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PRESENTACION

Hoy en dia en el tenis, las altas exigencias y la duracién impredecible de los partidos
llevan a indagar sobre, ¢ Cuales son las metodologias mas eficientes para desarrollar la resis-
tencia del deportista? Objetivos: Estudiar la evolucion de la efectividad técnica y resistencia
intermitente en el tenis de campo a través de la comparacion entre el método de periodizacion
tactica y ATR en jugadores universitarios. 16 deportistas universitarios, (edad 17,5 £ 25,5 afios)
quienes aceptaron participar voluntariamente en el estudio. Divididos en dos grupos experi-
mentales, grupo ATR (8) y grupo p, tactica (8). A cada grupo se les aplic6 ambos métodos de
entrenamiento en diferente orden, midiendo tras cada intervencion la resistencia intermitente
con el Yo-yo test de R.1. nivel-1 y mediante el SET-test la resistencia especifica y la efectividad
técnica. Método: los entrenamientos se llevaron a cabo en dos sesiones semanales durante un
periodo de diez semanas y en dias alternos. (Frecuencia 3). El nivel de significancia se estable-
cio en p < 0,05. Los resultados mostraron que la periodizacién tactica tiene un efecto positivo
sobre la efectividad técnica al lograr un mayor nimero de golpes acertados (Periodizacion tac-
tica: 36,3; ATR: 25,9; P- valor: 0,002), sin un rendimiento inferior en la resistencia intermitente
(Periodizacion tactica: 13,4; ATR: 13,7; P-valor: 0,153), mientras que el método ATR logré una
mayor capacidad de recorrer mayores distancias en situaciones descontextualizadas del juego
(Periodizacion tactica: 410 m; ATR: 485 m; P-valor: 0,032). Conclusiones: el entrenamiento de
la resistencia puede desarrollarse en situaciones basadas en el juego, como el método periodi-
zacion tactica, sin descuidar la resistencia especifica de igual manera que lo hace los entrena-

mientos de capacidades fisicas aisladas como el ATR.

Palabras clave: resistencia especifica, efectividad técnica, periodizacion tactica.



EFECTIVIDAD Y RESISTENCIA EN TENIS DE CAMPO 12

CAPITULO |
1.1 Introduccioén.

Actualmente, El tenis de campo se enfrenta a altas exigencias fisicas debido a las
prestaciones que este deporte requiere. En un partido, la potencia y la velocidad se manifiestan
en todas las acciones de juego, estas tienen un tiempo ilimitado de duracion y se llevan a cabo
en cortos periodos de tiempo (Vila, 2014; Roetert & Ellenbecker, 2008). Debido a estas condi-
ciones es necesario el desarrollo de la resistencia en un deporte como el tenis de campo, no
obstante debe ser desde el foco especifico de esta.

Autores como Anselmi (2012) y Baiguet (2011) mencionan que la forma de trabajar la
resistencia en deportes aciclicos como el tenis de campo son las de tipo intermitente, debido a
los tiempos de trabajo y descanso que demandan. Las caracteristicas de este tipo de resisten-
cia teniendo en cuenta las publicaciones de (Bangsbo, 1993); Rubén Argemi (2001) y Horacio
Anselmi (2012), se asemejan a los requerimientos en deportes como el futbol y tenis de cam-
po, dadas las particularidades de este ultimo deporte, en donde un rally promedia los nueve
golpes y se caracteriza por altos indices de potencia y velocidad en cortos periodos de tiempo y
descanso es la resistencia intermitente la capacidad a entrenar en esta especialidad deportiva
(Finn, 2001).

