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Bienvenidos al nimero 88 de la Revista de Entrenamiento y
Ciencias del Deporte de la ITF. Este nimero es el ultimo de 2022.
Esta disponible enla AcademiadelaITF, asi como en la nueva pagina
de la revista, a la que se puede acceder aqui. Este nimero abarca
una interesante variedad de temas que incluyen el juego de pies en
los golpes, el rendimiento en el saque, la hidratacién, la incidencia
de las lesiones, la retroalimentacién y el aprendizaje, la mejora del
tiempo de reaccién, una prueba para evaluar los desplazamientos,
la narrativa del rendimiento, la cuantificacién de la carga de
entrenamiento y un enfoque del entrenamiento basado en las
pruebas de las ciencias del deporte.

Dentro de la estrategia de desarrollo de la ITF 2021-2024 el pilar
Educaciénincluye varios proyectos que se han puesto en marchaalo
largo de 2022. La ITF apoyd 32 cursos de certificacion organizados
por 30 Asociaciones Nacionales, desde agosto hasta diciembre de
2022. Los cursos presenciales siguieron los programas estandar
de la ITF para los cursos ITF Play Tennis, Entrenador de Jugadores
Iniciantes e Intermedios, Entrenador de Jugadores Avanzados
y Entrenador de Jugadores de Alto Rendimiento. Quince cursos
fueron financiados por Solidaridad Olimpica (SO) de los cuales seis
eran Cursos Técnicos Regionales para Entrenadores, con cursos de
diferentes tipos que se celebraron en Camboya, Lituania, México,
Sudafricay Tunez.

Durante el segundo semestre del afo se celebraron tres
Conferencias Regionales de Entrenadores de la ITF. Se organizaron
conferencias presenciales en Bali, Indonesia, del 27 al 29 de octubre
(conferencia en inglés), a la que asistieron 161 entrenadores en
representacion de 36 naciones, y en Bogota, Colombia, del 1 al 3
de noviembre (conferencia en espaiiol con traduccion al inglés), a la
que asistieron 177 entrenadores en representacion de 31 naciones.
Los dias 20 y 21 de octubre se celebré una conferencia virtual
de dos dias en francés a través de la Academia de la ITF, a la que
asistieron 142 entrenadores en representacién de 29 paises. Por lo
tanto, un total de 480 entrenadores de 96 naciones participaron en
estas Conferencias.

Se ofrecieron dos tipos de cursos como parte del programa de
Becas SO de este afio para entrenadores en Valencia - el curso
de Entrenador de Jugadores de Alto Rendimiento de la ITF y el
curso de Entrenador de Jugadores Avanzados de la ITF (CAP)
para exjugadores. Todos los cursos fueron completados, con los
exjugadores Marcos Baghdatis (CYP), Karolina Sprem (CRO) vy
Alexandra Dulgheru (ROM) completando el curso CAP. Los nueve ex
jugadores y entrenadores de equipos nacionales que asistieron a la
parte practica del curso aprobaron. Las partes tedricas de los cursos
se impartieron a través de la Academia de la ITF. Los 28 candidatos
seleccionados completaron la parte tedricade cuatro o seis semanas
de sus respectivos cursos a finales de mayo/mediados de junio,
mientras que los aspectos practicos de los cursos de certificacion
tuvieron lugar en julio y agosto. Es estupendo ver cémo antiguos
jugadores profesionales pasan de a la formacién de entrenadores,
lo que refuerza el mensaje de que el tenis es un deporte de todos.

LalTF ofreceoportunidadesalosinteresadosen participareneltenis
a todos los niveles del juego a través de una plataforma educativa

financieramente sostenible, con la que ganan los paises miembros,
las asociaciones regionales, los usuarios y la ITF. La Academia de la
ITFesunodenuestros principalesactivosdigitales. Las suscripciones
a la plataforma se dispararon durante la pandemia, y no parece que
esto vaya a frenarse, ya que este ailo hemos registrado un aumento
del 20% en el numero de usuarios registrados. La Academia de la
ITF es un sistema de gestion del aprendizaje hecho a medida que
se utiliza para ofrecer informacion, formacién y oportunidades de
certificacion a asociaciones nacionales, entrenadores, jugadores,
padres, aficionados y administradores, y que esta disponible en 11
idiomas.

Este afio se han afiadido mas cursos a la creciente biblioteca de
contenidos para que los usuarios puedan aprender sobre el Nimero
Mundial de Tenis de la ITF, Tenis de Playa, Alfabetizacién Fisica y
Deporte de Alto Rendimiento para Deportistas con Discapacidad
Intelectual, entre otros. De cara a 2023, y basandonos en los
comentarios recibidos de las asociaciones nacionales y otras partes
interesadas, lanzaremos un programa para gerentes de clubes,
una nueva seccion sobre arbitraje, un curso sobre entrenamiento
de jugadoras y una serie de cursos sobre tenis en silla de ruedas.
Al afadir continuamente contenidos nuevos y variados de interés
para los usuarios, la Academia de la ITF se alinea con la estrategia
de la ITF de atender a diferentes publicos e intereses en beneficio
del juego.

Se han enviado Acuerdos de Intercambio de Datos (ASD) de la ITF
a 99 Asociaciones Nacionales (AN) que aceptaron un paquete AN
de la Academia de la ITF, de las cuales 85 han activado sus paquetes
y estan utilizando activamente la plataforma para organizar cursos
nacionales de certificacion y talleres educativos o seminarios web.
En el momento de redactar este articulo, la Academia de la ITF
cuenta con mas de 56.500 usuarios registrados y 199.000 usuarios
andénimos que tienen acceso a mas de 190 cursos en inglés, 154
cursos en francés, 147 cursos en espanol, 151 cursos en portugués,
159 cursos en ruso, 99 en arabe, 59 en indonesio, 66 en chino, 33
en turco y 19 en eslovaco, el idioma afiadido mas recientemente.
El persa sera la proxima lengua en lanzarse. Durante el periodo
comprendido entre el 1 de julio de 2022 y el 11 de diciembre de
2022, se registraron mas de 1.000.000 (un millén) de paginas
vistas, y los usuarios pasaron una media de 21 minutos por sesion,
navegando una media de 17 paginas. Los contenidos de la Biblioteca
(antiguo iCoach) también han aumentado, pasando de 1.400 en
2021 amas de 1.650 hasta la fecha.

La nueva aplicacién web progresiva (PWA) de libros electrénicos
de la ITF se lanzd en agosto y esta alojada en la Academia de la
ITF. Los usuarios de la actual aplicacién de libros electrénicos
recibieron notificaciones a través de la antigua y la nueva aplicacion
con detalles sobre cémo migrar sus titulos actuales a la nueva
plataforma. Actualmente, todos los manuales de los cursos de la ITF
estan disponibles en la nueva aplicacion de libros electrénicos, ya
que el contenido existente se sigue cargando en la nueva plataforma.
El Manual para Entrenadores Avanzados de la ITF esta disponible
de forma gratuita y puede consultarse y descargarse desde la nueva
aplicacién.
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La ITF, a través de la campaia Advantage All, esta facilitando la
participaciéon de tres entrenadoras en el programa Women in
Sport High Performance Pathway (WISH Programme), que se ha
desarrollado en cooperacidén con el COl/Solidaridad Olimpica, la
ASOIF, la AIOWF vy varias federaciones internacionales que ya
participan en proyectos para aumentar las oportunidades y las vias
de acceso para las entrenadoras de alto rendimiento. El programa
olimpico se ha desarrollado en coordinacién con un equipo de
especialistas de la Universidad de Hertfordshire para equipar a las
mujeres entrenadoras, que tienen el potencial y laambicién de tener
éxito en la obtencion de puestos en los niveles de entrenamiento
de élite dentro de sus deportes. El programa tiene una duracién de
21 meses y permite a las mujeres que participan o tienen potencial
para participar en el entrenamiento de élite, acceder a formacion
en liderazgo, tutoria en liderazgo y formacién complementaria
especifica del deporte dirigida por la Fl y con el compromiso de los
Comités Olimpicos Nacionales. Las candidatas de la ITF de este afo
son Olha Khaniukova (Ucrania), Radhika Kanitkar (India) y Roxanne
Clarke (Sudafrica). Las entrenadoras han asistido a una semana
residencial en el Reino Unido en octubre y continuaran el curso el
afno que viene.

Ademads, a finales de abril de 2022 concluyé un proyecto de
Desarrollo de un Sistema Nacional del Deporte (DNSS) en Mauricio.
Entre los proyectos DNSS en curso se encuentran los de Bahréin,
Eswatini y Chad, con Turkmenistan aprobado también. Desde su
lanzamiento el verano pasado, 24 tutores han sido reconocidos a
través del Programa Internacional de Certificacién de Tutores de la
ITF. Hasta la fecha, ocho naciones han obtenido el reconocimiento
de su sistema de formacién de entrenadores por parte de la ITF
en 2022 a través del programa de Reconocimiento de Sistemas de
Formacién de Entrenadores. Ahora hay 69 naciones en total, de las
cuales 18 estan reconocidas a nivel Oro, 10 a nivel Plata, 22 a nivel
Bronce y 19 a nivel Blanco.

Como parte del pilar de Participacion, durante los ultimos 25
anos, la Iniciativa de Tenis Juvenil de la ITF ha sido un componente
esencial de la trayectoria del jugador. El programa nacional de
base para menores de 14 afios es uno de los mas exitosos para
introducir el tenis en todos los rincones del mundo y proporcionar
la plataforma para que muchos jugadores de talento progresen en
los circuitos regionales y en el ITF Junior World Tennis Tour dentro
de sus respectivos paises.

Enlaactualidad, la|TF apoyaa 142 naciones activasenel JTI, muchas
de las cuales utilizan ahora una nueva plataforma de informes en
linea que se ha puesto en marcha durante 2021 y que nos permite
conocer su nivel de actividad tenistica. Todos los coordinadores
nacionales del JTI deben completar un conjunto especifico de cursos
en linea previos através de la Academiade la ITF, lo que garantiza el
desarrollo profesional continuo y que el personal clave responsable
alcance un nivel minimo de comprension del programa.

El JTI no se limita a poner raquetas en manos de los nifios'por
primera vez o a encontrar a los jugadores con mas talento, como
la keniana Angela Okutoyi y la irani Meshkatolzahra Safi. Es un
programa que ofrece oportunidades para que todo el mundo se
implique en el deporte, ya sea un entrenador, un padre, un jugador o
alguien que participa en el tenis como aficionado.

Estamos viendo cémo muchos exjugadores que se iniciaron en el
tenis a través del JTI utilizan sus conocimientos y experiencia para
ayudar a crecer a la proxima generacién de jugadores asumiendo
otras funciones en el tenis. Y luego estan los padres de los tenistas,
que quieren hacer mas para apoyar a su comunidad en general. La
Academia de la ITF pone a disposicion de los padres una serie de
cursos y talleres nacionales.

Comprender el panorama del tenis es crucial para poner en
marcha una estrategia de crecimiento a largo plazo. El afo pasado
publicamos una actualizacién del Informe Global de Tenis de la ITF,
centrado en 41 naciones que representan el 90% de la poblacion
que juega al tenis, de las pistas y de los entrenadores. Estamos
a la cabeza de otras federaciones deportivas internacionales
en la recopilacion de datos de nuestras asociaciones nacionales
miembros, y los utilizamos para apoyar el crecimiento del juego.
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Este proceso de recopilaciéon de datos continuara en 2023, ya que
pretendemos comprender mejor el panorama del tenis a través
de esta perspectiva en todo el mundo. En 2024 publicaremos el
préximo Informe Global del Tenis de la ITF para posicionarnos
claramente en nuestro camino hacia "30 para 30" 30 millones de
jugadores mas para 2023.

Ya estara al tanto del papel clave del Nimero Mundial de Tenis de
laITF (el "WTN") como nuevo producto digital para abrir el deporte
y hacerlo mas inclusivo inspirando a jugadores de todos los niveles
a jugar mas a menudo y permanecer en el juego. La visién de la
WTN es asegurar que todas las Asociaciones Nacionales impulsen
la participacion y actien como lideres de su comunidad tenistica.
Para ello, hemos creado una comunidad digital y fisica de jugadores
con un lenguaje comun y hemos puesto a disposicién de cualquier
jugador del mundo una clasificacion global de primera clase.

A dia de hoy, 18 asociaciones miembros de y la ITF han lanzado
publicamente y con éxito a 1,4 millones de jugadores. Y en total 153
naciones se han inscrito para participar en el proyecto. Hay mas de
60 asociaciones miembro que comparten de forma segura millones
de registros de tenis que se utilizan para alimentar los sofisticados
algoritmos de individuales y dobles.

La Federacion Ucraniana de Tenis esta trabajando con la ITF para
proporcionar Numeros Mundiales de Tenis a los jugadores del pais,
dandoles la oportunidad y un incentivo para que sigan jugando al
tenis y formen parte de una comunidad mundial de clasificacién sin
necesidad de viajar.

Desde mayo, el ITF WTT Juniors y el ITF Masters Tours utilizan
la WTN como criterio de aceptaciéon para todos sus torneos y
Campeonatos del Mundo. La ITF seguird desplegando con éxito
el producto del Nimero Mundial de Tenis de la ITF y sus sistemas
con el objetivo de crear una comunidad amplia y comprometida de
jugadores de todo el mundo. Para mas informacion sobre el Nimero
Mundial de Tenis de la ITF, visite www.worldtennisnumber.com

Esperamos que lo que hemos compartido en este articulo muestre
como la ITF esta pensando de forma creativa sobre como conseguir
que mas gente participe en nuestro deporte. Por encima de todo,
esperamos trabajar y apoyar a nuestros paises miembros a medida
que se embarcan en su viaje hacia la digitalizacion, de modo que
podamos llegar a los millones de jugadores de tenis que alin no
conocemos y comprometernos con ellos, creando asi oportunidades
para todos los implicados.

También nos gustaria animar a que se envien nuevas propuestas
al CSSR de la ITF a través de la nueva plataforma. Por dltimo, nos
gustaria dar las gracias a todos los autores por sus contribuciones,
asi como a todos aquellos que enviaron propuestas. Las directrices
completas para la aceptacion y publicacién de articulos pueden
consultarse en la pagina del nimero mas reciente en la Academia de
la ITF. Esperamos que disfruten de la lectura de la 88 edicién de la
Revista de Ciencias del Entrenamiento y del Deporte de la ITF.
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RESUMEN

Los objetivos de este estudio fueron cuantificar la intensidad del entrenamiento en
funcién del tiempo transcurrido en tres zonas de intensidad metabdlica, comparar
la intensidad programada, la intensidad medida (frecuencia cardiaca) y la intensidad
estimada (RPE: Esfuerzo Percibido), y luego determinar las cargas de entrenamiento
en 8 tenistas masculinos de alto nivel. No se encontraron diferencias entre el tiempo
programado en las zonas 1 (69,9 + 4,8 %)y 2 (22,8 + 4,4 %) y el tiempo transcurrido a
una frecuencia cardiaca inferior al Umbral Ventilatorio 1 (VTA1) (78,9 £ 9,4 %) y entre
el VTA1 y el Umbral Ventilatorio 2 (VTA2) (18,3 = 9,5 %) (p > 0,05). Asi, entrenaron
segln la distribucidon de intensidad programada y recomendada adoptando un
patron de distribucion de intensidad "piramidal”. Ademas, se encontraron diferencias
significativas entre los porcentajes de tiempo programado y los porcentajes de tiempo
percibido (RPE) para todas las zonas (p < 0,05). La sobreestimacion de la intensidad
estimada puede explicarse por su edad y el caracter intermitente del tenis. Por
ultimo, podemos observar que la carga de entrenamiento programada es similar a la
observada en jugadores de la misma edad y nivel.

INTRODUCCION

Ademas de las cualidades mentales, técnico-tacticas y
perceptivo-cognitivas que debe poseer el deportista, el
rendimiento en tenis requiere una compleja interaccién
entre las vias energéticas (aerdbicay anaerdbica) (Fernandez
et al., 2006) y cualidades fisicas completas (velocidad de
movimiento, resistencia, fuerza explosiva, coordinacion,
agilidad, flexibilidad) (Girard et al., 2018). El desarrollo
combinado de estas diferentes capacidades requiere
habilidades metodolégicas por parte de los entrenadores.
Varios estudios han cuantificado la intensidad del
entrenamiento en diferentes tipos de atletas de resistencia
(Esteve-Lanao et al., 2007 ; Seiler & Kjerland, 2006). Para 2
cuantificar laintensidad del entrenamiento, los entrenadores

suelen basarse en indicadores fisioldgicos y subjetivos y

dividen la gama de intensidades de entrenamiento en 3

4 Esfuerzo moderado

1 Muy muy facil
6 Un pocoduro

2 Muy facil
8 Muy duro

()]

Lactato(mmol.L-")

70 920

O/D FCmax

o 5 zonas distintas. El modelo de 3 zonas y el modelo de 5
zonas tienen puntos de intensidad comunes alrededor de los
umbrales lactico (2 y 4 mmol.L-1) y ventilatorio (Seiler, 2010)
(Figura 1).

El modelo mas utilizado por los deportistas, especialmente
en el tenis, es el llamado "polarizado (Stoggl & Sperlich,
2014). En este modelo, el 75-80% de las sesiones se realizan
a intensidades bajas, es decir, inferiores o iguales al primer
umbral ventilatorio (Zona 1) y el 15-20% a intensidades,
denominadas muy altas, superiores o iguales al segundo
umbral ventilatorio (Zona 3) (Laursen, 2010; Stoggl &
Sperlich, 2014 ; Treff et al., 2019). Ademas de la distribucién
de las intensidades, los entrenadores también tratan de

Figura 1. El modelo de tres zonas de intensidad, incluida la equivalencia
del RPE, basado en la identificacion de los umbrales ldctico y ventilatorio
(SV1ySv2).

conseguir una carga de entrenamiento suficientemente alta,
limitando al mismo tiempo el riesgo de lesiones (Halson,
2014).Se hanpropuestodiversos métodos paramedirlacarga
de entrenamiento. El principio comun a los diversos enfoques
para cuantificar la carga de entrenamiento es multiplicar
un indicador de volumen por un indicador de dificultad o
intensidaddelentrenamiento (Fosteretal.,2001 ; Impellizzeri
et al., 2004). Se dividen en dos enfoques: por un lado, los
métodos de cuantificacién basados en variables fisiologicas
(frecuencia cardiaca (FC), lactatemia, consumo maximo de
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oxigeno (VO2max )); por otro lado, los métodos que utilizan
variables psicométricas (dificultad del esfuerzo percibido,
denominada RPE) (Seiler, 2010). La frecuencia cardiaca es
un parametro que puede medirse rapidamente, de forma
no invasiva, facilmente implementado en el entrenamiento
y aplicable a un gran nimero de jugadores al mismo tiempo
(Buchheit, 2014). Ademas, han surgido numerosos métodos
para cuantificar la carga de entrenamiento, basados en la
frecuencia cardiaca, especialmente el método "Training
Impulse" (TRIMPS) (Banister, 1991 ; Edwards, 1993; Lucia
et al., 2003). Sin embargo, la medicién de la frecuencia
cardiaca como Unica herramienta para analizar la carga de
entrenamiento requiere una cierta experiencia a la hora de
analizar e interpretar los datos recogidos. Otras medidas
fisioldgicas, como las mediciones de lactato y VO2max,
no son practicas en situaciones de entrenamiento, y
mucho menos en competicion. Para cuantificar la carga de
entrenamiento, el RPE es el método mas utilizado (Halson,
2014). El RPE, desarrollado por Borg, permite al atleta
proporcionar informacién sobre su esfuerzo percibido
después del entrenamiento o la competicion en una escala
de Borg (Borg, 1998). Chen et al. (2002) han indicado que
la RPE es un medio valido para evaluar la intensidad del
ejercicio. Ademas, la evaluacion del esfuerzo percibido
estd ampliamente reconocida como uno de los métodos
mas adecuados para controlar la carga del tenis (Coutts
et al, 2010; Gomes et al., 2011). El método propuesto
por Foster et al. (2001) denominado session-RPE (sRPE),
consiste en multiplicar la dificultad global percibida de la
sesion (RPE tomada en una escala Borg CR-10 modificada)
por la duracién total de la sesion (en minutos) para obtener
una puntuacion expresada en unidades arbitrarias (UA)
que cuantifica la carga de entrenamiento. Sin embargo,
ningun estudio publicado ha descrito la distribucion de la
intensidad del entrenamiento y las cargas de entrenamiento
en tenistas sub-15 de alto nivel. Por lo tanto, el objetivo
principal de este estudio era cuantificar la distribucién
de la intensidad del entrenamiento diario y las cargas de
entrenamiento en jovenes tenistas. También comparamos la
distribucidn de la intensidad del entrenamiento utilizando
dos medidas independientes: la frecuencia cardiaca y el
esfuerzo percibido durante las sesiones de entrenamiento.
Nuestra hipdtesis es que los jugadores entrenarian en un
patrén de entrenamiento "piramidal", en el que se realizaria
relativamente poco entrenamiento aintensidades superiores
al segundo umbral ventilatorio.

MATERIALES Y METODOS

Jugadores

Ocho tenistas masculinos (edad: 13,8 + 1,0 afos; altura:
166,1 + 12,8 cm; masa corporal: 51,5 + 11,0 kg) con un
Numero Internacional de Tenis (ITN) que oscila entre 2y 3
(ITN 2 =2jugadores; ITN 2 = 6 jugadores) y pertenecientes al
Péle France (integrado en el CREPS de Poitiers), participaron
en este estudio. Se consideré que los tenistas reclutados, que
eran voluntarios, gozaban de buena salud y no tenian ningin
tipo de lesidn croénica. Tras recibir informacion sobre los
procedimientos utilizados en este estudio, los participantes
y sus representantes legales firmaron un formulario de
consentimiento informado.

+
+

Procedimientos

Al comienzo de la temporada, todos los jugadores
completaron el procedimiento TEST que determind los
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umbrales ventilatorios para el entrenamiento de tenis
(Brechbuhl et al., 2016a, 2016b). A continuacién, durante
12 semanas (de febrero a mayo) de la temporada 2022,
se recogi6 la frecuencia cardiaca (FC) y la percepcién del
esfuerzo (PER) durante las sesiones de entrenamiento, los
partidos simulados y los partidos oficiales. El programa de
entrenamiento fue planificado por los entrenadores de tenis
para cada jugador en funcién de los torneos, el nivel de forma
fisica, las posibles lesiones y los objetivos técnicos y fisicos
de cada jugador. Las sesiones de entrenamiento tuvieron
lugar el 70% del tiempo en arcilla al aire libre, el 25% del
tiempo en GreenSet® en interiores y el 5% del tiempo en
GreenSet® en exteriores. Cada tenista realizé 11,5 + 2,2
sesiones de entrenamiento técnico/tactico a la semana de
entre 30 minutos y 3 horas de duracién en cada periodo de
entrenamiento (mafiana o tarde). Los datos de frecuencia
cardiacaserecogierondurante cadasesionde entrenamiento
utilizando un monitor de frecuencia cardiaca Polar H10®
(Polar Electro, Kempele, Finlandia), excepto en las semanas
9y 10 (Figura 2B), en las que no se pudieron recoger datos
(Torneo Internacional). Ademds, cada tarde, cada atleta
registro su RPE para el conjunto de cada sesién (mafiana y/o
tarde) utilizando la escala Borg CR-10 modificada (Foster
et al., 2001 ; Gomes et al., 2015 ; Haddad et al., 2017). Se
pidié a los jugadores que eligieran una puntuacién entre 0
(descanso) y 10 (maximo esfuerzo).

PROCESAMIENTO DE DATOS

La distribuciéon de la intensidad

La duracién de la formacién se determind utilizando el
programa de formacion previsto por los formadores. Los
datos de frecuencia cardiaca sélo se tuvieron en cuenta
cuando el jugador llevaba el pulsémetro al menos el 75%
del tiempo de cada semana. Estos datos se registraron con
el software Polar Team System® (Polar Electro, Kempele,
Finlandia) que calcula el porcentaje de tiempo empleado
en cada una de las zonas de FC predefinidas. Estos datos
se utilizaron después para determinar la intensidad de
cada semana de entrenamiento en tres zonas de intensidad
(Zona 1 < SV1; Zona 2 > SV1y < SV2; Zona 3 = SV2). Los
dos umbrales ventilatorios, para el entrenamiento de
tenis, se establecieron sobre la base de los resultados del
procedimiento TEST (Brechbuhl et al., 2016a, 2016b). Segin
los resultados de un estudio de triatletas de 14-15 afnos con
un volumen de entrenamiento comparable (Birat et al., s. d.),
elSV1sefijoéenel 70% de laFCmaxy el SV2 sefijé en el 90%
de la FCmax para todos los entrenamientos no relacionados
con el tenis de todos los jugadores. Para los datos del RPE,
las puntuaciones del CR-10 se dividieron en tres zonas: Zona
1<4;Zona2>4y<7,Zona 3 27, segln Seiler & Kjerland
(2006). Posteriormente, se calculé el tiempo de permanencia
semanal en cada zona del RPE sumando la duracién de cada
sesion de cada zona. El porcentaje de tiempo empleado en
cadazonadeentrenamiento basadaen lafrecuencia cardiaca
y en el RPE se compard con la distribucion de intensidad
programada por los entrenadores.

La carga de entrenamiento

Los resultados de la Gomes et al. (2015) confirman la validez
y, por tanto, la posibilidad de utilizar el método RPE de
sesion (sRPE) para cuantificar la carga de entrenamiento en
el tenis. La carga de entrenamiento diaria o sRPE se calcula
como el producto de la intensidad (sRPE de medio dia) y el
volumen (la duracién de la actividad) (Foster et al., 2001). A
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continuacion, la carga de entrenamiento semanal se obtiene
sumando los sRPE diarios de la semana.

ANALISIS DE DATOS

Todos los datos se expresaron como media * desviacion
estdndar y se analizaron utilizando RStudio (RStudio
v1.3.1093, US). La normalidad de la distribucién de los
datos se comprobd mediante la prueba de Shapiro-Wilk. Se
comparo la distribucion de la intensidad del entrenamiento
para cada método de evaluacién (programado (entrenador)
vs. medido (HR) vs. estimado (RPE)) y para cada zona de
intensidad (Zona 1 vs. Zona 2 vs. Zona 3) utilizando un
ANOVA de dos factores (método de evaluacién y zona de
intensidad). Si se encontraba una diferencia significativa, se
utilizaba una comparacion por pares (método Bonferroni)
como prueba post-hoc. El nivel de significacion se fijé en p
<0,05 para todos los analisis.

RESULTADOS

De media, cada semana, la intensidad programada
se distribuyé de la siguiente manera: mas de 9 h de
entrenamiento en la Zona 1,unas 3henlaZona2y 1 hen
la Zona 3 (Figura 2A). Los datos de la frecuencia cardiaca
muestran que los jugadores pasaron de media algo menos de
12henlazonal,algomasde2henlazona2y 30 minenla
zona 3 cada semana (Figura 2B). En cuanto a la distribucién
de las intensidades alcanzadas segun el RPE, los jugadores
percibieron su esfuerzo, de media por semana, mas de 4 h en
laZona1,unas5henlaZona2y3henlaZona3(Figura2C).
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Figura 2. Distribucién media de la intensidad de entrenamiento (h) para
todos los jugadores a lo largo de 12 semanas (A: intensidad programada,
B: intensidad medida y C: intensidad estimada).

El porcentaje medio de tiempo empleado en cada una de
las tres zonas de intensidad seglun los tres métodos de
evaluacion (programado (entrenador) vs. medido (HR)
vs. estimado (RPE)) se presenta en la Figura 3. El analisis
estadistico reveld un efecto principal del factor "Zona" (p <
0,05), ningln efecto del factor "Método de evaluacion" y una
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Figura 3. Distribucion de la intensidad media de todos los jugadores a
lo largo de 12 semanas de entrenamiento y partidos segtin dos métodos
de cuantificacion diferentes: Intensidad medida (frecuencia cardiaca) e
intensidad estimada (EPR). *p < 0,05; **p < 0,01; *** p < 0,001.

interaccion significativa entre estos dos factores (p < 0,05).
Se encontré una diferencia significativa entre el porcentaje
de tiempo programado en la Zona 1 (69,9 + 4,8%) vy el
porcentaje de tiempo percibido por los jugadores en la Zona
1 (Intensidad < 4 en la escala Borg CR-10 modificada) (36,0
+14,0%) (p < 0,001). No se encontraron diferencias entre el
tiempo programado en la Zona 1y el tiempo que se pasé en
o por debajo del SV1 (78,9 £ 9,4 %) (p > 0,05). Se encontré
una diferencia significativa entre el porcentaje de tiempo
programado en la zona 2 (22,8 + 4,4 %) y el porcentaje de
tiempo percibido por los jugadores en la zona 2 (intensidad
entre 4,5y 6,5) (38,3 £ 8,1 %) (p < 0,01) No se encontré
ninguna diferencia entre el tiempo programado enlazona2y
el tiempo transcurrido a una frecuencia cardiacaentre SV1y
SV2(18,3+9,5%) (p > 0,05). Ademas, se hallaron diferencias
significativas entre el porcentaje de tiempo programado en
la zona 3 (7,3 + 2,0 %) y el porcentaje de tiempo empleado a
una frecuencia cardiaca mayor o igual alaSV2 (2,7 + 2,0 %)
(p < 0,001) y el percibido aunaintensidad =7 (25,7 £ 12,0 %)
(p < 0,05).

Como el programa de entrenamiento se planificé para cada
jugador en funcién de los torneos (partidos individuales
y de dobles), la forma fisica y las lesiones, se optd por
representar la carga de entrenamiento de dos jugadores,
representativa de la variabilidad interindividual. En total,
se jugaron 18 partidos con una media de 61,1 + 15,1 % de
victorias para el jugador 1 (Figura 4A) y 9 partidos con una
media de 22,2 + 29,9 % de victorias (Figura 4B). La media de
la carga de entrenamiento semanal durante las 12 semanas
fue de 5445 + 2016 UA (unidades arbitrarias), con un rango
de 1935 UA a 9375 UA para el jugador n° 1 (Figura 4C) y de
4381 £ 1919 UA, con un rango de 1950 UA a 7710 UA para
el jugador n° 2 (Figura 4D). La carga de entrenamiento esta
bien individualizada, pero no tuvo los resultados esperados
en términos de victoria para el jugador n° 2. Adema3s,
comprobamos que no hay una mayor carga de entrenamiento
en las semanas de entrenamiento en comparacién con las
semanas de partido.
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Figura 4. Victoria (%) (Ay B) y distribucion de la carga de entrenamiento
(UA) (Cy D) del jugador n° 1 (A'y C) y del jugador n° 2 (B y D) durante
12 semanas.

