependera de su potenciay eficiencia.

Schonborn (1987) considera que los diferentes sistemas de
energia se utilizan en el tenis en proporciones: anaerdébico
alactico (ATP-PCr - 70 %, anaerdbico lactico - 20 %, y aerdbico
10 %). Esta afirmacidn seria cierta si la duracién del partido fuese
de un punto solamente.

Sin embargo, seglin nuestra opinién, durante un partido existe un
gran requerimiento de la via aerdbica, puesto que mas del 80 %
deltiempo, éste proporcionaal jugador resintesis ATP después de
cada punto. A mayor intensidad y longitud del punto, mayor sera
la tasa de transformacion aerdbica. El principal contribuyente
en la tasa de la velocidad del proceso aerébico es la proporcion

85,50
87,10

Tiempo Operativo

activo. Si bien los puntos pueden ser mas largos
en las pistas mas lentas, con mayor gasto de fosfo
creatina, segun las reglas de la competicién, las
pausas en el juego tienen la misma duracion.
Durante estas pausas es necesario re sintetizar
la fosfo creatina. El principal contribuyente en
la resintesis de ATP, en este caso, viene de los
procesos de oxidacién aerdbica.

Los movimientos durante el punto se pueden
caracterizar como altos en velocidad de reaccién,
aceleracion, velocidad de movimiento Unica,
y frecuencia de movimiento (Godik, 2006,
Zatsiorsky, 1966); los movimientos son de alta
velocidad y potentes, y requieren toda una gama
de habilidades de coordinacién bien desarrolladas
(equilibrio, precision, diferenciacion de esfuerzos
musculares, etc.). Pero los tenistas no juegan solamente un
punto, sino un promedio de mas de 190 puntos en cada partido,
o sea que el énfasis en la importancia de las cualidades cambia.
Las habilidades de alta velocidad, potencia y coordinacion deben
mantenerse en alto nivel y durante largos periodos de tiempo.

“denota segundos
“denota minutos

La resistencia es la habilidad de realizar el trabajo sin un cambio
de parametros (en tenis - sin reducir la intensidad, la precision,
la variabilidad de las acciones, la velocidad y la explosividad, etc.)
a pesar del agotamiento creciente (Matveev, 1977; Farfel, 1949;
Mikhaylov, 1967; Platonov et al., 2014) y comienza a prevalecer
como el componente mas necesario de la aptitud fisica. Es
necesaria también para el tenista, cuando el partido se acerca a
las 2 horas de duracion.

Otro aspecto que indica que la resistencia es un componente
importante de la aptitud fisica en el tenis es que las cualidades
necesarias para un solo punto se deben reunir a lo largo de toda
la duracién de la competicion, es decir, que la alta velocidad,
la potencia, la coordinacién y demas habilidades se deben
mantener, no solamente durante un corto periodo, sino durante
largos periodos.

El andlisis factorial de la aptitud fisica y funcional, llevado a cabo
enlostenistas dealtorendimiento, los coeficientes de correlacion
calculados entre los indicadores de aptitud fisica y funcional
y los resultados de la actividad en competicién confirman las
conclusiones establecidas.
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Redundancia de ejecucion: el efecto de
variar la técnica para obtener un efecto

similar en el rendimiento de los golpes

de fondo en jugadores de tenis
Michael Davis Higuera (GBR)

ITF Coaching and Sport Science Review 2019; 79 (27): 12-15
RESUMEN

La redundancia de ejecucion, definida como la variacion en la técnica en la produccién de golpes con efectos similares, es un tipo
de variabilidad definido recientemente que abre las puertas a nuevas formas de concebir el entrenamiento y la prdctica del tenis.
La muestra estuvo compuesta por 20 jugadores de nivel de club a los que se les realizaron diferentes intervenciones peloteando
entre si, buscando un peloteo homogéneo y buscando pegar un blanco en el suelo con: baja variabilidad manteniendo una técnica
especifica; y, alta variabilidad donde alteraban la técnica de sus golpes ligeramente. La condicion de alta variabilidad mejoré su
rendimiento después de un periodo de retencion de una semana, comparado con la condicién de baja variabilidad en una prueba
de precision (midiendo el promedio de la distancia de cuatro pelotas respecto al blanco) y éxito (contando el niimero de pelotas,
de los cuatro golpes realizados, que pasaron la red y entraron en una zona de un radio de 500 cm). Los resultados sugieren que
variar la técnica para realizar un golpe similar mejora el rendimiento mds que una baja variabilidad, posiblemente como resultado
de la creacién de nuevos patrones mejor adaptados como consecuencia de la exploracion. Los resultados apoyan el uso de la
variabilidad en este tipo de entrenamiento; sin embargo, se debe prestar atencion al respeto de los principios biomecdnicos y de

la técnica.

Palabras clave: variabilidad, redundancia de ejecucion, variacién de la técnica, metodologia

Autor correspondiente: mdavis.higuera@yahoo.com

INTRODUCCION

La variabilidad debe ser una de las herramientas esenciales de
cada entrenador, estando presente dentro de cada metodologia
en diferentes formas, como por ejemplo: aprendizaje a través
del descubrimiento guiado, permitiendo al jugador explorar o
variar soluciones para resolver un problema (Crespo and Miley,
1998); en la practica variable, variando las diferentes situaciones
de practica (caracteristicas de la pelota recibida por el jugador)
(Pankhurst, 2013); en la practica variada, permitiendo que el
jugador varie las caracteristicas de la pelota golpeada (Pankhurst,
2013); o incluso en la practica aleatoria donde se varia el orden
de las repeticiones o ejercicios, combinandolos.

Incluso en un jugador iniciante, que intenta aprender un modelo
técnico especifico, la variabilidad estd presente, dado que el
aprendiz estd explorando soluciones motrices para replicar la
habilidady el resultado. Del mismo modo, en el caso de un jugador
de élite que intenta mejorar sus habilidades, realiza muchas
pequenas variaciones en sus repeticiones para poder mejorar el
resultado. Sin embargo, esto no quiere decir que siempre haya
que precribirla. Un buen entrenador es aquel que es capaz de
decidir cual es el estilo de aprendizaje y la metodologia apropiada
para cada jugador en cada situacion (Crespo y Miley, 1998). Por
lo tanto, es responsabilidad del entrenador comprender que la
variabilidad estd siempre presente en el aprendizaje, de una
forma u otra; y decidir cdmo prescribir la variabilidad.

Los mecanismos del porqué la variabilidad puede estimular
el aprendizaje pueden explicarse a través de las siguientes
teorias: la interferencia contextual: el proceso de olvidar y
recordar las acciones como consecuencia de realizar las acciones
aleatoriamente, lo que facilita una mayor consolidacion (Shea
y Morgan, 1979) a través de la profundizacion de las huellas
perceptivas (Adams, 1971); la teoria del esquema motor:
variacién y repeticion afadiendo a un programa motriz general
a través de esquemas (o reglas) (Schmidt, 1975); el ruido y la
resonancia estocastica (Schollhorn et al., 2006): el encuentro
de senales cerebrales internas causadas por el movimiento
interno y las situaciones externas provocando dindmicas de
movimiento del jugador fuera de su zona de confort para

Articulo recibido: 16 agosto 2019
Articulo aceptado: 1 octubre 2019

encontrar mejores soluciones; y, los sistemas dinamicos (Davids
et al., 2008): donde la exploraciéon del entorno movimiento-
habilidad-resultado (formado por constrefimientos individuales,
de tarea y ambientales) provoca mayor capacidad para realizar
las habilidades de forma exitosa adaptandose mejor a las
capacidades del individuo.

Segln las teorias ya mencionadas, especialmente las Ultimas
dos (Davids et al., 2008; Schollhorn et al., 2006), el mecanismo
subyacente al aprendizaje podria ser no lineal, lo cual quiere
decir que debido a la confluencia de tantos factores y grados de
libertad, entrenar un aspecto puede provocar una mejora en otro
aspecto no relacionado. Sin embargo, la teoria de la especificidad
de la practica sugiere que la mejor practica para una situacion es
aquella en la que las condiciones de la practica se parecen a las
de la situacion (Shea y Kohl, 1990). En términos de variabilidad,
esto implica que, para mejorar de forma efectiva alglin aspecto
de la habilidad, por ejemplo, cambiar entre varios tipos de golpe
o ejecutar el golpe desde diferentes posiciones, la practica debe
realizarse de la misma manera.

Un tipo de variabilidad menos estudiado, que contrasta con los
tipos de variabilidad mencionados, es el de la variacion de la
técnica intentando mantener un resultado homogéneo, llamado
redundancia de ejecucion (Ranganathan y Newell, 2010).
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Si se piensa que la teoria de la especificidad es el mecanismo
principal tras este tipo de variabilidad, al cambiar la técnica
manteniendo el resultado homogéneo, el rendimiento solo
mejorard donde se requiera este tipo de variabilidad, es decir
donde cambiar la técnica sea esencial. Podria parecer ilégico
entrenar de esta forma dado que parece razonable que si se
desea un resultado especifico, se debe ejecutar la habilidad de
la misma forma; sin embargo, en el tenis, los mejores jugadores
son capaces de salir de situaciones de emergencia con golpes
ganadores, aparentemente imposibles, utilizando técnicas poco
usuales, abreviadas o adaptadas debido a los constrefimientos
de tiempo y espacio. Por tanto, este tipo de practica mejorara
el rendimiento en situaciones en las que el jugador esté bajo
presion en términos de espacio y/o tiempo, y debe, por tanto,
adaptar su técnica para tener éxito.

Si se entiende que la teoria de la especificidad de la practica
no es la principal teoria, la redundancia de ejecucioén, o cambiar
la técnica ligeramente para obtener un resultado homogéneo,
podria todavia provocar un mejor aprendizaje, como ya se ha
mencionado anteriormente al hablar de la variabilidad (Schmidt,
1975; Shea y Morgan, 1979; Schollhorn et al., 2006; Davids et
al., 2008).

Por lo tanto, los objetivos de este estudio fueron, investigar si la
redundancia de ejecucién tiene alglin efecto en el entrenamiento
de los golpes de fondo y en ese caso, estudiar qué mecanismos lo
hacen posible.