DISCUSION

El objetivo de este estudio fue cuantificar la distribucién
de la intensidad de entrenamiento diaria con diferentes
métodos de evaluacion, y seguir la evolucion de la carga
de entrenamiento en jovenes tenistas de élite a partir
de la intensidad programada revel6 que se propone una
distribucién piramidal, segun la cual el 70-75% del volumen
total de entrenamiento se realiza a bajas intensidades
(Zona 1) y alrededor del 5-10% a intensidades muy altas
(Zona 3). Esta distribucion se ha sugerido como una de las
distribuciones 6ptimas de intensidad de entrenamiento y
una de las mas utilizadas en los atletas de resistencia de élite
adultos (Bourgois et al., 2019; Brechbuhl et al., 2017). Los
resultados observados a través del pulsémetro son similares
a las sesiones de entrenamiento programadas en la zona 1
(78,9 + 9,4 %) y 2 (18,3 + 9,5 %). Estos resultados coinciden
con los del Baiget et al. (2015)realizado con 20 jugadores de
tenis espafoles de alto nivel (edad: 18,0 + 1,2 afios; género:
masculino) simulando sets de tenis, en los que los jugadores
pasaronunamediadel 77%deltiempoenlaZona1(pordebajo
deSV1),el20% enlaZona?2 (entre SV1ySV2),yséloel 3% en
la Zona 3 (por encima de SV2). Por ello, los jévenes tenistas
masculinos de Péle France se entrenan de acuerdo con la
distribucién de la intensidad programada y recomendada,
adoptando un modelo "piramidal" de distribucién de la
intensidad. Desde el punto de vista metabdlico, estos
jévenes jugadores, de 14 afios de media, estan en (o cerca
de) su pico de crecimiento rapido (Sempé & Pédron, 1971).
Antes de la pubertad, los nifios dependen principalmente de
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la via aerdbica para la produccion de energia. Sin embargo,
durante este pico de crecimiento puberal, se produce una
transicion hacia un mayor uso de las vias anaerdbicas que
producen metabolitos que causan fatiga muscular (Kenney et
al., 2021; Ratel & Blazevich, 2017). Por lo tanto, a partir del
pico de velocidad de crecimiento, es fundamental ofrecer un
alto volumen de entrenamiento aerébico de baja intensidad
(Zona 1) para retrasar la fatiga, facilitar la recuperacion y
optimizar el trabajo técnico (Ratel, 2018)Para ello se utilizan
modelos de entrenamiento "polarizados" y "piramidales" en
funcion del objetivo deportivo de la temporada.

Encuantoaladistribucidndelasintensidadesrealizadassegin
el RPE, los jugadores tienen una percepciéon "homogénea"
del tiempo empleado en cada zona de intensidad (Zona 1:
35,0 £ 15,4 %; Zona 2: 38,5 + 8,4 %; Zona 3: 26,4 + 11,9 %)
Esto significa que las sesiones programadas en la zona 1 son,
de hecho, sesiones en las que los jugadores se sienten en la
zona 2 o incluso en la 3. Esta diferencia significativa entre
la distribucion de las intensidades programadas y la de los
resultados de la RPE (Figura 2A y 2C) puede deberse a la
naturaleza intermitente del tenis. De hecho, esta alternancia
de esfuerzos cortos de alta intensidad y pausas cortas de
recuperacion en un fondo de resistencia aerébica conduce
a una produccion y acumulacién de metabolitos musculares
(por ejemplo, amoniaco, protones, lactato) que podria
contribuir a aumentar las sensaciones periféricas de fatiga
(Mutch & Banister, 1983) y por lo tanto RPE (St Clair Gibson
& Noakes, 2004). Esta sobreestimacion también podria
explicarse por un aumento de las sensaciones centrales
vinculadas a la intermitencia de la frecuencia cardiaca
durante los esfuerzos repetidos. Por lo tanto, la fatiga de las
sesiones de entrenamiento de tenis estaria subestimada si
so6lo se tiene en cuenta la frecuencia cardiaca como indicador
de la carga interna. Otro factor explicativo podria ser la
edad de los jugadores. Si, es cierto, Groslambert & Mahon
(2006) encontraron una menor correlacién entre la RPE y
la frecuencia cardiaca durante el ejercicio incremental en
adolescentes que en adultos. Ademas, los factores periféricos
(es decir, el lactato maximo, la ventilacion minuto maximay
la produccion de trabajo mecanico) parecian explicar sélo el
36% de la varianza de la RPE medida con el CR-10 durante
el ejercicio intenso desde la infancia hasta la adolescencia
(Bardin et al., s. d.), lo cual sugiere que otros factores
psicosociales pueden ser importantes en la estimacién de
la RPE durante el ejercicio. Asi, aunque el RPE, que tiene en
cuenta la implicacién y la intuiciéon de cada jugador, es una
herramienta de seguimiento util para que el entrenador
evalle simplemente el esfuerzo percibido de la sesién, seria
necesario cuantificar la intensidad del entrenamiento con
variables tantofisioldgicas como psicométricas en categorias
jovenes.

En cuanto a la carga de entrenamiento, la media
(respectivamente 5373 UAy 4381 UA paralos jugadores n® 1
y n° 2) impuesta durante las 12 semanas es similar a la de los
jugadores jovenes de futbol sala (15,8 + 0,8 afios) (Moreira
et al.,, 2013) y baloncesto (19 + 1 afios) (Moraes et al., 2017)
donde la carga de entrenamiento no supera las 6000 UA.
Ademas, las cargas de entrenamiento de las sesiones técnico-
tacticas (512,5 + 191 UA) son similares a las observadas
para los jugadores australianos de 17 + 1,3 afos clasificados
135 + 22 en la Federacion Internacional de Tenis junior y
1309 + 370 en la Asociacion de Tenistas Profesionales que
tuvieron una carga de 492 + 304 UA (Murphy et al., 2015).
Sin embargo, algunas semanas (por ejemplo, las semanas 6 y
8 de la Figura 4) tienen cargas de entrenamiento superiores
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a 7000 UA. Estas altas cargas de entrenamiento se deben
a semanas con sesiones de alto volumen (mas de 2 h de
entrenamiento por sesidn). Las sesiones de entrenamiento
largas se perciben como dificiles debido a su larga duracion,
y el nivel de esfuerzo percibido asociado se multiplica por la
duracion del esfuerzo (Foster et al., 2001). Como resultado,
la duracién del esfuerzo se tiene en cuenta dos veces, lo
que tiende a sobreestimar las cargas para situaciones de
entrenamiento de alto volumen (Martin, 2018). Sin embargo,
a estas semanas con altas cargas de entrenamiento les
sigue automaticamente una semana con una carga inferior
a 4000 UA, lo que demuestra que se tienen en cuenta las
semanas anteriores para planificar el entrenamiento de la
forma dptima. Observamos que la organizacién de las cargas
de entrenamiento permitié que la mitad de los jugadores
mantuvieran un buen rendimiento minimizando el riesgo
de lesiones. En cambio, la otra mitad de los jugadores tuvo
un porcentaje de victorias negativo (n = 2) o no jugdé ningln
partido oficial (n = 2) debido a las lesiones. Esto sugiere que
la carga de entrenamiento no se planificé de la manera mas
juiciosa. Con el fin de reducir las lesiones relacionadas con
el entrenamiento a largo plazo, Gabbett (2016) destaca la
importancia de controlar la carga de entrenamiento.

CONCLUSION

Los presentes resultados muestran que los jévenes tenistas
franceses de élite entrenan el 70-75% del tiempo en una
zona de baja intensidad, alrededor del 20% en una zona de
intensidad moderadayel 3-5% enunazonade altaintensidad.
Estos datos demuestran, por tanto, que se utiliza un modelo
de formacion "piramidal”. Ademas, la edad de los jugadores
es unfactor que confirma laimportancia del trabajo aerébico
durante el entrenamiento. Sin embargo, los jugadores
sobrestimaron la intensidad de sus esfuerzos (intensidades
de moderadas a intensas) en comparacion con la intensidad
de entrenamiento prescritay laintensidad de entrenamiento
real (frecuencia cardiaca). Esta sobreestimacién puede
explicarse por la naturaleza intermitente del tenis y la edad
delos jugadores de este estudio. Por lo tanto, parece esencial
acoplar lafrecuencia cardiaca conla RPE en futuros estudios.
Ademas, la carga de entrenamiento programada era similar
a la observada en jugadores de la misma edad de alto nivel.
Podemos concluir que, para la mitad de los jugadores, esta
planificacién les permitié mantener un buen rendimiento y
minimizar el riesgo de lesiones. Por lo tanto, los resultados
presentados aqui pueden considerarse un primer paso
hacia el reconocimiento de la distribucién necesaria de la
intensidad de entrenamiento real realizada por los jévenes
tenistas. Los entrenadores de tenis podran ahora comparar
las cargas de entrenamiento de sus jugadores con los
resultados aqui presentados. Ademads, los entrenadores de
tenis pueden utilizar los actuales métodos de seguimiento
del entrenamiento adoptados en el presente estudio para
verificar la carga de entrenamiento interna de sus jugadores.
El uso de este enfoque deberia permitir a los entrenadores
ajustar la carga de entrenamiento para evitar el fenémeno
del "sobre entrenamiento”. Dado que los datos actuales se
refieren a jugadores jévenes de sexo masculino, se necesitan
mas estudios sobre las tenistas. El uso de la monitorizacién
de la variabilidad de la frecuencia cardiaca también puede
complementar la monitorizacién de la respuesta fisioldgica
individual a lo largo del tiempo (Schmitt et al., 2006).

International Tennis Federation

CONFLICTO DE INTERESES Y FINANCIACION

Los autores declaran no tener ningun conflicto de intereses
y que no recibieron ninguna financiacién para realizar la
investigacion.

REFERENCIAS

Baiget, E., Fernandez-Fernandez, J., Iglesias, X., & Rodriguez, F. (2015). Tennis Play
Intensity Distribution and Relation with Aerobic Fitness in Competitive
Players. PLoS One, 10, e0131304. https://doi.org/10.1371/journal.
pone.0131304

Banister, E. W. (1991). Modeling Elite Athletic Performance. In Physiological
Testing of Elite Athletes (Human Kinetics.).

Bardin, J., Maciejewski, H., Diry, A,, Droit-Volet, S., Thomas, C., & Ratel, S. (s. d.).
Sex- and Age-related differences in the rating of perceived exertion
after high-intensity rowing exercise during childhood and adolescence.
Laboratoire AME2P (UCA) et Fédération Francaise dAviron.

Birat, A., Garnier, Y., Dodu, A., Grossoeuvre, C., Rance, M., Morel, C., Nottin,
S., & Ratel, S. (s. d.). Suivi des adaptations physiologiques induites par
I'entrainement en triathlon chez le jeune athléte. Laboratoire AME2P (UCA)
et Fédération Francaise de Triathlon (Données non publiées).

Borg, G. (1998). Borg’s perceived exertion and pain scales (p. viii, 104). Human
Kinetics.

Bourgois, J. G., Bourgois, G., & Boone, J. (2019). Perspectives and Determinants
for Training-Intensity Distribution in Elite Endurance Athletes. International
Journal of Sports Physiology and Performance, 14(8), 1151-1156. https://doi.
org/10.1123/ijspp.2018-0722

Brechbuhl, C., Girard, O., Millet, G. P, & Schmitt, L. (2016a). On the Use of a Test to
Exhaustion Specific to Tennis (TEST) with Ball Hitting by Elite Players. PLoS
ONE, 11(4),e0152389. https://doi.org/10.1371/journal.pone.0152389

Brechbuhl, C., Girard, O., Millet, G., & Schmitt, L. (2016b). Stress test specific
to tennis (Test) : Case study of an elite player. ITF Coaching & Sport Science
Review, 24(70), 27-30. https://doi.org/10.52383/itfcoachingv24i70.217

Brechbuhl, C., Girard, O., Millet, G., & Schmitt, L. (2017). Towards polarized
training in tennis? Usefulness of combining technical and physiological
assessments during a new incremental field test. ITF Coaching & Sport Science
Review, 25(73), 27-31. https://doi.org/10.52383/itfcoachingv25i73.303

Buchheit, M. (2014). Monitoring training status with HR measures: Do all
roads lead to Rome? Frontiers in Physiology, 5, 73. https://doi.org/10.3389/
fphys.2014.00073

Chen, M. J, Fan, X, & Moe, S. T. (2002). Criterion-related validity of the
Borg ratings of perceived exertion scale in healthy individuals: A
meta-analysis. Journal of Sports Sciences, 20(11), 873-899. https://doi.
org/10.1080/026404102320761787

Coutts,A.,Gomes,R.,ViveirosdeCastro,L.E.,&Aoki,M.(2010).Monitoringtraining
loads in elite tennis. Revista Brasileira de Cineantropometria e Desempenho
Humano, 12. https://doi.org/10.5007/1980-0037.2010v12n3p217

Edwards, S. (1993). The heart rate monitor book. (Polar Electro Inc).

Esteve-Lanao, J., Foster, C., Seiler, S., & Lucia, A. (2007). Impact of training intensity
distribution on performance in endurance athletes. Journal of Strength and
Conditioning Research, 21(3), 943-949. https://doi.org/10.1519/R-19725.1

Fernandez, J., Mendez-Villanueva, A., & Pluim, B. M. (2006). Intensity of tennis
match play. British Journal of Sports Medicine, 40(5), 387-391; discussion 391.

Foster, C., Florhaug, J. A., Franklin, J., Gottschall, L., Hrovatin, L. A, Parker, S.,
Doleshal, P, & Dodge, C. (2001). A new approach to monitoring exercise
training. Journal of Strength and Conditioning Research, 15(1), 109-115.

Gabbett, T. J. (2016). The training—injury prevention paradox: Should athletes
be training smarter and harder? British Journal of Sports Medicine, 50(5),
273-280.

Girard, O., Brechbuhl, C., Schmitt, L., & Millet, G. P. (2018). Evaluation et
développement des ressources physiologiques du joueur de tennis. In
Tennis : Optimisation de la performance. (p. 32-48). De Boeck Supérieur.

Gomes, R., Coutts, A, Viveiros de Castro, L. E., & Aoki, M. (2011). Physiological
demands of match-play in elite tennis: A case study. European Journal of Sport
Science, 11,105-109. https://doi.org/10.1080/17461391.2010.487118

Gomes, R., Moreira, A, Lodo, L., Capitani, C., & Aoki, M. (2015). Ecological
Validity of Session RPE Method for Quantifying Internal Training Load in
Tennis. International Journal of Sports Science & Coaching, 10. https://doi.
org/10.1260/1747-9541.10.4.729

Groslambert, A., & Mahon, A. (2006). Perceived exertion: Influence of age and
cognitive development. Sports medicine (Auckland, N.Z.), 36, 911-928.

Haddad, M., Stylianides, G., Djaoui, L., Dellal, A., & Chamari, K. (2017). Session-
RPE Method for Training Load Monitoring: Validity, Ecological Usefulness,
and Influencing Factors. Frontiers in Neuroscience, 11. https://www.
frontiersin.org/articles/10.3389/fnins.2017.00612

Diciembre 2022. Afo 30. Namero 88 e


https://doi.org/10.1371/journal.pone.0131304
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0131304
https://doi.org/10.1123/ijspp.2018-0722
https://doi.org/10.1123/ijspp.2018-0722
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0152389
https://doi.org/10.52383/itfcoaching.v25i73.303
https://doi.org/10.3389/fphys.2014.00073 
https://doi.org/10.3389/fphys.2014.00073 
https://doi.org/10.5007/1980-0037.2010v12n3p217
https://doi.org/10.1519/R-19725.1 
https://doi.org/10.1080/17461391.2010.487118 
https://doi.org/10.1260/1747-9541.10.4.729 
https://doi.org/10.1260/1747-9541.10.4.729 
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fnins.2017.00612
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fnins.2017.00612

Coaching & Sport Science Review

Halson, S. L. (2014). Monitoring Training Load to Understand Fatigue in
Athletes. Sports Medicine (Auckland, N.z.), 44(Suppl 2), 139-147. https://doi.
org/10.1007/s40279-014-0253-z

Impellizzeri, F., Rampinini, E., Coutts, A., Sassi, A., & Marcora, S. (2004). Use of
RPE-based training load in soccer. Medicine and science in sports and exercise,
36,1042-1047. https://doi.org/10.1249/01.MSS5.0000128199.23901.2F

Kenney, L., Wilmore, J. H., & Costill, D. L. (2021). Physiologie du sport et de I'exercice
(7e édition).

Laursen, P. B.(2010). Training for intense exercise performance: High-intensity or
high-volume training? Scandinavian Journal of Medicine & Science in Sports, 20
Suppl 2, 1-10. https://doi.org/10.1111/j.1600-0838.2010.01184.x

Lucia, A, Hoyos, J.,, Santalla, A, Earnest, C. P, & Chicharro, J. L. (2003). Giro, Tour,
and Vuelta in the same season. British Journal of Sports Medicine, 37(5),
457-459. https://doi.org/10.1136/bjsm.37.5.457

Martin, C. (2018). Tennis Optimisation de la performance (De Boeck Supérieur).

Moraes, H., Aoki, M., Freitas, C., Arruda, A, Drago, G., & Moreira, A. (2017).
SlgA response and incidence of upper respiratory tract infections during
intensified training in youth basketball players. Biology of Sport, 34(1),
49-55. https://doi.org/10.5114/biolsport.2017.63733

Moreira, A., de Moura, N. R,, Coutts, A., Costa, E. C., Kempton, T., & Aoki, M. S.
(2013). Monitoring internal training load and mucosal immune responses
in futsal athletes. Journal of Strength and Conditioning Research, 27(5),
1253-1259.

Murphy, A. P, Duffield, R., Kellett, A., Gescheit, D., & Reid, M. (2015). The Effect
of Predeparture Training Loads on Posttour Physical Capacities in High-
Performance Junior Tennis Players. International Journal of Sports Physiology
and Performance, 10(8), 986-993. https://doi.org/10.1123/ijspp.2014-0374

Mutch, B. J,, & Banister, E. W. (1983). Ammonia metabolism in exercise and
fatigue: A review. Medicine and Science in Sports and Exercise, 15(1), 41-50.

International Tennis Federation

Ratel, S. (2018). Préparation physique du jeune sportif—Le guide scientifique et
pratique (Amphora (Editions)).

Ratel, S., & Blazevich, A. J. (2017). Are Prepubertal Children Metabolically
Comparable to Well-Trained Adult Endurance Athletes? Sports Medicine,
47(8), 1477-1485. https://doi.org/10.1007/s40279-016-0671-1

Schmitt, L., Hellard, P, Millet, G. P, Roels, B., Richalet, J. P, & Fouillot, J. P. (2006).
Heart rate variability and performance at two different altitudes in well-
trained swimmers. International Journal of Sports Medicine, 27(3), 226-231.
https://doi.org/10.1055/s-2005-865647

Seiler, K. S., & Kjerland, G. @. (2006). Quantifying training intensity distribution
in elite endurance athletes: Is there evidence for an “optimal” distribution?
Scandinavian Journal of Medicine & Science in Sports, 16(1), 49-56. https://doi.
org/10.1111/j.1600-0838.2004.00418.x

Seiler, S. (2010). What is best practice for training intensity and duration
distribution in endurance athletes? International Journal of Sports Physiology
and Performance, 5(3), 276-291. https://doi.org/10.1123/ijspp.5.3.276

Sempé, M., & Pédron, G. (1971). Croissance et Maturation Osseuse (Théraplix).

St Clair Gibson, A., & Noakes, T. (2004). Evidence for complex system integration
and dynamic neural regulation of skeletal muscle recruitment during
exercise in humans. British Journal of Sports Medicine, 38(6), 797-806.
https://doi.org/10.1136/bjsm.2003.009852

Stoggl, T., & Sperlich, B. (2014). Polarized training has greater impact on key
endurance variables than threshold, high intensity, or high volume training.
Frontiers in Physiology, 5. https://www.frontiersin.org/article/10.3389/
fphys.2014.00033

Treff, G., Winkert, K., Sareban, M., Steinacker, J. M., & Sperlich, B. (2019). The
Polarization-Index: A Simple Calculation to Distinguish Polarized From
Non-polarized Training Intensity Distributions. Frontiers in Physiology, 10.

Copyright © 2022 Marie-Florine Michel, Jean-Marc Duboscq, Sébastien Ratel, Laurent Schmitt,
Alexandre Hidalgo y Cyril Brechbuhl

Esta obra esta bajo una licencia internacional Creative Commons Atribucién 4.0.

Usted es libre para compartir, copiar y redistribuir el material en cualquier medio o formato y adaptar el documento,
remezclar, transformar y crear a partir del material para cualquier propdsito, incluso para fines comerciales, siempre
que cumpla la condicion de:

Atribucion: Usted debe dar crédito a la obra original de manera adecuada, proporcionar un enlace a la licencia, e
indicar si se han realizado cambios. Puede hacerlo en cualquier forma razonable, pero no de forma tal que sugiera
que tiene el apoyo del licenciante o lo recibe por el uso que hace de la obra.

CCBY 4.0 Resumen de licencia. CC BY 4.0 Texto completo de la licencia.

CONTENIDO RECOMENDADO DE LA ITF ACADEMY (CLICK AQUI)

ITF Academy

Diciembre 2022. Afo 30. Namero 88 e


https://doi.org/10.1007/s40279-014-0253-z
https://doi.org/10.1007/s40279-014-0253-z
https://doi.org/10.1249/01.MSS.0000128199.23901.2F 
https://doi.org/10.1111/j.1600-0838.2010.01184.x 
https://doi.org/10.1136/bjsm.37.5.457 
https://doi.org/10.5114/biolsport.2017.63733
https://doi.org/10.1123/ijspp.2014-0374 
https://www.itf-academy.com
http://www.itf-academy.com
https://doi.org/10.1007/s40279-016-0671-1
https://doi.org/10.1055/s-2005-865647
https://doi.org/10.1111/j.1600-0838.2004.00418.x
https://doi.org/10.1111/j.1600-0838.2004.00418.x
https://doi.org/10.1123/ijspp.5.3.276
https://doi.org/10.1136/bjsm.2003.009852
https://www.frontiersin.org/article/10.3389/fphys.2014.00033
https://www.frontiersin.org/article/10.3389/fphys.2014.00033

International Tennis Federation
www.itfcoachingreview.com

Diciembre 2022. Afio 30. Nimero 88. 10-16
ISSN 2225-4757
https://doi.org/10.52383/itfcoaching.v30i88.320

(73

International Tennis Federation

COACHING&SPORT//
SCIENCE REVIEW
"Competir-Aprender-Honrar". Un enfoque
psicologico y de ciencias del deporte basado

en la evidencia para el entrenamiento y el
desarrollo de jugadores

Peter C. Scales
USPTA, EE.UU.

Palabras clave: filosofia del
entrenador, fuerza mental,
habilidades mentales, desarrollo
del caracter, bienestar del jugador.

Recibido: 18 abril 2022
Aceptado: 17 julio 2022

RESUMEN

Este articulo describe la investigacién que apoya "Competir-Aprender-Honrar", una
filosofia de entrenamiento basada en la psicologia y las ciencias del deporte y un enfoque
de desarrollo del jugador para promover la seguridad emocional y fisica, la diversién y el
crecimiento como persona y jugador. Competir-Aprender-Honrar (CLH) se centra en el
juego mental-emocional, pero permite la integracién orientada a la tarea y a la maestria, Autor de correspondencia: Peter
en lugar de orientada al ego, de los seis componentes generales del rendimiento del tenis C. Scales. Email: scalespc@gmail.
para la periodizacién identificados por la Asociacién Profesional de Tenis de Estados com

Unidos: Fisico, técnico, tactico, estratégico, mental y ambiental. El articulo describe como

se implementa la CLH, y revisa como la CLH tiene sus raices en la ciencia de la psicologia

positiva y en la creacién de un clima de desarrollo del jugador orientado a la tarea y la

maestria en el deporte que se centra en el apoyo a las necesidades basicas del ABC de

la motivacién humana: la autonomia, la pertenencia y la competencia, todo lo cual se ha

demostrado que promueve un mejor bienestar y rendimiento del atleta.

INTRODUCCION

Un reto fundamental para los entrenadores de todos los
niveles, y en particular para los entrenadores de jévenes en
las fases de rapido crecimiento de la infancia y la adolescencia,
es codmo guiar a los deportistas hacia una mayor competencia
deportiva y éxito en el rendimiento, al tiempo que se fortalece
su salud mental y socio-emocional. Un entrenador cuyos
deportistas ganan torneos pero se sienten infelices, ansiosos
y quemados no ha tenido éxito. La participacién en el deporte
puede tener efectos positivos o negativos (Whitley et al,,
2021), y la relacién entrenador-atleta ha sido identificada
como clave para producir resultados positivos, especialmente
el grado en que los entrenadores integran intencionadamente
en su entrenamiento las habilidades para la vida y las
oportunidades de desarrollo del caracter que satisfacen las
amplias necesidades humanas de autonomia, pertenencia y
competencia (Ryan y Deci, 2000) (por ejemplo, Camire et al.,
2012; Gould y Carson, 2008).

Un enfoque para crear un entorno de "aprendizaje en
desarrollo" del jugador que satisfaga sus necesidades en el
deporte (O'Sullivan et al, 2021) es "Competir-Aprender-
Honrar" (CLH-Scales, 2019; 2020; 2022), que prioriza el
esfuerzo, el crecimiento continuo y el comportamiento con
un alto caracter dentro y fuera de la pista por encima de los
resultados de ganar y perder. Es una filosofia de entrenamiento
basada en la psicologia y las ciencias del deporte y un enfoque
dedesarrollodeljugador parapromover la seguridad emocional
y fisica, la diversién y el crecimiento como personay jugador.

Con origen en el tenis, un entrenador que utiliza el enfoque
CLH incorporaintencionadamente el debate y las actividades
para construir 27 habilidades vitales y habitos de caracter
relevantes para el tenis en todas las practicas y lecciones
individuales y en los planes de desarrollo del jugador a largo
plazo o de la temporada (la Tabla 1 enumera los 27 habitos
y sus definiciones). Competir-Aprender-Honrar se centra en
el juego mental-emocional, pero al hacerlo también permite
la integracion orientada a la tarea y a la maestria, en lugar
de orientada al ego, de los seis componentes generales del
rendimiento del tenis para la periodizacién identificados
por la Asociacién Profesional de Tenis de Estados Unidos:
Fisico, técnico, tactico, estratégico, mental y ambiental
(USPTA, 2022). Ademas de describir la CLH, este articulo
presenta algunos ejercicios y actividades especificas que los
entrenadores pueden integrar facilmente, los deberes que los
deportistas pueden hacer, etc. para construir estos habitos
mentales-emocionales.

METODOS

La metodologia principal de la CLH es el reencuadre cognitivo,
sobre todo para ayudar a los jugadores a redefinir el éxito,
alejandose del binario tradicional de ganar o perder, para
llegar a la definicion mas evolutiva de mejorar como persona
y como jugador compitiendo (dando el 100% de esfuerzo en
todo momento), aprendiendo (siendo un aprendiz abierto,
curioso y humilde) y honrando (por la forma en que actuas,
dando crédito a ti mismo, a todos los demas, incluidos los
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oponentes, y al juego). CLH profundiza en lo que esto significa
al situar el Honor como la base del Aprendizaje, y de todo el
desarrollo de la Competicidn, tal y como se expresa en estas
definiciones ampliadas que aparecen a continuacion. Los
debates entre el entrenador y los jugadores, los posteres, los
videos, las hojas de trabajo y otras actividades (algunas de las
cuales se describen a continuacién) amplian la comprension
de los jugadores de lo que significa cada uno de los tres
pilares de CLH. En concreto, al principio de la temporada, los
jugadores realizan una autoevaluacion de la CLH en la que se
califican a si mismos en funcién de su grado de cumplimiento
de estas descripciones (calificados como un punto fuerte, bien
pero inconsistente, y definitivamente necesita trabajar):

e HONRAR: Soy siempre respetuoso con todos
(adversarios, compafieros de equipo, entrenadores,
arbitros, etc.), utilizo un lenguaje corporal y una auto-
conversacion positiva, nunca me rindo, no pongo excusas
y disfruto practicando mi deporte tanto si gano como si
pierdo.

e APRENDER: Me esfuerzo por aprender mas sobre mi
deporte, dentro y fuera de la pista. Soy humilde respecto
a mis propias habilidades. Tomo notas y las estudio. Me
pongo como objetivo mejorar mas que ganar. Veo mis
juegos y partidos como una oportunidad de aprender,
tanto si gano como si pierdo.

o COMPETIR: Me esfuerzo al maximo en los
entrenamientos, las clases, los juegos y los partidos. Me
preparo mediante un acondicionamiento adecuado, una
respiracién correctay unplandejuegoy rutinas. Disfruto
de la batalla y de la resolucién del rompecabezas de una
competicién deportiva. Me mantengo concentrado en el
momento presente cuando estoy jugando.

CLH fue desarrollada para el jugador de tenis de la escuela
secundaria Junior Varsity y Varsity y, debido a que el
reencuadre cognitivo esta en el centro de la misma, es por
lo tanto mas relevante para usar con estudiantes de nivel
medio hasta juniors de alto rendimiento y los jugadores
recreativos adultos que tienen las habilidades cognitivas para
reflexionar, discutir y practicar activamente estos principios
con un equipo y por su cuenta para que se conviertan en
habitos. Sin embargo, CLH también es totalmente coherente y
aplicable al Modelo de Desarrollo Americanode laUSTAyala
cobertura del caracter de Net Generation para los niflos mas
pequenos. Por ejemplo, el plan de estudios para entrenadores
de Net Generation (USTA, 2017) incluye, incluso en la fase
de bola roja, la cobertura de conceptos CLH como el respeto
por los demas, la importancia de dar el maximo esfuerzo, la
amabilidad y la cooperacién, el seguimiento de las reglas y la
toma de buenas decisiones, y se basa en ellos en los niveles de
bola naranjay verde para incluir el respeto por los oponentes,
el trabajo en equipo, la asuncion de responsabilidades, la
capacidad de recuperacion y la fijacién de objetivos. De este
modo, puedenintroducirse conceptos similaresy relacionados
con el CLH en esas etapas de desarrollo para complementar
las progresiones de caracter de la Generacion Net y sentar las
bases para un desarrollo mas profundo del CLH en los niveles
superiores del juego juvenil.

Cadadia, enlos entrenamientos, se cuelgan en lavalla de tenis
grandes carteles laminados con uno de los 27 habitos de CLH.
Después del calentamiento, los jugadores se sientan en un
semicirculo, leen el habito en voz alta y luego comentan con
sus propias palabras lo que ese habito significa para ellos. El
entrenador resume los puntos clave y las lecciones para la
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vidadentroy fuerade la pista, y el habito se refuerzaalolargo
de los entrenamientos y los partidos de toda la temporada.

Se han creado breves videos para iPhone, de 1-2 minutos de
duracién, en los que el entrenador resume el significado y
la aplicacion de cada habito, y que se recomiendan para que
los jugadores los vean en un canal de YouTube y en un sitio
web dedicado a la CLH (www.competelearnhonor.com). Se
han desarrollado mas de tres docenas de hojas de trabajo
y actividades para los jugadores y el equipo que también se
utilizan para introducir y construir estos habitos CLH (Scales,
2022).

Fomentar los sentimientos de autonomia, pertenencia y
competencia de los jugadores es un objetivo fundamental
de la CLH. Por lo tanto, en las fases de descanso durante los
entrenamientos, o cuando se permite durante los partidos,
el entrenador a veces da sugerencias directivas para mejorar
la eficacia en todas las facetas del juego (por ejemplo,
técnica, tactica, estratégica, mental). Pero, principalmente,
un entrenador de CLH trata de hacer hincapié en formular
preguntas a los alumnos-deportistas o en incitarles a la
reflexiéon ("cuéntame la historia del partido hasta ahora",
;como puedes utilizar tus puntos fuertes en el tenis en esta
situacion?"), de modo que los deportistas tengan voz, y estén
capacitados para identificar los problemas y elegir sus propias
soluciones mas que el entrenador las imponga.

Todos estos métodos pretenden ayudar a los jugadores a
reducir el grado en que se centran en el resultado del juego
-ganar o perder- y se involucran en su ego, y a emitir juicios
sobre su valor como seres humanos en funcién de si ganan
o pierden. Los métodos de la CLH pretenden ayudarles a
centrarse en la tarea y la maestria, amando y honrando el
juego, aprendiendo con entusiasmo y enfocando el juego de
forma mas objetiva, como una serie continua de problemas o
rompecabezas que hay que disfrutar intentando resolver.

A continuacién, se enumeran varios de los 27 principios de
CLHysedescriben ejemplos de actividades para promoverlos.
Estas actividades se detallan en Scales (2022) y en la Figura
1 de este articulo se incluye una hoja de trabajo ilustrativa
utilizada en la formacién en CLH.

Honor: Ama el juego mas que tu rendimiento
Ejemplos de actividades/hojas de trabajo de CLH:

*Completar la hoja de trabajo Lo que me gusta de jugar al
tenis, adaptada de Lauer et al. (2010).

*Utilice las razones positivas por las que juega al tenis
para construir una rutina entre puntos que permita la
ejecucion de las "4R" en el tiempo entre puntos: Palabras
clave y acciones corporales que le ayuden a Responder
positivamente, relajarse, reenfocarse en el siguiente
punto y estar listo para jugar.

*Completar la lista de excusas (excusas favoritas
escuchadas o usadas personalmente) para arrojarlas a
la "Caja de excusas" (literalmente una caja de cartéon a la
entrada de la pista de tenis) para que usted como persona
y jugador asuma la responsabilidad de lo que sucede.
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Tabla 1
Hdbitos de Competir-Aprender-Honrar.
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Habitos Competir-Aprender-Honrar

Definicion

HONRAR

1: Respetar a todos

Respetarnos a nosotros mismos, a nuestros compaferos de equipo, a los entrenadores, a los
adversarios, a los funcionarios, a la familia, a la escuela, a la comunidad y al juego que practicamos.

Respetar a todo el mundo y ser un gran compafero de equipo.

Tratar a todos los jugadores como si fueran igual de valiosos y se preocuparan por ellos,
independientemente de su nivel de habilidad o de su clasificacion, o de otras diferencias.

2: Amar el juego mas que su rendimiento

Amar el juego y el proceso de mejora mas que como lo hacemos, reconociendo que el juego es mas
grande que nosotros.

Dar todo el beneficio de la duda a nuestro oponente, jugar segln la letra y el espiritu de las reglas del
juego y los codigos de conducta, independientemente del efecto sobre la victoriay la derrota.

3: No te esfuerces por la victoria: Lucha por la
gracia, el equilibrio, la pacienciay la claridad

Centrarse en el movimiento, no tener prisa, tener un plan.

4: Utilizar un lenguaje corporal positivo y
hablar de uno mismo

Utilizar la autoconversacidn positiva y proyectar fisicamente una actitud de confianza (no de
chuleria).

5: Nunca te rindas

Mantener la creencia de que siempre hay una oportunidad de jugar mejor y mejorar, incluso en una
pérdida, o adicionalmente tener suerte y ganar.

6: Sin excusas

Asumir la responsabilidad de cémo jugamos, y no poner excusas o culpar a otras personas o factores.

7: Darse por completo

Comprometerse con alta energia y plena concentracion, y prestar atencion a los detalles.

APRENDER

8: Perder el "yo": La humildad te permite
aprender

Ser aprendices abiertos, curiosos y humildes.

Que el entrenador esté entusiasmado por colaborar con los padres y ayudarles a aprender por qué los
entrenadores hacen lo que hacen, para que los padres crezcan en su interés y aprecio por el juego que
su hijo esta practicando.

9: La fortaleza mental no se da, se desarrolla

Sentir que siempre se puede mejorar, siempre que se trabaje.

10: Ajustar-Adaptar-Sobrevivir

Ser flexible y adaptable cuando las circunstancias cambian.

11: Aprende una cosa nueva cada vez que
salgas ala pista

Crear una cultura de mejora continua personal y de equipo; tratarse a si mismo y a los demas como
aprendices permanentes, desde los entrenadores y los padres hasta los jugadores experimentados y
los recién llegados al juego.

12: Tomar notas y luego estudiarlas

Reflexion sobre las experiencias de la practicay la competicién.

13: Mejorar es mejor objetivo que ganar

Centrarse en el proceso de crecimiento mas que en el resultado.

14: Los errores son necesarios para mejorar

Crear una mentalidad personal y una cultura de equipo en la que sea emocional y fisicamente seguro
probar nuevas habilidades y no tener éxito al principio.

15: Jugar la pelota, no el adversario

Ignorar el ranking y la reputacién del adversario sin dejar de notar y gestionar sus puntos fuertesy
débiles.

16: Siempre cambiar un juego perdedor,
nunca cambiar un juego ganador

Ser capazy estar dispuesto a ajustar el comportamiento sobre la base de los nuevos datos
procedentes del juego competitivo.

COMPETIR

17: Pensar durante la practica-sentir durante
el partido

Utilizando progresiones, repeticiones y ensayos acumulados de romper comportamientos complejos
en segmentos mas pequenos.

18: La condicidn fisica conduce a la fortaleza
mental

Cuidar la salud mental y fisica mediante el ejercicio, la nutriciéon adecuada y el descanso apropiado.

19: Larespiracion adecuada conduce a un
cuerpo relajado y una mente clara

Utilizar técnicas de respiracidn atlética adecuadas para mejorar la actitud y el rendimiento.

20: Ama la batallay resuelve el
rompecabezas

Disfrutar del proceso de preparacion y competicion, y enfrentar las habilidades y el ingenio contra un
oponente, frente a divertirse sélo si se gana.

21: Tener un plan de juego y rutinas

Tener un enfoque sistematico del juego basado en el analisis de los puntos fuertes y débiles propios y
del adversario.

22: Tener un proposito y un objetivo para
cada golpe

Disponer de una estrategia global y de tacticas especificas para diferentes situaciones.

23: Esperar que la pelota vuelvay esperar un
tiro dificil

Asumiendo que el oponente es tan bueno como tu y que se esforzara tanto como tu en la competicidn.

24: Lo importante es ahora mismo, este
momento, esta toma

Permanecer en el momento presente, sin pensar demasiado en el Gltimo punto/jugada ni proyectar
pensamientos de resultado en puntos que auin no se han jugado.

25: Todos los puntos son importantes

Considerar cada momento de un partido como un punto de inflexién potencial

26: Utilizar el tiempo de forma eficaz

Quitarle tiempo al adversario y darselo a uno mismo, dentro de la letray el espiritu de las normas.

27: Combatir el estrés siendo humilde,
sonriendo, moviéndose, bebiendo aguay
teniendo un plan

Disponer de estrategias para la competicion que permitan reducir la sensacion de tension, los nervios
y el estrés.
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Choice.

razones personales para jugar al tenis o al pickleball.

¢QUE TE GUSTA DE JUGAR AL TENIS/PICKLEBALL?

Hoja de trabajo
Hoja de trabajo modificada del Manual de ejercicios y habilidades mentales de la USTA,

Por Larry Lauer, Daniel Gould, Paul Lubbers y Mark Kovacs, Eds. (2010). USTA Mental Skills and Drills Handbook. Monterey, CA: Coaches

Instrucciones: El propdsito de este ejercicio es ayudarte a desarrollar palabras, frases e imdgenes motivadoras. Para crearlas, primero tienes
que recordar POR QUE juegas al tenis o al pickleball. {Qué te impulsa a competir? Entonces, responde a esta pregunta, teniendo en cuenta tus

4Por qué juegas al tenis o al pickleball? Qué te gusta de jugar al tenis o al pickleball? (Piensa en por qué empezaste a jugar al tenis o al
pickleball, en los aspectos del juego que disfrutas y en tus objetivos a largo plazo, como por ejemplo, disfruto compitiendo contra otros).

importar lo demas!|

=  Ahora subraya todas las palabras, frases o imdgenes con significado personal en tu respuesta.
e \uelve a leer esto antes de los entrenamientos y los partidos.
s Yutiliza esas palabras entre puntos (tu rutina de las 3 o 4 R) para mantenerte positivo y centrado en lo gue te gusta del juego, jsin

Figura 1. Ejemplos de actividades y hojas de trabajo de CLH (Scales, 2023).

Aprender: La humildad te permite aprender
Ejemplos de actividades/hojas de trabajo de CLH:

*Completar la autoevaluacion de habilidades de tenis
*Completar la hoja de trabajo de objetivos y obstaculos
*Hojas de trabajo completas para aprender de las derrotas

*Utilizar la hoja de trabajo de notas del partido para el
resumeny el aprendizaje posterior al partido

*Realizar una falsa entrevista posterior al partido
(responder de forma respetuosa y orientada a la maestria
a la pregunta ";has ganado?") para enmarcar todos los
resultados, ya sea una victoria o una derrota, como
oportunidades de aprendizaje.

Competir: Ama la Batalla y Resuelve el Rompecabezas
Ejemplos de actividades/hojas de trabajo de CLH:

*Completar lahojade trabajo de 3 herramientas esenciales
(Plan de juego, jugadas de saque + 1y devolucién + 1, una
rutina de 4R entre puntos)

*Completar la hoja de trabajo "En qué estoy trabajando
hoy" antes de los entrenamientos y los partidos, para
mantenerse centrado en un enfoque de aprendizaje y
mejora en lugar de un enfoque de resultados de ganar y
perder.

RESULTADOS

Los datos cualitativos y cuantitativos que estan surgiendo
sugieren la utilidad del enfoque CLH. Por ejemplo, un estudio
inicial con 262 estudiantes-deportistas de secundaria y
preparatoria de todo Estados Unidos y que representaban

a mas de una docena de deportes de equipo e individuales,
incluido el tenis, encontré un fuerte apoyo al impacto de
la CLH: EI andlisis de regresion logistica demostré que los
estudiantes-deportistas que describieron el clima de su
equipo como alto en los principios de Competir-Aprender-
Honrar informaron de probabilidades significativamente
mayores de tener competencia socio-emocional (14 veces
mas), relaciones sdlidas con su entrenador (30 veces mas),
confianza en su entrenador (46 veces mas), derivar un sentido
de propésitoy significado de su deporte (2 % veces mas), y una
fuerte intencidn de continuar practicando su deporte (3 veces
mas; Scales et al., 2023) que los estudiantes-deportistas que
no tenian altos niveles de clima de equipo CLH. Este ultimo
resultado, la intencién de seguir jugando, es especialmente
prometedor dado que los datos nacionales muestran que
hasta el 70% de los jovenes abandonan su deporte a los 13
afos, en gran parte porque ya no se divierten, debido a que
tienen malas relaciones con su entrenador y/o demasiado
énfasis en ganar (Aspen Institute, 2019).

Cualitativamente, la experiencia de utilizar los principios de la
CLH con la jugadora nimero 1 de un equipo universitario de
tenis femenino esilustrativa de su eficacia. La jugadora estaba
rindiendo por debajo de sus expectativas y era profundamente
critica incluso con la efectividad de su juego, hasta el punto
de que se enfadaba con frecuencia, se golpeaba la pierna con
la raqueta en sefal de rabia y se divertia poco jugando. Para
intervenir en este ciclo se utilizé una actividad de CLH, "Judo-
ing Negative Words to Positive". Lajugadora utilizé su teléfono
pararegistrar las palabrasy el lenguaje corporal de varios dias
que utilizabadespués de los puntos en sus partidos de practica.
El asesor la ayudd a identificar los patrones de palabras y
lenguaje corporal que eran "ineficaces" e "improductivos",
utilizando esas palabras para describir su juego en lugar de
"malo" o "bueno". "A continuacién, la estudiante-atleta y el
consultor construyeron juntos palabras y acciones corporales
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que serian mas eficaces. Empezar a decir la palabra "bien"
después de cada punto como seial de aceptacién de que el
punto habia terminado y de que habia que seguir adelante fue
un paso sencillo que ayudé a lajugadora a reaccionar de forma
mas neutral ante los puntos, ya fueran ganados o perdidos,
y a observar mejor como se habian ganado o perdido. La
jugadora también acepto fijarse como objetivo que al menos
el 50% de las veces no se golpeara con la raqueta sino que
fallara la pierna a propésito, para recordarle que tenia control
y autonomia sobre este comportamiento. Al cabo de varias
semanas su comportamiento se habia vuelto tan tranquilo
en palabras y acciones y su disfrute habia aumentado tanto
que compartia que sus compaferos de equipo pensaban que
estaba ganando todo el tiempo, cuando en realidad estaba
ganando partidos mas que antes pero, como la mayoria de los
jugadores, seguia perdiendo muchos puntos y juegos, pero
ahora se lo tomaba menos personalmente y lo observaba mas
objetivamente. Ejemplos similares se han visto con frecuencia
en el nivel de secundaria, algunos de los cuales se relatan en
Scales (2019).

DISCUSION/LITERATURA

Motivacion y teoria de la autodeterminacion

Estd bien establecido en la investigacion psicolégica y de
las ciencias del deporte que los deportistas que priorizan
la victoria sobre el desarrollo y la mejora, generalmente,
disfrutan menos de su deporte, estdn mas deprimidos y
ansiosos, mas preocupados por cometer errores, menos
satisfechos y rinden peor que los deportistas orientados a
la tarea y la maestria, que quieren ganar y compiten para
ganar pero que no se consumen por el resultado (Bean et al,,
2014; Cronin, 2015; Houltberg et al., 2018). Asimismo, los
entrenadores que crean un clima de desarrollo del jugador
orientado a la tarea y a la maestria que se centra en el apoyo
a las necesidades ABC basicas de la motivacion humana
-autonomia, pertenencia y competencia- tienen deportistas
que trabajan mas duro, son mas persistentes ante los retos y
las decepciones, estan mas abiertos a aprender a través de los
errores, son psicolégica y socio-emocionalmente mas sanos,
disfrutan mas del juego y rinden mas que los deportistas que
tienen entrenadores que se centran en ganar como resultado
y que utilizan estrategias de entrenamiento de control que
frustran esas necesidades de autonomia, pertenencia y
competencia (Mallet & Cote, 2006, Rocci et al. 2020; Small et
al., 2011; Whitley et al., 2021).

El enfoque CLH esta bien alineado con dichos estudios y con
las teorias psicoldgicas y de las ciencias del deporte sobre el
aprendizaje, la motivaciény el desarrollo. Por ejemplo, refleja
directamente el modelo de Gould y Carson (2008) para el
entrenamiento de habilidades vitales a través del deporte. En
ese modelo, una filosofia de entrenamiento bien articulada,
las habilidades de relacién, la competencia y la accesibilidad
del entrenador interactian con los activos personales
y externos existentes de los deportistas para permitir
estrategias directas (por ejemplo, oportunidades de liderazgo,
establecimiento de reglas claras y coherentes) e indirectas
(por ejemplo, ser un modelo de valores y comportamientos
deseados) que afectan a la formacidn de la identidad de los
deportistas, la competencia percibida, el locus de control, la
autoestimay la autonomia (Camire, Trudel y Forneris, 2012).

El enfoque de la CLH también refleja bien el Marco de
Desarrollo para el Deporte de Cote, la taxonomia de Duda
(Bean, Fortier, Post, & Chima, 2014) que integra tanto la
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Teoria de la Autodeterminacion (SDT) como la Teoria de los
Obijetivos de Logro (AGT), el Modelo de Desarrollo Americano
(ADM; Davies, Allen, & Roetert, 2021) de la USTA, y el Modelo
de Desarrollo de los Deportistas de Elite de Houltberg y
Sholefield (2020). CLH incorpora estas teorias y marcos de
trabajo de las siguientes maneras:

1. Se pretende crear un contexto de empoderamiento,
respeto y dominio (segtin AGT).

2. Divertido, positivo, atractivo e inclusivo en lugar de
centrarse en las victorias y las derrotas (por ADM) .

3. Y en el que la ensefianza de habilidades para la vida a los
estudiantes-deportistas es intencional (Gould & Carson,
2008) y tiene como objetivo.

4. Promover el "ABC" articulado en SDT (Ryan & Dedi,
2000) de Autonomia (eleccién, control, participacion en
intereses intrinsecos), Pertenencia (relacién positiva con
los demas), y Competencia (ser habil en cosas que tienen
valor para uno mismo y para los demas).

5. Ayuda a los deportistas a conectar los valores personales
y sociales con el juego, lo que permite desarrollar
una narrativa de propdsito mas amplio que el mero
rendimiento (Houltbergy Sholefield, 2020).

La investigacion sobre el deporte y el ABC de la teoria de la
autodeterminacién muestra que:

"...cuando los entrenadores, los padres o los comparieros se vuelven
controladores o criticos (lo que a menudo se ve potenciado por su
propia implicacion en la victoria) pueden socavar los sentimientos
de competencia y autonomia que son los fundamentos de la
motivacién sostenida. Los jugadores informardn de que el juego
ya no es divertido como razén para el abandono, pero esto se
explicard a su vez por la ausencia de sentimientos de autonomia
y competencia" (Ryan, Williams, Patrick y Deci, 2009, p. 111).

Cuanto mas apoyo a la autonomia dentro de una relacion
positiva entre el entrenador y el atleta sienta un atleta,
la evidencia muestra que es mas probable que aguante y
persevere cuando se enfrenta a esos desafios y obstaculos,
para realmente rendir mejor y disfrutar mas de todo ello
(por ejemplo, Camire et al., 2012; Cronin, 2015). Y cuando
los entrenadores apoyan la autonomia a través del estimulo,
la retroalimentacién positiva y la ayuda a sus deportistas
para que persigan objetivos intrinsecos que provienen de su
corazdn -lo que hemos Ilamado "chispas" (Benson y Scales,
2009)- mas que las recompensas externas, entonces los
deportistas tienen mas energia emocional y fisica, y compiten
mejor (Ryan et al., 2009). Ese apoyo a la autonomia centrada
en las relaciones es una caracteristica central que Competir-
Aprender-Honrar pretende promover: trabajar juntos en
relaciones saludables dentro de una comunidad, desde
entrenadores, estudiantes y padres, hasta compafieros de
equipo y oponentes, para encontrar y hacer crecer esa chispa
profundamente personal y un propésito mas amplio para
practicar el deporte, en nuestro caso, el tenis.

Los estudios de los deportistas de alto rendimiento, tanto
dentro como fuera del deporte, muestran (por ejemplo,
Houltberg et al., 2018; Loehr, 2012; Ryan et al., 2009) que
los objetivos extrinsecos (como ganar, o el reconocimiento),
incluso si se alcanzan, rara vez dejan al deportista sintiéndose
satisfecho a menos que también tengan estos objetivos mas
profundamente personales, intrinsecos, que subyacen a su
esfuerzo y participacién (como alcanzar marcas personales,
mejorar, amar la batalla, contribuir al esfuerzo del equipo).
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Habilidades para la vida y desarrollo del caracter

El deporte se ve a menudo como un vehiculo para desarrollar
habilidades clave para la vida y fortalezas del caracter, pero
como Theokas et al. (2008) describieron bien, "no hay nada
en el deporte en si mismo que sea magico... (p. 72) y "no hay
nadaenun baldn...que ensefie habilidades paralavida" (p. 78).
Ademas de estar arraigados en la investigacién psicolégica y
delacienciadel deporte antes mencionaday enlateoriasobre
la motivacion y la autodeterminacion, los 27 habitos de CLH
también son vias potenciales para ayudar a los entrenadores
a ser intencionales en la promocién de relaciones de impacto
en el desarrollo con sus deportistas, y en el desarrollo de
las habilidades para la vida y el caracter de los deportistas a
través del deporte.

Por ejemplo, el Dr. Jim Loehr (2012), psicélogo pionero
del rendimiento, divide las fortalezas del caracter en dos
grandes clases: Rendimiento (fortalezas que rigen nuestra
relacion con nosotros mismos) y Moral (fortalezas que
rigen nuestras relaciones con los demas). Describe que las
fortalezas de rendimiento nos ayudan a tener éxito segun
el cuadro de mando de la sociedad, pero que las fortalezas
morales nos ayudan a tener éxito como seres humanos. Las
fortalezas de caracter de rendimiento incluyen la inversién
de esfuerzo, la perseverancia, la determinacion, la confianza,
la concentracion y la competitividad. Las fortalezas morales
del caracter incluyen el respeto y el cuidado de los demas, la
humildad, la equidad, la generosidad y el honor. Peterson y
Seligman (2004) también identificaron fortalezas de caracter
similares que su investigacion demostroé que son ampliamente
universales en todas las sociedades y culturas, incluyendo el
amor por el aprendizaje, la persistencia, el amor, el trabajo
en equipo, la modestia, la gratitud y la esperanza. Por ultimo,
el programa de desarrollo de jugadores de la Asociacion
de Tenis de los Estados Unidos (USTA, 2022) define 7
valores y 12 habilidades de un verdadero campedn, que
incluyen los valores de compromiso, confianza, resistencia,
profesionalidad, respeto, determinaciéon y resistencia, y
las habilidades de autoconciencia, concentracion, fijacién
de objetivos y esfuerzo, autoconversacién disciplinada,
visualizacién/imagen, confianza, resiliencia, gestion del estrés
y la energia, relajacion y respiracion, comunicacion, liderazgo
y gestion del tiempo, priorizacién y organizacion.

Cada uno de los 27 habitos de CLH se basa en una o mas de
estas habilidades de rendimiento y vida moral y fortalezas
de caracter, y estd destinado a fortalecerlas. Aplicando el
lenguaje de Loehr (2012), los habitos CLH estan destinados
a mejorar el caracter de rendimiento, al tiempo que estan
arraigados en el desarrollo del caracter moral. Por ejemplo, el
primer habito CLH, bajo el pilar del Honor, es el de Respetar a
todos. Si los entrenadores y los jugadores realmente respetan
a todos, eso implica que el entrenador y los jugadores tratan
a todos los jugadores como igual de valiosos y atendidos,
independientemente de su nivel de destreza o clasificacion,
o de otras diferencias de origen. Si todos son tratados
como igualmente valiosos, esto deberia mejorar el clima
de aprendizaje y desarrollo de los jugadores en cuanto a la
atencién, la confianza, la pertenencia, el trabajo en equipo y
la humildad, entre otras habilidades para la vida y fortalezas
del caracter.

La investigacién ha demostrado que cuando los entrenadores
crean un clima centrado en el dominio de las tareas, el apoyo
para satisfacer las necesidades de autonomia, pertenencia
y competencia de los deportistas, y la atencion explicita a
este tipo de habilidades vitales y fortalezas del caracter, los
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jugadores tienen una mejor salud mental y socio-emocional
y es mas probable que rindan al maximo nivel personal.
Por ejemplo, Gould et al. (2012) descubrieron que cuando
los entrenadores establecian una relacién positiva con
sus deportistas y ensefiaban intencionadamente cémo se
relacionan las lecciones deportivas con la vida en general,
sus deportistas tenian una mejor regulacién emocional,
habilidades cognitivas para gestionar la competicion y
normas prosociales para relacionarse con los demas, incluidos
los oponentes. Gearity (2012) también llegé a la conclusién,
al revisar la investigacion, de que los entrenadores ganadores
se centran en el desarrollo de las habilidades psicolégicas y
el bienestar de sus deportistas, y que los malos entrenadores
no ensefan ni facilitan intencionadamente las habilidades
mentales, vitales y de caracter. Gould y Carson (2010) también
descubrieronquelosentrenadores de secundariamas eficaces
en términos de récords de victorias estaban muy motivados
para ganar, pero también hacian del "desarrollo personal
de sus jugadores una prioridad absoluta" (p. 301). Lo mas
importante es que tenian una filosofia de entrenamiento bien
pensada, expectativas claras, eran habiles en la construccién
derelaciones e integraban la ensefianza de habilidades parala
vida en "todo lo que hacian como entrenadores" (p. 302).

Los 27 habitos dentro de los tres pilares de Competir-
Aprender-Honrar proporcionan una manera para que los
entrenadores integren sistematicamente y de manera
sencilla un enfoque de tarea y dominio para el desarrollo de
los jugadores, de manera que se satisfagan las necesidades
basicas de motivacion de los jugadores para la autonomia,
la pertenencia y la competencia, y que conecten e integren
explicitamente el desarrollo como persona y como jugador a
travésde suénfasis central enel crecimiento de las habilidades
delaviday lasfortalezas del caracter tanto dentro como fuera
de la pista.

CONCLUSION

El estudio cuantitativo inicial que examind la asociacion
de un clima de equipo CLH con los resultados deportivos
positivos entre los estudiantes-deportistas de secundaria y
preparatoria (Scales et al., 2023) mostré que la CLH, como
se esperaba, estaba asociada con mejores fortalezas socio-
emocionales, relaciones con el entrenador y confianza en él,
significado y propésito derivados de su deporte, y laintenciéon
deseguirpracticandosudeporte.Se necesitaunainvestigacion
futura para construir este estudio y examinar esta teoria
de cambio plausible para la CLH sugerida por la literatura
mas amplia y el estudio inicial: Que si los entrenadores
utilizan sistematicamente la CLH y los jugadores la aplican
sistematicamente, es mas probable que los jugadores se
sientan seguros, se diviertan, se sientan sanos mental, social,
emocional y fisicamente, mejoren su consistencia y su nivel
de rendimiento en el tenis, y quieran seguir activos en el tenis
mas que los jugadores que no estan expuestos a un enfoque
sistematico de CLH.

Sinembargo, incluso mientras se lleva a cabo esainvestigacion
necesaria, los entrenadores, otros profesionales de la
psicologia del deporte y los investigadores que decidan
utilizar el enfoque CLH pueden sentirse seguros de que
tanto los resultados cuantitativos iniciales como la teoria y
la investigacion sobre la motivacién humana, el desarrollo
del cardcter y la participacion en el deporte proporcionan
una validez cientifica sustancial para los principios y habitos
mentales-emocionales que definen esos tres pilares de
Competir, Aprender y Honrar.
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Una bateria de pruebas para evaluar los
desplazamientos en pista de los tenistas juveniles
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RESUMEN direccion, lateralidad, simetria
Este trabajo propone cinco pruebas especificas de tenis realizadas en pista dura para Recibido: 5 agosto 2022
analizar la coordinacion de los miembros inferiores y la lateralidad. Se registraron los
tiempos para completar un esprint lineal de 20 metros y cuatro esprints lanzados de 4 x
5 metros (cambio de direccién de 180°) en: a) posicidn abierta, b) posicion neutra, c) de Autor de correspondencia:
derechay d) de revés, en 342 tenistas juveniles de 11 a 16 afios. Las diferencias entre los Giulio Sergio Roi. Email: gs.roi@
tiempos en los esprints de 20 metros y 4 x 5 metros en posicion abierta superiores a 3,13 isokinetic.com
s en chicas y 2,91 s en chicos denotan una inadecuada capacidad de desplazamiento en
la pista. La diferencia entre los esprints en posicion abierta y neutra evalta la capacidad
de coordinacion en pista de los miembros inferiores, con un resultado éptimo inferior al
esperado inferior de 0,43 s en chicas y 0,39 s en chicos. La diferencia entre los esprints
lanzados de derechay de revés deberia tender a cero segundos en los mismos jugadores,
lo que indica una capacidad de moverse en la pista con las mismas capacidades de
aceleracion/desaceleracion independientemente de la lateralidad. Estas pruebas pueden
proponerse a cualquier edad, ya que dan una idea de las capacidades de coordinacién de
los miembros inferiores y de la lateralidad relacionada con los movimientos especificos
del tenis. La evaluacion a una edad mas temprana puede servir para anticipar cualquier
déficit de coordinacion/lateralidad.

Aceptado: 12 octubre 2022

INTRODUCCION fuerza en las piernas se encontraron en el movimiento lateral
mediante saltos laterales con contramovimiento con una sola
pierna, y se sugirié que hasta un 15% de diferencia era normal
y aceptable (Hewit et al., 2012). Es decir, un atleta puede ser
un 15% mas débil en una pierna que en la otra sin pérdida de
velocidad (Eng & Sundar, 2021).

Los jugadores de tenis necesitan dominar complejas
técnicas y patrones de movimiento en la pista, que requieren
aceleracion y desaceleracion en combinacién con cambios de
direccion (Kovacs, 2006; Hoppe et al., 2014). Se ha indicado
que aproximadamente el 70% de los movimientos del tenis

son laterales (Weber et al., 2007). Sin embargo, los deportistas Eng & Sundar (2021) observaron que, en el movimiento

pueden mostrar diferencias en el movimiento ha(':la uno u lateral, la mayor parte de la fuerza es generada por la pierna
otro lado que deben ser entrenadas en consecuencia (Eng &  exterior que esta mas lejos de la direccién prevista. Después
Sundar, 2021). del golpe, la recuperacion a una posicién favorable en la pista

requiere que las piernas cambien de rol. Los autores sugieren
que los tenistas pueden ser examinados en la pierna exterior
moviéndose hacia el lado de la derecha o del revés. El uso
de la fuerza unilateral y el entrenamiento pliométrico para
entrenar la produccién de fuerza unilateral de la pierna puede
mejorar a los atletas con un movimiento mas débil hacia un
lado (Eng & Sundar, 2021).

En el tenis moderno, el entrenamiento debe ser personalizado
apartirde los 5 a 7 afios (Fitzpatrick et al., 2017). Por lo tanto,
la evaluacion funcional debe iniciarse temprano y considerar
no soélo las caracteristicas fisioldgicas, sino también las
pruebas que pueden dar informacién alos entrenadores sobre
las velocidades y los cambios de direccion (COD) especificos
para el tenis. Dichas pruebas incluyen, entre otras, el
entrenamiento de fuerza-velocidad, el entrenamiento técnico
y el entrenamiento de anticipacién (Eng & Sundar, 2021). Objetivo

Teniendo en cuenta la complejidad del tema, en este trabajo
queremos contribuir a la discusién sobre los movimientos
laterales, centrandonos en el andlisis de la simetria/asimetria
de los rendimientos de los miembros inferiores de los
jugadores jovenes evaluados con una nueva propuesta de
bateria de pruebas especificas de tenis.