METODO

Este estudio se realizd6 como proyecto de investigacion de un
grado universitario (Davis Higuera, 2018). El estudio analizo el
efecto de variar la técnica buscando un resultado homogéneo en
la efectividad de los golpes, con jugadores de nivel intermedio/
avanzado. Se disefaron dos pruebas con el objetivo de conocer
hasta qué punto la teoria de la especificidad de la practica es
importante en este tipo de variabilidad

La muestra estuvo compuesta por 20 jugadores de nivel de
club (edad promedio = 46 afos, D.E. = 13 afos), que dieron
su consentimiento informado, y fueron asignados de forma
aleatoria a uno de los dos grupos, un grupo experimental de alta
variabilidad (n = 9) y un grupo de control de baja variabilidad
(n=11). Cada grupo realizé una condicion diferente con un pre-
test, post-test inmediatamente después, y un post-test una
semana después, para los dos tipos de pruebas. La precisién y
el éxito fueron las principales variables dependientes, y fueron
medidas en las dos pruebas de cuatro golpes cada una: para el
éxito, contando cuantos golpes de los cuatro entraron en la pista;
y para la precision, midiendo la distancia promedio de los cuatro
golpes respecto de un blanco en el centro del otro lado de la
cancha (con un maximo de 500 cm para golpes fuera de este radio
y para golpes fallados).

Las dos pruebas eran las siguientes: 1) una prueba con baja
presiéon, donde una maquina lanzapelotas lanzaba cuatro pelotas
profundas al centro de la pista, alternando ligeramente a la
derecha y al revés del jugador (empezando por el lado derecho)
que estaba situado en el centro de la linea de fondo - para
investigar si la alta redundancia de ejecuciéon provocaria una
mejora en el rendimiento en una situacién que no lo requiere; vy,
2) una prueba de alta presion, en la que, al igual que la anterior se
lanzaban cuatro pelotas a la derecha y el revés del jugador, pero
en este caso, haciéndolo correr de lado a lado - para investigar
si la alta redundancia de ejecucién provocaria una mejora en
una situacion que lo requiere, como se sugiere en la teoria de la
especificidad de la practica.

Para la intervencién en cada grupo, se pidié a los jugadores
que pelotearan por parejas (y un trio) golpeando de derecha y
revés en paralelo desde la linea de fondo durante 40 minutos,
intentando golpear a un objetivo situado entre la linea de
servicioy la linea do fondo. Al grupo de alta variabilidad se le dio
instrucciones para hacer pequenas modificaciones en sus golpes
a través de diferentes posiciones del brazo durante la ejecucion
de golpe (cambiando la técnica constantemente en cada golpe):

diferentes angulos de flexion en el codo y la mufeca, diferentes
terminacionesdelaraquetaylamano,ydiferentes posiciones del
punto de impacto en relacién al cuerpo. El grupo fue controlado
y dirigido por un entrenador para que variaran su técnica y
mantuvieran un resultado homogéneo en el peloteo, pero a la
vez respetaran los puntos biomecdanicos y técnicos establecidos
y verificados previamente. Al grupo de baja variabilidad no se
le dio instrucciones de variacion de su técnica, pero si fueron
controlados para que mantuvieran un resultado homogéneo en
el peloteo y respetaran los principios técnicos y biomecanicos.

Se uso un ANOVA de medidas repetitivas para analizar los
datos, utilizando el programa SPSS version 24. El estudio fue
aprobado por el comité ético de la Universidad Metropolitana de
Manchester.

RESULTADOS

A continuacién, se muestran los resultados para cada una de las
variables dependientes.

Exito del golpe

En la Figura 1 se muestra el éxito de los golpes, dado por el
promedio de los cuatro golpes ejecutados que entraron dentro
de una zona con radio de 500cm para cada prueba.

Prueba 1: baja presion — pelotas lanzadas al jugador al _

centro de la pista g:Q

Alta varizbilidad

entraron a la zona especificada
"
[, ]

Baja variabilidad

EPre W Postinmediato

Numere promedio de golpes (de cuatro) que

Post semana después

Prueba 2: alta presion — pelotas lanzadas a los lados
alternativamente

Baja variabilidad Alta variabilidad

mPre  mPostinmediato Post semana después

Numere promedio de golpes (de cuatro) que
entraron a la zona especificada
e
(%]

Figura 1. Exito del golpe (ntimero promedio de los cuatro golpes que entraron
a la zona especificada) para las dos pruebas. *El Andlisis Bonferroni de
comparacion por pares muestra un incremento significativo en el nimero
de pelotas que entraron a la zona especificada de 0,677, p=0,044, para el
grupo de alta variabilidad en la prueba 1 entre niveles pre-test y post-test
una semana después, Uinicamente.
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Precision del golpe

En la Figura 2 se muestra la precision de los golpes de cada
jugador, medida a través de la distancia promedio de los cuatro
golpes respecto al objetivo, donde golpes fallados y los golpes
con una distancia mayor de 500 cm respecto del objetivo se
contabilizaron como 500 cm, para las dos pruebas.

Prueba 1: baja presién — pelotas lanzadas al jugador al
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400

*

ivo (cm)
B
[=]
[=]

al obje
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Distancia promedio de los golpes respecto

H Pre Post nmediato Post semana después

Prueba 2: alta presion — pelotas lanzadas a los lados
alternativamente
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Distancia promedio de los golpes respecto
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Figura 2: precision del golpe (distancia media de los golpes con respecto
al objetivo, con un mdximo de 500 cm para golpes fallados o con mayor
distancia) para las dos pruebas. *El Andlisis Bonferroni de comparacién
por pares muestra diferencias significativas en la precisién (reduccién
de la distancia del blanco) de 68.69 cm, p=0,038, para el grupo de alta
variabilidad en la prueba 1 entre niveles pre-test y post-test una semana

después, tinicamente.

DISCUSION

Los resultados muestran que entrenar con alta variabilidad a
través de laredundancia de ejecucién provoca un efecto positivo
en la precision y el éxito del golpe, pero solo en la prueba de baja
presién, lo que sugiere que la prescripcién de alta variabilidad
en la técnica puede mejorar el rendimiento. Los resultados no
apoyan la teoria de la especificidad de la practica, ya que cambiar
la técnica buscando un resultado homogéneo deberia mejorar el
rendimiento en una prueba que requiere estas condiciones, pero
las mejoras no se asociaron Unicamente a esa prueba. Segun los
resultados, la mejora solamente se dio entre niveles de pre-test y
post-test de una semana después, lo que sugiere que se necesita
tiempo para el proceso de consolidacion, es decir para que los
beneficios se manifiesten neurolégicamente.

Las variables medidas fueron la precision y el éxito de los
golpes, y ambas variables en conjunto podrian traducirse como
la efectividad del golpe. La eficiencia no fue medida, pero es
posible inferir que, una mejora de efectividad, trae consigo una
mejora de eficiencia. Tal vez sea posible decir también que, con
una mayor efectividad, los jugadores han encontrado soluciones
motrices, o varias diferentes soluciones, que se adaptan mejor a
sus propias capacidades, resultando en una mejor habilidad para
realizar golpes con una mayor efectividad.

El mecanismo a través del cual se produce la mejora se puede
explicar probablemente a través de una sintesis de las teorias

ya mencionadas, relacionadas con: el cambio de movimientos
dindmicos fuera de la zona de confort (Schollhorn et al., 2006);
que el jugador explore nuevos patrones mejor adaptados a sus
capacidades individuales (Davids et al., 2008); y, con un programa
general motriz mejor desarrollado (Schmidt, 1975).

CONCLUSION

Los resultados sugieren que indicar a los jugadores que varien
su técnica ligeramente para un resultado homogéneo, puede
acelerar el aprendizaje. Sin embargo, es importante que en este
tipo de entrenamiento se sigan los principios biomecanicos
y técnicos del entrenamiento para maximizar la efectividad y
eficiencia.

Puede que este tipo de entrenamiento sea mas apropiado
para jugadores avanzados. Para jugadores intermedios que se
encuentran enunaetapaasociativa de aprendizaje, el entrenador
podria demostrar la técnica al jugador, y darle un rango aceptable
de movimiento del gesto para que explore; no obstante, con
un principiante, es probable que los movimientos ya sean muy
variables asi que la variabilidad no se debe prescribir. Como
siempre, ser un buen entrenador radica en saber que necesita la
persona para progresar.

Con un aprendizaje mas efectivo, habilidades mejor adaptadas a
las capacidades de los jugadores, y jugadores con mas autonomia,
las probabilidades de desarrollar jugadores mas motivados y
completos aumenta. Muchos entrenadores, probablemente los
mejores, ya estan utilizando estos métodos (tal vez sin saberlo)
al no ser muy prescriptivos, sugiriendo algo de variabilidad y
permitiendo rangos aceptables de movimiento, en vez de normas
rigidas que los jugadores deben seguir.

Aunque este estudio es alentador, la investigacion relativa a
intervenciones especificas de variabilidad es todavia muy escasa,
especialmente en el contexto de la variacion de la técnica, y
por eso se debe seguir investigando esta area con diferentes
poblaciones y bajo diferentes condiciones o intervenciones.
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RESUMEN
El tenis es un deporte intermitente que involucra diferentes componentes fisicos, uno de los cuales es la capacidad aerébica. La
investigacion cientifica proporciona informacion sobre las exigencias fisiologicas de la competicion tenistica. Se han desarrollado

algunos protocolos especificos para combinar la prueba de la capacidad aerébica con la prueba de eficiencia técnica y el
entrenamiento. Este trabajo proporciona una justificacion para el entrenamiento aerdbico de los tenistas.
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INTRODUCCION

Unpartidodetenissecaracterizaporserunejerciciointermitente,
alternando episodios cortos de alta intensidad (4-10 segundos)
con periodos de recuperacién (10-20 segundos), interrumpidos
por varios periodos de mayor duracién (60-90 segundos). Los
desplazamientos de los jugadores constan de aceleraciones y
desaceleraciones rapidas, pero a bajas velocidades, y reflejan
el juego intermitente del tenis, que no permite alcanzar altas
velocidades (Hoppe et al., 2014).

Si las acciones musculares mas importantes (movimientos
y golpes) son explosivas por naturaleza, y se basan
fundamentalmente en la descomposicion anaerdbica de fosfatos
de creatina para la produccién de energia, la potencia aerdbica
(VO2max) es una variable que promueve una mejor recuperacion
fisiolégica entre estas acciones, los partidos y los torneos.
Por lo tanto, el tenis podria clasificarse como una actividad
predominantemente anaerdbica, que requiere altos niveles de
acondicionamiento aerdbico para evitar la fatiga. Ciertamente,
el estado fisico aerdbico de los jugadores puede determinar en
gran medida su capacidad para mantener el ejercicio de alta
intensidad durante un partido y puede incidir en el rendimiento
técnico y tactico del jugador, permitiéndole hacer mejores
elecciones en estados de fatiga.

Se sugiere que los valores de Vo2max >50 ml/kg/min. para
hombres y > 42 ml/kg/min. para mujeres deberian considerarse
siempre como estandar minimo, con valores preferiblemente
mas altos para los tenistas que puedan competir y entrenar a alto
nivel (Kovacs, 2007). Estos valores son similares a los adquiridos
en la mayoria de los deportes de equipo cuando compiten en alto
nivel. Recientemente, la investigacién cientifica ha demostrado
un interés creciente en el desarrollo de protocolos de prueba
para el analisis conjunto de la aptitud aerdbica y la produccién
técnica (Baiget et al., 2014; Brechbiihl et al., 2016). El objetivo
de este trabajo consiste en proporcionar una justificacién para el
entrenamiento aerébico de los tenistas.

LA FRECUENCIA CARDIACA Y LA TENSION FISIOLOGICA EN
EL TENIS

El control de la frecuencia cardiaca (FC) es el método indirecto
mas comun para estimar la intensidad del ejercicio, y se utiliza
para proporcionar informacién sobre el estrés psico-fisiolégico
asociado a los partidos. Durante los partidos de competicion,
los valores medios de FC oscilan entre 60-80% de FC maxima
(FC max), con peloteos largos e intensos que provocan valores
superiores al 95% de la FCmax (Fernandez et al., 2006).

Articulo recibido: 1 septiembre 2019
Articulo aceptado: 10 octubre 2019

Pero los valores promedio de FC no deberian ser la Unica
medicién del metabolismo, pues no representan con exactitud la
naturaleza intermitente del tenis, y podrian ser la causa de una
mala interpretacion (figura 1). Por lo tanto, el modelo basado en
la FC que define tres zonas de intensidad (intensidad baja < 70%
FC max; intensidad moderada < 85% FC max; vy, intensidad alta
> 85% FC max) se utiliza normalmente para examinar la tension
fisiolégica durante diferentes tipos de ejercicios.

Elanélisisdelaintensidad relativabasadoenel tiempoacumulado
(real - o de juego efectivo - con el agregado de periodos de
descanso) pasado en estas tres zonas de intensidad metabdlica
durante partidos de tenis simulados revela que los jugadores
pasaron mas del 75% del tiempo en la zona de baja intensidad,
y menos del 25% en las zonas de intensidad moderada a alta
(Baiget et al., 2015).
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Figura 1. Variacion de la FC durante la disputa de partidos (adaptado de
Baiget et al., 2015)

El tiempo de juego efectivo - o sea, la actividad del jugador
durante el punto - basado en esta distribucién, solamente es,
aproximadamente, del 20 a 30% en canchas de tierra batida, y
10 a 15% en superficies duras (Ferrauti et al., 2003). Durante
un partido, o un set de 60 minutos, significa que el jugador
juega solamente 12-18 minutos y el descanso activo o pasivo
representa 42-48 minutos.

Ademads, los valores de la FC pueden verse afectados por
varios factores durante un partido de tenis. Por ejemplo, se ha
demostrado que la estrategia pasiva (versus la activa) puede
producir exigencias cardiovasculares mayores en los jugadores,
debido alos mayores tiempos que pasan en frecuencias cardiacas
elevadas (Hoppeetal.,2019).Estoestadenlineaconlaaltarelacion
encontrada entre las respuestas de FC y las caracteristicas de la
actividad en el partido, como la duracién del punto y los golpes
por punto, siendo los juegos de servicio mas exigentes que los
juegos de devolucion (Kilit & Arslan, 2017).
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En la misma linea, el tiempo de juego en canchas de tierra batida
es mayor que en canchas duras, con menor relacién ejercicio-
descanso, lo cual produce FC medias mas elevadas (Murias et al.,
2007). Ademas, la proporcion de tiempo que los jugadores de
élite pasan en las zonas de frecuencia cardiaca moderada y alta
durante un partido a cuatro sets aumentan después de cada set
indicando un mayor estrés (Gomes et al., 2011). Por ende, no es
sorprendente que el estilo de juego y la superficie sean factores
importantes que deben tenerse en cuenta a la hora de disefar
los planes de entrenamiento para cumplir con las necesidades
del jugador.

Del mismo modo, los jugadores profesionales masculinos
realizaron un 50% mas de trabajo total en los partidos de Grand
Slam que los juniors, debido al formato al mejor de 5 sets. Por lo
tanto, los jugadores juniors en la transicion al nivel profesional
deben adaptarse a un medio con deportistas mas preparados y
de mejor calidad (Kovalchik & Reid, 2017).

Baiget et al. (2015) demostraron que los jugadores con mejor
aptitud aerébica jugaban a intensidades relativamente inferiores
y, por lo tanto, con un nivel inferior de tensién y fatiga. Esto
podria ser una gran ventaja cuando deben jugar varios partidos
en un periodo corto, ya que estad demostrado que perjudica la
precision y la colocacion del golpe (Gescheit et al., 2016).

Finalmente, a la hora de evaluar el rendimiento durante las
pruebas incrementales de campo especificas para el tenis, se
indicé que los valores VO2 - tanto en carga sub-maxima como
maxima - fueron Utiles para hacer una prediccién moderada de la
clasificacion de los jugadores (Brechbiihl et al., 2016 ; Brechbiihl
et al, 2018), y que los mejores niveles de acondicionamiento
aerébico de los tenistas varones en niveles internacionales
se asociaba con una mejor eficiencia tenistica en ejercicios de
mayor intensidad, comparada con los tenistas varones de nivel
nacional (Baiget et al., 2016).

CONCLUSION

La capacidad aerdbica es un factor de rendimiento que debe
evaluarse y mejorarse. La segunda parte de esta serie de
articulos, proporciona a los entrenadores pruebas y protocolos
de entrenamiento adaptados a la especificidad del tenis.
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La importancia de la capacidad aerdbica para el tenis:

entrenamiento y evaluacion (parte 2)

Cyril Genevois (FRA)

ITF Coaching and Sport Science Review 2019; 79 (27): 18-20
RESUMEN
En la parte 1 de esta serie comentamos que la capacidad aerébica es importante para los tenistas (Genevois, 2019). Los estudios
cientificos indican que el Entrenamiento Intermitente de Alta Intensidad (HIIT, por sus siglas en inglés) es una manera eficiente de

mejorar la capacidad aerdbica, dentro o fuera de la pista, dependiendo de la fase de entrenamiento. La intensidad de las sesiones
de entrenamiento se puede individualizar segtin la velocidad final alcanzada durante la Prueba de Aptitud Intermitente 30/15.

Palabras clave: Entrenamiento Intermitente de Alta Intensidad, prueba incremental, periodizacion.

Autor correspondiente: cyril.genevois@aol.fr

INTRODUCCION

Debido a la naturaleza intermitente de los partidos de tenis, y a
las exigencias alternadas de los sistemas de energia entre puntos
y descanso, parece légico que el entrenamiento de los jugadores
de competicidn se deba focalizar en mejorar su habilidad para
ejecutar repetidamente y recuperarse de los ejercicios de alta
intensidad. Por ello, el entrenamiento de tenis deberia incluir
ejercicios fisicos que intenten mejorar tanto la aptitud aerdbica
como la anaerdbica.

EL ENTRENAMIENTO INTERMITENTE DE ALTA INTENSIDAD
(HIIT) Y ELENTRENAMIENTO EN PISTA (OTT, POR SUS SIGLAS
EN INGLES).

El Entrenamiento Intermitente de Alta Intensidad (HIIT) consta
de picos de ejercicios intensos separados por recuperacion pasiva
o activa (intervalos de trabajo y descanso que oscilan entre 10
segundos y 4 minutos, a 90-100% de la velocidad lograda en el
nivel de VO2max; valores de FC > 90% de FC max; vy, relacion
trabajo- descanso 4:1 a 1:1 a 1:4). Es un ejercicio continuo de
intensidad alternativa de eficiente a moderada - o intensidad
baja, para mejorar las variables relacionadas con la resistencia
y el rendimiento anaerdbico tanto para jugadores juniors (Engel
et al., 2018) como para adultos (Wen et al., 2019). EI HIT
replica la naturaleza intermitente del juego de tenis a mayores
intensidades y parece ser una opcién de ejercicios viable, pues
los intervalos de descanso entre los intervalos de trabajo intenso
pueden ayudar a reducir la incomodidad e inducir una respuesta
afectiva mas positiva (Thum et al., 2017).

Puesto que el tiempo de entrenamiento es primordial,
los entrenadores suelen utilizar un enfoque integrado e
incluyen habilidades técnicas durante la sesién de HIIT - con
entrenamiento en pista. El propdsito principal del entrenamiento
en pistaes combinarlamejoradel acondicionamiento fisicoconel
mantenimiento de destrezas técnicas, a fin de optimizar el tiempo
de entrenamiento. Los estudios que comparan el entrenamiento
en pista (OTT) con un entrenamiento aerdbico (HIIT) sin juego,
notaron que las exigencias fisiologicas (FC media) eran mayores
durante la sesién de juego comparadas con las sesiones sin juego
(Fernandez-Fernandez et al., 2011 ; Pialoux et al., 2015 ; Kilit &
Arslan, 2019).

Ello podria relacionarse con la participacion de los musculos
de los miembros inferiores y superiores al golpear la pelota.
Estudios previos, indican que correr y golpear la pelota consume
un 10% mas de energia que correr sin golpear (Bekraoui et al.,
2012). Segun varios estudios, los protocolos OTT son efectivos
para mejorar la capacidad aerdbica de los tenistas jovenes, con
un incremento de VO2max. de 4.8% (Fernandez-Fernandez et
al., 2011), 5.5% (Kilit y Arslan, 2019) y 10.28% (Srihirun et al.,
2014). Estos resultados coinciden con los estudios que utilizan

Articulo recibido: 1 septiembre 2019
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protocolos HIIT que mostraron un incremento de VO2max. de
6.0% (Fernandez-Fernandez et al., 2012), 5.2% (Kilit y Arslan,
2019), 6.6% (Srihirun et al., 2014).

El factor mas importante y principal cuando se planifica HIIT u
OTT es lograr la intensidad requerida para lograr mejoras. Para
la actividad HIIT basada en la carrera, la velocidad se calcula
como un porcentaje del rendimiento maximo obtenido durante
una prueba de aptitud - que variard dependiendo de la prueba
utilizada. Parala OTT es lacombinacién de la distancia de carrera
entre cada golpe y la frecuencia de la pelota lo que determina la
intensidad. Se puede evaluar durante la prueba de aptitud fisica
especifica para tenis (Baiget et al., 2014; Brechbihl et al., 2016)
o bien, monitoreando la respuesta de FC de los jugadores.