Las caracteristicas de fuerza-velocidad han sido investigadas
por varios autores, centrandose también en la aceleracion
lateral, como se resume en el reciente trabajo de Eng & Sundar
(2020). Los jugadores con mayor nivel suelen correr de 0,25 a
0,50 metros mas hacia el lado de la derecha que hacia el lado
del revés (Weber et al., 2007). Las mayores diferencias de
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METODOS

Se elabord una bateria de pruebas teniendo en cuenta que
normalmente se juegan unos 3-4 golpes por punto. Esto
implica de 3 a 4 COD, con una distancia media inferior a 5
metros cada uno (Parson & Jones, 1998; Ferrauti et al., 2003).
A partir de esta observacién, se eligié una distancia de 5
metros realizada 4 veces que equivale a 20 metros para medir
la velocidad lineal maxima (Prueba 1).

La distancia de 20 metros se consideré entonces como
referencia y se subdividié en cuatro esprints subsiguientes
de 5 metros con tres COD de 180° como indicativo de las
capacidades de aceleraciony de COD.

Estos esprints con COD se propusieron tanto en posicion
abierta (Prueba 2) como en posicion neutra (Prueba 3). Los
esprints con COD en posicién abierta tienen como objetivo
medir la capacidad de desplazamiento llegando con ambos
pies paralelos frente a lared en el momento del impacto con la
pelota (Figura 1). Esta situacion es utilizada por los jugadores
de alto nivel en la mayoria de los casos durante los partidos
(Reid et al., 2013).

-1.

Figura 1. Esprint con el COD en posicion abierta llegando con ambos
pies paralelos a la red.

Los esprints con el COD en posicién neutra tienen como
objetivo medir la capacidad de desplazamiento llegando
con ambos pies perpendiculares a la red en el momento del
impacto de la pelota (Figura 2), y se utiliza en los restantes
casos.

En ambos esprints con COD los miembros inferiores se
colocan en posiciones que simulan la ejecucion del golpe de
derecha o el golpe de revés. Por lo tanto, los esprints con
COD con golpe de derecha y de revés miden la capacidad de
desplazamiento sélo utilizando el golpe de derecha o el golpe
de revés respectivamente, sin utilizar la raqueta, sino sélo
imitando el movimiento técnico.

International Tennis Federation

Figura 2. Esprints con el COD en posicién neutra llegando con ambos
pies perpendiculares a la red.

En resumen, la bateria de pruebas propuesta consta de cinco
pruebas, todas ellas realizadas en pistas sintéticas:

e Prueba 1:20m de esprint lineal.

e Prueba 2: esprints lanzados de 4 x 5 m con posicién
abierta COD.

e Prueba 3: esprints lanzados de 4 x 5 m con posicién
neutra COD.

e Prueba 4: esprints lanzados de 4 x 5 m con COD de
derecha.

e Prueba 5: esprints lanzados 4 x 5m esprints con COD de
revés.

En las pruebas 2, 3,4y 5 los jugadores en el COD deben tocar
con lamano la punta de un cono de 50 cm de altura.

Cada prueba se realizé dos veces, con un descanso minimo
de un minuto entre ellas. Los tiempos entre el movimiento de
salida y el cruce de la linea de meta en la prueba de esprint
de 20 m, o la linea de salida/meta en las pruebas de esprint
con COD, se registraron con un crondémetro electrénico
(Racetime2, Microgate, Italia).

Las pruebas se realizaron bajo techo en pista dura (Play Flex
Cushion, Italia; clase 3 certificada por la ITF) después de 15
minutos de calentamiento que consistian en una secuencia de
carrera alrededor de la pista, aceleraciones/desaceleraciones
y cambios de direccién, de velocidad creciente. En la sesién
de entrenamiento que precediéo a la sesion de pruebas,
los jugadores realizaron algunos ensayos destinados a
familiarizarse con la correcta ejecucién de las pruebas.

Trescientos cuarenta y un tenistas juveniles de diferentes
sexos y edades participaron en el estudio después de obtener
su consentimiento para participar de la Junta de Revisidon
Institucional y el consentimiento informado firmado de sus
padres/tutores, de acuerdo con la declaracion de derechos
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Las caracteristicas antropométricas de
muestran en la Tabla 1.

humanos de Helsinki. Fueron reclutados durante los campos los sujetos se
de entrenamiento organizados por la Federacion ltaliana de
Tenis para jugadores juveniles seleccionados. Las pruebas se

realizaron bajo la supervision de los mismos entrenadores

certificados.

Tabla 1
Caracteristicas antropométricas de los sujetos (media+SD). IMC: indice de masa corporal.

Edad Mujeres Hombres
Altura IMC Altura IMC
Categoria (m) (kg/m?) (m) (kg/m?)

u11 48 37.1+£7.2 1.48+0.07 16.7+1.8 45 38.8+5.3 1.50+0.08 17.3+1.6
u12 65 43.3%£5.1 1.53+0.08 18.5+1.8 72 44.1+5.1 1.57+0.07 17.9+1.8
u13 20 48.1+6.0 1.62+0.09 18.3+1.4 13 50.9+7.1 1.66+0.07 18.6+2.2
u14 9 58.2+9.6 1.72+0.11 19.6+1.6 14 52.9+7.1 1.65+0.06 19.2+1.7
u15 15 65.5+6.9 1.78+0.08 20.7+0.8 13 56.2+6.2 1.70+0.07 19.5+1.7
U1é 10 69.7£9.0 1.76+0.06 22.5+2.2 17 61.1+54 1.68+0.07 21.6+1.7

Los datos se analizaron mediante estadisticas descriptivas. Las diferencias entre sexos y tests fueron evaluadas mediante el
T-test independiente considerando el valor p<0.05 como significativo.

RESULTADOS

Los resultados se muestran en las tablas 2 y 3 para las mujeres y los hombres respectivamente.

Tabla 2
Resultados de las jugadoras de tenis (media+SD).

4% 5m 4x5m Diferencia Diferencia Diferencia

Carrerade 4x5m 4x5m entre4x5m entre4 x5 entre4x5
20 m. (s) a%?;igo(r;) anL)Jstlglo(ns) Derecha (s) revés (s) abiertoy 20 m r.\eutro y m derlecha y

m (s) abierto (s) revés (s)
u11 48 3.95+0.24 | 6.92+0.36 | 7.44+0.49 | 7.09+0.45 | 7.01+0.37 2.97+0.26 0.53+0.35 0.09+0.39
u12 65 3.82+0.23 | 6.65+0.44 | 7.27+0.46 | 6.94+0.44 | 6.93+0.43 2.83+0.36 0.62+0.30 0.01+0.30
u13 20 3.35+0.09 | 6.23+0.20 | 7.12+0.16 | 6.35+0.24 | 6.34+0.25 2.89+0.21 0.88+0.19 0.01+0.14
u14 9 3.34+0.13 | 6.27+0.21 | 7.15+0.07 | 6.25+0.28 | 6.30+0.17 2.92+0.16 0.88+0.18 -0.05+0.18
u15 15 3.33+0.13 | 6.14+0.19 | 6.90+0.21 | 6.18+0.24 | 5.87+0.23 2.81+0.17 0.76+0.14 0.31+0.19
u1é6 10 3.40+£0.20 | 6.29+0.33 | 6.97+0.27 | 6.08+0.42 | 6.12+0.47 2.89+0.32 0.68+0.31 -0.03+0.22
Tabla 3

Resultados de los jugadores de tenis (media+SD).

4x5m 4x5m Diferencia Diferencia Diferencia

Carrerade . o 4x5m 4x5m entre4x5m entre4 x5 entre4x5

20 m. (s) a’l);i);l’igo(r;) nZ?ftgf(r;) Derecha (s) revés (s) abiertoy 20 m Qeutro y m derlecha y

m (s) abierto (s) revés (s)

u11 45 3.95+0.24 | 6.81+0.43 | 7.19+0.38 | 6.88+0.39 | 6.89+0.45 2.86+0.32 0.38+0.35 -0.01+0.27
u12 72 3.85+0.19 | 6.54+0.33 | 7.00+0.38 | 6.67+0.36 | 6.64+0.38 2.69+0.26 0.46+0.30 0.03+0.29
u13 13 3.52+0.18 | 6.10+0.17 | 6.90+0.26 | 6.22+0.34 | 6.06+0.19 2.59+0.22 0.79+0.22 0.16+0.37
u14 14 3.41+0.19 | 5.87+0.29 | 6.89+0.34 | 6.09+0.25 | 6.04+0.26 2.46+0.35 1.02+0.44 0.05+0.21
u15 13 2.99+0.07 | 5.64+0.16 | 6.38+0.13 | 5.78+0.20 | 5.60+0.25 2.65+0.15 0.77+0.20 0.19+0.25
u1é6 17 2.90+0.07 | 5.55+0.07 | 6.28+0.49 | 5.58+0.16 | 5.55+0.17 2.65+0.25 0.73+0.30 0.03+0.15
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Tabla 4
Diferencias entre jévenes jugadores y jugadoras de tenis.

International Tennis Federation

Carrer 4%5m 4x5m Diferencia Diferencia Diferencia
arrera 4x5m 4x5m entre4x5m entre4 x5 entre4x5
de 20 m. posicion posicion . .
. Derecha (s) revés (s) abiertoy 20 m neutroy mderechay
(s) abierta(s) neutral (s) . )

m (s) abierto (s) revés (s)
u11 NS NS P<0.05 P<0.01 NS P<0.025 NS -0.01+0.27
u12 NS NS P<0.001 P<0.001 P<0.001 P<0.01 P<0.005 NS 0.03+0.29
uU13 P<0.0025 P<0.05 P<0.01 NS P<0.001 P<0.001 NS NS 0.16+0.37
ui14 NS P<0.001 P<0.01 NS P<0.005 P<0.001 NS NS 0.05+0.21
u15 P<0.001 P<0.001 P<0.001 P<0.001 P<0.0025 P<0.01 NS NS 0.19+0.25
U16 P<0.001 P<0.001 P<0.001 P<0.001 P<0.001 P<0.05 NS NS 0.03+0.15

DISCUSION

Como era de esperar, el rendimiento de las tenistas juveniles
femeninasy los masculinos en la bateria de pruebas propuesta
tiende a mejorar con la edad de acuerdo con el crecimiento y
el desarrollo, mostrando no siempre mejores resultados en los
hombres en comparaciéon con las mujeres (tabla 4).

Las diferencias entre los tiempos en la prueba de 20 metros
y los esprints de 4 x 5 metros con COD en posicion abierta
muestranunadisminuciondelavelocidad al pasardelacarrera
lineal a la COD en la pista de tenis. Teniendo en cuenta estos
tiempos de diferencia media que se muestran en las tablas 2y
3, y anadiendo una desviacion estandar de la media, se puede
asumir que diferencias superiores a 3,13y 2,91 segundos que
denotan una capacidad de desplazamiento inadecuada en la
pista de las jugadoras y los jugadores respectivamente.

La diferencia entre los esprints abiertos y neutros con el
COD evalla las capacidades de coordinacion de los miembros
inferiores en la pista de tenis. El resultado 6ptimo esperado es
inferior a 0,43y 0,39 segundos para las mujeres y los hombres
respectivamente, mientras que las diferencias superiores
a 1,00 segundos parecen poner de manifiesto una falta de
control neuromuscular de los miembros inferiores en la pista.

La diferencia entre los esprints de derecha o de revés con el
COD evalla las capacidades de desplazamiento utilizando
estas dos técnicas. Enlos mismos jugadores debe tender hacia
los 0,00 segundos indicando la capacidad de desplazamiento
en todas las zonas de la pista con las mismas capacidades
de aceleracién/desaceleracion independientemente de la
lateralidad.

Se trata de un estudio descriptivo no exento de limitaciones,
como lanohomogeneidad delos gruposencuantoanimerode
jugadores, madurez biolégica, capacidades fisicas y técnicas.
Ademas, los tiempos de corte propuestos para considerar
como suficientes o insuficientes en las pruebas deberian ser
analizados mas profundamente en el futuro. Otra limitacion
es que los jugadores realizaron las pruebas sin golpear la
pelota con laraqueta.

Por ultimo, otra limitacion es la Unica pista dura utilizada
para las pruebas. Es bien sabido que las diferentes superficies
afectan al rendimiento de los jugadores (Martin & Proiux,
2015), por lo que debe utilizarse la misma superficie para las
comparaciones.

CONCLUSIONES

A diferencia de las pruebas de aptitud fisica generales, las
propuestas en este trabajo ponen de relieve las capacidades
expresadas en la pista por los tenistas juveniles en lo que
respecta al juego de pies y a algunos aspectos de lalateralidad.
Analizando los resultados de las pruebas, el entrenador vy el
preparador fisico deben centrarse en algunos aspectos de
coordinacién necesarios para el rendimiento en el tenis. Estas
pruebas pueden proponerse a cualquier edad, ya que dan
una idea de las capacidades de coordinacién de los miembros
inferiores en relacion con movimientos especificos del tenis.
Sin embargo, proponemos que la evaluacién a una edad mas
temprana puede servir para abordar cualquier déficit de
lateralidad antes que después.

Se necesitan mas estudios para analizar mejor los efectos
del entrenamiento especifico basado en los resultados de
las pruebas propuestas sobre el rendimiento en el tenis y
cémo desarrollar de forma 6ptima la coordinacion especifica
del tenis de los miembros inferiores durante el crecimiento.
Deberian realizarse otros estudios estudiando a jugadores de
alto nivel y analizando los diferentes rendimientos en el test
realizado en diferentes superficies.
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Variabilidad del juego de pies de derecha en la
situacion de ataque a nivel de élite
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RESUMEN

El objetivo del presente estudio fue analizar los diferentes patrones de juego de pies
de derecha en situacién de ataque a nivel de élite. Se analizaron 498 golpes de derecha
jugados durante los puntos y que implicaban el impulso del cuerpo hacia delante,
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durante el cuadro final del torneo US Open celebrados en 2019 y 2021. Los resultados

destacaron 6 patrones principales de juego de pies que implican roles distintos para la
pierna delanteray la pierna trasera. En conclusién, el analisis técnico deberia considerar
el aspecto dindmico de los golpes y los entrenadores deberian trabajar en la variabilidad

del juego de pies en el desarrollo del jugador.

INTRODUCCION

Generar una alta velocidad de la pelota se ha convertido en
un factor determinante para el éxito en la élite. Después del
saque, la derecha ha tomado un papel predominante en la
construccion del punto. El uso preferente de la derecha puede
explicarse en parte por el hecho de que los golpes de derecha
producen una mayor velocidad de la pelota que los de revés
para los jugadores de élite (Landlinger et al., 2012).

Enlaensefanzatradicional,laposturasedefineprincipalmente
como la posiciéon estatica de los pies al final de la preparacién
en relacion con la trayectoria del tiro. Asi, se han descrito
normalmente 4 variantes principales: apoyo abierto, apoyo
semiabierto, apoyo neutro y apoyo cerrado.

La evolucidén hacia un juego mas rapido ha llevado a
los jugadores a golpear sus derechas en una variedad
de situaciones relacionadas con restricciones espacio-
temporales que necesitan definir el trabajo de pies de forma
mas dindmica, considerando el movimiento de ambos pies y
piernas antes, durante y después del contacto. De hecho, un
estudio reciente ha mostrado diferencias en la cinemética
de las extremidades inferiores cuando el jugador se mueve
y golpea una derecha con diferentes velocidades de entrada
(Giles & Reid, 2021). Esta variabilidad técnica ha creado
una creciente apreciacion de un enfoque mas funcional de
la produccién de golpes utilizando el principio de la cadena
cinética, donde las fuerzas generadas por las extremidades
inferioressetransfierenatravésdel tronco al brazo dominante
y alaragueta (Genevois et al., 2015).

El objetivo de este estudio fue poner de manifiesto los
diferentes patrones de juego de pies utilizados en el nivel de
élite para ejecutar un golpe de derecha de ataque en varias
situaciones.

Autor de correspondencia:
Rafael Conde Ripoll. Email: info.
conderipoll@gmail.com

METODOS Y PROCEDIMIENTOS

Muestray variables

La muestra incluyo 498 golpes de derecha de 21 jugadores de
la ATP (ranking 2-214) durante el cuadro final del US Open
en 2019 y 2021. Todas las derechas se jugaron en situacion
de ataque con un impulso hacia delante del cuerpo. Para cada
derecha registramos las siguientes variables:

1. El tipo de patrén de juego de pies: transferencia desde
la postura abierta o semiabierta (TFOS), salto hacia
adelante de la pierna delantera (FLH), pivote (P), salto
diagonal de la pierna trasera (BLDH), salto diagonal de
la pierna delantera (FLDH), en carrera (OTR); la pierna
delantera corresponde a la pierna izquierda y la pierna
trasera ala pierna derecha para un jugador diestro.

2. El lado de la pista en el que se produjo el punto de
contacto: lado del deuce (DS), lado de la ventaja (AS)

3. La direccidn de la pelota entrante y saliente: de cruzado
a cruzado (cc), de paralelo a paralelo (Il), de cruzado a
paralelo (cl), de paralelo a cruzado (Ic)

4. La eficacia del golpe: ganador, genera error, continua,
error.

Procedimiento

Los datos se recogieron observando sistematicamente el
movimiento (tipo y direccion) de ambas piernas durante las
3 fases del golpe (preparacion, aceleracion y terminacion). El
analisisfuellevado acabo por dosobservadores, entrenadores
de tenis certificados, entrenados especificamente para
esta tarea. La fiabilidad interobservador se evalué con el
Multirater Kappa Free (Randolph, 2005), alcanzando un grado
de acuerdo muy alto (Kappa > 0,80).
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Andlisis estadistico

La distribucién de los diferentes patrones de juego de pies
se expresé como un porcentaje del nimero total de golpes
analizados.

RESULTADOS

El andlisis reveld 6 patrones principales de juego de pies.

Su distribucidn y eficacia se muestran en la figura 1.
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Frecuencia de golpes y efectividad
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Partron de juego de pies

Figura 1. Distribucion de los 6 patrones de juego de pies y su efectividad.

Abreviaturas: TFOS, Transferencia desde la postura semi o
abierta; FLFH, Salto de la pierna delantera hacia adelante; P,
Pivote; FLDH, Salto diagonal de la pierna delantera; BLDH,
Salto diagonal de la pierna trasera; OTR, En carrera.

La figura 2 representa el punto de contacto suponiendo
que los jugadores son diestros (por lo tanto, para el jugador
zurdo analizado en este estudio, la zona se ha invertido) y la
direccién de la pelota entrante y saliente en los diferentes
patrones de juego de pies.

50
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Lado de ventaja (AS)
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Frecuencia de golpes y zona

Patron de juego de pies y direccion

Figura 2. Distribucion de los 6 patrones de juego de pies con su direccion
asociada de la pelota entrante y saliente, y zona de contacto.

Se ha observado que los jugadores, asumiendo que todos son
diestros, jueganel 52% de sus derechas desde el lado del deuce
y el 48%, desde el lado de la ventaja. En cuanto a la direccién
de la pelota saliente, el 60% de los golpes son paralelos y el
40% son cruzados. Los jugadores cambian de direccién en el
55% de los casos, mientras que juegan hacia el mismo lado que
la bola entrante en el 45% de los casos. En el lado del deuce
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se utilizan dos patrones principales de juego de pies, BLDH
y OTR. Por otro lado, el FLDH se utiliza principalmente en el
lado de la ventaja. El resto de los patrones de juego de pies se
ejecutan en el lado del deuce o en el lado de la ventaja.

Definicion de los patrones de juego de pies

1. Pierna delantera en el suelo en el momento del contacto

La figura 3 representa los 3 patrones de juego de pies en los
que la pierna delantera esta en el suelo cuando se produce el
impacto entre laraquetay la pelota.

l. Salto hacia delante de la pierna delantera (FLFH)

El jugador suele adoptar un apoyo neutro. El peso del cuerpo
recae principalmente en la pierna delantera en el momento
del contacto. Tras el contacto, el jugador se levanta del suelo
hacia delante y aterriza sobre la pierna delantera.

Il. Pivote (P)

El jugador suele adoptar una posicion neutra o semiabierta. El
peso del cuerpo recae principalmente en la pierna delantera
en el momento del contacto. Tras el contacto, la pierna trasera
se lleva a un lado mientras la delantera pivota para iniciar la
recuperacion.

lll. Salto diagonal de la pierna delantera (FLDH)

Este patroén se utiliza principalmente para golpear derechas
invertidas. El peso del cuerpo recae principalmente en la
piernadelanteraen el momento del contacto. Tras el contacto,
el jugador se levanta del suelo en diagonal y aterriza sobre la
pierna delantera.

Figura 3. 3.1) FLFH, 3.2) P, 4.3) FLDH. Haga clic en la imagen para ver
los videos de los patrones de juego de pies.

2. Pierna delantera en el aire en el momento del contacto

La figura 4 representa los 3 patrones de juego de pies en los
que la pierna delantera esta en el aire en el momento del
impacto entre laraquetay la pelota.

IV. Transferencia desde la postura semi o abierta (TFOS)

El jugador comienza en una posicion abierta o semiabierta,
con el peso del cuerpo principalmente sobre la pierna trasera.
En el momento del contacto, el jugador esta en el aire conuna
transferencia del cuerpo hacia delante. Después del contacto,
eljugador aterriza sobre la piernadelanteray lapiernatrasera
se lleva a un lado para iniciar la recuperacién. A continuacion,
el jugador mueve la pierna trasera para equilibrarse e iniciar
el reposicionamiento.
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V. Salto diagonal de pierna trasera (BLDH)

El jugador comienza en una postura abierta o semiabierta
con el peso del cuerpo principalmente sobre la pierna trasera.
En el momento del contacto, el peso del cuerpo se transfiere
en diagonal con la pierna delantera en el aire y se lleva
por delante del cuerpo para mantener el equilibrio. Tras el
contacto, el jugador aterriza primero sobre la pierna trasera
y la pierna delantera hace contacto con el suelo para iniciar la
recuperacion.

VI. En carrera (OTR)

El jugador golpea la pelota mientras corre. El impacto con la
pelota se produce entre el contacto con el suelo de la pierna
traseray la delantera, en una zancada, sin detenerse.

Figura 4. 4.1) TFOS, 4.2) BLDH, 4.3) OTR. Haga clic en la imagen para
ver los videos de los patrones de juego de pies.

DISCUSION

Este estudio pone de manifiesto la variabilidad de las acciones
de movimiento para golpear un golpe de derecha de ataque
en el nivel de élite. Hasta donde sabemos, es la primera vez
que se realiza este trabajo y, por tanto, no permite comparar
nuestros resultados con los de la literatura cientifica.

En los 6 patrones principales analizados, la pierna traseray la
delantera tienen papeles diferenciados. La pierna trasera es
propulsora y la delantera es estabilizadora. Las diferencias
entre los 6 patrones radican en el contacto o no con el suelo
de la pierna delantera en el momento del impacto y en la
orientacion propulsora de la pierna trasera. Se ha demostrado
que las fuerzas horizontales de reaccién al suelo son las
que mas influyen en la velocidad de la pelota (Shimokawa
et al., 2020). Desde un punto de vista practico, un impulso
mas intenso de la pierna podria aumentar la generacién de
velocidad de la cabeza de la raqueta a través de una mayor
velocidad angular de la pelvis y el tronco (Landlinger et al,,
2010; Seeley et al., 2011).

Los jugadores juegan una cantidad similar de derechas de
ataque en el lado del deuce y en el lado de la ventaja. Esto
puede deberse a que pueden ser mas agresivos con este golpe
que con el revés en el lado de la ventaja. Ademas, juegan
una distribucién similar de golpes hacia el mismo lado que
cambiando de direccion, quizas porque en algunas ocasiones
quieren jugar al espacio vacio mientras que en otras deciden
jugar a contrapié buscando tomar ventaja en ambos casos.

APLICACION PRACTICA

Una mejor comprensiéon de la dindmica del juego de pies
durante los golpes permite alos entrenadores darindicaciones
técnicas mas adaptadas, pero también proponer ejercicios
fisicos orientados que deberian mejorar la eficacia de la
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cadena cinética (Genevois et al., 2016). Entre estos ejercicios,
los lanzamientos de balones medicinales ocupan un lugar
importante y deben ir acompanados de golpeos de la pelota
utilizando los mismos patrones de juego de pies para acentuar
la transferencia.

CONCLUSIONES

Todos los tipos de técnicas de juego de pies pueden definirse
como "movimientos de transferencia" con variaciones que
dependen de la direccién e intensidad de la propulsion y
de la forma en que se estabiliza el cuerpo. Se recomienda
que los jugadores, desde una edad temprana, aprendan a
moverse eficazmente por la pista para golpear correctamente
cualquier tipode pelota. El entrenador de tenisy el preparador
fisico deben colaborar para que los jugadores se muevan
correctamente.
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RESUMEN

Lateoria narrativa afirma que a través de la creacién de historias personales las personas
pueden dar sentido a sus vidas y crear una identidad. La "narrativa del rendimiento" es
una historia de dedicacion exclusiva al rendimiento deportivo, en la que la victoria, los
resultados y los logros son preeminentes y estan estrechamente relacionados con el
bienestar mental del deportista. La "narrativa del rendimiento" ha recibido atencién
en los entornos deportivos profesionales, pero la investigacién ain no ha estudiado
los posibles efectos en los jugadores de tenis junior. El propdsito de este estudio fue
examinar las experiencias de 4 tenistas junior de élite del Reino Unido y describir como es
elrendimiento en el contexto de la élite junior. Un analisis fenomenolégico interpretativo
de 4 tenistas junior de élite describe sus percepciones sobre el tenis junior de élite. Este
estudio encontré que (a) los participantes priorizan los resultados a una edad temprana
(b) la "narrativa del rendimiento" influyé en las actitudes de los participantes hacia el
aprendizaje (c) la "narrativa del rendimiento" redujo el disfrute de los participantes en
la competicién. Los resultados de esta investigacion contribuyen a una epistemologia
problematica y la evolucion del entrenamiento deportivo y confirman que la narrativa
del rendimiento impregna la cultura del tenis juvenil, interfiere en la actitud hacia
el aprendizaje y reduce el disfrute de la competicién. Los resultados ofrecen a los
organismos rectores la oportunidad de informar a los jugadores, padres y entrenadores
para que la narrativa del rendimiento no influya negativamente en los tenistas juveniles.

LA "NARRATIVADEL RENDIMIENTO" EN EL TENIS JUVENIL

Todos los jovenes tenistas tienen derecho a vivir experiencias
de alta calidad y ricas en términos de desarrollo en el tenis.
Por lo tanto, corresponde a los érganos de gobierno, a los
investigadores, a los entrenadores y a los padres comprender
cémo los comportamientos implicitos y explicitos influyen en
la experiencia de los jévenes tenistas en nuestro deporte.

Actualmente no hay estudios que examinen el impacto
potencial de la participacion sostenida, desde una edad
temprana, en un sistema de competicién que se sabe que
prioriza la clasificacién / seleccion / representacion (Lauer
et al., 2010); depende de la inversién financiera de los
padres (Dunn et al., 2016); tiene altos niveles de conflicto
interpersonal (Wolfenden & Holt, 2005; Smoll, Cumming, &
Smith, 2011, Gowling, 2019); muestra valores contradictorios
asociados con la victoria y el aprendizaje (Gowling, 2019).
Sin una cuidadosa supervision y critica de los mensajes
conscientes o subconscientes que los nifos ven y escuchan, es
posible que se absorban resultados de aprendizaje erréneos.

una edad temprana, en su actitud hacia el aprendizaje y en el
disfrute de la competicién.

La "narrativa del rendimiento" es una historia de dedicacién
exclusiva al rendimiento deportivo, en la que la victoria,

Los primeros modelos de desarrollo de talentos prescribian
la formacién de los jévenes como un proceso lineal. Los
inicios de la participacién en el deporte estan impulsados
por el amor al mismo. A medida que los atletas desarrollan
sus habilidades, los modelos lineales, prescriben la practica
disciplinada para perfeccionar las habilidades especificas del
deporte y luego aplicarlas en la competicién. Este documento
aporta pruebas de que, una vez que los jugadores alcanzan un
alto nivel de juego en los eventos competitivos, la "narrativa
del rendimiento" influye en las actitudes de los jugadores a

los resultados y los logros son preeminentes y estan
estrechamente relacionados con el bienestar mental del
deportista (Douglas y Carless, 2012). Los modelos lineales
de desarrollo de talentos que contienen la "narrativa del
rendimiento” dan lugar a un interés en el tenis que depende
de los resultados para calibrar la eficacia de sus esfuerzos,
mantener la motivacion para participar y mantener el disfrute
de la competicion. Este articulo destaca la "narrativa del
rendimiento" que influye en las actitudes de los tenistas de
entre 11y 13 afios.
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Unmayor conocimientodela"narrativadelrendimiento" entre
los jugadores, los padresy los entrenadores mejoraria el apoyo
que se ofrece a los jugadores con problemas de motivacion,
confianza o disfrute. Ademas, un conocimiento mas profundo
de las narrativas existentes en el tenis juvenil permite a los
6rganos de gobierno, a los formadores de entrenadores, a los
entrenadores y a los padres dar prioridad a las "narrativas"
adecuadas para el desarrollo emocional positivo y a largo
plazo de los tenistas juveniles, independientemente de cuales
sean sus aspiraciones en el tenis, por ejemplo, la "narrativa
del desarrollo". La narrativa del desarrollo cuenta la historia
del compromiso con la mejora y el desarrollo personal a
largo plazo, a menudo premiando la mejora por encima de los
resultados (Douglas y Carless, 2012).

Este articulo analiza las experiencias de 4 tenistas junior
de élite del Reino Unido e ilustra cémo la "narrativa del
rendimiento" empieza a influir en su actitud hacia el tenis. Las
respuestas muestran (a) que los participantes dan prioridad a
los resultados a una edad temprana (b) que la "narrativa del
rendimiento" influye en las actitudes hacia el aprendizaje (c)
que la "narrativa del rendimiento" reduce el disfrute de la
competicion.

METODO

Este estudio fue un analisis fenomenoldgico interpretativo
(IPA) de 4 jugadores de tenis de élite en el Reino Unido. Los
participantes fueron 2 hombres y 2 mujeres de entre 11
y 13 afos. Los participantes entrenaban en las siguientes
zonas: Norte de Inglaterra (2) y Sur de Inglaterra (2). Los
participantes eran de élite junior, y esto se definié como la
competencia a nivel nacional y superior (Rees et al., 2016).
Las entrevistas fueron semiestructuradas, y el objetivo era
comprender como era para los participantes jugar al tenis
junior de élite. Las entrevistas duraron entre 45y 90 minutos
y se grabaron en audio. Las transcripciones de las entrevistas
se transcribieron literalmente, se imprimieron y se analizaron
siguiendo el procedimiento IPA.

RESULTADOS

Los resultados muestran (a) que los participantes dan
prioridad a los resultados a una edad temprana (b) que la
"narrativa del rendimiento” influye en las actitudes hacia el
aprendizaje (c) que la "narrativa del rendimiento" reduce el
disfrute de la competicién.