ENTRENAMIENTO DE SPRINTS REPETIDOS (RST)

El entrenamiento de sprints repetidos (RST por sus siglas en
inglés) se basa en la repeticidn de esfuerzos “maximos” de corta
duracion (< 10 s) intercalados con recuperaciones cortas e
incompletas (relacién trabajo: descanso 1:4 - 1:6). Este método
se diferencia del HIIT tradicional puesto que la intensidad del
ejercicio es maxima, lo cual, permite un alto reclutamiento de
las fibras de contraccion rapida. El objetivo del RST es mejorar
la habilidad de carrera repetida (RSA por sus siglas en inglés).
Un estudio demostré correlaciones significativas entre el
rendimiento en las pruebas RSAy VO2max. (Tsiprun et al., 2013).
El sistema de energia aerdbico es un determinante importante
para larecuperacion tras la actividad intensa y ayuda a mantener
la potencia durante el RST.

Si bien el objetivo principal de RST es mejorar la Habilidad de
Sprints Repetidos (RSA), se ha demostrado que también mejora
los niveles pico de VO2 en un 4.9% en el tenis (Fernandez-
Fernandez et al., 2012). Ademas, se han explorado los efectos
del entrenamiento de sprints repetidos en hipoxia (RSH, por
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sus siglas en inglés) - estado de oxigeno
bajo- para inducir un mayor estimulo
metabdlico, demostrando grandes mejoras
en algunos parametros fisicos y técnicos
especificos para el tenis, comparados con
algiin entrenamiento similar en normoxia
con tenistas bien entrenados (Brechbihl et
al.,2018).

PRUEBAS DE APTITUD AEROBICA

Se han validado cientificamente las Pruebas
de Aptitud Especifica para Tenis que tienen
en cuenta la eficiencia técnica (ver parte 1
de esta serie; Genevois, 2019) que podria
considerarse el “Estandar de Oro”. Pero estas
pruebas estan reservadas exclusivamente
para los jugadores de centros bien
estructurados, debido a la metodologia
necesaria para su correcta ejecucion.

Durante afos, las federaciones nacionales
han utilizado la prueba de aptitud fisica de
multiples etapas (o prueba de carrera de 20
m.) para evaluar el estado aerdbico debido a
su implementacion practicay su uso facil. Sin
embargo, a pesar de que implica un cambio
de direccion (COD), es aun una prueba
incremental continua, no representativa
de la caracteristica intermitente del tenis.
Por lo tanto, una mejor opcion para evaluar
el estado aerdbico y para planificar mejor
el HIIT basado en la carrera, es la Prueba
Intermitente de Aptitud 30-15 (30-15 IFT).
La descripcién completa del protocolo 30-15
IFT y de los materiales asociados (documento
de audio y articulos) estan disponibles en
linea (Prueba Intermitente de Aptitud 30-
15,2019).

La 30-15IFT es una prueba incremental
intermitente con 30 segundos de carrera
a velocidades aumentadas, intercalada
con periodos de recuperaciéon pasiva de
15 segundos. Inicialmente, la prueba se
disend para que los jugadores corrieran de
ida y vuelta continuamente entre 2 lineas
separadas por 40m., a un ritmo indicado por
un bip pregrabado (figura 1). Ahora, también
existe una versién modificada con carreras
de 28 m. para canchas mas pequenas, como
las de basquet, net bol y deportes de raqueta.

40m
20m Zona de 3m
< > -
|
1 30-s
}_ 8.5kmh'=692m
B e e i T T T -
- - + ............ - -
1
I
i 30-s
1 11.5kmh'=912m
e e e e e st Al E R -
B L B I - .
o - - » 1
1
: — - —» Correr
1 Caminar
Linea A Linea B Linea C

Figura 1. Protocolo 30/15 IFT con carreras de 40 m.

Debido a la naturaleza intermitente de la
prueba, la velocidad final alcanzada al final
(VIFT por sus siglas en inglés) es una medida
compuesta de potencia aerdbica maxima,

reserva de velocidad anaerdbica, recuperacion entre los esfuerzos y habilidades para
el cambio de direccién, que son cualidades fisicas importantes para el rendimiento en
el tenis.

La 30-15 IFT ha demostrado ser una medicién vélida y confiable de V02 max.
(Buchheit, 2005), cuando se compara con la V02 méax. lograda durante la prueba
continua estandar, pero parece ser menos “dura” debido a los periodos de descanso
de 15"

La velocidad (km/h) lograda durante la Gltima etapa completada (VIFT) es el valor de
referencia para individualizar la HIIT basada en la velocidad. Pero es importante que
los entrenadores comprendan que la VIFT (o sea, el puntaje 30-15 IFT del jugador)
no es un reflejo directo de su velocidad aerébica maxima obtenida con la prueba
continua estandar, debido a la “reserva de velocidad anaerdbica”. jPor lo tanto, la
VIFT es en promedio mayor que la velocidad aerébica maxima (VMA) en un 15-20%
(2a4.5 km/h)!

LA IMPLEMENTACION DEL HIIT CON INTERVALOS CORTOS EN CANCHA DE
TENIS UTILIZANDO VIFT

Fase de Preparacién General

Durante la fase de Preparacién General (= 6 semanas), la meta consiste en optimizar
el tiempo a VO2max. Los intervalos de trabajo de 15" a 30" se llevan a cabo en 2
sesiones por semana, separadas por un minimo de 48h (tabla 1). La distancia de
carrera se calcula a partir de un tiempo fijado y el porcentaje de VIFT elegido.

Laintensidad de trabajo deberiaser levemente inferior alausual paracarrerasenlinea
recta, a fin de compensar la pérdida de tiempo durante los cambios de direccion (COD
por sus siglas en inglés)(=0.7s/COD). Por supuesto, los cambios de direccién inducen
un aumento en la solicitud de metabolismo anaerébico y, por ende, crean respuestas
diferentes en comparacion con la carreratradicional en linea recta (Dellal et al., 2010).
Si bien la VIFT es la referencia para calcular la distancia de carrera, se pueden hacer
ajustes segulin el rendimiento del jugador (dependiendo, si le resulté demasiado facil o
demasiado dificil). Ademas, para compensar por el probable incremento de aptitud de
los jugadores durante la fase de entrenamiento, la intensidad inicial (%VIFT) deberia
aumentarse un 2,5 por ciento cada 2 semanas.

Tabla 1. Ejemplos de carreras de alta intensidad utilizando VIFT como referencia para individualizar
la duracién del intervalo y la distancia durante las fases de preparacion general, adaptadas para
tenistas.

Duracién Intensidad  Duraciéondela Intensidad Modalidad de Duracién Numero  Tiempo de
delaalta (%VIFT) recuperacion dela carrera max. de la de recuperacion
intensidad (“ = (“=segundos)  recuperacion serie (‘= series entre series (‘
segundos) minutos) = minutos)
30" 90% 30" Pasivo Sprint con 10-12 2a3 3

cambio de

direccién de

30m
20" 93% 20" Pasivo Sprint con 7-8' 2 3

cambio de

direccién 20m
15" 95% 14% Pasivo Sprint con 7-8 2 3

cambio de
direccion 10m

Figura 2. HIIT en cancha de tenis utilizando carreras de 10, 20 0 30 m.
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Fase de preparacion especifica

Durante la fase de preparacion especifica (= 3 a 6 semanas), el
objetivoesprepararalosjugadores paralasexigencias especificas
del partido. La meta principal esta orientada hacia la habilidad
de repetir picos cortos de alta intensidad - relacionados con las
capacidades oxidativas periféricas - utilizando el entrenamiento
de sprints repetidos (1 sesion) y HIIT especifico en cancha (1
sesion). Ver tabla 2.

Tabla 2. El entrenamiento de sprints repetidos (RST) y HIIT especifico en
pista durante la fase de preparacion especifica adaptada para tenistas.

Brechbuhl C., Girard O., Millet G.P. & Schmitt L. (2016). On the
Use of a Test to Exhaustion Specific to Tennis (TEST) with Ball
Hitting by Elite Players. PLoS ONE 11(4): e0152389.

Brechbuhl C., Brocherie F., Millet G.P,, & Schmitt L. (2018).
Effects of Repeated-Sprint Training in Hypoxia on
Tennis-Specific Performance in Well-Trained Players.
Sports medicine international open, 2(5), E123-E132.
Doi:10.1055/a-0719-4797.

Buchheit, M. (2005). The 30-15 intermittent fitness test:
reliability and implication for interval training of intermittent
sport players. In: ECSS Proceedings. Belgrade.

Dellal A., Keller D., Carling C., Chaouachi

Duracién  Intensidad  Duracién Intensidad  Modalidad Duracién ~ NGmero Tiempo de A., Wong del P. & Chamari K. (2010).
delaalta dela dela decarrera max.dela de recuperacion Physiologic effects of directional changes
intensidad recupe- recupe- serie (‘= series entre series (' .. I ..
(“= racion (“= racién minutos) = minutos) in intermittent exercise in soccer playel’s.
segundos) segundos) J Strength Cond Res, 24(12), 3219-26.
Engel F.A., Ackermann A. Chtourou H,
3" Todo, 27" Pasivo Sprintcon 6’ 2 6-7" activo & Sperlich B. (2018). High-Intensity
completa- cambio de ..
mente direccion Interval Training Performed by Young
todo 5-10m Athletes: A Systematic Review and Meta-
10” RPE>7 20" Pasivo Ejercilcios 7 2 6-7" activo Analysis. Frontiers in physiology, 9, 1012.
e golpeo

doi:10.3389/fphys.2018.01012.

Durante esta fase, el RST y el HIIT especifico en pista se llevan
a cabo al menos 48 h. antes de las sesiones de entrenamiento
orientadas a la fuerza y la velocidad, para asegurar el estado
6ptimo en estas sesiones

Fase de competicion

La fase de competicién es la mas importante y el objetivo es
mantener el nivel de rendimiento logrado anteriormente -
mientras se monitorea la carga de entrenamiento (alta en
sesiones técnicas/tacticas y componentes de acondicionamiento
prioritario especifico como la potencia). Una sesién por semana
utilizando HIIT en cancha pareceria ser lo mas adecuado para
este periodo. Sin embargo, las sesiones de fuerza/potencia no se
programan en una semana en particular, es preferible otra sesion
RST para compensar la falta de carga neuromuscular.

CONCLUSION

El Entrenamiento por intervalos de alta intensidad (HIIT) es una
manera eficiente, y que aprovecha bien el tiempo, de mejorar
el estado aerdébico de los tenistas. La prueba 30/15 IFT es una
prueba de campo intermitente con la cual los entrenadores
pueden evaluar el rendimiento fisico general de los jugadores e
individualizar las sesiones de entrenamiento.
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Comprender las presiones del entrenamiento: la

percepcion de los entrenadores jévenes del Reino
Unido que trabajan con tenistas juniors de élite

Callum Gowling (GBR)

ITF Coaching and Sport Science Review 2019; 79 (27): 21-23
RESUMEN

A pesar del aumento en la investigacion sobre el entrenamiento deportivo, nuestra comprension sobre el entrenamiento de los
tenistas juniors de élite aun es insuficiente. La propuesta de este estudio fue examinar la experiencia vivida por 8 entrenadores del
Reino Unido con poca experiencia, y describir qué significa ser entrenador de tenistas junior de élite. Un Andlisis Fenomenolégico
Interpretativo de 8 entrenadores con poca experiencia (1 - 4 aflos de experiencia) proporciona una descripcion de cémo ellos
describen el entrenamiento de jugadores junior de élite. Este estudio demostré que (a) el auto-empleo hace que haya competencia
en la profesion de entrenador, (b) los entrenadores menos experimentados se sorprendieron ante la naturaleza de las interacciones
con los padres, y (c) los entrenadores con menor experiencia tuvieron que esforzarse para hacer frente a la realidad del
entrenamiento, lo cual desencadené desilusién hacia éste. Los resultados de esta investigacion contribuyen a una epistemologia
evolutiva y problemdtica del entrenamiento deportivo y resaltan la necesidad de la educacién de los entrenadores de tenis para
mejorar la preparacion de los nuevos entrenadores para su iniciacion en el entrenamiento. Los resultados presentan oportunidades
a los entes gobernantes para incluir en la literatura de formacién de entrenadores y ayudar a éstos a auto-sustentarse en un rol

desafiante desde el punto de vista emocional.

Palabras clave: Andlisis fenomenoldgico interpretativo, entrenamiento, jugadores de élite, actitudes

Autor correspondiente: callumgowling@btinternet.com
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INTRODUCCION

Entonces, ;cdmo es ser entrenador de tenis? El hecho de trabajar
al aire libre, estar al sol, hacer ejercicio regularmente, ganarse la
vida ayudando a los demds, y trabajar en el deporte que amas,
hace que el entrenamiento tenistico sea una gran carrera. No
obstante, como ocurre con otras profesiones que implican ayuda
(p. ). maestros, enfermeros, médicos), los entrenadores de tenis
se enfrentan a retos que pueden afectar sus vidas personales,
sus relaciones profesionales, su motivacion laboral y su bienestar
mental.

Los entrenadores de tenis son artistas por su propio derecho,
ya que deben manejar el desarrollo y el rendimiento de sus
deportistas por medio de habilidades de comunicacion,
presentaciony psicoldgicas (Kelly et al., 2018). Para ser efectivos,
los entrenadores deben mantener su bienestar mental, a fin de
poder observar y responder a las caracteristicas Unicas de sus
deportistas. Los problemas que afecten el bienestar mental de
los entrenadores de tenis pueden incidir en la ejecucion del
entrenamiento, su motivacion, la relaciéon con su jugador y su
propia auto-estima. Ademas, los periodos de estrés prolongados
llevan al agotamiento (burnout), momento en el cual los
entrenadores dejan de disfrutar de su profesién y la abandonan
(Lundkvist et al., 2012).

Articulo recibido: 30 mayo 2019
Articulo aceptado: 2 septiembre 2019

Este articulo analiza las experiencias de entrenadores del Reino
Unido, con menos de 4 anos de experiencia, y plantea algunos
de los aspectos que les han parecido problematicos. Por ejemplo,
en el entrenamiento de tenis hay competencia, pues muchos
entrenadores del RU trabajan por cuenta propia. El hecho de
que los entrenadores de tenis trabajen por cuenta propia, hace
dificil que se establezcan buenas relaciones profesionales, ya que
necesitan mantener su sueldo. Entender los desafios a los que
se enfrentan los entrenadores de tenis, y el efecto que dichos
desafios tienen en sus actitudes, puede ayudar a los educadores
y a los entes de gobierno a preparar a los nuevos entrenadores
para lo que se van a encontrar en el futuro. Este articulo resalta
que los entrenadores jévenes perciben que su rol es competitivo
y desafiante debido a conflictos frecuentes con los padres. Los
resultados sugieren que los entrenadores con menos de 4 afos
de experiencia luchan para hacer frente a la competenciay a los
conflictos durante el entrenamiento, lo que provoca la desilusion
de estos con el entrenamiento.

METODO

Este estudio fue un analisis fenomenoldgico interpretativo (AFI)
de 8 entrenadores de tenis con poca experiencia, que trabajaron
con jugadores junior de élite en el Reino Unido. Los participantes
fueron 7 masculinos y 1 participante femenina, entre 23y 36
anos. Los participantestrabajaronenlassiguientes areas; Escocia
(1), Norte de Inglaterra (3), Midlands (1), Sur de Inglaterra (2),
y Gales (1). Los entrenadores con poca experiencia tenian 1- 4
afos de experiencia entrenando a jugadores junior de élite (Flett
et al., 2012). Los participantes estaban trabajando con tenistas
junior de élite y contaban con titulaciones como entrenadores
de nivel 4 o0 5 de la LTA. Los jugadores junior tenian entre 11
y 18 afos, lo que corresponde al sistema de competiciéon con
pelota amarilla de la LTA. Se definié como jugador junior de
élite el competir en torneos a nivel nacional y superior (Rees
et al., 2016). Las entrevistas llevadas a cabo en este estudio
fueron semi-estructuradas y el objetivo fue comprender coémo
es para los participantes entrenar a tenistas junior élite. Las
entrevistas duraron entre 1,5y 3,5 horas y se grabaron en audio.
Dichas entrevistas fueron transcritas textualmente, impresas y
analizadas segun el procedimiento para IPA.
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RESULTADOS

Los resultados demuestran que: (a) el auto-empleo hace que haya
competencia en la profesion de entrenador, (b) los entrenadores
menos experimentados se sorprendieron ante la naturaleza
de la interacciones con los padres, y (c) los entrenadores con
menor experiencia tuvieron que esforzarse para hacer frente ala
realidad del entrenamiento, lo cual causé desilusién hacia éste.

El auto-empleo hace que haya competencia en la profesién de
entrenador

Los participantes encontraron que el entorno de entrenamiento
era desafiante y describieron el auto-empleo como algo que
hacia que hubiera mucha competencia. El auto-empleo les daba
la libertad de trabajar con quienes quisieran y elegir sus horarios
de trabajo, pero también creaba dificultades de interaccién con
otros entrenadores. Amy describié al auto-empleo diciendo que
hace que en el entrenamiento haya mucha competencia:

“Muchos entrenadores son auto-empleados, si fuesen empleados,
quizds estarian mds en la misma linea. Hay mucho ego, y todos se
sienten muy importantes, pues son auto- empleados.... Es asi cémo
el ego y las cosas se descontrolan, pues estds preocupado por ti
mismo y por tus ingresos”.

La competencia entre los entrenadores fue un tema constante
y el auto- empleo parecié ser un factor determinante de esta
competencia. Dijo Phil: “Creo que ellos (los entrenadores) sienten
que en lugar de tener en cuenta los intereses de los nifos, todo se
reduce a una competicién (entre entrenadores). Cada uno estd
luchando por su negocio”.

Se podriasuponer que para el auto-empleo hacenfaltaindividuos
que vean a los demas como competencia. Los participantes
tuvieron que lidiar con la naturaleza del auto- empleo y
equilibrarlo con la busqueda de ayuda por parte de los otros
entrenadores. Peter dijo: “Me encantaria poder ir a otro centro
y hablar sobre mis jugadores. Pero si ellos (otros entrenadores) me
diesen una solucion que funcione, querrian el crédito, o querrian
quedarse con mi jugador”. El auto-empleo significa que los
participantes ven a sus colegas como rivales.

Mantener una comunidad de entrenadores cohesionados fue
un reto para los participantes ya que los otros entrenadores
representaban una amenaza para sus ingresos. Nathan dijo: “no
puedes hablar con otros entrenadores sobre tus inquietudes pues
pierdes imagen. Ellos (los entrenadores) son tu competencia, ;no es
cierto?” El auto-empleo continua incidiendo sobre las conductas
de los participantes, creando actitudes de desconfianza hacia
otros entrenadores.

Los entrenadores menos experimentados se sorprendieron ante
la naturaleza de las interacciones con los padres

Existe evidencia como para afirmar que los participantes se
sorprendieron ante la naturaleza de su interaccion con los
padres de sus jugadores. Cuando comentaron la interaccién con
los padres, los participantes describieron conflictos de manera
regular. Por ejemplo, dijo Josh: “;Se sienten los padres menos
inducidos a criticar a los entrenadores de mayor edad, porque son
mayores que los padres, o porque son entrenadores nacionales
y quieren algo de ellos? Quisiera decir a estos padres, “;Quién
demonios piensas que eres para estos padres?”

Como es de esperar, los padres son una parte importante de
la realidad de los entrenadores de tenis, son quienes traen a
sus nifios a entrenar. Los participantes expresaron sorpresa
constante ante la naturaleza de sus interacciones con los
padres. Nathan dijo: “;Por qué los padres tienen tanto poder en el
tenis? porque en otros deportes no lo tienen. El tenis es el deporte
en el que los padres sienten que pueden decir: no estoy contento
contigo”. La falta de experiencia que tenian los participantes
podria significar que se sentian incémodos con las interacciones
parentales, y que estas experiencias les provocaban ansiedad.

Los participantes describieron las actitudes paternas como
extremas en un continuo, ya sea muy positivo o muy negativo.
Josh dijo “cuando un jugador gana, los padres estdn realmente
felices, cuando pierde, mi entrenamiento es una basura”. Los
participantes describieron continuamente a los padres como
dificiles de satisfacer, o buscando resultados instantaneos, lo
cual les creaba incertidumbre, puesto que no se sentian capaces
de sostener los resultados positivos y mantener felices a los
padres.

Los entrenadores con menor experiencia tuvieron que
esforzarse para hacer frente a la realidad del entrenamiento, lo
cual desencadend desilusion hacia éste

Los participantes se sintieron incomodos con el entorno
del entrenamiento y desde el incio mostraron sefales de
cuestionarse su participacion. Por ejemplo, dijo Josh: “No me
veo haciendo esto (entrenamiento) después de los 30-35 afios. Ya
me habria vuelto loco! Espero producir un jugador, viajar con el y
dejar detrds a esos padres y estas quejas”.