Los tenistas junior priorizan los resultados a una edad
temprana

Los tenistas juveniles no son peones que no piensan, que
asisten ciegamente a la competicion ajenos al sistema en
el que compiten. Los participantes en este estudio tenian
entre 11y 13 afos y todos percibian que los resultados eran
importantes para poder ser aceptados en las competiciones
de mayor categoria. Cuando pregunté a los jugadores qué
tipo de objetivos se fijaban en los torneos, James dijo "Sélo
quiero ganar". Cuando indagué un poco mas y le pregunté si
habia otros objetivos de rendimiento para su competicion,
James respondié "no, sélo ganar". Es comprensible que querer
ganar sea uno de los objetivos mas importantes para un nifio
de 11 afos, en un deporte 1 contra 1 como el tenis. Cuando le
pregunté si ganar era un objetivo que se habia fijado con su
entrenador, James respondio "no, pero tengo que ganar, ;no?”
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En las conversaciones con los cuatro participantes surgio
un patrén similar. Las respuestas empezaron describiendo
el "querer ganar", pero a medida que las conversaciones
avanzaban el mensaje paso a ser "tener" o "necesitar" ganar.
Por ejemplo, Lucy dijo "si, obviamente quiero ganar. En eso
consisten los torneos, ¢;no?". Un resultado de aprendizaje
positivo y deseable del deporte juvenil de competicidén es una
actitud sana hacia la competicién que promueve el esforzarse
al maximo, aprender, rendir bieny querer ganar . Sin embargo,
en cada entrevista realizada quedé claro que los participantes
eran hiperconscientes de los resultados negativos percibidos
por perder y su atencidon se centré en las clasificaciones, la
seleccién y la aceptacion en las competiciones. Lucy dijo:
"Ultimamente me ha ido muy bien, pero ahora tengo que
seguir ganando porque no quiero retroceder". En general,
los participantes asociaron su progreso en el tenis con la
clasificacion y la aceptacion en competiciones de alto nivel
mas que con la adquisicion de habilidades. Los 4 encuestados
compitieron anivel nacional y en Tennis Europe, y describieron
confluidezla estructurade lacompeticiény como cada evento
afectaba a su posicidn auto percibida en el tenis. Sam explicd
suprogramade torneos durante el verano: "He jugado algunos
de grado 3 al principio del verano para conseguir algunas
victorias y algo de confianza. Luego tengo un par de eventos
de Tennis Europe, para relajarme y disfrutar. Luego vuelvo a
los nacionales y tengo que hacerlo muy bien alli". Le pregunté
a Sam por qué pensaba que "necesitaba" hacerlo "muy bien",y
respondio: "Todo el mundo sabe quién deberia ganar, asi que
si pierdes con ciertos jugadores, la gente se burla de ti".

Sarah describié una actitud similar a la de los demas
participantes, diciendo: "Mirando todas las clasificaciones
en linea y los puntos de todo el mundo, necesito llegar a
la semifinal de mi préximo torneo para estar entre las 20
primeras. Ese era mi objetivo a principios de afo, asi que
tengo que conseguirlo”.

Las pruebassugierenclaramente que los participantes estaban
demasiado centrados en los resultados para ser jugadores
tan jovenes. La comparacién social basada en la busqueda en
internet de otros jugadores y su propia clasificacion influyd
mucho en la motivacién de los participantes para competir.
En el contexto juvenil, la competicidon debe ser una fuente
de diversion, de aplicacién practica de las habilidades y de
aprendizaje para el desarrollo personal. Sin embargo, las
respuestas daban a entender que el principal motivador para
competir era "ganar".

La "narrativa del rendimiento" influye en las actitudes de
aprendizaje

La adquisiciéon de habilidades es un area clave del proceso
de entrenamiento e inevitablemente habrd ocasiones en
las que los entrenadores pidan a sus jugadores que realicen
habilidades nuevas o desafiantes en la competicién. La
aplicacion de habilidades nuevas o perfeccionadas bajo
la presion de la competiciéon es una parte importante del
proceso de desarrollo, ya que los jugadores obtienen una
valiosa retroalimentacién de la competicion que informa de
su entrenamiento.

Aplicar una nueva habilidad bajo presién, mientras se teme
hacer las cosas mal, es un reto para la mayoria de las personas.
Mas concretamente, preguntar a un tenista de 11 afios que
siente que "necesita" ganar cada partido que juega, puede
ser una perspectiva abrumadora. James dijo: "Mi entrenador
me dice que no empuje la pelota y que sea mas agresivo, pero
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no puedo hacer eso contra xxx (jugador). No puedo perder
contra él". Los participantes estaban preocupados por el
resultado de los partidosy, si creian que seguir unainstruccién
aumentaria la posibilidad de perder, admitian no hacer lo que
su entrenador les pedia. Lucy compartié una experiencia
similar a la de James, diciendo: "Hay algunos partidos en
los que me gusta escuchar a mi entrenador y subir a la red,
pero no cuando se espera que gane. No puedo hacerlo en las
primeras rondas porque no puedo perder con las jugadoras
mas débiles". Tanto James como Lucy describieron que elegian
cuando escuchaban a sus entrenadores. Sélo cuando James y
Lucy percibian que no habia nada que perder, se sentian libres
para hacer lo que su entrenador queria. Sin embargo, hubo
partidos en los que decidieron no escuchar porque estaban
preocupados por el "no puedo perder".

Mantener a los jévenes centrados en su desarrollo personal a
través del tenis es un reto. Los jugadores pueden comprobar
facilmente los resultados y compararse con otros en los sitios
web y las redes sociales. Sarah describid el efecto que la
comparacion con los demas tuvo sobre ella en la competicién:
"Hoy me he esforzado demasiado y he estado muy tensa.
Senti que tenia que ganar como fuera. xxx (jugadora) publico
el otro dia que habia ganado un Tennis Europe. Supongo que
senti que tenia que ganar para estar a su altura. Menos mal
que mi entrenador no me miraba porque no me cefiia a mis
objetivos". Le pregunté a Sarah por qué no se habia ceiiido a
sus objetivos, y respondié: "Tenia muchas ganas de ganar. No
podia perder ese partido".

Todos los participantes describieron que les costaba seguir las
instrucciones de los entrenadores en la competicién en favor
de hacer todo lo posible para ganar. Los jugadores que juegan
constantemente partidos "necesitando" ganar y sintiendo
miedo a perder son menos propensos a probar cosas nuevas
porque se sienten inseguros sobre el resultado. Esto puede
tener un impacto negativo en su desarrollo a largo plazo
en el tenis, debido a una falta de voluntad sostenida para
probar cosas nuevas, obtener retroalimentacion de nuevas
experiencias, aprender y adaptarse.

La "narrativa del rendimiento" reduce el disfrute de la
competicién

A lo largo de las entrevistas, las respuestas de los 4
participantes se refirieron sistematicamente al tema de
"ganar".Hay quereconocer que "querer ganar"esunresultado
saludable y deseable del desarrollo positivo de los jévenes,
pero hubo una tendencia undnime de los participantes a
pasar de describir el "querer" ganar, a "necesitar" ganar. Por
ejemplo, Sam dijo: "Tengo que ganar para seguir en el camino
y entrar en todos los grandes eventos". La respuesta de Sam
resume la actitud dominante en muchas de las respuestas.

El objetivo de este documento no es denigrar el "querer ganar"
y €s una creencia compartida que querer ganar es un rasgo
positivo. Sin embargo, el cambio de actitud de "querer" ganar
a "necesitar" ganar debe reconocerse como un resultado
menos deseable del sistema de competicion debido al efecto
potencialmente perjudicial que tiene en las actitudes de los
joévenes hacia el aprendizaje y el disfrute de la competicion.

Durante las entrevistas pregunté a cada uno de los
participantes si disfrutaban de las competiciones. Sam dijo:
"No, la verdad es que no. Sélo son divertidas si ganas". Sarah
dijo:"No,nosondivertidos.Cuandollegas,sienteselambiente".
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Lucy dijo: "Me encanta el tenis, me encanta entrenar, los
torneos no son divertidos. Pero si gano, soy feliz". James dijo:
"Me gusta jugar en el extranjero. Es muy divertido porque no
conoces a nadie y es muy emocionante". Le pregunté a James
si le gustaban los torneos en el Reino Unido, y respondid: "Son
menos divertidos porque hay mucha presién para ganar". Las
pruebas demuestran que la narrativa del rendimiento influye
en el disfrute de la competicion por parte de los participantes.
Una cuestiéon que sigue preocupando es el impacto que esto
puede tener en el desarrollo a largo plazo de los participantes
en este estudio.

DISCUSION

Los datos de este estudio ilustran que los tenistas junior estan
influenciados por la "narrativa del rendimiento". Hay tres
conclusiones principales en este trabajo.

En primer lugar, los resultados de este estudio se suman
a los trabajos de Lauer et. al., (2010) y Douglas y Carless
(2009 y 2012). La especializacion temprana en el tenis y
la participacion sostenida en un sistema de competiciéon
aumentan la importancia que los jovenes tenistas dan a la
victoria. Sin acceso a narrativas alternativas para entender
su participacion en el tenis, los jovenes tenistas utilizan la
"narrativa del rendimiento" para dar sentido a su mundo
y se centran en gran medida en la victoria como fuente de
confianza.

En segundo lugar, los resultados ponen de manifiesto la
presencia de valores contradictorios en el tenis juvenil
(Gowling, 2019 y 2021). El contexto del desarrollo juvenil se
centra en el desarrollo a largo plazo de los jovenes tenistas.
El deseo de acceder a la financiacién, ser seleccionado para el
entrenamiento y competir en los torneos de mayor categoria
interfiere con las narrativas de desarrollo deseables. Un
enfoque excesivo en ganar reduce la voluntad de los jugadores
de aplicar nuevas habilidades en la competicién debido al
miedo a perder.

Por dltimo, los resultados confirman que el tenis juvenil
de élite es un entorno competitivo que supone una gran
carga cognitiva para los jovenes (Wolfenden y Holt, 2005;
Knight y Holt, 2014; Gowling, 2019). El excesivo enfoque
en ganar genera presién y, por lo tanto, reduce el disfrute
experimentado en la competicion. Los tenistas juveniles
necesitan una red de apoyo cohesionada que les ayude a
mantener la perspectiva de su tenis.

CONCLUSION

Los resultados de esta investigacion contribuyen a una
epistemologia problematicay en evolucién del entrenamiento
del tenisjuvenily confirmanquelosjévenestenistas se centran
demasiado en ganar (narrativa del rendimiento) y esto puede
influir en su actitud hacia el aprendizaje y reducir su disfrute
de la competicién. Los resultados ofrecen a los organismos
rectores la oportunidad de informar sobre la literatura de
formacién de entrenadores y los sistemas de apoyo a los
jugadores. Si no se aborda la narrativa del rendimiento en el
tenis juvenil y se da prioridad a las narrativas del desarrollo,
se puede dafiar la experiencia de los jévenes en el tenis. Hay
que seguir trabajando para supervisar la influencia de la
"narrativa del rendimiento" en el desarrollo positivo de los
jévenes en el tenis y se puede hacer mas para abordar el mal
uso / la mala aplicacién de los sistemas de torneos que pone
demasiado énfasis en la victoria y la clasificacion a los ojos de
los jugadores.
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RESUMEN

Este estudio pretendia determinar el impacto de los cambios en el rendimiento del saque
(relacion entre velocidad, velocidad de giro, reproducibilidad y altura de impacto) en la
clasificacion mundial de un tenista japonés de alto nivel en 2017, cuando se convirtié en
el campeodn estudiantil del All Japan, y en 2022, cuando representé a Japén en la Copa
Davis y gano el torneo ITF (M25 Monastir 10 ene - 16 ene 2022) . Este estudio analiza el Autor de correspondencia:
impacto de los cambios en el rendimiento del saque en la clasificacion mundial en 2022. Bumpei Sato. Email: bsato@meiji.
Los resultados mostraron que, entre los tres tipos de saque (plano, cortado vy liftado), acJp

hubo valores mas altos para el cortado y el liftado en 2022 en comparacién con 2017.

Se encontraron valores mas altos de velocidad de la pelota para el saque plano en 2022

y valores mas bajos para el saque cortado y el saque liftado en 2017. En 2022, todas

las alturas de los saques fueron mas altas, lo que dio lugar a un aumento de la tasa de

éxito en el saque plano, que tuvo la menor reproducibilidad. Estos resultados sugieren

que la medicién longitudinal y la evaluacion de la relacidn entre la velocidad, la tasa de

giro, la reproducibilidad y la altura de impacto al servir son importantes para mejorar el

rendimiento competitivo.

INTRODUCCION

En el tenis, el saque es la Unica habilidad que permite a
un jugador iniciar el juego a su discrecion (Chow et al.,
2003; Fitzpatrick et al., 2019; Gillet et al., 2009; Kovacs &
Ellenbecker, 2011; Roetert et al., 2009). Es una habilidad
importante que puede determinar el resultado del partido.
Se ha comprobado que el rendimiento del saque de tenis esta
muy influenciado por la raqueta (material del marco y tensién
del cordaje), el nivel competitivo del jugador (Sato & Funato,
2020) y la composicion corporal (Brody, 1987; Colomar et al.,
2022 ; Trabert & Hook, 1984). Es habitual que en los estudios
sobre los servidores se tenga en cuenta el tipo de saque (es
decir, plano, cortado y liftado) que el jugador intenta realizar.
Seglin Sato (2021b), el saque plano es un golpe ofensivo con
altavelocidady bajavelocidad derotacion. El cortadogiraenla
direccién lateral induciendo al receptor a ser empujado fuera
de la cancha después de botar. El liftado tiene la caracteristica
de botar alto porque es un saque con efecto superior. La
rotaciondelapelotaprovocaungrancambiodespuésde botar,
lo que puede provocar un error en la técnica de recepcion del
oponente, por lo que el efecto es un factor importante para
evaluar el rendimiento del saque. Los estudios sobre los
saques de tenis también suelen utilizar radares de velocidad
y cdmaras de alta velocidad para analizar la velocidad de la
pelota (Chow et al., 2003; Elliott et al., 2003). Sin embargo,
se sabe que el comportamiento producido por cada uno de
los tres tipos de saque es diferente (Sakurai et al. 2013), y

dado que el cambio en la direccién del bote que se produce
tras el bote podria estar influenciado por los diferentes
comportamientos entre los tipos de saque, deberiamos tener
en cuenta los tipos de saque que el jugador esta intentando
realizar. En la evaluacién del rendimiento del saque, ademas
de la velocidad de la pelota, se cree que la velocidad de giro
de la pelota es un indicador importante, porque la velocidad
de giro, que hace que la trayectoria de la pelota cambie, es
el factor que induce a errores en la prediccion del oponente
sobre como botara la pelota vy, por tanto, en sus habilidades
de recepcidn.

En los Ultimos afos, con el desarrollo del dispositivo
TRACKMAN para medir el comportamiento de la pelota,
el rendimiento del saque se evalla y analiza de forma
exhaustiva en funcién de factores como el comportamiento
de la pelota (velocidad y velocidad de giro), el recorrido
y la reproducibilidad, y estos datos pueden ser utilizados
por los entrenadores para obtener informacion (Murata y
Takahashi, 2020; Sato et al., 2017; Murakami et al., 2016).
Aplicando estos instrumentos experimentales, se observé
que el servicio de alta calidad puede evaluarse y determinarse
analizando la relaciéon entre la velocidad de la pelota y la
tasa de giro (Sato, 2021b; Sato y Funato, 2020; Muramatsu
et al., 2010; Muramatsu et al., 2015; Murakami et al., 2016).
Sato y Funato (2020) intentaron cuantificar la relacion entre
el nivel de competicién de los jugadores y el rendimiento
del saque en términos de velocidad de saque y velocidad de
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giro. Analizaron los datos de forma transversal comparando
el rendimiento del saque entre tenistas masculinos de tres
niveles (es decir, profesional, tenistas universitarios y tenistas
junior). Encontraron diferencias en el rendimiento del saque
en el nivel superior de cada categoria, y el rendimiento
podia evaluarse cuantificando la velocidad, la tasa de giro
y el nimero de intentos necesarios para realizar un saque
con éxito. Ampliando esta investigacion y recopilando
datos de niveles mas amplios, Sato (2021b), reunié datos de
rendimiento de saque de los mejores tenistas japoneses de
varios niveles (incluyendo jugadores profesionales masculinos
y femeninos, estudiantes tenistas, tenistas junior y tenistas en
silla de ruedas) y midio las diferencias en el rendimiento de
saque (velocidad de saque, tasa de giro y reproducibilidad).
El andlisis estadistico mostré que los jugadores de niveles de
competicion mas altos tendian a tener una puntuacién mas
alta paralavelocidady latasade giro en cada tipo de saque (es
decir, el indice de rendimiento de los jugadores profesionales
masculinos se situaba en la parte superior derecha de la curva
aproximada obtenida del analisis). También descubrieron que,
para la mayoria de los jugadores, la velocidad de saque diferia
segun el tipo de saque, ordenado de mas rapido a mas lento:
plano, cortado y liftado. Una tendencia bastante diferente
se observé en el caso de la velocidad de giro, que fue la mas
alta para el liftado, seguido por el cortado y la mas baja para
el plano. También encontraron una correlacién negativa entre
la velocidad de saque y la tasa de efecto para los tres tipos
de saque. Los resultados de su estudio fueron congruentes
con estudios anteriores, como el de Muramatsu et al. (2015).
Sin embargo, la importancia del estudio de Sato (2021b) fue
que implementaron un método experimental de recogida de
datos. Los datos analizados por Muramatsu et al. (2015) eran
un extracto parcial del partido real y no tenian en cuenta la
situacion estratégica en el partido. En un partido real, el ler
saque no siempre se golpea con una bola rapida porque los
jugadores dependen del oponente. En algunos casos, el 2°
saque, que requiere una alta tasa de éxito, no se golpea con
una rotacion. Con respecto a estas cuestiones, sus estudios
no estaban estrictamente controlados. A juzgar por estos
estudios anteriores, Sato (2021b) fue un estudio significativo
que aporté nuevas pruebas sobre la relacién del nivel
competitivo de los jugadores, la velocidad de saque y la tasa
de rotacién. A partir de la serie de estudios, Sato (2021b) creé
la "Tabla de Evaluacién del Rendimiento del Saque", que mide
cuantitativamente la velocidad del saque, la tasa de efecto y
la tasa de probabilidad de éxito basandose en estos hallazgos.

Aparte de la velocidad de la pelota y la velocidad de giro, la
altura de impacto del saque también es un factor importante
paramejorar el rendimientodel saque, y existe unacorrelacion
entre la alturade impactoy el rendimiento del saque (Vaverka
y Cernosek, 2013). Vaverka y Cernosek (2007) descubrieron
que cuando la altura de impacto aumentaba 10 cm desde los
2,7 m, que es el minimo para golpear la linea de servicio con
una pelota recta, el punto de aterrizaje se desplazaba 25-30
cm desde la linea de servicio hacia la red por cada 10 cm. Los
tenistas japoneses (en el ATP Tour Inc. 2021) tienden, por
término medio, a ser mas bajos que los mejores tenistas del
mundo. Segun el sitio web del ATP Tour, en lo que respecta a
la altura de los 10 mejores jugadores del mundo y de los 10
mejores jugadores de Japdn en 2021, la altura media de los
mejores jugadores japoneses tiende a ser unos 11 cm mas baja
que lade los mejores jugadores del mundo. En este sentido, un
enfoque consciente para elevar el punto de impacto mas alto
que ahora parece ser una tarea esencial, ya que esta mejora
conduciria a una mayor tasa de éxito y a una mejor calidad del
servicio, lo que a su vez ayudaria a los jugadores japoneses a
sacar provecho del juego.
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los estudios anteriores era que
el rendimiento del saque se comparaba de forma
multidimensional (velocidad, velocidad de giro vy
reproducibilidad) entre diferentes niveles de competicidn
para obtener informacion rica sobre el rendimiento estimado
del saque para los investigadores, los entrenadores y los
propios jugadores. Disponer de un indice de este tipo sera
beneficioso porque se pueden hacer inferencias sobre
el rendimiento del saque y aprender de una fuente de
datos objetiva. Aunque estos estudios transversales son
beneficiosos porque proporcionan una mejor comprension
del nivel de rendimiento de los jugadores y del rendimiento
del saque, no miden el rendimiento del saque en diferentes
etapas de la carrera de los jugadores. Los limitados estudios
sobre la relacion entre el rendimiento del saque y el
rendimiento competitivo de los jugadores, han medido,
analizado y evaluado longitudinalmente a los tenistas en dos
etapas diferentes de su carrera.

Lo interesante de

En este estudio, se evalud el rendimiento del saque (relacién
entre velocidad, velocidad de giro, reproducibilidad y altura
de impacto) de un tenista japonés de alto nivel A (en adelante,
sujeto A) en dos momentos: (a) en 2017, cuando se convirtio
en el campedn estudiantil de Japén, y (b) en 2022, cuando
se convirtié en tenista profesional, representé a Japon en
la Copa Davis y gand el Torneo ITF. Este estudio pretendia
aclarar el impacto de los cambios en el rendimiento del saque
en el nivel de rendimiento. Estos datos, junto con los de Sato
y Funato (2020) y Sato (2021b), proporcionan conocimientos
adicionales, con datos transversales y longitudinales, sobre el
nivel competitivo de los jugadores y el rendimiento del saque.

METODOS Y PROCEDIMIENTOS

Muestra

El sujeto era un jugador actual de la Copa Davis que
representaba a Japdn, el sujeto A. Las caracteristicas fisicas
del sujeto A y los cambios en la clasificacion se muestran en
la Tabla 1. El sujeto A adopté la técnica de servicio tipo pies
juntos (FU) para los miembros inferiores.

Tabla 1
El cambio en las caracteristicas fisicas del sujeto y su clasificacion.

Afo 2017 2022
Edad (afios) 20 25
Altura del cuerpo (cm) 182.2 182.4
Masa corporal (kg) 76.7 79.5
Clasificacion JTA* 34 12
Ranking ATP** 893 397

*Clasificacion JTA: clasificacién nacional de la Asociacion de Tenis
de Japdén (en el momento de la medicién). **Ranking ATP: Ranking
internacional de la Asociacion de Profesionales del Tenis (en el momento
de la medicién).

Procedimiento

Antes del experimento, el sujeto dispuso de tiempo suficiente
para golpear tres tipos de saques (plano, cortado vy liftado)
a modo de calentamiento. Pedimos al sujeto que utilizara
la raqueta a la que estaba acostumbrado para las pruebas
experimentales. La pelota utilizada para el experimento
fue una Dunlop Fort (International Tennis Federation ITF
Certified Ball/ Japan Tennis Association JTF Certified Ball,
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Pressure Rise Tennis Ball, fabricada por Dunlop). El sujeto
debia realizar saques planos y hacia el centro (zona T), y
el saque cortado hacia la direccion abierta con el maximo
esfuerzo. Se analizaron los diez saques mas rapidos de cada
tipo. Cada saque se considerd exitoso si caia en la zona
objetivo (2 m de largo x 1 m de ancho). La reproducibilidad
(probabilidad de saque) se midié desde el inicio de la prueba
hasta que cada uno de los saques cayo con éxito en el area
objetivo cinco veces.

Material de medicion

Utilizamos un TRACKMAN Tennis Rader (TRACKMAN Inc),
un dispositivo de medicién que puede rastrear y medir el
radar Doppler desde el lanzamiento hasta el aterrizaje de la
pelota, para medir la velocidad y la tasa de giro de la pelota.
La precisiéon del TRACKMAN fue examinada por Sato et al.
(2017), que compararon la velocidad de la pelota y la tasa
de giro calculadas a partir del TRACKMAN vy el Vicon, y los
resultados mostraron una alta correlacién tanto para la
velocidad como para la tasa de giro (velocidad, r = 0,9969;
tasa de giro, r = 0,9788). Durante la medicién, el centro del
TRACKMAN se colocé en la prolongacién de la marca central,
a5,26 mpor detrasde lalineadefondoya 2,65 mdealtura, de
modo que el alcance del radar doppler emitido pudiera cubrir
suficientemente la linea lateral de la cancha.

Métodos utilizados para el analisis

La velocidad de la pelota y la tasa de giro calculadas a partir
de TRACKMAN se analizaron estadisticamente mediante el
coeficiente de correlacion de rango de Spearman. Se midié
cémo cambiaron los valores de la velocidad, latasadegiroyla
altura de impacto del rendimiento del saque del sujeto desde
2017 hasta 2022, calculando la tasa de cambio de dichos
valores.

Consideraciones éticas

Este estudio fue aprobado por el Comité de Revisién Etica
de la Universidad Meiji (Aprobacion n° 557). Se proporciond
al sujeto informacién escrita y verbal sobre el propésito y el
contenido del estudio. Se le explicé que los resultados no se
utilizarian para nada mas que el propdsito de este estudio y
que la participacién en el experimento era voluntaria. Ademas,
seincluia unaexplicacién de que no habria ninguna desventaja
por no participar en este estudio. Por ultimo, el sujeto podia
cancelar su participacion incluso durante la medicion.

RESULTADOS Y DISCUSION

Velocidad de la bolay velocidad de giro

Investigaciones anteriores han demostrado que existe una
relacién de compensacion entre la velocidad de la pelota y la
tasa de efecto, ya que las velocidades mas altas dan lugar a
tasas de efecto mas bajas (Sakurai et al., 2013). Muramatsu
et al. (2015) también descubrieron que cuanto mayor era el
nivel de competicion, mayor era la velocidad de saque (eje x)
y la tasa de efecto (eje y), que se situaban en la parte superior
derecha de la curva de lalinea de regresién. Algunos estudios
han afirmado que la misma velocidad de |la pelota muestra una
tendencia aunamayor tasa de efectoy la mismatasa de efecto
muestra una tendencia a una mayor velocidad (Murakami
et al., 2016; Muramatsu et al., 2015; Sato & Funato, 2020).
Sin embargo, centrdandonos en los valores del saque plano
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Figura 2. La velocidad (km/h) de los servicios (2017 vs 2022)

del Sujeto A en 2017 y 2022, encontramos un aumento
significativo de la tasa de liftado (47%), mientras que sélo
una ligera disminucién de la velocidad (1%), lo que indica que
la velocidad y la tasa de spin no siguen necesariamente una
relacion de compensacién, lo que ocurre comiinmente cuando
se evaltan los saques (fig. 2, 3). Esta evolucion positiva puede
ser un indicador que muestra un mayor rendimiento de los
saques del Sujeto A (y del saque plano en particular) en 2022
en comparacioén con 2017. El aumento de la velocidad de giro
de los saques planos, el llamado tipo de bola rapida, afecta al
comportamiento de la pelota tanto en el aire como después
de aterrizar en la zona de servicio, dificultando la devolucién
de la pelota por parte del adversario y contribuyendo a que el
sacador procedaeneljuegofavorablemente. Dado quelalinea
aproximada en 2022 subié a la ubicacién superior derecha
en comparacion con la de 2017, se puede presumir que esto
indica una mejora en la calidad de los saques del Sujeto A, en
linea con Muramatsu et al. (2015) (fig. 1). Ademas, al evaluar
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Figura 3. La tasa de giro (rpm) de los saques (2017 vs 2022)

Diciembre 2022. Afo 30. Namero 88



Coaching & Sport Science Review

este valor con la rabrica de saque (escala de 3 puntos) creada
por Sato (2021a, b), podemos suponer que la mejora de una
puntuacién de 2 a una de 3 ha hecho posible que el sujeto de
este estudio aproveche el juego teniendo una mayor calidad
de saque.

6.0 I |
1 |
5.0 I |
£ 1 |
g 40 1 1
: 4%1 1 6%1 1 7%f
s 3.0 _ a - - -
= | | -
:_(9 2.0 | 1
2.8 29" 28 3.0 ' 28 2.9
1.0 ) 1
l Plano I 1 | Cortado | 1 | Liftado ]
0.0 T T
2017 2022 2017 2022 2017 2022

Figura 4. La altura de impacto de los servicios (m) (2017 vs 2022).

Reproducibilidad y altura de impacto

La relacién entre la velocidad de la pelota, la velocidad de
giro y la reproducibilidad es un indicador importante para
evaluar el nivel de competicién (Sato y Funato, 2020; Sato,
2021b). Al observar la altura de impacto del Sujeto A en
2022, comprobamos que era mayor que en 2017 (un aumento
medio del 5,6%) (fig. 4). Ademas, en el saque plano, enel que el
compromiso entre velocidad y reproducibilidad (Chow et al.,
2003) indica generalmente una tendencia hacia una menor
reproducibilidad, la reproducibilidad mejoré de 10 saques
requeridos para un intento exitoso de la tarea de saque
en 2017 a 6 saques en 2022. Vaverka y Cernosek (2013)
encontraron una correlacién entre la altura de impacto y el
rendimiento del saque, y Brody et al. (1987) afirmaron que
una mayor altura de impacto aumenta el margen de error del
oponente. De hecho, la probabilidad de éxito del primer saque
(que se dice que a menudo se golpea en un tipo de bola rapida)
de los dos jugadores clasificados en primer lugar (J.1.: altura
del cuerpo; 2,08 m) y ensegundo lugar (R.O.: alturadel cuerpo;
2,11 m) en la clasificacion de saque calculada por el ATP Tour
en 2022 fuedel 68,8% para J.l.ydel 65,9% para R.O. (ATP Tour,
2022), con una mediade 2,3 a 2,4 dobles faltas por partido (es
decir, una tasa de probabilidad extremadamente baja). Se dice
que la altura de impacto estimada es de aproximadamente el
150% de la altura del jugador (Whiteside et al., 2013), y como
la altura de impacto de J.I., el servidor nimero 1 del mundo, se
estimaen 3,16 m, el margen de error es extremadamente alto.

Se puede deducir que un aumento del peso corporal (+2,8 kg)
supuso una mejora del rendimiento fisico general, aunque
no hubo un aumento de la altura entre los dos puntos de
medicion. El impulso de la pierna durante la fase de carga (en
adelante, impulso de la pierna) dio lugar a una gran fuerza de
reaccion del suelo (GRF; Elliott y Wood, 1983). Esta gran GRF
puede haber potenciado el movimiento que une laflexiondela
rodilla con el salto, dando como resultado una mayor altura de
impacto en comparacion con 2017. El uso de FU por parte del
sujeto A en la técnica de apoyo de las extremidades inferiores
es otra técnica importante para mejorar el rendimiento del
saque entre los jugadores japoneses (Konishi et al., 1997),
que generalmente son de estatura relativamente baja. Se ha
sugerido que el FU tiende a aumentar el GRF vertical durante
la fase de carga y puede aumentar la altura de impacto (Elliott
&Wood, 1983). Este seria un proceso esencial aincluir cuando
el cambio en la altura de impacto se utiliza como indicador de
evaluacién siguiendo a Sato (2021b) y Sato y Funato (2020), y
podria ser una razén para la mejora del nivel de competicion
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del Sujeto A (es decir, la clasificacion mundial). El aumento
de la altura de impacto es un factor importante (Bartlett et
al., 1995) para producir una mayor velocidad de la pelota y
un mayor rendimiento del saque. La forma en que el jugador
utiliza la cadena de energia mecanica para golpear la pelota
con la raqueta es un factor importante para la velocidad y la
tasa de efecto del sague. Como se ha mencionado, la altura
minima de impacto para que una pelota recta caiga en la
linea de servicio es de 2,7 m (Brody, 1987; Chow et al., 2003;
Trabert & Hook, 1984), y si se aumenta la altura de impacto
en 10 cm se acerca el punto de impacto 25-30 cm a la red
desde la linea de servicio (Vaverka & Cernosek, 2007). Para
los tenistas japoneses, la aproximacion a la altura de impacto
es una cuestion critica para la mejora del rendimiento. La
altura media de los tenistas de alto nivel del mundo (Ranking
ATP 1-10) es significativamente mayor que la de los tenistas
japoneses de alto nivel (Ranking JTA 1-10) (ATP Tour, 2021).
Segln Whiteside et al. (2013), la altura de impacto estimada
en 2017y 2022 para el Sujeto A puede estimarse en 2,73 m. Si
se afade el aumento de la altura de impacto (5,6%) obtenido
en este estudio, la altura de impacto se habria elevado a
aproximadamente 2,87 m. Estos resultados sugieren que el
Sujeto A se centré conscientemente en la relacién entre la
red y la altura de impacto, lo que puede ser un factor para
la mayor probabilidad de éxito de los intentos (Bartlett et
al, 1995), principalmente mediante el fortalecimiento de los
grupos musculares de las extremidades inferiores y la mejora
de la técnica de carga, lo que llevé a un GRF vertical mas alto
que en 2017. El aumento de la altura de impacto puede haber
aumentado el margen de error y haber contribuido a la mejora
de la reproducibilidad de los valores del saque plano (2017:
10 bolas frente a 2022: 6 bolas).

CONCLUSION

La medicion y cuantificacion longitudinal del rendimiento
del saque en los tenistas revelard como las mejoras en el
rendimiento del saque afectan al rendimiento competitivo
(es decir, a la clasificacion). Este estudio tratdé de aclarar el
impacto de los cambios en el rendimiento del saque en la
clasificacion mundial comparando y examinando la velocidad,
la tasa de giro, la reproducibilidad y la altura de impacto de
un tenista japonés de alto nivel en 2017 y 2022. Hay cuatro
hallazgos clave. En primer lugar, se encontraron valores mas
altos para el cortado y el liftado en 2022 en comparacién con
2017. En segundo lugar, se observaron valores mas altos para
la velocidad en 2022 para el plano y valores mas bajos para el
cortadoy el liftado en comparacién con 2017. En tercer lugar,
se observaron valores mas altos para la altura de impacto en
los tres tipos de saque en 2022 en comparacién con 2017. En
cuarto lugar, en 2022 se observé una alta reproducibilidad
(basada en el nUmero de intentos necesarios para el éxito) en
el saque plano, junto con un aumento de la velocidad y la tasa
de giro, aunque este tipo de saque esta muy influenciado por
la relacién de compensacion entre la velocidad y la tasa de
giro. Estos resultados sugieren que la medicién y evaluacién
longitudinal del rendimiento del saque (velocidad, velocidad
de giro, repetibilidad y altura de impacto) es importante para
mejorar el rendimiento competitivo.

LIMITACIONES Y PROBLEMAS FUTUROS

Este estudio examind la relacidn entre el rendimiento del
saquey laclasificacion mundial centrandose en el rendimiento
delsaque de untenistajaponésde alto nivel (Sujeto A) en 2017
y 2022 en términos de cuatro variables: velocidad, velocidad
de giro, reproducibilidad y altura de impacto. Ademas de las
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mediciones utilizadas en este estudio, los estudios futuros
también podrian analizar el movimiento, la composicion
corporal (longitud de los musculos, grosor, porcentaje de
grasa corporal, etc.) y el flujo de energia generado por las
extremidades superiores e inferiores para contribuir a una
mayor mejora del rendimiento deportivo.
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Desarrollo de los tiempos de reaccion en jovenes
tenistas mediante la aplicacion SensoBuzz

Fabrizio Senatore!y Salvatore Buzzelli

Federacién Italiana de Tenis, Trento, Italia.

Palabras clave: tenis, tiempos de
RESUMEN reaccion, cognitivo, SensoBuzz

Este estudio tiene como objetivo analizar a jévenes tenistas a través de una evaluacién Recibido: 18 julio 2022

de los tiempos de reaccion simples (RTsS) y complejos (RTsC) utilizando la consola Aceptado: 30 julio 2022
SensoBuzz, equipada con un cronémetro, conectado a un botén de liberacion, tres Autor de correspondencia:
pulsadores y dos plataformas de conductancia. La consola SensoBuzz se utilizé para Fabrizio Senatore. Email: senfab@
una primera evaluacion de los tiempos de reaccion simples y complejos de los jovenes libero.it

tenistas y una verificacion posterior, tras tres meses de entrenamiento. Tras la primera
medicion, los sujetos entrenaron semanalmente con la ayuda de la aplicacion SensoBuzz
instalada en el dispositivo del entrenador (entrenador de tenis y/o preparador fisico)
diversificando los entrenamientos sobre los tiempos de reaccidn. Tras tres meses
de entrenamiento, los resultados mostraron tiempos de reaccién mas cortos tras el
entrenamiento con la aplicacion SensoBuzz en comparacion con el entrenamiento sin
la aplicacién SensoBuzz. Mas concretamente, se observé un efecto sobre los tiempos de
reaccion simples al comparar el entrenamiento de los jugadores una vez por semanay el
de los jugadores seis veces por semana.

INTRODUCCION entran en juego diferentes habilidades de coordinacion,
asociadas también a aspectos atencionales y cognitivos,
que deben entrenarse diariamente, para mejorar la
capacidad de reaccion.

El tiempo de reaccién es una capacidad de coordinacion
especial, que permite responder a un estimulo en el menor
tiempo posible (Mead, et al., 2000; Jui-Hung Tu et al., 2010;
Emre et al., 2010; Uzu, et al., 2009). El tiempo de reaccion Este estudio analiza a jovenes tenistas a través de una

nas " =
se define como "simple" cuando una sola seial corresponde evaluacion de los tiempos de reaccion simples (RTsS) y de

a una L"Jr:lica accién predeterminada; se define como |os tiempos de reaccién complejos (RTsC) con la ayuda de
complejo" cuando las sefiales pueden ser diferentes, y la una consola SensoBuzz. Sabiendo que la mejor manera
respuesta puede elegirse entre muchas posibles (Buzzelli, 4o detectar los tiempos de reaccién simples es utilizar
2021; Zajdel & Nowak, 2007; Buzzelli, 2020). una pieza de mano equipada con un botén de liberacién

(Buzzelli, 2021), para permitir una correcta comparacion
de los datos, se utilizé el sistema de llave de presion para
la deteccién de los tiempos de reaccién complejos, que
consiste en un cronémetro, conectado a una plataforma
de liberacion, tres botones de presion y dos plataformas
de conductancia. Este dispositivo se utilizé antes y después
de las pruebas de evaluacién. Los jovenes tenistas han
podido diversificar el entrenamiento atencional-cognitivo-
motor sobre los tiempos de reaccién, extremadamente
importante en el tenis moderno. De hecho, ademas de las
pruebas iniciales, se utilizé una aplicacién del SensoBuzz,
para desarrollar el entrenamiento atencional-cognitivo-
motor en la pista de tenis. Hasta donde sabemos, ningln
En el deporte del tenis, ser capaz en pocos milisegundosde  articulo cientifico se ha centrado en como entrenar los
preparar, golpear la pelota y dirigirla a un punto concreto  tiempos de reaccion en el tenis, especialmente en el ambito
de la mitad contraria de la pista, es fundamental paraponer ~ juvenil, utilizando las herramientas descritas.

en dificultades al adversario. Precisamente en este caso

En el deporte del tenis, los tiempos de reaccién son
cortos, sobre todo en la respuesta al servicio, que se ha
convertido cada vez mas en un golpe fundamental desde
que la velocidad de la pelota en la fase de juego ha tenido
un aumento sustancial. Esto se debe, sin duda, al desarrollo
de nuevos materiales para las raquetas, construidas
hoy en dia con materiales cada vez mas ligeros y de
mayor rendimiento, desarrollados especialmente para la
prevencion de lesiones. Ademads, una preparacion fisica
mas precisa y especifica, asociada a la parte nutricional,
ha contribuido sin duda al aumento de la velocidad de la
pelota (Senatore & Cannataro, 2019).
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HERRAMIENTAS Y METODOLOGIA

Muestra

Participaron 60 sujetos, de los cuales 30 eran hombres y
30 mujeres, con edades comprendidas entre los 10y los 16
afos. Los sujetos examinados entrenaban de 1 a 6 veces por
semana (1 horay 30 minutos por sesidn de entrenamiento).
Cada uno de ellos presentaba una clasificacién entre 3,1y
4.NC de la clasificacién de la Federacion Italiana de Tenis.

Herramientas

Se utilizaron dos herramientas tecnolégicas cientificas:

1.La consola SensoBuzz es un sistema disefado por
Salvatore Buzzelli que evalia los tiempos de reaccion
simples y complejos. Esta equipada con un cronémetro
conectado aun botén deliberacion, tres teclas de presion
y dos plataformas de conductancia (véase la Fig. 1). El
software interno midié los tiempos de reaccién simples
(RTsS) y los tiempos de reaccion complejos (RTsC). Para
evaluar los tiempos de reaccion simples, el estimulo
visual utilizado fue el color amarillo y cuando el color
apareciaen el led instalado en la parte superior izquierda
de la consola, el joven tenista debia soltar el botén de la
pieza de mano. En la pantalla situada en la parte superior
derecha de la consola se mostraban los tiempos de
reaccion correspondientes registrados entre el estimulo
visual y la liberacién del manipulo. Para evaluar los
tiempos de reacciéon complejos, los estimulos visuales
utilizados fueron tres colores: rojo, amarillo y verde; los
estimulos auditivos fueron dos: tono alto y bajo. El joven
tenista, después de recibir el estimulo visual y/o auditivo,

Figura 1. La figura muestra la consola SensoBuzz utilizada para
evaluar los tiempos de reaccién simples y complejos.
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recibia instrucciones de pulsar las teclas de la consola,
o una de las dos plataformas de conductancia situadas
ala derechay a laizquierda. Este instrumento se utilizé
para una primera evaluacién de los tiempos de reaccién
simples y complejos de los jévenes tenistas y una
posterior verificacion, tras tres meses de entrenamiento.

2. La aplicacion SensoBuzz es una herramienta disefiada
para entrenar los tiempos de reaccién en todos los
deportes. Estd disefiada y construida por Salvatore
Buzzelli. Esta aplicacion estd dedicada al analisis y
desarrollo de algunas habilidades coordinativas y
sensoriomotoras, centrdandose en las habilidades
atencionales. Disponible en dispositivos con sistemas
Android e iOS, permite entrenar los tiempos de reaccién
através de estimulos visuales y auditivos proporcionados
de forma aleatoria. Los estimulos visuales se componen
de: 4 colores (verde, amarillo, rojo, azul), 4 flechas
(arriba, abajo, derecha, izquierda) y 4 simbolos (x, +,?, #);
los estimulos auditivos son dos: tonos altos y bajos. Para
cada estimulo visual y/o auditivo, se realiza una tarea
motora. Por ejemplo, cuando el color verde aparece en el
dispositivo, los jévenes tenistas tienen que correr hacia
delante durante 3 metros, cuando el color azul aparece
en el dispositivo el joven tenista tiene que correr hacia
la derecha durante 3 metros, cuando el dispositivo emite
un tono alto, el joven tenista tiene que correr hacia atras
tres metros.

METODOLOGIA

Para cada sujeto recogimos datos anamnésicos (datos
personales) y antropométricos (peso y altura). A
continuacion, se procedié a la medicion de los tiempos
de reaccién simple y compleja a través de la consola
SensoBuzz. Los tiempos de reaccion simples se detectaron
con el uso de una pieza de mano equipada con un botén de
liberacion (circuito normalmente cerrado).

Concretamente, para la deteccién de los tiempos de
reaccién simples, se pidi6 que se mantuviera pulsado
el botén de la pieza de mano, que se soltara en cuanto
se recibiera el estimulo y que se volviera a introducir
inmediatamente después. Esto permitié procesar los
tiempos de reaccion por el instrumento y visualizarlos en
tiempo real en la pantalla de la consola SensoBuzz.

Los tiempos de reaccion complejos se detectaron siempre
con el uso de la consola SensoBuzz, en la que se colocaron
tres botones de presion de diferentes colores y a la que
se conectaron dos plataformas, también de diferentes
colores, al suelo (circuito normalmente cerrado). A cada
sujeto se le pidié que reaccionara a los estimulos bien con
el uso de las manos (en los tiempos de reaccion simples)
o con el uso de los pies (en los tiempos de reaccion
complejos). Para medir los tiempos de reacciéon complejos,
se utilizaron diferentes colores correspondientes a tres
sefales visuales y plataformas de dos colores diferentes,
cada una colocada a los lados de los pies del examinador.
El nimero de estimulos emitidos fue de cinco para los
tiempos de reaccién simples y de diez para los tiempos
de reaccidon complejos. Tres meses después de la primera
sesion de entrenamiento, se volvié a examinar a todos los
sujetos siguiendo el mismo procedimiento.
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A partir de laevaluaciéninicial, los sujetos se distribuyeron
en tres grupos de estudio y un grupo de control:

e Grupo 1: 10sujetos entrenaron 1 vez alasemanadurante
20 minutos con la aplicacion SensoBuzz.

e Grupo 2: 10 sujetos entrenaron 3 veces por semana
durante 20 minutos con la aplicaciéon SensoBuzz.

e Grupo 3: 10 sujetos entrenaron 6 veces por semana
durante 20 minutos con la aplicaciéon SensoBuzz.

e Grupo de control: 30 sujetos entrenaron 6 veces por
semana durante 20 minutos sin la aplicacion SensoBuzz.

Durante cada sesion de entrenamiento, los grupos del
estudio utilizaron la aplicacién SensoBuzz, instalada en
el dispositivo del entrenador, mientras que el grupo de
control entrend sin utilizar la aplicaciéon SensoBuzz. Tras
tres meses de entrenamiento, se evaluaron los tiempos de
reaccién con la consola SensoBuzz.

Todos los sujetos fueron sometidos a pruebas en pistas
cubiertas, con una temperatura atmosférica media de 8°
C. En cada sesién de entrenamiento habia cuatro jévenes
tenistas y un experto (entrenador de tenis y/o preparador
fisico) en la pista. Durante las sesiones de entrenamiento
semanales, que duraban 1 hora y 30 minutos, los jévenes
tenistas entrenaban durante unos 20 minutos sélo los
tiempos de reaccion. Los entrenamientos se llevaron a
cabo con ejercicios aleatorios tanto por el entrenador de
tenis como por el preparador fisico y tuvieron lugar en
una Unica superficie, rapida en cristal de resina, para tener
como parametro una Unica superficie de referencia.

Analisis
Los datos se analizaron utilizando las siguientes medidas:

RTsS, RTsC, RTs grupo de control. Se realizaron 4 analisis
diferentes.

Para determinar una reduccion de los tiempos de
reaccion debida al uso de la aplicacién SensoBuzz, en el
primer analisis se compararon los RTsS registrados de los
jugadores que utilizaron la aplicacidon SensoBuzz frente a
los RTs del grupo de control (entrenamiento sin el uso de la
aplicacion SensoBuzz).

Del mismo modo, el segundo analisis compard los RTsC
registrados de los jugadores que utilizaron la aplicacion
SensoBuzz con los RTs del grupo de control (entrenamiento
sin el uso de la aplicacion SensoBuzz). Las diferencias entre
los RTsS y los RTs del grupo de control, y los RTsC frente
a los RTs del grupo de control se pusieron de manifiesto
mediante pruebas t de muestras relaciondas.

El tercer y cuarto analisis se realizaron con el objetivo
de demostrar un efecto del entrenamiento debido a la
aplicacion SensoBuzz. Asi, se analizaron los RTs simples y
complejos para diferentes tipos de entrenamiento (una vez
por semana, tres veces por semana, seis veces por semana).
Las diferencias en RTsS y RTsC por Tipo de Entrenamiento
(una vez por semana, tres veces por semana, seis veces
por semana) se introdujeron por separado en un Andlisis
de Varianza (ANOVA) con el Tipo de Entrenamiento como
factor entre sujetos. Los analisis post-hoc se realizaron
mediante comparaciones por pares (pruebas t). Se utilizé la
correccién de Holm para todas las comparaciones.

International Tennis Federation

RESULTADOS

RTs simples versus RTs grupo de control

La prueba t indicé una diferencia significativa entre los
RTsS y los RTs del grupo de control (p<.001) mostrando
unos RTsS mas cortos en comparacion con los RTs del
grupo de control.

400
——
300 -
e
200 —
100 -
0 -
| |
RT simple Control Group

Figura 2. La figura muestra la media de los RTsS medidos de los grupos
de estudio en comparacion con la media de los RTs medidos del grupo
de control. Las barras representan la desviacion estdndar de la media. El
eje y muestra los RTs en ms.

La pruebatindicé unadiferencia significativa entre el RTsC
y los RTs del grupo de control (p<.001) mostrando un RTsC
mas corto en comparacion con los RTs del grupo de control.
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Figura 3. La figura muestra la media de los RTsC medidos de los grupos
de estudio en comparacion con la media de los RTs medidos del grupo
de control. Las barras representan la desviacion estdndar de la media. El
eje y muestra los RTs en ms.

RTsS y RTsC para diferentes entrenamientos

El ANOVA indicé un efecto principal significativo del tipo
de entrenamiento [F (2, 27) = 10,080, p < 0,001], un efecto
principal de los RTs [F (1, 27) = 227,676, p < 0,001], la
interaccién RTs*Tipo de entrenamiento [F (2, 27) = 0,586, p
=.564] no fue significativa.
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Paraevaluar las diferencias entre RTsSy RTsC, y entre tipos
de entrenamiento se realizaron comparaciones post hoc.
Se observo una diferencia estadisticamente significativa
en el RTsS comparado con el RTsC (p<.001) con un RTsS
mas corto comparado con el RTsC.

También observamos diferencias significativas entre
todos los tipos de entrenamiento (Entrenamiento una
vez por semana frente a Entrenamiento tres veces
por semana, p 0,048; Entrenamiento una vez por
semana frente a Entrenamiento seis veces por semana,
p < 0,001; Entrenamiento tres veces por semana frente
a Entrenamiento seis veces por semana, p 0,048)
mostrando RTs mas cortos en los jugadores que entrenaron
seis veces por semana en comparacion con los jugadores
que entrenaron unay tres veces por semana.

Ademas, se realizaron comparaciones post hoc por tipo
de entrenamiento a través de diferentes RTs (simples,
complejos). Los resultados resaltaron diferencias
significativas en los RTsS entre los jugadores que
entrenaron una vez por semana y los jugadores que
entrenaron seis veces por semana (p = .002) mostrando
RTs mas cortos en el segundo comparado con el primero.
No se observaron otras diferencias significativas.

300 4
280
260 1
240

220 4

200

Entrenamiento
6 veces/semana

Entrenamiento
3 veces/semana

Entrenamiento
1vez/semana

460

440

420

400

380

360

340

Entrenamiento
6 veces/semana

Entrenamiento
3 veces/semana

Entrenamiento
1vez/semana

Figura 4. Las figuras muestran la comparacién de los TR simples
(izquierda) y los TR complejos (derecha) medidos durante los distintos
tipos de entrenamiento (entrenamiento una vez por semana,
entrenamiento tres veces por semana, entrenamiento seis veces por
semana).
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CONCLUSIONES

El presente estudio demuestra, por primera vez, que
el entrenamiento con la aplicacion SensoBuzz da lugar
a tiempos de reaccién mas cortos en jovenes tenistas
en comparacion con el entrenamiento sin la aplicacién
SensoBuzz.

Ademas, los diferentes tiempos de reaccién se asociaron
a la cantidad de entrenamiento (una, tres o seis veces por
semana) con la aplicacién SensoBuzz mostrando un RTsS
mas rapido en los jugadores que entrenaban seis veces
por semana en comparacion con los que entrenaban unay
tres veces por semana. El uso de la aplicacién SensoBuzz
no parece influir en el RTsC en ninguno de los tipos de
entrenamiento probados en este estudio. Por lo tanto, los
tenistas jévenes que entrenan con la aplicacién SensoBuzz
acortan los tiempos de reaccién simples medidos.

Nuestra hipétesis es que los jovenes tenistas que utilizan |a
aplicaciénSensoBuzzpuedenacortarsus TR,especialmente
en respuesta al servicio del oponente, lo que conduce a un
aumento de la velocidad, la eficacia, la técnica y la tactica.
Futuras investigaciones podrian abordar este punto de
forma mas especifica. El tenis moderno es mas dindmico y
rapido en comparacién con el tenis que se jugaba hace afos.
Gracias al entrenamiento descrito en el apartado anterior,
los jugadores pueden aumentar su eficacia y conciencia
debido a una mejora de las capacidades de coordinacién
esenciales: la capacidad de reaccién (mas asimilable en la
adolescencia que en la edad adulta).

Por ultimo, el uso de la aplicacion SensoBuzz durante el
entrenamiento da lugar a un aumento de las activaciones
sensoriales y cognitivas, también debido al procesamiento
de los estimulos visuales y auditivos, lo que a su vez
conduce a una mejora de las respuestas atencionales y
motoras, motivando al jugador a mejorar diariamente.
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Los autores declaran no tener ningun conflicto de intereses
y que no recibieron ninguna financiaciéon para realizar la
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RESUMEN

Las articulaciones de los tenistas estdn sometidas a enormes cargas, con tensiones
suprafisiolégicas generadas en el hombro y el codo cientos de veces por partido. Las
lesiones cronicas suelen afectar a la extremidad superior, mientras que las agudas suelen
afectar a las extremidades inferiores. El tipo y la frecuencia de las lesiones también
han cambiado como resultado de los avances en el equipamiento y las superficies de
juego. Los deportistas de alto nivel y los entrenadores necesitan comprender como
la superficie de juego afecta al rendimiento del tenis. Por lo tanto, el propdsito de esta
revisién es proporcionar una visién general de la investigacion mas reciente sobre las
lesiones y los efectos de la superficie de juego en el tenis. El objetivo principal de este
estudio era determinar si existe una diferencia en la incidencia de las lesiones en el tenis
entre las tres superficies de juego mas populares, incluyendo la tierra batida, la dura'y
la hierba. Las superficies de las pistas de tenis se han identificado como un factor que
influye en la aparicion de lesiones. Las pruebas sugieren firmemente que la superficie es
un componente significativo en la causalidad de las lesiones y se ha encontrado que las
diferentes superficies tienen tasas de lesiones considerablemente diferentes. Se realizé
una busqueda sistematica de articulos publicados en cuatro bases de datos electrénicas
desde 2010 para descubrir articulos relevantes relacionados con las lesiones en el tenis
y las superficies.

INTRODUCCION pueden variar en funcién de las distintas superficies en las
que se practica este deporte y del equipamiento utilizado en
el mismo. Las tres superficies cldsicas son las pistas duras, de
tierra batiday de hierba. Los cuatro Grand Slams se juegan en
diferentes superficies de pista: el Open de Australia en pistas
duras Plexicushion Prestige, Roland Garros en pistas de tierra
batida, Wimbledon en pistas de hierba y el Open de Estados

Unidos en pistas duras DecoTurf (Anna et al., 2019).

El tenis es un deporte de raqueta muy admirado y practicado
con frecuencia (Girard et al, 2007). Mientras se juega al
tenis, las articulaciones del cuerpo sufren fuerzas fisioldgicas
mayores (Dines et al., 2015). El segmento muscular y la fuerza
asociadaporlacadenacinéticaquepartedelospiessedesplaza
hasta la rodilla y de ahi pasa al hombro y al codo, terminando
enlamufeca hastalaraqueta. El saque es el golpe mas intenso
de la jugada (Dines et al., 2015). Durante el saque la mayor Las

1aJus exigencias fisicas de los deportes, combinadas
activacion muscular se produce en el hombroy el antebrazo. El

con el volumen de juego, pueden dar lugar a lesiones

saque de tenis se divide en un modelo de 8 etapas que incluye
tres fases distintas. Preparacion, aceleracion y terminacion.
Cada fase refleja las distintas funciones dindmicas del saque:
Inicio, liberacién, carga, amarre, aceleracién. contacto,
desaceleracion y terminacion (Kovacs y Ellenbecker, 2011).
Las exigencias fisicas de este deporte suponen una demanda
Unica para el sistema musculoesquelético. Las lesiones
agudas, como los esguinces de tobillo, son mas frecuentes en
la extremidad inferior, mientras que las lesiones crénicas por
sobreuso, como la epicondilitis lateral, son mas frecuentes en
la extremidad superior en los jugadores recreativos y el dolor
de hombro es mas frecuente en los jugadores de alto nivel
(Abrams et al., 2012).

Segun las investigaciones, las lesiones que se producen al
jugar al tenis se han relacionado con muchos factores internos
y externos. La naturaleza y el indice de lesiones en el tenis

musculoesqueléticas. Numerosos estudios han informado
sobre la frecuencia y prevalencia de las lesiones en el tenis
(Abrams et al., 2012). El tenis implica un alto requerimiento de
energia tanto aerdbica como anaerébica a lo largo del juego
(Dines et al., 2015). Los partidos de tenis suelen durar mas de
una hora, en ocasiones incluso mas de cinco horas (Michael
et al., 2010). El peloteo puede durar entre 6 y 10 segundos,
mientras que las pistas de hierba y las pistas rapidas tienen
tiempos de peloteo mas cortos que las pistas de tierra
batida. La duracién del peloteo es sustancialmente mayor
en el tenis femenino que en el masculino cuando los tenistas
profesionales juegan en tierra batida (Torres et al., 2011).
Las diferentes velocidades y botes de la pelota tienen un
impacto en la interaccién entre la pelota y la superficie, lo que
a su vez afecta al estilo de juego. La tierra batida se denomina
superficie lenta porque cuando la pelota toca el suelo sufre
una mayor friccion con la superficie, por lo que la velocidad de
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la pelotasereduce. En las pistas duras, cuanto mas rapido viaja
la pelota, mas fuerza se aplica ala extremidad superior (Martin
y Prioux, 2016). Las condiciones de carga de los tenistas se
ven afectadas por movimientos dinamicos complejos (saltos
laterales y frenadas) (Orendurff et al., 2008). La friccidn entre
la zapatilla y la superficie esta influenciada por la intensidad
de estas fuerzas, asi como otros factores, como la rugosidad
de la superficie (Clarke et al. 2012).

Actualmente, los tenistas profesionales entrenan y compiten
en diferentes superficies durante la temporada (Martin
& Prioux, 2016; Martin et al., 2011). 210 superficies de
pista diversas fueron aprobadas en 2011 por la Federacién
Internacional de Tenis (ITF) (Martin & Prioux, 2016). En
cada una de estas superficies el bote de la pelota de tenis es
diferente lo que puede provocar un cambio en el estilo de
juego de los jugadores, y por tanto en los resultados (Martin
& Prioux, 2016). La ITF clasifica la superficie de la pista en
diferentes clases en funcién de su estructuray por el indice de
velocidad de la pista (CPR). Se utilizan dos limites clave para
decidir las propiedades de la CPR: su coeficiente de friccién y
su coeficiente de restitucion (Martin & Prioux, 2016). Debido
a las cualidades de friccién y absorcién de tensiones de estas
pistas, la pista dura tiene una mayor tasa de lesiones que la
pistadetierrabatida(Pluimetal.,2018).Sinembargo,los datos
disponibles que pueden utilizarse para validar esta afirmacién
indican lo contrario. El acondicionamiento adecuado para
el tenis reforzara el nucleo cinético y garantizard un juego
saludable a la vez que minimizara las lesiones (Dines et al.,
2015). Las superficies de alta friccion provocan un frenado
mas largo y se ha propuesto un acondicionamiento pertinente
para reducir las fuertes cargas en las articulaciones. Con el
mayor ritmo en los saques y los demas golpes del tenis, la
carga en las articulaciones del miembro superior aumenta
drasticamente. Ademads, la tensidn en las articulaciones de las
extremidades inferiores aumento debido a la fuerte flexién y
extension de la extremidad inferior, lo que dio lugar a lesiones
tanto en la extremidad superior como en la inferior (Dines et
al., 2015).

Por lo tanto, los tenistas son vulnerables a varias lesiones
(Dines et al., 2015). Las lesiones agudas parecen perjudicar
a la extremidad inferior; la extremidad superior suele estar
implicada con afecciones crénicas (McCurdie et al., 2017).
Varios investigadores descubrieron que las lesiones de las
extremidades inferiores son las mas comunes en el tenis, y que
las lesiones de las extremidades superiores y del tronco les
siguen en prevalencia (Dines et al., 2015). El tobillo y el muslo
son las articulaciones de las extremidades inferiores que se
lesionan con mayor frecuencia, mientras que el hombro y el
codosonlasarticulacionesdelas extremidades superiores mas
danadas y la zona lumbar es la mas lesionada del tronco. Las
lesiones mas frecuentes fueron las distensiones musculares,
seguidas de las inflamaciones y los esguinces, (Dines et al.,
2015). Es probable que las diversas tacticas adoptadas por
los jugadores influyan en la aparicién de lesiones debido a los
cambios en la superficie de juego. Dado que las lesiones en
las extremidades inferiores representan mas de la mitad de
las lesiones en el tenis, es vital pensar en las causas que las
provocan (Pluim et al., 2018). Los estudios epidemioldgicos
han respaldado y sugerido que las superficies que permiten
un deslizamiento suave y resbalar tienen un menor riesgo de
causar lesiones. Permitir el deslizamiento en la pista reduce la
tension en las extremidades inferiores.
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OBJETIVOS

El objetivo principal es estudiar la incidencia y el tipo de
lesiones en diferentes superficies de tenis, para determinar
si existen diferencias en la aparicion de lesiones en las
cuatro superficies de pista mas populares entre los tenistas
profesionales. Condicién o dominio que se estudia: Cualquier
lesidn ocurrida durante el juego o la practica en las distintas
superficies deportivas del tenis. Los participantes incluyeron
atodos los jugadores de tenis profesionales y adultos de élite.
Exposicion alas distintas superficies deportivas (tierra batida,
dura, hierbay cemento). Las tasas de lesiones se calcularan en
funcién del nimero de partidos, el tiempo de entrenamientoy
el juego total, y se mostraran como el nimero de lesiones por
cada 1000 horas de juego. No habra ningin comparador y el
resultado serd las lesiones de las extremidades superiores, del
troncoy de las extremidades inferiores desarrolladas durante
la competicién y la practica en las distintas superficies de
tenis.