La preocupacion principal de los participantes seguia siendo la
competenciay el conflicto con los padres. Con menos de 4 afnos
de experiencia en el entrenamiento de élite, los participantes
parecieron estar mal preparados para lidiar de manera efectiva
con sus experiencias. Nathan dijo: “El mundo del entrenamiento
de tenis es muy extrafio. jTodos (padres y entrenadores) se odian
entre si! Tanta agresividad y tantas personas que se roban jugadores
entre si. Padres que se quejan y entrenadores que te apunalan por la
espalda. jJesus! jQué trabajo mas arduo!” .

Los desafios del entrenamiento de tenis incidian negativamente
en la satisfaccion laboral de los participantes y, en consecuencia,
se cuestionaban si querian continuar siendo entrenadores. Dijo
Phil: “No es un trabajo tan bueno como cuando estas empezando,
creo. Eso es lo preocupante. ;Cudntos entrenadores como yo dicen
lo mismo? Ya no me gusta (el entrenamiento). Debe haber montones
(de entrenadores) diciendo esto”.

Las estrategias de afrontamiento son un factor importante en la
vida laboral de todos los profesionales, para poder mantener su
estado mental frente a los desafios. Estas estrategias necesitan
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tiempo para desarrollarse (Thelwell et al.,, 2010; Kelly et al.,
2018) y los participantes del estudio tuvieron que luchar para
abordar sus desafios de manera efectiva, tuvieron problemas con
la satisfaccién laboral y la motivacion para entrenar.

DISCUSION

Los datos de este estudio destacan varios problemas a los que se
enfrentan los entrenadores de tenis menos experimentados en
sus actividades diarias.

En primer lugar, este estudio menciona el auto-empleo como un
factor significativo en las opiniones de los participantes sobre
otros entrenadores, y se asocié con la desconfianza de otros
colegas. Los participantes describieron las actitudes negativas
hacia otros entrenadores y esto fue generalmente asociado con
el auto-empleo. Los participantes temian tener una reputacion
menos favorable que los demas, que pudiera afectar sus ingresos
directamente (Cassidy et al., 2016).

Segundo,losparticipantes mostraronactitudesintoleranteshacia
la involucracién de los padres en el tenis élite. Las interacciones
con los padres son una fuente de estrés (Knight y Harwood,
2009) y este estudio muestra actitudes de desconfianza hacia
los padres. Los participantes afirmaron evitar la interaccién con
los padres y destacaron laincomodidad de la involucracién de los
padres.

Tercero, los participantes se sentian inseguros con sus
experienciasenelentrenamientoydescribieronladesmotivacion
sufridaalnopoder lidiar conestas experiencias. Losentrenadores
menos experimentados describieron conflictos internos con
la satisfaccion laboral, y esto tuvo un efecto negativo sobre
su motivacion para permanecer como entrenadores de tenis
(Kelchtermans; 2009a; 2009b).

CONCLUSION

Los resultados sugieren que los entrenadores menos
experimentados requieren apoyo emocional desde el inicio de
sus carreras como entrenadores. Bandura dijo: “Es dificil lograr
demasiado cuando se lucha con la auto-duda” (1997, p. 118)
y este estudio mostré la evidencia de que los participantes
dudaban. Los resultados apoyan las afirmaciones de que la
formacién podria utilizar los puntos de vista de los entrenadores
experimentados de manera mas efectiva, para asi preparar a los
nuevos entrenadores para sus roles (Cushion, Jones y Armour,
2003). Los participantes estaban ansiosos por los desafios a los
que se enfrentaban en sus actividades diarias, y sus ansiedades
tuvieron un efecto negativo sobre su motivacién para entrenar
(Bleach, 2019).

La formacién de los nuevos entrenadores en mecanismos de
afrontamiento utilizados por profesionales experimentados,
ayudaria a: (a) mejorar la consciencia de que los entrenadores
experimentaran retos emocionales en sus carreras; vy, (b)
permitir que nuevos entrenadores seleccionen las estrategias de
afrontamiento que hayan funcionado para otros entrenadores.
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RESUMEN
Tras mds de 10 afios desde el lanzamiento de la campaiia Play and Stay, atin hoy en dia se observa una falta de estudios cientificos
centrados en las estrategias empleadas en el proceso de transicion entre las etapas que conforman el programa Tennis1os. En

este sentido, basdndonos en entrevistas con coordinadores expertos responsables de los programas de iniciacion deportiva de
los clubes brasilefios, el presente estudio tuvo como objetivo describir las estrategias llevadas a cabo por ellos para la transicién

desde la “pelota verde” hasta la “pelota amarilla”.

Palabras clave: tenis; iniciacion deportiva; competicion; Tennis 10s

Autor correspondiente: capacitacao@fpt.com.br

INTRODUCCION

El empleo de pelotas amarillas de baja presion es considerado
por la Federacion Internacional de Tenis (ITF) un aspecto clave en
el proceso de iniciacién deportiva (Miley, 2010). Segiin Newman
(2010), las pelotas mas lentas proporcionan mas tiempo para
la respuesta del alumno, facilitando su devolucién y ayudando
al desarrollo y adopciéon de patrones tactico-técnicos mas
avanzados y representativos del tenis competitivo, que deben
ser empleados en el futuro para alcanzar el maximo rendimiento.

Los estudios sobre materiales adaptados han proporcionado
evidencias favorables para el uso de adaptaciones estructurales
en el tenis infantil (Buszard et al., 2016). En situaciones de
pruebas de los golpes, Buszard et al. (2014) reportaron impactos
positivos en el rendimiento del golpe de derecha en aquellos
nifios que utilizaron materiales y pelotas adaptados a su grupo
de edad, en comparacién con los que emplearon materiales
convencionales, presentando mayor eficaciay eficiencia tanto en
el desempefio del golpe, como su patrén de movimiento. En este
mismo sentido, Larson y Guggenheimer (2013) describieron que
los tenistas que realizaron pruebas de los golpes en condiciones
adaptadas (Etapa Naranja) presentaron, en comparaciéon con
los resultados obtenidos con pelotas y pistas convencionales,
resultados significativamente superiores, golpeando con mayor
velocidad y precisién, y obteniendo un mayor porcentaje de
eficacia.

Articulo recibido: 16 junio 2019
Articulo aceptado: 24 septiembre 2019

En situacién de aprendizaje, Farrow y Reid (2010) reportaron
resultados similares a los observados durante las pruebas,
confirmando que los nifios expuestos a las condiciones adultas
de juego presentaban menor oportunidad de aprendizaje,
golpeando menos pelotas por cada sesiéon de entrenamiento,
obteniendo menor éxito en la realizacion de los golpes y
relatando menor motivacién para seguir involucrados en la
practica del tenis.

Durante los partidos y/o competiciones, también se demostré
que las limitaciones derivadas del uso de materiales adaptados
tienen un efecto positivo en los comportamientos de los
jugadores. Asi, el estudio de Fitzpatrick et al. (2017) mostré
que los partidos disputados en condiciones adaptadas (Etapa
Roja y Naranja) favorecieron el aumento de los intercambios de
pelotas. Schmidhofer et al. (2014) declararon que los partidos
en condiciones Naranja del programa Tennis 10s fueron los mas
proximos al juego profesional en cuanto al nimero de puntos
ganados en la red y al ritmo de ejecuciéon de los golpes. Kachel
et al. (2014) relataron que el uso de pelotas verdes en vez de
pelotas amarillas promovié cambios en los patrones de juego
adoptados por los nifios, haciéndolos mas agresivos cuando
empleaban pelotas verdes, realizando mas subidas alazonade la
red, intercambios de pelotas mas veloces y una mayor frecuencia
de golpeos dentro de la zona de confort.

Pese al incremento del nimero de investigaciones sobre la
comprensién de los efectos de las adaptaciones estructurales
y metodoldgicas en el proceso aprendizaje/entrenamiento del
tenis para nifios, aun se sabe poco sobre la influencia de las
estructuras de practica y del uso de materiales adaptados en el
proceso de progresiéon adecuada de los nifios entre las diferentes
etapas del Tennis 10s (Buzard et al., 2018).

Seguln la teoria del enfoque basado en los constreiimientos, al
adaptar el material del juego, se cambia la interaccién de tres
tipos de factores o constrefiimientos (individuales, ambientales
y de tarea) que por tanto cambia la accion y el potencial para la
accion por parte del individuo (Davids et al., 2008). En este caso,
al adaptar el material con pelotas mas lentas y de bote mas bajo,
los nifos pueden adaptar su técnica y tactica para conformar
con sus habilidades y capacidades, a través de un proceso de
descubrimiento o aprendizaje divergente. Esto puede servir
como punto de comienzo para comprender cuando pasar de
una etapa del programa Tennis 10s al siguiente: un jugador debe
pasar a la siguiente etapa cuando sus capacidades le permitan
empezar a hacer o aprender habilidades representativas del
nivel competitivo del juego, cuando el individuo ya tiene idea de
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los patrones y/o es capaz de ejecutarlas como si tuviera un estilo
de juego similar a un individuo de nivel competitivo. Esto implica
que ya es competente en el nivel anterior.

Asi, la transicion del uso de pelotas es un punto crucial en el
proceso de iniciacion deportiva, especialmente el paso de la
pelota verde (25% mas lenta) a la amarilla. Una transiciéon mal
conducida en esa etapa arriesgaria el trabajo de las etapas
anteriores, provocando adaptaciones no deseadas en los
fundamentos tactico-técnicos basicos. Con el fin de evitar
el escenario anteriormente descrito, el objetivo del presente
estudio fue describir el proceso de transicién del uso de la pelota
verde a la amarilla en clubes brasilefos.

METODOS

La muestra de estudio estuvo compuesta por 14 coordinadores
de clubes brasilefios de gran prestigio en la iniciacion deportiva
y formacién de tenistas. Los profesionales entrevistados se
caracterizaron por presentar experiencia previa con tenistas de
nivel regional (7), nacional (4) e internacional (3), siendo el tiempo
promedio de experiencia como entrenador de 23,8 + 11,8 afos.

En el momento de recopilar los datos, los clubes analizados
contaban con 2.980 alumnos involucrados en programas de
iniciacién deportiva (aiin no introducidos en el uso de la pelota
amarilla). La mayor parte de los programas se iniciaron con nifios
de aproximadamente cinco afios de edad, terminando en la
participacion de la etapa Verde, a los 10.

La categorizacién de los resultados se llevd a cabo mediante el
"analisis tematico" de Sparkes y Smith (2014), considerando para
el andlisis y discusion las unidades de registro que agrupaban las
respuestas de tres coordinadores, o mas.

RESULTADOS Y DISCUSION

Reflejado en la Tabla 1, presentamos la Gnica categoria en la que
al menos tres coordinadores mostraron consenso.

Tabla 1. Estrategias para la transicién del uso de la pelota verde a la
amarilla.

Coordinadores
(S6;512;513)

Categoria

Utilizando simultaneamente las
verdes y amarillas en las sesiones.

pelotas

[...] los entrenadores van empledndolas mds al final del afio. Los
entrenadores ya comienzan a emplear las pelotas, mezclando. |[...]
a partir del final de septiembre. En enero ya van a estar jugando
(refiriéndose a jugar solo con pelotas amarillas). (512 - 70°’52”).

Pese a que algunos coordinadores manifestaban adoptar algin
procedimiento especifico para la transicion, fue imposible
identificar claramente en sus discursos que el proceso de
transicion de pelotas ocurrié sistematica y empiricamente, no
existiendo criterios bien definidos parala conduccion del proceso
(tiempo de intervencién, tiempo de utilizacién destinado a la
utilizacién de cada tipo de pelota dentro de la sesion, estructura
de practicas empleadas...).

[...] creo que tiene que ser de forma natural. El principal punto que
los entrenadores han manifestado es la observacion del profesor, para
estar muy atento con ese cambio. No tengo todavia un proceso muy
organizado para que pueda decir “estamos bien sistematizados, lo
estamos haciendo asi” - no existe eso todavia. Lo que existe hoy es
un proceso... en realidad es una atencién diferenciada para esos nifos
que estdn en fase de transicion. Principalmente en la empunadura y
altura del punto de impacto. (S5 - 47'28").

El"ojo clinico" del entrenador aparecié como principal parametro
para determinar como y con qué velocidad realizar la transicion.
En las palabras de los coordinadores, la altura del punto de
impacto de laraqueta con la pelotay las empufaduras empleadas
destacaron como criterios de referencia de observacion del
entrenador. Estos dos factores son justamente los mas afectados
por el uso de las pelotas verdes que, segtin Kachel et al. (2015) y
Newman (2010), y de acuerdo con la teoria del enfoque basado
en contrefiimientos (Davids et al., 2008), posibilitan puntos de
impacto mas adecuados para los nifios, debido al material de
confeccion de las pelotas y la presién, que permite optimizar la
adaptacion de la accion a la estatura de los nifios en esta etapa.

Asi como expusieron Buszard et al. (2018), la competicion
demostré desempefar un papel importante al inicio de la
transicion entre las pelotas/etapas. Cuatro coordinadores
declararon que este proceso comienza unos meses antes del final
del aflo de competiciones vigente, posibilitando condiciones para
que los nifnos puedan adaptarse y competir con la pelota amarilla
en los circuitos de verano, al iniciarse la nueva temporada. En ese
escenario, la “Copa Guga”, una de las principales competiciones
del pais, fue citada por dos coordinadores como la Ultima con
pelotas adaptadas e inicio del proceso de transicion a la pelota
amarilla.

Estos resultados refuerzan el papel desempenado por el
sistema competitivo en las orientaciones de los programas
de entrenamiento, desde las primeras etapas de preparacion
deportiva, al largo plazo (Gongalves et al., 2016). Asi, se hace
necesario analizar los pros y contras inherentes a extender el
uso de la pelota verde de forma regular en competiciones hasta
edades mas avanzadas. Esta modificacion podria minimizar los
impactos de la transicion, especialmente los relacionados con el
punto de contacto y el cambio de empufiadura, en virtud de la
mayor estaturay fuerza de los nifos.

CONCLUSIONES

Ante la inexistencia de investigaciones sobre la transicion entre
etapas en el programa Tennis 10s de la ITF, aconsejamos realizar
estudios basados en el impacto de diferentes condiciones de
practica, especialmente en las combinaciones de diferentes
materiales (pelotas verdes y amarillas), mediante variabilidad de
la practica empleando diferentes instrumentos, implementos
y materiales (peso, dimensiones, texturas...). Todo lo anterior
puede ayudar a obtener los mejores resultados de aprendizaje
en cuanto a adquisicién, retencion y transferencia en la fase de
transicion de etapa.

Dada la identificacion del “ojo clinico” del entrenador y la
importancia puesta en ciertos factores del juego como la
empufadorayalturadel puntodeimpactoparalatransiciondelos
nifos al siguiente etapa, y dada una comprensién presentada por
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el enfoque basado en constrenimientos, nos parece importante
empezar a analizar sistematicamente que factores pueden
servir para predecir un buen rendimiento del individuo en la
siguiente etapa, para poder establecer pautas para la transicion
entre etapas no basado en la edad sino en la capacidad. Esto
podria resultar en una mejor tasa de participacién y adquisicién
de habilidades, y una menor tasa de desercién en las edades
formativas de los jugadores.

Nota: los autores agradecen el apoyo financiero y logistico de
la Confederacion Brasilefia de Tenis para el desarrollo de este
estudio.
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RESUMEN

El objetivo principal de este trabajo es observar la relacion entre el comportamiento no verbal de los jugadores y el rendimiento
deportivo. La muestra estd compuesta por un total de 477 acciones pertenecientes a 40 jugadores que compiten en el circuito
de la ATP. Todas las acciones se produjeron durante la disputa de tie-breaks en torneos oficiales. Las categorias analizadas han
sido rendimiento previo, comportamiento no verbal dominante, comportamiento no verbal sumiso y rendimiento posterior. Los
resultados muestran como el tipo de comportamiento no verbal que tiene el jugador influye en el rendimiento posterior de este. Por
ello, se puede concluir que tras un comportamiento no verbal dominante las probabilidades de obtener un mejor rendimiento en el
punto siguiente son mayores que si el comportamiento no verbal es sumiso. Por ello, es importante entrenar estos aspectos como

una herramienta mds para la mejora del rendimiento de los jugadores.

Palabras clave: comportamientos no verbales, rendimiento, tenis, analisis
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INTRODUCCION

El lenguaje corporal o comportamiento no verbal (NVB, por sus
siglas en inglés - ‘Non-verbal body language’) es un tema que
hastahace unos pocos afios nose habiaestudiado en profundidad,
a pesar de su importancia en el deporte en general, y en el tenis
en particular. De hecho autores como Furley, Dicks y Memmert
(2012) afirman que es sorprendente que hasta hace poco tiempo
los investigadores han descuidado analizar los comportamientos
no verbales en contextos deportivos.

Motos (citado en Lara y Moral, 2008) llega a la conclusion de
que la forma elemental de comunicacion es a través del lenguaje
verbal, pero el lenguaje corporal se relaciona con el anterior
aclarando, confirmando o negando su mensaje. Aiade que entre
el 50-65% de la informacion que se transmite en un mensaje es
codificada corporalmente. Asi pues, se confirma la existencia y
validacion de un lenguaje no verbal especializado en el ambito
del deporte (Vallejo et al., 2004).

A continuacién, se exponen las principales conclusiones de
algunas investigaciones relevantes en esta area, y que ponen de
manifiesto la importancia del lenguaje corporal en el deporte.

Laray Moral (2008) analizaron como era lacomunicacién através
del comportamientoy de la utilizaciéon del cuerpo de 12 jugadoras
de voleibol de alto nivel. La principal conclusién que obtuvieron
fue que tras ganar un punto, el sentimiento es de alegria y no
importa compartirlo con los demas, en cambio, cuando se pierde
un punto el sentimiento se acerca mas a la tristeza y se prefiere
no comunicarlo a nadie. Por lo tanto, se ha conseguido demostrar
que existe un tipo de lenguaje corporal (comportamiento no
verbal) en el momento de perder el punto y otro diferente en el

Articulo recibido: 14 noviembre 2019
Articulo aceptado: 10 diciembre 2019

momento de ganar el punto. Estos autores afirman que cuando
se pierde el punto, las jugadoras muestran una posicién con
la cabeza agachada, la expresion de la cara pasiva y las formas
corporales asimétricas y cerradas, ademas suelen expresar rabia
y furia y la duracién de estas acciones es menor ya que lo que
intentan es olvidarse rapidamente de la jugada. Por el contrario,
cuando se gana el punto las jugadoras muestran la posicion de
la cabeza levantada, el tronco erecto y las formas corporales
simétricas y abiertas, manifestando alegria. Los movimientos
son enérgicos, rapidos, intensos y de mayor duracién. Por ultimo
estos autores llegan a una conclusién bastante relevante, en
la mayoria de ocasiones ese lenguaje corporal (se comunican y
expresan a través del cuerpo y del movimiento) se realiza de una
manera inconsciente.

Segln Buscombe, Greenlees, Holder, Thelwell y Rimmer (2006)
los jugadores de tenis forman impresiones iniciales de sus
oponentes durante el calentamiento basandose en el lenguaje
corporal del oponente, lo cual afecta a su nivel de confianza.

Por otro lado, Furley et al. (2012) analizaron el lenguaje corporal
en los lanzamientos de penalti en fatbol y concluyeron que los
porteros tenian una impresién mas positiva de los jugadores que
demuestran un lenguaje corporal dominante, en comparacion
con los jugadores que muestran un lenguaje corporal sumiso,
es decir, tenian mas confianza en las posibilidades de parar el
penalti contra el jugador que demostraba un lenguaje corporal
sumiso frente a los jugadores que demostraban un lenguaje
corporal dominante.

Furley y Dicks (2012) en su investigacion con jugadores de
béisbol amateur de Alemania, concluyeron que se debe aconsejar
a los deportistas evitar expresar o mostrar un lenguaje corporal
sumiso ya que puede generar confianza en el oponente y que
tenga un mayor rendimiento deportivo.

Greenlees, Buscombe, Thelwell, Holder y Rimmer (2005)
analizaron el impacto del lenguaje corporal con jugadores de
tenis que visualizaban videos de jugadores de tenis calentando.
La principal conclusién a la que llegaron fue que los tenistas
esperan tener un mejor rendimiento contra los jugadores que
muestran un lenguaje corporal negativo respecto a los que
muestran un lenguaje corporal positivo.

En este mismo estudio se concluye también que los deportistas
pueden obtener una ventaja sobre sus adversarios mediante
el uso de un lenguaje corporal apropiado. Por lo tanto, los
entrenadores y psicélogos deportivos pueden desarrollar
técnicas para mejorar el lenguaje corporal de los deportistas.
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Como se puede observar, el andlisis del lenguaje corporal tiene
una clararelacion con el rendimiento deportivo. A pesar de esto,
existe muy poca informacion al respecto en el tenis de élite.
Por ello, en este estudio se analiza la relacién entre el lenguaje
corporal entre puntos y la relacion de este con el rendimiento en
el punto anterior y posterior.