METODOS

Fuentes deinformaciéony estrategia de busqueda bibliografica

Se realizé una busqueda bibliografica para encontrar
articulos potencialmente pertinentes publicados después
de 2010. Esta revision sistematica se llevd a cabo segun el
marco proporcionado en la declaracién PRISMA (Preferred
Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-analysis),
utilizando las preguntas de investigacion desarrolladas en
la metodologia de Problema del Paciente, (o Poblacion)
Intervencién, Comparaciono Control,y Resultado (PICO).Una
busqueda bibliografica informatizada eninglés de la literatura
gris: La investigacién se realizé utilizando Google Scholar
y bases de datos electréonicas como PubMed (MEDLINE),
Scopus, Cinahl y Web of Science. Se aplicaron combinaciones
de términos Mesh, con el objetivo de identificar estudios
ocultos. Los articulos se organizaron utilizando el paquete de
software de gestion de referencias, Rayyan, una aplicacion
web y mévil para la revisién sistematica. Se utilizé la siguiente
sintaxis de busqueda, que utiliza operadores booleanos
en los titulos, resimenes y palabras clave de los articulos
indexados, para encontrar informacién relevante relacionada
con las lesiones de tenis, la epidemiologia y la incidencia:
("epidemiology*" OR "incidence" OR "injury incidence" OR
"prevalence" OR "injury rate*" OR "risk factor*" OR "injury
surveillance" AND ((“Hip Injuries” OR “Back Injuries” OR
“Foot Injuries” OR “Ankle Injuries” OR “Wrist Injuries” OR
“Tendon Injuries” OR “Leg Injuries” OR “Knee Injuries” OR
“Hand Injuries” OR “Forearm Injuries” OR “Athletic Injuries”
OR “Abdominal Injuries” OR “Rotator Cuff Injuries” OR
“Shoulder Injuries” OR “Cumulative Trauma Disorders” OR
“Anterior Cruciate Ligament Injuries” OR “Reinjuries” was
conducted.

Seleccién de estudios

Los estudios de investigacion se incluyeron si accedian a la
tasa de incidencia o prevalencia o a la epidemiologia de las
lesiones en relacion con las diferentes superficies de tenis. Si
el titulo y resumen no proporcionaba suficiente informacién
para determinar si el articulo era relevante para la revision,
se obtuvo y leyd el articulo completo. Esto nos permitio
comprobar si el articulo cumplia los criterios principales de
inclusion. Se excluyeron del estudio las cartas al director, los
resimenes de conferencias y las revisiones bibliograficas.
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Requisitos de inclusion y exclusion

Los estudios se seleccionaron en funcién de los criterios de
poblacién, exposicion, comparaciéon y resultados. Los tres
autores acordaron los criterios de inclusion y exclusién.

Tras el proceso inicial de seleccion de estudios, tres autores
completaron de forma independiente una evaluacion
estandarizada y ciega de la elegibilidad mediante el cribado
de los titulos y resumenes. La literatura debia cumplir los
siguientes criterios de inclusion para ser considerada.

Criterios de inclusion y exclusién

Para ser considerados para su inclusién en esta revision, los
estudios debian cumplir los siguientes criterios de inclusion.
Se incluyeron los articulos que cumplian los siguientes
criterios (1) Articulos que abordaban la tasa de incidencia de
las lesiones de tenis, en relacion con diversas superficies y
nivel de los tenistas- Recreativo/Elite, (2) Disefio del estudio:
Deben ser estudios observacionales primarios, de cohortes
o descriptivos Los estudios epidemioldgicos suelen informar
de las tasas de incidencia de las lesiones. Para permitir la
comparacion y el andlisis, se seleccionan estos dos disefos
de estudio. Se excluyen las revisiones y los ECA (ensayos de
control aleatorio). (3) Los participantes del estudio incluyeron
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atodos los tenistas profesionales y de élite adultos, (4) Tenian
que estar publicados en inglés. Como la mayor cantidad de
estudios se hapublicado eninglésy los autores sélo entienden
ese idioma, se incluiran los articulos que se publiquen sélo en
inglésy (5) Afos considerados: Enero 2010- Noviembre 2020-
Ultimos 10 afios. Sélo se consideraron los estudios publicados
en la ultima década porque el juego del tenis ha cambiado.
(6) Articulos publicados, (7) cualquier superficie de tenis (por
ejemplo: tierra batida, hierba, pistas duras y de hormigén) y
se excluyen las lesiones reportadas que no estén relacionadas
con las superficies de tenis, (8) Comparacién entre diferentes
superficies de tenis, (9) Debe reportar la incidencia de las
lesiones (extremidad superior o inferior o ambas).

RESULTADOS

Grafico PRISMA

Después de buscar en cinco bases de datos, en la estrategia
basada en la busqueda, como se muestra en la Figura 1, se
descubridé un total de 7196 articulos a través del software
Rayyan (https://rayyan.ai/), que es el antiguo (https://rayyan.
gcri.org). En la figura 1 se describe el proceso de seleccion y
cribado de los articulos con mas detalle.

o
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Figura 1. Diagrama de flujo PRISMA para el proceso de inclusion de articulos..
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Extraccion de datos

Se extrajeron datos de los 9 estudios. Se extrajeron los
siguientes datos de los estudios incluidos parala extraccion de
datos: Autoresy afio de publicacion (id del estudio), doi, tipo de
publicacién (por ejemplo, articulo de revista, carta, resumen),
pais en el que se realizé el estudio, fuente de financiacién,
aprobaciéon ética, cita de referencia, tipo de estudio, n°
de participantes (nimero total y nimero de jugadores y
jugadoras), duracién del estudio, tipo de sesidén de juego
(competicion/ entrenamiento) nombre si es competicidn,
tipo de superficie, tipo de intervencidn (i), tipo de resultado
(0), descripcidén de la poblacion (de la que se extraen los
participantes en el estudio), criterios de inclusidn, exclusion,
método y unidades de asignacién (individuos/conjuntos/
grupos), edad (media/mediana/rango), caracteristicas de los
participantes (altura, peso y masa corporal y otros detalles
si se mencionan), finalidad del estudio, objetivos del estudio,
técnica de muestreo, fecha de inicio del estudio, fecha de
finalizacion del estudio (si se trata de una cohorte), en la
seccion de resultados se mencionan los tipos de lesiones, la
incidencia de las lesiones notificadas, el andlisis estadistico
utilizado y la idoneidad de estos métodos, el método de
andlisis utilizado para medir la diferencia dentro del grupo y
el valor del andlisis estadistico.

Proceso de recogida de datos

El formulario para la extracciéon de datos de cada estudio
incluido constaba de todos los contenidos requeridos sobre el
contexto del estudio, informacidn sobre el disefio del estudio,
métodos de estudio, caracteristicas y tamafio de la muestra,
fuente del estudio, participantes, atributos de la exposicién,
definiciones de los resultados y analisis utilizados. Dado
que este estudio hizo hincapié en la tasa de incidencia de las
lesiones relacionadas con las diferentes superficies de tenis,
se extrajo de los estudios individuales para comprender mejor
los determinantes.
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A continuacidn se resumen las caracteristicas del estudioy los
resultados del mismo.

Tabla 1
Resumen del porcentaje de incidencia de las lesiones en las superficies.
Estudio Tasa de incidencia Superficie
Se produjeron untotal de | Pistas de hierba (durante
1 700 lesiones, conunatasa | todalatemporadade
del 20,7%. competicién, cambiando
de superficie)
Del 50% al 65% para los Pista dura, de tierra
2 hombres. 60%y 70% para | batiday de hierba
las mujeres
3 Menos del 50%. Pista de tierra batiday
hierba
Los hombres y las mujeres | Pistas de tierra batiday
4 son, respectivamente, un duras
80%.
5 57% de los jugadores Pistas de tierra batiday
lesionados duras

Los resultados del estudio indican que hubo pocas diferencias
en la tasa de lesiones entre las cuatro superficies de pista
examinadas: Hubo mas lesiones en las extremidades inferiores
en las pistas duras que en las de tierra batida, con un 56 % y
un 38 %, respectivamente. Por otra parte, los deportistas
masculinos tenian una mayor probabilidad de sufrir una lesiéon
cuando jugaban en pistas duras que en las de tierra batida
(Hartwell et al., 2017). La localizacién mas reportada para los
hombres fue la de las lesiones en la parte baja de la espalda.
La localizacién de la lesién mas frecuente en las mujeres fue
el muslo, que incluia tanto lesiones de cuadriceps como de
isquiotibiales.

Sin embargo, los jugadores que jugaban en miultiples
superficies tenian una mayor prevalencia de lesiones, en
particular lesiones por sobrecarga, que los que jugaban
principalmente en una sola superficie.

Tabla 2
Resumen de las caracteristicas de los 9 trabajos incluidos en este estudio.
Estudio Nivel dejuegp (Fompet|C|on Numero de partnapan‘tes / Duracioén del Poblacién I
/ practica) estudio
Competicion - Wimbledon | Desde 2003 hasta 2012, lapso de 10 afios | Jugadores de élite | Tierra batida
Competicién 10 jugadores Jugadores de élite | Tierra batida
Competicion - Australian Para hombres, 2001-2012. Para mujeres, | Jugadores de élite | Hierbay Tierra
Open, French Open, 2003-2012 batida
Wimbledon, US Open
4 Competicién 10 (7 hombres, 3 mujeres) Tenistas Jugadores de élite | Dura, tierra batida
masculinos experimentados y hirba
5 Competicién Récords del torneo masculino y femenino | Jugadores de élite | Tierra batiday dura
del USTA Pro Circuit del afnio 2013
6 Competicién 65 jugadores [40 hombres,25 mujeres] Jugadores junior | Tierrabatidaydura
de élite
7 Nivel Competicion 8 jugadores universitarios (5 hombres, 3 | Jugadores Tierra batiday dura
mujeres) universitarios
8 Competicién 10 jugadores (9 hombres, 1 mujeres) Jugadores junior | Tierra batida
de élite
9 Competicién 7 jugadores (5 hombres, 2 mujeres) Jugadores junior | Tierra batiday dura
deélite
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En comparacién con las otras superficies de la pista, hubo
una mayor prevalencia de lesiones por sobreuso de las
extremidades inferiores cuando se jugaba en pista dura
(Pluim et al., 2017). Esto podria deberse a que jugaban mas
tenis alasemana, lo que suponia un mayor esfuerzo fisico para
sus cuerpos, o a que los jugadores no tienen suficiente tiempo
para acostumbrarse a las nuevas superficies, lo que supone un
mayor esfuerzo para sus cuerpos (diferente bote y velocidad
de la pelota, diferentes caracteristicas de deslizamiento). Las
superficies que permiten cambios rapidos de direccion y una
gran aceleracion y desaceleracién, probablemente ejercen
mas presion sobre los musculos y los tendones.

Los deportistas que jugaron en superficies que permitian
un deslizamiento controlado, como la tierra batida,
experimentaron mucho menos "dolor y lesiones" en
comparacion con los deportistas que jugaron en superficies
que no permiten un deslizamiento controlado, incluido el
hormigdn. Se ha comprobado que las pistas de tierra batida
presentan menores tasas de lesiones que las pistas duras, lo
que se cree que se debe a una menor friccion (Starbuck et
al., 2015). Las mujeres han informado de una mayor tasa de
lesiones en las pistas de tierra batida, en comparacién con
las pistas duras (Hartwell et al., 2017). En comparacion con
las superficies de tierra batida y de pista dura, las lesiones
de tronco son mas comunes en las pistas de hierba. En
comparacion con las pistas duras, se ha informado que las
pistas de tierra batida tienen tasas de lesiones mas bajas. Esto
se debe probablemente a que estas superficies tienen menos
resistenciaalafriccion.Elriesgodelesionesenlaparteinferior
de la espalda se vio influenciado por la superficie de juego
(Kryger, 2014). A diferencia de las pistas de tierra batida, las
superficies de las pistas duras causaron lesiones con mucha
mas frecuencia en las mujeres. Tanto para las mujeres como
para los hombres, las lesiones de tronco fueron mucho mas
frecuentes en la hierba que en las pistas duras (Kryger, 2014).

DISCUSION

El principal objetivo de la presente investigacion era
identificar la aparicion y los tipos de lesiones que se producen
en las distintas superficies de tenis. El tenis es un deporte en
el que los jugadores realizan movimientos rapidos, intensos
y repetitivos de arranque y parada, cambios de direccidn,
sprints y deslizamientos de lado a lado. Las tasas de lesiones
se ven afectadas por la naturaleza del deporte, asi como por
el impacto de las diferentes superficies. El segundo objetivo
de la revisidon es sefalar qué tipos de lesiones son comunes
en las distintas superficies. El hallazgo de esta investigacion
indica las variaciones en la ocurrencia de las lesiones entre
las pistas. En la actual temporada de tenis profesional, los
jugadores deben adaptarse a cada superficie de la pista en un
periodo de tiempo relativamente corto, lo que pone a prueba
su capacidad para competir sin lesionarse. Se observé que el
miembro inferior era el componente corporal mas impactado
en ambos sexos, seguido del miembro superior y el tronco
(Starbuck et al., 2016). En comparacién con las mujeres, los
hombres tenian una tasa de lesiones que era mas del doble
en general y mas del triple que las mujeres (Alexis et al.,
2016). La bibliografia existente sugiere que, en comparacion
con las pistas de tierra batida, las pistas duras resultaron ser
significativamente mas previsibles, al tener mayor agarre,
mayor dureza y dificultad para deslizarse (Starbuck et al,,
2016). Se ha relacionado la alta carga con las pistas duras,
especialmente en las partes laterales del pie (Damm et al.,
2014). Esto significa que el pie esta invertido. Las lesiones
por giros del tobillo se han relacionado previamente con altos
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grados de giro (Kristianslund, Bahr, & Krosshaug, 2011). Los
investigadores descubrieron que, aunque habia mas partidos
incompletos para las mujeres en las pistas australianas y mas
para los hombres en las pistas estadounidenses, la hierba era
la que menos tenia (Abrams et al., 2012). Se afirma que los
angulos de flexién de la rodilla mas bajos se producen por
golpes cortados en superficies de alta friccion, lo que aumenta
el riesgo de lesiones del ligamento cruzado anterior (LCA)
(Dowling et al., 2010). Las superficies duras, que permiten
cambios rapidos en la direcciéon del movimiento y altas tasas
de aceleraciéon y desaceleracion, son susceptibles de ejercer
mas tension sobre los musculos y los tendones. Debido a la
tensién ejercida sobre el hueso, se menciona con frecuencia
el sindrome de estrés medial de la tibia (también conocido
como "shin splints"), que es mas frecuente en las pistas duras
(Damm, 2014).

Segun los estudios, las lesiones en la espalda, la rodilla y las
articulaciones del tobillo fueron las mas comunes, y los atletas
que jugaron en superficies que permitian el deslizamiento,
como las pistas de tierra batida, experimentaron
considerablemente menos dolor y lesiones que los que
jugaron en superficies no deslizantes (Damm. et al., 2013).
El coeficiente de friccién traslacional en las pistas de tierra
batida es menor que enlas pistas duras, en consecuencia, se ha
planteado la hipétesis de que jugar en tierra batida podria dar
lugar a una menor resistencia a la friccién y a una reduccién
de las cargas articulares, lo que disminuye la probabilidad
de sufrir lesiones en las extremidades inferiores (Damm. et
al., 2013). La pista de tierra batida tiene un mayor tiempo de
contacto con el suelo (Starbuck et al., 2016). Los resultados
de este estudio muestran que jugar en superficies de tierra
batida aumenté el riesgo de lesiones en las mujeres. En un
estudio sobre las lesiones en el tenis, los tenistas veteranos
que habian desarrollado su carrera en pistas de tierra batida,
en contraposicion a las pistas duras, informaron de menos
problemas de rodilla (Abrams et al., 2012). Por otra parte, es
probable que las pistas lentas tengan una mayor incidencia de
tensiones/calambres musculares debido al menor coeficiente
de friccidn, que da lugar a mas movimientos de deslizamiento.
Se han observado varias lesiones de ligamentos en la tierra
batidaysepodriadecirqueelaltonivelderotaciénduranteuna
accion de golpeo lateral Unico podria causar un esguince en el
tobillo. Los estudios revelan que las adaptaciones especificas
de la tierra batida mejoran la estabilidad del jugador. En
la pista de tierra batida, se observé una mayor presion del
dedo gordo del pie y una menor presion del mediopié que
permitian el deslizamiento mientras se mantenia el agarre del
antepié. Sin embargo, aquellos con mas experiencia en pistas
de tierra batida pueden reducir su riesgo de lesién debido a
la menor carga de la flexion maxima de la rodilla (Starbuck et
al., 2015). Se observaron diferencias de friccion significativas
entre las superficies de tierra batida y las de pista dura. Como
resultado de las mayores presiones horizontales que resisten
el movimiento, la fijaciéon del pie mas firmemente al suelo
se ha relacionado con un mayor riesgo de lesiones tanto de
tobillo como de rodilla. El principal elemento que podria
causar el deslizamiento es la mayor tasa de carga horizontal
maxima que se midié en la tierra batida y que sdélo se observo
durante el movimiento de salto lateral (Damm et al., 2013).
Otra diferencia entre la tierra batida y las pistas duras es un
mayor angulo de inversion del tobillo durante el apoyo (Damm
et al., 2013). Los resultados mostraron que las pistas duras
requerian atencién a las lesiones con mucha mas frecuencia
que las pistas de tierra batida durante los partidos (Damm et
al., 2013).
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En la hierba, las lesiones en el tronco son mas frecuentes que
en las superficies de tierra batida o de pista dura. Jugar en
hierba, con un menor bote de la pelota y una menor duracién
del punto, puede afectar significativamente a los patrones de
lesidn, ya que existe un riesgo potencial de lesion al pasar de
la tierra batida a la hierba. La mayor tensién que se siente en
el pie en las pistas de hierba puede ser una posible causa para
las personas que juegan al tenis debido a la hiperpronacion.
Ademas, el caracter resbaladizo de la pista, las caidas o las
acciones de frenado resultantes de los movimientos laterales
pueden suponer una importante carga para el sistema
musculoesquelético.

Segln las investigaciones, jugar en hierba o en pista
dura aumenta el riesgo de necesitar atencién médica en
comparacién con jugar en tierra batida (Abrams et al., 2012),
donde el riesgo de lesidn es el menor. Debido a que la fase de
frenado es mas larga y la fuerza maxima resultante es menor
enlatierrabatida, puede estar relacionado conla capacidad de
deslizamiento, lo que se ha propuesto como mas significativo
que el efecto de amortiguacion de la hierba para reducir la
carga en el aparato locomotor de los tenistas (Encyclopedia of
sports medicine;16).

Por el contrario, las pistas duras han registrado una mayor
incidencia de lesiones en comparacion con las superficies de
tierra batida. Las mujeres han informado de un mayor indice
de lesiones en las pistas de tierra batida en comparacién con
las pistas duras (Hartwell et al., 2017). Por otra parte, los
deportistas masculinos tenian una mayor probabilidad de
sufrir una lesién cuando jugaban en pistas duras que cuando lo
hacian en las de tierra batida (Hartwell et al., 2017). Las pistas
de tierra batida parecian tener un impacto significativamente
menor que las de hierba o incluso las duras. Las superficies
de las pistas de tenis se han identificado como un factor que
influye en la aparicion de lesiones. El verdadero impacto de la
superficie en la que se juega al tenis sobre las lesiones ain no
esta claro. Las pruebas sugieren firmemente que la superficie
es un componente significativo en la causalidad de las lesiones
y se ha encontrado que las diferentes superficies tienen tasas
de lesiones considerablemente diferentes.

CONCLUSION

Las lesiones por sobreuso son muy frecuentes en los
tenistas en todas las competiciones, seglin la mayoria de
las investigaciones. Se ha comprobado que la incidencia de
lesiones en las extremidades inferiores es aproximadamente
igual o superior alaincidencia de las extremidades superiores.
Las articulaciones mas afectadas fueron la espalda, la rodilla
y el tobillo. Es posible tratar con éxito estas frecuentes
lesiones si se comprende cémo afectan las pistas de tenis a
la fisiopatologia de estas afecciones. Ademds, deben aplicar
los programas de prevencién especificos para el tenis que
reduzcan el riesgo de lesiones. El hallazgo clave de esta
investigacién es que no existe una diferencia discernible
entre la tasa total de lesiones en pistas de tierra batida,
duras y de hierba. Estos resultados podrian utilizarse para
fomentar un mayor estudio de las tasas de lesiones en el tenis
y su prevencién, asi como para ayudar a crear programas
de entrenamiento. Los jugadores de pista dura tenian una
mayor tasa de lesiones por sobreuso de las extremidades
inferiores, mientras que los jugadores que jugaban en varias
superficies tenian las mayores tasas de lesiones en general. El
uso de técnicas de prevencion de lesiones deberia dirigirse a
estos grupos. Este estudio puede aumentar la concienciacién
sobre el calzado adecuado que se requiere para las distintas
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superficies de las pistas y subraya laimportancia de un control
eficaz de la carga para prevenir las lesiones por sobreuso en
el tenis.

La naturaleza de las lesiones es algo que tanto los
entrenadores como los tenistas de alto nivel deben conocer.
El principio de especificidad del entrenamiento establece
que los planes de entrenamiento deben ser adaptados a las
exigencias fisicas y mecdanicas del tenis. De este modo, cuando
los entrenadores decidan los planes de entrenamiento
especificos para los tenistas de alto nivel, la superficie de la
pista deberia ser considerada como un aspecto vital. Ademas,
estos datos deberian permitir ofrecer a los jugadores una
mejor continuidad de la atencién a lo largo de la temporada
de competicion. De este modo, podrian materializarse las
oportunidades de avanzar en la experiencia de los médicos
que trabajan con tenistas y de crear estrategias de prevencién
de lesiones eficientes y respaldadas empiricamente.
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RESUMEN

Es esencial que los tenistas tengan una ingesta de liquidos adecuada, regular y suficiente.
De hecho, los deportistas suelen consumir mucho menos liquido que las pérdidas
inducidas por los mecanismos de termorregulacion (principalmente por la sudoracién),
causadas por la combinacién de ejercicio fisico y estrés relacionado con el calor, cuando
juegan en condiciones calurosas. Este articulo pretende exponer los mecanismos
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fisiolégicos y psicolégicos implicados en la practica del tenis, el entrenamiento o la
competicién, en condiciones de calor (es decir, mas de 25°C) seco o hiimedo y proponer
sugerencias relativas al uso de bebidas entre los tenistas. Se ofrecen recomendaciones
aplicadas, relativas a la hidratacion antes, durante y después del ejercicio, para anticipar
y limitar la disminucién del rendimiento, asi como para prevenir el riesgo de trastornos
fisiolégicos como los calambres, el agotamiento prematuro, las lesiones e incluso el golpe
de calor, asi como los dafios psicolégicos y motivacionales causados por la deshidratacién.

INTRODUCCION

Eltenisesundeporteintermitentey multifactorial que requiere
una combinaciéon de habilidades fisicas especificas como la
agilidad, la velocidad, la potencia, la resistencia muscular
y aerdbica, asi como habilidades mentales de anticipacién,
reaccién y toma de decisiones. (Hornery et al., 2007). Es un
deporte muy popular que se practica en todos los continentesy
especialmente en zonas del planeta en las que las temperaturas
ambientales pueden ser elevadas y superar los 28°C durante el
dia, ya sea durante todo el afio o en periodos estivales como el
verano, como en paises o zonas de clima tropical (por ejemplo,
Brasil, Colombia, Congo, Vietnam o Caribe), ecuatorial (por
ejemplo, Guyana, Golfo de Guinea, Africa Central, algunas
islas del océano Pacifico, Océano Indico o Sudeste Asiatico),
aridos (por ejemplo, Africa del Norte, Oriente Medio, Australia,
desiertos de la India o Estados Unidos) mediterraneos
(alrededor del Mediterraneo, California, centro de Chile,
region del Cabo de Sudéfrica), templados (Europa Occidental,
parte de Estados Unidos o América del Sur) o continentales
(parte de América del Norte, Europa Oriental y Central). De
hecho, Misailidi et al. (2021) informaron recientemente de
que el 30% de los torneos juveniles de la ITF de los ultimos
diez afos se celebraron en condiciones calidas, muy célidas o
extremadamente célidas (es decir, entre 25°C y 36°C wet bulb
globe temperature: WBGT). Guadalupe es un buen ejemplo
de entorno tropical, en el que se celebra el torneo de la ITF de
Saint-Francois, que estd en el Caribe y tiene una temperatura
media relativamente constante de 26°C con maximas de 34°Cy
una humedad relativa en torno al 80% (Hue et al., 2019). Jugar
al tenis en estas condiciones implica gestionar el estado de
hidratacién del jugador y la ingesta de bebidas (Fleming et al.,
2018) dados los efectos combinados de la practica y el estrés
térmico que, a continuacion, abordaremos.

Efecto de la combinacion de ejercicio y calor

La realizacion de una actividad deportiva como el tenis genera
la produccion de calor metabdlico, principalmente derivado de
las contracciones de los musculos que estan activos durante
el ejercicio. En un entorno neutro (menos de 24° Celsius con
una humedad relativa de alrededor del 30%), este llamado
calor compensable serd evacuado principalmente por las
adaptaciones cardiovasculares y ventilatorias (por ejemplo, el
aumento de la frecuencia cardiaca, la frecuencia respiratoria y
el flujo sanguineo hacia la piel) y por la evaporacion del sudor
(por ejemplo, la transpiracién) a nivel de la piel (Tyler et al,,
2016). En menor medida, el calor puede ser evacuado por la
evaporacion de la respiracion, por conveccién vinculada a los
intercambios entre el aire exterior y la piel (especialmente
cuando el jugador se mueve), asi como por conduccion entre
esta Ultima y los tejidos de la ropa (véase la figura 1). Esto dara
lugar a un aumento de la temperatura central de los jugadores,
que se estabilizard en torno a los 38,5 °C (Martin et al., 2018).

Sin embargo, cuando la humedad del aire y/o el calor ambiental
aumentan, la temperatura central de los jugadores también
experimentara un aumento que a veces puede ir mas alla de los
39,5°C (Bergeron et al., 2007). Este aumento de la temperatura
central se debe a la superacion de las capacidades de
evapotranspiracién, como se observa en los climas tropicales
(alrededor de 31° Celsius y 75% de humedad relativa; para
una revisiéon ver Hue, 2011), la evaporacién del sudor ya no
es suficiente para evacuar el calor que sera calificado como no
compensable. Adem3s, en condiciones de sol, el cuerpo podria
experimentar una ganancia de calor adicional causada por la
radiacion solar (Bergeron et al., 1995), que podria acentuarse
si se lleva ropa oscura.
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Figura 1. Mecanismos de eliminacién del calor en los tenistas

Las disfunciones fisioldgicas (por ejemplo, una frecuencia
cardiaca y una temperatura central muy elevadas), vinculadas
a las dificultades para disipar el calor, pueden reducir el
rendimiento deportivo (Hue, 2011; Périard y Bergeron, 2014),
promover la deshidratacion en los tenistas (Kovacs, 2006) y
tambiénsonsusceptiblesde amenazarlasalud delosdeportistas
en los entrenamientos o durante las competiciones (Bergeron
et al.,, 2014; Léon y Bouchama, 2015). Ademas, es importante
sefalar que jugar en condiciones de calor también puede
generar limitaciones psicoldgicas y cognitivas (por ejemplo,
aumento de los efectos negativos, limitacién de los recursos
atencionales) que pueden promover la aparicién temprana de
la fatiga, amplificar el esfuerzo percibido, aumentar el malestar
y disminuir la motivacion de los deportistas (Périard et al.,
2014; Robin et al., en prensa). Para limitar los efectos nocivos
del calor, los tenistas pueden utilizar diferentes estrategias
de enfriamiento: enfriamiento interno (por ejemplo, ingestion
de bebidas frias o hielo picado) y externo (por ejemplo, bolsas
de hielo, toalla fria, agua fria en spray) o aclimatacién (Robin
et al., 2021) y deben asegurarse de mantener un buen estado
de hidratacion y limitar la deshidratacién mediante el uso de
bebidas adecuadas para el ejercicio y la recuperacién.

Importancia del estado de hidratacién antes del ejercicio

La regulacion de la temperatura corporal, el estrés
cardiovascular y la tolerancia al calor durante el ejercicio en un
entorno humedo y/o caluroso estan modulados por el estado
de hidratacién de los tenistas (Périard et al., 2021; Robin et
al., en prensa). La hidratacion, que debe estar adaptada a la
realizacion de una actividad fisica intensa y al entorno, es
uno de los factores de rendimiento que no se debe pasar por
alto (Guezennec, 2011). Se recomienda beber ad libitum (es
decir, hasta la saciedad), para estar "euhidratado" al inicio
de la practica, y asi evitar la deshidratacion por sed antes de
jugar (Périard et al., 2014). El color de la orina, que debe ser
bastante claro, puede utilizarse como indicador del estado de
hidratacion de los deportistas (Teodor, 2017). La bebida "previa
al ejercicio" que se recomienda consumir a los jugadores es el
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agua, sobre todo si han realizado una comida suficientemente
rica en hidratos de carbono y proteinas, al menos 3 horas antes
del inicio de la practica (Martin, 2018).

Es importante sefalar que los tenistas deben evitar la
sobrehidratacion, es decir, beber demasiado, antes de jugar.
De hecho, la hiperhidratacion no mejora la termorregulacién
ni el rendimiento deportivo (Chabert et al., 2019) y puede
provocar sensacién de pesadez, hinchazén, nduseas u obligar a
los jugadores air al bafio. También se sugerird evitar las bebidas
que contengan taurina, cafeina o alcohol porque pueden
acelerar la pérdida de liquido o ingerir bebidas demasiado
dulces (muy ricas en hidratos de carbono) que pueden provocar
una hiperglucemia reactiva e inducir una hipoglucemia al inicio
de la practica. Las recomendaciones serdn ingerir unos 6 ml de
bebida por kg de masa corporal (Martin, 2018) unas 2 horas
antes de la practica (ver tabla 1).

Tabla 1

Recomendacion relativa a la ingesta de bebida, antes del esfuerzo,
seglin el peso corporal de los jugadores, en centilitros (cL).

Masa

40kg  50kg  60kg 70kg 80kg 90kg  100kg 110k
corporal g g g g g g g g
Bebida |, [s0c |36ct [42c0 |48l |5act |eoct |e6cL
volumen

Necesidad de mantenerse bien hidratado durante el ejercicio

Cuando se juega al tenis en un ambiente caluroso, el aumento
de la transpiracion provocado por los mecanismos fisioldgicos
de termorregulacion puede inducir una deshidratacion
corporal que aumentara con ladisminuciénde la practicafisica
(Baker, 2007), si no se compensa con laingesta de liquidos. Por
ejemplo, se ha demostrado que los tenistas pueden perder
hasta mas de 3 litros de liquido corporal por hora de practica
de tenis, especialmente en condiciones de calor (Guezennec,
2011; Martin, 2018).Sinembargo, la sensaciéon de sed no esun
buenindicador del estado de hidratacidn, los jugadores corren
el riesgo de beber demasiado poco y no podran compensar
las pérdidas de liquido corporal causadas por el ejercicio y el
calor. De hecho, aunque los deportistas ingieran bebidas en
cuanto sientan la necesidad de beber (durante los descansos o
el cambio de lado en la competicidn), la deshidratacion puede
seguir produciéndose y empeorara a medida que aumenten los
tiempos de entrenamiento o de partido (Garth y Burke, 2013).
Sin embargo, una deshidratacion excesiva (mas alla del 2%
de pérdida de peso corporal) puede provocar, ademas de una
reduccién del rendimiento, calambres, malestar, hipertermia
por ejercicio (es decir, un golpe de calor) o, lo que es peor,
causar lamuerte (Bergeron, 2013). Por lo tanto, instamos a los
atletas a que tengan la maxima precaucién y les aconsejamos
gue comprueben e integren la gestion de los fluidos (es decir,
la composicidn, el volumen y la frecuencia de la ingesta de
bebidas) en sus rutinas de entrenamiento y rendimiento para
compensar las pérdidas de fluidos, electrolitos como el sodio
o carbohidratos.