METODOLOGIA

La muestra de este estudio estd compuesta por un total de
477 acciones pertenecientes a 40 jugadores que compiten en
el circuito de la ATP, los cuales en el momento del estudio se
encontraban entre el nimero 1y el 382 de la clasificacion de la
ATP. Todas las acciones se produjeron durante la disputa de tie-
breaks en torneos oficiales entre los afios 2010y 2018.

Variables analizadas

Las variables analizadas se clasifican en cinco categoriasy dentro
de cada categoria encontramos acciones o comportamientos
mas especificos. Estas categorias y acciones son las siguientes:

e NVB Dominante: de pie y postura erguida, cabeza arriba y
90% mirar al oponente.

e NVB Sumiso: postura encorvada, cuerpo encogido, hombros
hacia delante y ojos mirando hacia abajo.

e Rendimiento Pre: buena accién propia, buena accion
rival, mala accién propia, mala accién rival y no cambia el
rendimiento.

e Rendimiento Post: buena accién propia, buena accién
rival, mala accién propia, mala accién rival y no cambia el
rendimiento.

Andlisis estadistico

El anélisis estadistico se llevd a cabo mediante el paquete
estadistico SPSS en su version 21. Se realizé la prueba
Kolmogorov Smirnov para comprobar la normalidad de los
datos en cada una de las variables, obteniendo en todas las
variables un nivel de significacién menor que 0,05, lo cual indica
que la distribucién no es normal y por ello debemos utilizar
pruebas no paramétricas. Se hizo uso de la prueba Chi Cuadrado
para verificar si existia relacion entre las diferentes variables
analizadas, y se verifico si habia diferencias significativas entre
las variables analizadas.

RESULTADOS Y DISCUSION

NVB predominante

EINVB predominante en la alta competicién de tenis es el sumiso,
el cual representa el 56,71% del total de las acciones analizadas,
mientras que el dominante representa el 43,29% del total de las
acciones.

NVB

300 279

250 213
200
150
100
50

Numero de Acciones

DOMINANTE SUMISO

Tipo de NVB

Figura 1. Frecuencia de NVB dominante y sumiso

Relacién entre el rendimiento previo y el comportamiento no
verbal de los jugadores

Por lo que respecta a la relacion entre el rendimiento previo y
el tipo de comportamiento no verbal, en la Tabla 1 se puede
observar como no existe relacion entre el rendimiento en el
punto anterior, ya sea teniendo éxito (buena accién propia) o
sin éxito (mala accién propia) (p>0,05), y el comportamiento
no verbal o lenguaje corporal que expresara a continuacion,
una vez finalizada la accion. Por tanto, se puede concluir que el
rendimiento previo no afecta al lenguaje corporal mostrado por
los jugadores profesionales.

Tabla 1.Relacion entre las variables Rendimiento Pre y el NVB

NVB Sumiso NVB Dominante
Accion positiva 62,9 % 66,34 %
Accién negativa 37,1% 33,66%

X?=0,293; p=0,588

Relacién entre el rendimiento posterior y el comportamiento no
verbal de los jugadores

Como puede observarse en la Tabla 2, existe correlacién entre el
rendimiento posterior y el comportamiento no verbal (p<0,05).
Esto indica que el lenguaje verbal tiene una clara influencia
en el rendimiento posterior del jugador. Por lo tanto, ante un
NVB sumiso habra una mayor probabilidad de un rendimiento
negativo y viceversa.

Tabla 2. Relacion entre el rendimiento posterior y el NVB.

NVB Sumiso NVB Dominante
Accion positiva 46,3 % 53,7%
Accion negativa 87,9 % 12,1%

x?=73,27; p<0,001
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CONCLUSIONES

e No se ha encontrado relacion entre el rendimiento previo y
el comportamiento no verbal (NVB).

e Existe relacién entre el comportamiento no verbal y el
rendimiento posterior. Cuando existe un NVB Sumiso
posteriormente se encuentra un mayor nimero de acciones
negativas, mientras que cuando exista un NVB Dominante
a continuacién se encuentra un mayor nimero de acciones
positivas.

IMPLICACIONES PARA EL ENTRENAMIENTO

Teniendo en cuenta las conclusiones establecidas previamente,
se plantea una propuesta de entrenamiento de rutinas, con el
objetivo de fomentar comportamientos verbales dominantes
que favorezcan el rendimiento deportivo

Semana 3 Semana 4

Semana 1 Semana 2

} : Tarea de Sague
Practica Imaginada

Trabajar Rutina
(Analiticamente)

Trabajar Rutina

{Analiticamente) Entre saguey

saque, realizo la
rutina

Eleccion Rutina
(Consenso)

RUTINA
Después de acabar el punto:
-Aceptar el resultado
-Acercarse a la zona de la toalla y secarse mientras controlo la respiracion
-Colocarme en la zona de sague o resto
-Coger la raqueta con seguridad y confianza

-Golpear la pelota con seguridad
Semana 5

Trabajar Rutina

(Analiticamente)

Juego partido solo

Jugar tie-break Partido a 4 juegos

golpeo de derecha

Rutina al acabar
cada punto

al acabar cada
punto, hacer rutina

Hacer rutina cuando
gana el punto

Figura 2. Resumen de la propuesta de entrenamiento.

En el grafico 4 se ve la distribucidon que seguiria la propuesta de
entrenamiento propuesta. Se plantea una progresion a lo largo
del tiempo partiendo de trabajos mas analiticos de rutinas para
acabar introduciendo las rutinas en las tareas de entrenamiento,
es decir, trabajos mas globales. La duracién de la propuesta de
entrenamiento es de dos meses, trabajando tres dias ala semana
durante veinte minutos en las sesiones de entrenamiento.
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EE ‘1 Informacion sobre el TACP de 2019

education

El objetivo del Tennis Anti-Corruption Program (TACP)

es proteger tanto la integridad de nuestro deporte como a
ustedes, los entrenadores, y a todas las personas involucradas
en el tenis contra la corrupcidn y las ofensas relacionadas con
las apuestas. Este documento suministra un resumen de las

reglas anticorrupcién. Para consultar la lista completa, visite
www.tennisintegrityunit.com. Entrenadores

Esta PROHIBIDO apostar o ayudar a otros a Es OBLIGATORIO informar cualquier detalle

apostar en los eventos de tenis, en cualquier o sospecha que tenga en relacién con la
momento o lugar del mundo corrupcion a la TIU

Las empresas fo [=) apuestas NO DEBEN Es OBLIGATORIO informar a la TIU tan
patrocinarlo, emplearlo o suministrarle pronto como le sea posible si alguna persona
beneficios a cambio de sus servicios o el lo contacta y le ofrece dinero u otro beneficio
de sus jugadores con el objetivo de influir en el resultado u otro

aspecto de un evento de tenis o si le solicita
informacién confidencial

Estd PROHIBIDO pedirle un jugador que Es (_)BLIG_ATO_RIO cooperar plenamente con
arregle el resultado o cualquier otro aspecto las investigaciones realizadas por la TIU, que
de un evento de tenis (por ejemplo, arreglar la pueden incluir responder preguntas en una

cantidad de puntos, juegos o sets o intentar entrevista o entregar su teléfono celular,
manipular el sorteo de alguna forma) o otros dispositivos o documentos relevantes

ayudarlo a hacerlo

Esta PROHIBIDO pedirle a un jugador que no
juegue al maximo de su capacidad en un evento
de tenis o ayudarlo a hacerlo

Tiene la responsabilidad de garantizar que
A tanto usted como sus jugadores conozcan
y acaten el reglamento del TACP. Como
entrenador, debe regirse por el TACP y
continuara bajo su alcance durante los dos
afnos posteriores al tltimo evento en el que

haya estado acreditado.
Esta PROHIBIDO compartir informacién

confidencial y privada sobre un evento de tenis

) h IS0 Si viola alguna regla o conspira para hacerlo,
o un jugador con el fin de influir en una apuesta

podria verse obligado a pagar una multa de
USD 250.000 y ser descalificado de por vida
Estda PROHIBIDO suministrar cualquier tipo de (no podra participar de un evento de tenis ni
informacion confidencial y privada a cambio de asistir a uno).

dinero u otro tipo de beneficio

Estad PROHIBIDO aceptar o dar dinero o cualquier
tipo de compensacion a cambio de una tarjeta
de invitacion en nombre de un jugador o para su
beneficio, sin importar si el jugador esta al tanto
o no de estas acciones
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ITF Academy

—

ITF Academy A Login | Register
Estimado lector de la CSSR, HOW MUCH
DO | KNOW
. _ ABOUT —
Nos complace anunciar el lanzamiento de la )y TENNIS? ITF ~Academy |2
Academia ITF, un recurso educativo online
que brinda informacién y educacion, y
mejora el proceso de certificacion. Education
La Academia ITF esta dirigido a las Conch
asociaciones nacionales, entrenadores, o o
aficionados, jugadores, padres y cualquier
persona interesada en el tenis o el deporte o _
=] ITF Academy
en general.
A oty 4 Courses / Howmuch do know about tenris?
A MyAccount
La Academia ITF se lanzard en tres fases - Howmuch dolknowsbout temnis?
entre 2019y 2020: e
e Fase 1, marzo de 2019: lafase de

Module 1
How much do | know about tennis?

Informacion y Educacion vera el
lanzamiento de cursos cortos online y una
nueva biblioteca de iCoach dentro de la
Academia ITF.

Terms & Conditions. Content @ TF Licensing 201
Privacy Notice Platform & Mothodology © World Acadomy of Sport 2011 - 2019

o Fase 2. de juli liciembre de 2019: Ia
fase de certificacion vera el lanzamiento de
cursos de certificacion de aprendizaje
combinado (online combinados con la
entrega presencial). El curso ITF Play
Tennis serd el primer curso disponible,
seguido de El curso ITF Coaching para
jugadores principiantes e intermedios..

ey //

e Fase 3, 2020: |a fase de Desarrollo ”m
Profesional Continuo (DPC) afiadira a los /
cursos cortos (online) ya disponibles a Ey// /
través del seguimiento y calculo meleatan
automatizados de créditos / horas de DPC. 7’
Dirijase a la Academia ITF para explorar los T icoach

cursos, asi como el contenido mas reciente de
iCoach de todo el mundo.

Péngase en contacto con nuestro equipo de
coaching en coaching@itftennis.com si
necesita mas informacion sobre la Academia

ITF, o siga en enlace a continuaciéon para
registrarse:

=y// =/
www.itf-academy.com
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