Para esfuerzos de aproximadamente una hora, varios autores
indican que el agua puede ser suficiente (por ejemplo,
Bergeron, 2022; Teodor, 2017). Sin embargo, la disminucidn
de sodio en el plasma sanguineo, provocada por la sudoracion,
es un factor importante de fatiga y de reduccién del
rendimiento (Vrijens et al., 1999), por lo que es necesario
aportar un contribucién moderada de sodio (entre 500 mg
y 1 g por litro, lo que corresponde aproximadamente a 1 o
2 pellizcos de sal de cocina) en la bebida para los esfuerzos
de mas de una hora. Del mismo modo, se recomendara un
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suplemento de hidratos de carbono (unos 20 g por litro, lo
que corresponde a 4 cucharaditas o 4 terrones de azlcar)
para satisfacer las necesidades del organismo cuando se
juega en condiciones de calor (véase Guezennec, 2011 para
las recomendaciones especificas en funcién de la temperatura
exterior). Ademas, el uso de bebidas aromatizadas puede
aumentar el volumen de bebidas ingeridas espontaneamente.
Por ultimo, es importante recordar que sustancias como las
vitaminas, la cafeina, la arginina o la taurina no forman parte
de las recomendaciones europeas relativas a la composicion
de las bebidas de ejercicio en el deporte.

Durante los entrenamientos de tenis de mas de 1 hora,
realizados en condiciones de calor, se recomienda tomar
bebidas de ejercicio que contengan hidratos de carbono y
electrolitos (principalmente sodio), que permiten aumentar la
ingesta de liquido, retrasar la aparicion de la fatiga y frenar el
aumento de la temperatura central, limitando asi el impacto
del estrés térmico (Bergeron et al., 2006). Los jugadores
tienen la opcién de componer ellos mismos sus bebidas (véase
lafigura 2).

Después del
esfuerzo

: 30clde agua por 30 ¢l de bebida por ! Bebatodoloque quiera
i cambio de lado i cambiode lado | hastaque serestablezca
! | lapérdidade liquidos

| oww T |
E,//FZ’E

Saciedad en cuanto se
quiere beber

W = K
/N i a

H = i

i k] i

: 5 i

i 3 i
! ¥ i ]
3 i — H 1 ?
- i ! 5 i ]
| | i | & - : i &
Agua Agua st Agua, azucarysal H %
] H i poral

]
O bebida 1 Obebida
deportiva ] deportiva

i
Hyper hydration |
&“’ = e

Inmediatamente
después del final de
la practica

Figura 2. Ejemplo de recomendaciones y composicion para bebidas
"caseras”

En general, se sugiere ingerir al menos 30 cl de bebida (Martin,
2018) durante los cambios de lado, que generalmente tienen
lugar cada 10-15 minutos en los partidos. Sin embargo, estas
sugerencias pueden adaptarse y personalizarse en funcién
de la tasa de sudoracién propia de cada jugador (que puede
oscilar entre menos de 1 litro por hora para los que tienen
una sudoracién "baja" y mas de 3 litros por hora para los
deportistas con una sudoracién profusa) y su vaciado gastrico
(entre 1 litro y 1,6 litros por hora). Para que los jugadores
puedan beber la cantidad de liquido suficiente y recomendada,
se sugiere hacer marcas en la botella de 1,5 litros, por ejemplo
(véase la figura 2).

Ademas, hay que tener en cuenta la temperatura de los
liquidos ingeridos. En efecto, aunque las bebidas heladas
podrian utilizarse como "estrategia de enfriamiento interno",
tal y como se ha informado en la literatura (por ejemplo, Douzi
et al., 2020), éstas pueden tener efectos indeseables como
provocar molestias al ingerirlas, causar dolores de cabeza
(migrafa relacionada con el frio) o incluso tener un efecto de
freno en los procesos de termorregulacién al actuar sobre
los receptores térmicos profundos (Guézennec, 2011). Por lo
tanto, se recomienda el uso de bebidas frias a temperaturas
entre 10°C y 15°C, almacenadas en neveras o termos, que
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a la vez que promueven el enfriamiento central seran mas
facilmente consumidas por los jugadores.

No descuides la rehidratacion después del ejercicio

Inmediatamente después del ejercicio, la prioridad es reponer
los liquidos, electrolitos y carbohidratos perdidos (Bergeron
et al., 1995). Esto puede hacerse con agua y una comida
equilibrada rica en proteinas, hidratos de carbono y sal, que
repondra la pérdida de sodio causada por la sudoracién,
estimulara la absorcion de glucosa y favorecera la retenciéon
de los liquidos absorbidos. Segin Guezennec (2011), el
volumen éptimo de bebida es de 1,5 litros por cada kilo de
peso corporal perdido durante el ejercicio.

Sin embargo, cuando los jugadores deben disputar partidos
muy refiidos uno tras otro, es aconsejable que la rehidratacién
se realice con una bebida que contenga carbohidratos y
electrolitos, incluyendo sodio pero también potasio (Kovacs,
2008). También se recomienda favorecer las bebidas frias
y aromatizadas (por ejemplo, utilizar jarabes de diferentes
sabores) segln los gustos de cada deportista para favorecer
la absorcién de liquidos ad libitum después del ejercicio. Se
puede consumir una pequefa cantidad de alimentos sdlidos
y facilmente digeribles al mismo tiempo que se ingieren las
bebidas.

Si las pérdidas de sudor en el partido anterior son excesivas
(diferencia significativa entre el peso del jugador antes y
después del partido), o si los deportistas sufren calambres
musculares relacionados con el calor, puede ser conveniente
anadirunpocomasdesalalasbebidasylosalimentosingeridos
para comenzar el siguiente partido estando "euhidratado" y
prevenir o limitar la aparicién de calambres. En cuanto a la
ingesta de carbohidratos se recomendara consumir 1,5 g por
kg de masa corporal, lo que representa 60 g cuando se pesa
40 kg, 90 g para 60 kg, 120 g para 80 kg y 150 g por 100 kg de
masa corporal que se deben ingerir en forma sélida y/o liquida
en la primera hora después del ejercicio (Kovacs, 2006).

CONCLUSION

Antes de empezar un entrenamiento o un partido de tenis
en condiciones de humedad y/o calor, se recomienda a los
jugadores beber regularmente en cuanto tengan ganas v,
sobre todo, no empezar a jugar estando deshidratados.
Durante la practica, se sugiere beber regularmente unos 30
centilitros (cL) de agua cada 10-15 minutos durante la primera
horay luego utilizar una bebida que contenga carbohidratos y
sodio cuando el esfuerzo dure mas tiempo. Esta bebida puede
elaborarse facilmente o comprarse en el comercio. Por Gltimo,
serd importante que el jugador se rehidrate después del
ejercicio, para restablecer las pérdidas de liquidos corporales
y electrolitos. Esta rehidratacion debe realizarse mediante
bebidas que contengan hidratos de carbono, sodio y potasio y
que pueden complementarse con una comida equilibrada o un
tentempié que contenga proteinas.
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RESUMEN

En este articulo se define el concepto de feedback, se propone una clasificacién de los
diferentes tipos de feedback y se profundiza sobre la aplicacion del feedback extrinseco
por parte de los entrenadores de tenis. Ademas, se analiza la influencia del feedback en
el aprendizaje y el rendimiento de los jugadores de tenis. Finalmente se exponen una
serie de implicaciones practicas que los entrenadores pueden considerar para evaluar
el feedback que proporcionan a sus jugadores y efectivizar el proceso de ensefanza-

aprendizaje-evaluacion en sus entrenamientos.

INTRODUCCION

Cuando un nuevo jugador se inicia en el deporte del tenis y
quiere aprender los conceptos basicos, o cuando un jugador
experto quiere mejorar su rendimiento, es necesario un
tiempo para que se produzca una mejora de los resultados.
Una posible via para mejorar puede ser probar diferentes
estrategias que permitanir mejorando poco a poco atravésdel
aprendizaje por ensayo error. Otra forma puede ser obtener
informacién de fuentes externas, como un entrenador o
imagenes de video (Lauber y Keller, 2014).

Segln Ruiz Pérez (2001), el concepto de feedback es
formulado por primera vez por Nyquist en 1932 y se define
seglin Sage (1977), en Ofa (1999) como "la informacion que
un individuo recibe como resultado de una respuesta”. Desde
el punto de vista del aprendizaje motor, para Pieron (1999), el
feedback es "una informacién proporcionada a quien aprende
con el objeto de ayudarle a repetir los comportamientos
motores adecuados, eliminar los incorrectos y alcanzar los
resultados deseados".

Segln estas definiciones se asocia el feedback con aquella
informacién proporcionada por el profesor, compafieros o
sistemas audiovisuales. Sin embargo, debemos pensar en el
alumno y su capacidad de aprender por si mismo. Por tanto, el
feedback puede clasificarse en dos subcategorias: en primer
lugar, el feedback interno, propio, intrinseco, inherente y
sensorial y que seria, segin Batalla (2000), "la informacion
que un individuo obtiene sobre su propia ejecucion de una
accion”. Este es fundamental para el control del movimiento
y supone un proceso cognitivo complejo. En segundo lugar,
encontramos el feedback suplementario o aumentado que
hace referencia a la informacién adicional (cuantitativa o
cualitativa) de una fuente externa.
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Dependiendo de la situacion, el feedback suplementario
puede ser proporcionado de dos formas diferentes: como
conocimiento de los resultados o como conocimiento del
rendimiento. En el primer caso, la informacién aportada
hace referencia a la consecucién o no del objetivo externo,
mientras que, en el segundo caso, la informacién aportada
hace referencia a la ejecucion del patrén de movimiento (Oia,
1999).

Ademas, otro concepto que no podemos pasar por alto es
el de feedforward entendido por Cano et al. (2017) como
"la representacion sensorial de la accién o movimiento
que el alumno pretende realizar y que es enviada de forma
anticipada para preparar a una parte del sistema para recibir
la retroalimentacién"
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En resumen, podemos definir feedback como “el conjunto
de informacion interna y externa que tiene como objetivo
la mejora para poder reajustar y estabilizar las respuestas
motrices”.

Aungue, como acabamos de ver, el feedback puede clasificarse
endos tipos, en funcién de quien suministre la informacion: el
intrinsecoy el extrinseco o aumentado, en este articulo vamos
a profundizar en el segundo tipo, ya que, como entrenadores,
serd el que tenga especial relevancia en nuestras clases de
tenis. Por tanto, los objetivos de este articulo van a ser 1)
clasificar los diferentes tipos de feedback y sus caracteristicas,
2) analizar la influencia del feedback en el aprendizaje y el
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rendimiento de jugadores de tenis y 3) exponer implicaciones
practicas para las clases de tenis, basadas en la informacion
expuesta.

TIPOS Y CARACTERISTICAS DE FEEDBACK

Con el objeto de establecer una clasificacién lo mas amplia
y precisa posible, se ha realizado una sintesis de diversas
propuestas (Pérez, 2001; Ofa, 1999; Gutiérrez, 2008; Cano
etal.2017; Haibachetal.2011). De estaforma,enlaTabla1se
presenta una clasificacién de los distintos tipos de feedback.

Tabla 1

Tipos y caracteristicas de feedback.

Clasificacion

Definicion

Ejemplo

Segln el momento

Concurrente o
simultaneo

La informacion es suministrada durante
la accion

“Tira atras laraquetaya”

Terminal o inmediato

Se proporciona la informacién al terminar
la accion

“En esta derecha, deberias haber tirado
atras laraqueta antes”

Aplazado o retrasado

Cuando se deja pasar un intervalo de
tiempo entre la accion y el suministro de
informacion

“En las derechas que hiciste ayer,
deberias haber tirado atras la raqueta
antes”

El entrenador demuestra un revés

Segun laintencion

No verbal La via de transmisién no es oral cortado
Segln la manera de
informar . . ..

Clriuk Verbal La via de transmisién es oral El entrenador explica la ejecucién de un
revés cortado

Analitico Hace referencia a aspectos determinados “Fijate en la posicion de la muiieca al
Segun el grado de de laaccién golpear”
concrecion sobre lo

i Se realiza una estimacién genérica de la .

que se informa Global accion 8 “Ese golpe es muy fluido”
Segtin a quien va Individual A un solo jugador “Muévete mas rapido”
dirigido Grupal A un grupo de jugadores “Moveos mas rapido”

Separado Hace referencia Unicamente a la tltima “Me ha gustado mucho este ultimo

accion golpe”
Segun la frecuencia
. . . “Me ha gustado mucho la dltima serie
Acumulado Hace referencia a un cimulo de acciones N
de golpes
Descrintivo Proporciona informacion exteroceptiva "Has golpeado la pelota entre los
p sobre como se ha realizado la accion hombrosy las caderas"
Evaluativo Valora la realizacion del alumno “Has golpeado muy bien”

Comparativo

Establece una analogia entre una accién
y otra

“Este golpe ha sido mejor que el
anterior”

Explicativo

Constituye una correlacion causa-efecto

“Al golpear a esa altura tienes un mayor
control”

Prescriptivo

Afirma como realizar la accion
correctamente

“Intenta golpear entre los hombros y las
caderas”

Afectivo

Motiva al alumno para seguir practicando

“Muy bien ese golpe, estas mejorando
mucho gracias a tu actitud”

Interrogativo

Se pregunta al jugador sobre la accién

“¢A que altura crees que has golpeado?”
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INFLUENCIA DEL FEEDBACK EN EL APRENDIZAJE Y
RENDIMIENTO DE JUGADORES DE TENIS.

El feedback sirve de bisagra entre la enseflanza y el
aprendizaje, siendo una variable importante para que se
produzca el aprendizaje. Algunos autores clasicos afirman
que el feedback es imprescindible y que es la caracteristica
principal de una ensefianza eficiente (Mosston & Assworth,
2008). Ademas, algunos estudios han concluido que la simple
repeticion no asegura el aprendizaje motor y que la supresién
delfeedback puede derivar enunadegradacién de la ejecucién
(Simonet, 1986). Para Haibach et al., 2017) el feedback es la
via méas importante para el aprendizaje motor, exceptuando
por supuesto la practica misma.

Por lo que respecta a los objetivos que se persiguen al
hacer uso del feedback, Ruiz Pérez (2001), afirma que los 3
principales objetivos son:

e Informar al alumno sobre lo que estd haciendo y como lo
esta haciendo.

e Incentivar alalumno al proporcionarle animos suficientes
para seguir practicando hasta lograr el objetivo preciso.

e Reforzar ofortalecer larespuesta que el sujeto realiza, lo
que supone acercarse al valor deseado.

Ademas de estos 3 efectos principales, segln este autor,
se pueden afadir otros como corregir errores, favorecer la
autoobservacién, economizar tiempo y esfuerzo, orientar la
atencién hacia lo relevante y desarrollar estrategias.

Otros autores matizan estos objetivos afirmando que el
objetivo principal es mejorar la respuesta a través de la
correccién de errores y que el resto de los objetivos como
la motivacion, el desarrollo de estrategias etc., son objetivos
colaterales (Ona, 1999).

En el caso especifico del aprendizaje en jugadores de tenis,
existen diversos estudios que han analizado la relacién
entre el feedback aportado a los jugadores y su aprendizaje
o rendimiento. La gran mayoria de estudios se han centrado
en la adquisicién de habilidades, evaluando como diferentes
tipos de feedback afectan a la mejora de los golpes.

Respecto al servicio, algunas investigaciones han encontrado
que, el hecho de aportar feedback aumentado inmediato
sobre la velocidad (por ejemplo, indicando los valores
obtenidos a través de un radar), puede favorecer el proceso
de aprendizaje para sacar mas répido en jugadores de élite
(Moran et al., 2012; Keller et al., 2021). Ademas, también se
indicé que el incremento de velocidad del servicio no se asocié
con una menor precision (Keller et al., 2021).

También se ha observado el efecto del feedback aumentado
en el golpe de derecha con jugadores iniciantes. En este caso,
los jugadores que recibieron feedback analitico por parte del
entrenador presentaron mejoras en la precision y la ejecucion
tras el proceso de entrenamiento. Sin embargo, otro grupo
de jugadores que Unicamente realizaron autocharla, sin
intervencién del entrenador, mejoraron de la misma forma
(Cuttony Landin, 2007).

El feedback aumentado también ha demostrado ser positivo
en el aprendizaje de las voleas. Hebert y Landin (1994)
encontraron que los jugadores que recibian feedback
aumentado por parte del entrenador mejoraron tanto la
precisién como la ejecucion de las voleas.

International Tennis Federation

IMPLICACIONES PRACTICAS PARA LAS CLASES DE TENIS.

A continuacién, siguiendo la clasificacién propuesta
anteriormente y basandonos en la informacion expuesta en
este articuloy otros, vamos a exponer los principales aspectos
que los entrenadores de tenis deberian tener en cuenta
respecto al feedback aportado a los jugadores en sus clases
de tenis.

Segun el momento

En funcién del momento, se recomienda que el feedback se
proporcione entre 10 y 25 segundos tras la ejecucion ya
que, si se administra de forma concurrente, produciria una
interferencia con el resto de los estimulos a los que tienen que
atender los jugadores, y si se proporciona de formainmediata,
produciria una interferencia con el feedback intrinseco.
Por tanto, es preferible dejar un cierto tiempo entre la
ejecucion de la acciony la provisiéon de feedback por parte del
entrenador para que los jugadores puedan evaluar por ellos
mismos la accidon (Ruiz Pérez, 1994; Reid et al., 2006; Haibach
etal.,,2017; Canoet al., 2017).

Segun la manera de informar

Respecto al uso del feedback verbal y no verbal, ambos tipos
de feedback son complementarios y los entrenadores deben
ser conscientes de las diferentes situaciones y personalidades
de los jugadores para confirmar qué tipo de feedback es mas
efectivo. De forma general, se recomienda que se combinen
ambos tipos de feedback y que no se abuse del feedback
verbal. En este sentido, Reid et al. (2006) indican que un
exceso de feedback genera una mayor dependencia del
entrenador y limita la capacidad del jugador para procesar y
evaluar la informacion de forma independiente.

Segun el grado de concrecién sobre lo que se informa

Como norma general, se ha observado que el feedback es
mas util cuando es mas sencillo, hace referencia a una sola
caracteristica de la habilidad y se centra en los aspectos
mas relevantes de la accién. Sin embargo, es importante
tener en cuenta el tipo de accién y el nivel de los jugadores.
En las primeras etapas de los jugadores iniciantes, se puede
proporcionar feedback mas global y utilizar analogias, sin
embargo, a medida que aumenta el nivel del jugador y las
acciones son mas complejas, se recomienda que el feedback
sea mas preciso o analitico.

Segun a quien va dirigido

Sinos referimos al feedback relacionado con el aprendizaje de
habilidades, se recomienda que el feedback sea individual y
haga referencia a las caracteristicas especificas de la accion y
de cadajugador. El feedback grupal puede ser Util en las etapas
iniciales de aprendizaje, con grupos de jugadores con el mismo
nivel de competencia. En estos casos, por ejemplo, se puede
explicar de forma conjunta las principales caracteristicas de
un golpe o una accién.

Segun la frecuencia

De forma general, lo mas adecuado parece ser proporcionar
feedback acumulado cada 3 o 4 ensayos. De este modo, el
jugador puede desarropar estrategias de orientacion de la
atencion y de interpretacion de sus resultados. Sin embargo,
es importante tener en cuenta la etapa de aprendizaje de los
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jugadores y la complejidad de las tareas. En este sentido Wulf
etal.(1998) indican que conjugadores principiantes o durante
elaprendizajede acciones complejas, losentrenadores pueden
tener que proporcionar feedback de forma mas frecuente. Sin
embargo, a medida que los jugadores aumentan su nivel de
competencia, el feedback debe de ser menos frecuente y se
debe priorizar el feedback intrinseco (Reid et al., 2006).

Segun laintencién

Aungue en nuestra labor como entrenadores de tenis, todos
los tipos de feedback pueden ser atiles en funcién de la
situacion, los que van a tener una especial relevancia para el
aprendizaje de nuestros alumnos sera el feedback explicativo
y el prescriptivo. De nuevo, serd importante tener en cuenta
el nivel de competencia de los jugadores. A medida que los
jugadores tengan un mayor nivel y mas autonomia, el feedback
interrogativo puede ser un buen recurso parar facilitar que los
jugadores se autoevallen y propongan sus propias soluciones
motrices. Ademas, este tipo de feedback también puede ser
muy util en las primeras etapas para favorecer el aprendizaje
por descubrimiento.

CONCLUSIONES

El feedback aportado por el entrenador es una variable
trascendental en el proceso de ensefianza aprendizaje que
se produce en las clases de tenis. Por ello, es importante
que los entrenadores reflexionen sobre el feedback que
proporcionan a los jugadores. En este articulo se ha propuesto
una clasificacién y unas implicaciones que los entrenadores
pueden tener en cuenta para mejorar su comunicacién con los
jugadores y efectivizar el proceso de ensefanza-aprendizaje-
evaluacioén.

CONFLICTO DE INTERESES Y FINANCIACION

Los autores declaran no tener ningun conflicto de interés ni
haber recibido ningun tipo de financiacién para la realizacién
de este trabajo.

International Tennis Federation

REFERENCIAS

Batalla, A. (2000). Motor skills. Barcelona: Inde.

Cano, R.,,Martinez, R.M,, & Miangolarra, J.C. (2017). Motor control and learning.
Madrid: Panamericana.

Cutton,D.M.,&Landin,D.(2007). Theeffectsof self-talkandaugmentedfeedback
on learning the tennis forehand. Journal of applied sport psychology, 19(3),
288-303. https://doi.org/10.1080/10413200701328664

Gutiérrez, M. (2008). Learning and motor development. Andalucia: Fondo
editorial.

Haibach, P.S., Reid, G., & Collier, D. H. (2011). Motor learning and development.
Human Kinetics.

Hebert, E. P, & Landin, D. (1994). Effects of a learning model and augmented
feedback on tennis skill acquisition. Research Quarterly for Exercise and
Sport, 65(3), 250-257. https://doi.org/10.1080/02701367.1994.106076
26

Keller, M., Kuhn, Y. A, Lithy, F., & Taube, W. (2021). How to serve faster in
tennis: The influence of an altered focus of attention and augmented
feedback on service speed in elite players. The Journal of Strength &
Conditioning Research, 35(4), 1119-1126. https://doi.org/10.1519/
JSC.0000000000002899

Lauber, B., & Keller, M. (2014). Improving motor performance: Selected aspects
of augmented feedback in exercise and health. European Journal of Sport
Science, 14(1), 36-43. https://doi.org/10.1080/17461391.2012.725104

Moran, K. A., Murphy, C., & Marshall, B. (2012). The need and benefit of
augmented feedback on service speed in tennis. Med Sci Sports Exerc,
44(4), 754-60. https://doi.org/10.1249/MSS.0b013e3182376a13

Mosston, M., & Assworth, S. (2008). Teaching physical education (First online
edition). Spectrum Institute for Teaching and Learning.

Ona, A. (1999). Control y aprendizaje motor. Madrid: Sintesis.

Pierén, M. (1999). Para una ensefanza eficaz de la actividad fisico-deportiva.
Barcelona: Inde.

Reid, M., Crespo, M., Lay, B., & Berry, J. (2007). Skill acquisition in tennis:
Research and current practice. Journal of Science and Medicine in Sport,
10(1), 1-10. https://doi.org/10.1016/j.jsams.2006.05.011

Ruiz Pérez, L.M. (2001). Development, motor behaviour and sport. Madrid:
Sintesis.

Simonet, P. (1986). Apprentissages moteurs. Processus et procédés
d'acquisition. Paris: Vigot.

Wulf, G, Shea, C. H., & Matschiner, S. (1998). Frequent feedback enhances
complex motor skill learning. Journal of Motor Behavior, 30(2), 180-192.
https://doi.org/10.1080/00222899809601335

Copyright © 2022 Antonio Fonseca Morales y Rafael Martinez-Gallego

Esta obra esta bajo una licencia internacional Creative Commons Atribucion 4.0.

Usted es libre para compartir, copiar y redistribuir el material en cualquier medio o formato y adaptar el documento,
remezclar, transformar y crear a partir del material para cualquier propdsito, incluso para fines comerciales,
siempre que cumpla la condicién de:

Atribucion: Usted debe dar crédito a la obra original de manera adecuada, proporcionar un enlace a la licencia, e
indicar si se han realizado cambios. Puede hacerlo en cualquier forma razonable, pero no de forma tal que sugiera
que tiene el apoyo del licenciante o lo recibe por el uso que hace de la obra.

CCBY 4.0 Resumen de licencia. CC BY 4.0 Texto completo de la licencia.

CONTENIDO RECOMENDADO DE LA ITF ACADEMY (CLICK AQUI)

ITF Academy

Diciembre 2022. Afo 30. Namero 88


 https://doi.org/10.1080/10413200701328664
https://doi.org/10.1080/02701367.1994.10607626 
https://doi.org/10.1080/02701367.1994.10607626 
https://doi.org/10.1519/JSC.0000000000002899
https://doi.org/10.1519/JSC.0000000000002899
https://doi.org/10.1080/17461391.2012.725104
https://doi.org/10.1249/MSS.0b013e3182376a13 
https://doi.org/10.1016/j.jsams.2006.05.011
https://www.itf-academy.com
http://www.itf-academy.com

Coaching & Sport Science Review International Tennis Federation

Libros electréonicos recomendados

ITF EBOOKS

Si utilizé anteriormente la aplicacion de libros electréonicos (mévil) de la ITF, visite la aplicacion para obtener mas
detalles sobre cémo transferir contenido a la nueva plataforma de libros electrénicos dentro de la Academiade la ITF.

Libreria 6 @ @ @
A

ITF ® ebooks

International Tennis Federation ®

—» TTF* Academy ITF eBooks App
Closure Notice

Aviso de clerre de la App ITF eBooks

A partir gmlnﬂz?ﬂﬂhanh(a(mﬂzhhv:)m Send us your purchase
' invoices to
Education@itftennis.com

® @

orninmorzine BERS ITF World #75
[Summer 2021]

Gold Rush - Felix Auger-
Aliassime « Jordanne Whiley
- East and Central Africa

® Comi)

TENNIS REPORT ITF Global Tennis
: B Report 2021

A report on tennis
participation and
performance worlwide

® (Ceratis )

Diciembre 2022. Ao 30. Niamero 88 @



Coaching & Sport Science Review

International Tennis Federation

Enlaces web recomendados

ITF Coaching:

1TF // TOURNAMENTCALENDAR  [TFTOURS  PLAYERS  RANKINGS  NEWSANDMEDIA  AOUTUS  GROWINGTHEGAME

HOME > GROWING THE GAME > COACHING

TF COACHING

COACHING THE TENNIS

COACHES

level. The ITF National

and various publications

Worldwide Coach Every year, the ITF Coach Education programme works with an average of 68 countries
Education i iigher standards of i
it e
coachs. long with
nglish, F other
languages

ITF Academy:

ITF PLAY TENNIS
COURSE -
INTRODUCTION
'4d TOSTRATEGY &
TACTICS

Education

interesting and engaging. -
ViewMore »

Library

ITF Tennis Play and Stay:

o)
PLAVSTAY*

o T e e e

TENNIS IS EASY, FUN & HEALTHY

]
RESOURCES

F) FACEBOOK - SERVE RALLY SCORE

TENNIS PLAY AND STAY NEWS YOUTUBE - SERVE RALLY SCORE

s get invouv
2016 Oympse a
Games
RIO DE JANEIRO, BRAZIL: Over
50 visitors wer. abe  erjoy he
chance to 1y out ha sport whea e

TWITTER @SERVERALLYSCORE

Tweels by @seneraiyscore

ATP:

TGS DIGITAL INNOVATION PARTNER

AEP

SCORES .

i AFP SCORES
we [z R
7 -

%75 Barcelona Open
Sabadell
Barcelona, Spain

[Cscones | o |

ThEFamily Connection That
Pushed Tsitsipas To G

TetRound - Pita Rafae Nadal
Brcaxineosen
B3 T Monteiro

ikori Escap

o = 5. Munar °
ReadMore TV Sch

-
Sinner Breaks Intoffop 20 For
First Time

1350 Montaro win the pont n
Game Thiaga Momtor, aume

HEADLINES CCURRENT TOURNAMENT

et Round -Pista Rafacl Nadal

H H *_ Davidovich Fokina Jumps Into Top 50, Mover 11 G.Simon
i OfWosk ATP TOUR ScORES CHALLENGER TOUR
i Movers Of The Week = P Andujar v

A7 Barcelona Open Banc Sabadell

(Game Set and Match Pablo Anduia

ITF Development:

HOME > GROWINGTHEGAME > DEVELOPMENT

ITF

‘GRASSROOTS TO GRAND SLAMS

DEVELOPMENT

FUNDING

‘We focus our funding across six pillrs that cover all areas of
development: Performance, Participation, Coaching, Facilities, Events and
Administration & Resources. 2019 saw a 12% increase in the amount we
spent on development to over $11.3 million. More than half of this fizure.

WTN:

“warldTennisNumber HOME  YOURNUMSER OURPARTNERS FAGS

o Toni e Powered o T

#GameOn

o find hat ITF World Tennis Number is ikal

© warcHvibEo

ITF World Tennis Number

We are creating the world's largest tennis community and we
want you to be a part of it

e 1A safeguards henfegrty ofpotessona e woridwide.

About News v Rules v Learn v Contact

Tennis you can frust.

‘The International Tennis Integrity Agency (ITIA), is an independent
body established by the infernational governing bodies of fennis to
promote, encourage and safeguard the integrity of professional

fennis worldwide.

About the ITIA

( Rutes2020-21 )

AFD Gwn 75 AO © @ o

WTA:

18 Gang attis trouan e, unvves
o i bt oot

.~  Tournaments&Scores  Rankings  Players News Videos Stats WTATV  More Q

WANG QIANG BATTLES THROUGH  gionoiswmicwms  onoumies sevevr
RAIN, RVIVE! ASANOVA IN ASHLEIGH BARTY ISTANBUL OPENER:
HIGHLIGHTS

ISTANBUL: HIGHLIGHTS

2071 ltanbui ONOW. EvectxBarty 01y ago 2071 tanbul ©8 b ago

Diciembre 2022. Ao 30. Niamero 88 @


https://www.itftennis.com/en/growing-the-game/coaching/
http://www.itf-academy.com
http://www.tennisplayandstay.com/home.aspx
https://www.atptour.com/
https://www.itia.tennis/
https://www.itftennis.com/en/growing-the-game/development/
https://www.worldtennisnumber.com/
https://www.wtatennis.com/