Del mismo modo Xavier Tamarit (2007) explica que las prestaciones de un deporte de
situacion abierta son muy diferentes a las de un atleta y correr por correr no tiene razén de ser
en deportes de conjunto donde la tactica es factor fundamental. Investigaciones que analizan
las estructuras de los microciclos debaten que el tipo de fuerza, resistencia y velocidad que se
desarrollan en un deportista no es la misma cuando se lleva a la realidad de juego en el cam-
po (Acero, Seirul-lo, Pefias, & Lalin., 2013). Diferentes autores refuerzan la teoria que se debe
tener una forma de base para poder transferirla a la realidad de juego, siendo necesario que se
trabaje de manera aislada inicialmente, buscando el progreso de capacidades fisicas en situa-
ciones cerradas que lleve a su maximo desarrollo. Basados en los resultados obtenidos por
métodos tradicionales que aplican estas teorias actualmente son aceptadas por gran parte de
la comunidad académica (Manso y cols., 1996; Anselmi, 2012).

Variedad de autores de las corrientes analiticas, como lo mencionan Manso, Navarro y
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Caballero (1996) y Anselmi (2012), se basan en la premisa que las capacidades fisicas deben
entrenarse de manera independiente para posteriormente transferirlas a la realidad de jue-
go en cancha. Por contraparte Frade y Tamarit (2016) y Seirul-lo (1987) manifiestan que los
modelos cognitivistas que expresan el desarrollo de las capacidades condicionales en situa-
ciones especificas, estas se pueden ver expresadas en la realidad de juego, de esta manera
se deben entrenar para tener un 6ptimo desarrollo de la forma fisica, esto contradiciendo a las
otras formas de entrenamiento por estar descontextualizadas del juego. Tamarit (2007) afirma
que es una pérdida de energia entrenar fuera de contexto y que podria ser mejor empleada la
energia en el campo durante situaciones reales de juego con componentes cognitivos y afecti-
vos especificos.

En virtud de lo anterior, la propuesta de este estudio, se fundamenta en analizar los
efectos de los métodos ATR y Periodizacién Tactica, la efectividad técnica y la resistencia inter-

mitente en jugadores universitarios de tenis de campo.

1.2 Planteamiento Del Problema.

Actualmente, se conoce que el tenis de campo es un deporte donde los puntos son
de corta duracién (cinco segundos a veinte segundos) y los tiempos de descanso tienen una
densidad 1:2 a 1:4 (Baiget 2011); partiendo de lo anterior el entrenamiento de la resistencia y
centrandose en el entrenamiento especifico, que lo es en la medida en que imite las demandas
de desplazamientos, gestos técnicos, aceleraciones y frenos que se ven en la realidad de juego
(Suarez & Campos-Rius , 2016), cabe aclarar que se debe cumplir con los tiempos del juego
para un correcto desarrollo.

Hoy en dia, diferentes investigaciones han analizado diversos programas de interven-
cion experimental con métodos como los Hit, RSA, running, entre otros; estos son esenciales
para el desarrollo de la resistencia y el rendimiento en el tenis de campo, pero sin tener en
cuenta componentes tacticos y cognitivos, los métodos mencionados anteriormente se han
realizado tanto dentro como fuera del campo, evaluando la resistencia mediante pruebas de
laboratorio asi como pruebas especificas dentro de la cancha en situaciones similares a la
realidad de juego. (Baiget, Iglesias & Rodriguez, 2018; Baiget, Iglesias & Rodriguez, 2017;

Fernandez-Fernandez, Sanz, Manueal & Moya, 2016; Pialoux, & cols, 2015; Srihirun, Boonrod,
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Mickleborough, & Suksom , 2014).

Miguel Crespo (2011) habla sobre las complicaciones de la periodizacion en el tenis de
campo y la aplicacién de los métodos contemporaneos (ATR, método integrado y microciclos
estructurados) como alternativas eficaces para darle solucion al calendario complejo de este
deporte, haciendo alusion a la periodizacién tactica como una alternativa mucho mas avan-
zada al tener en cuenta el componente tactico de manera transversal y como eje central de
su planificacién. Los articulos cientificos actuales sobre el entrenamiento de la periodizacion
tactica como método de entrenamiento en el tenis han sido propuestas tedricas sin ningun tipo
de intervencién de campo (Miguel Crespo, 2011),sin embargo, actualmente solo existen investi-
gaciones de campo en otros deportes como el futbol; demostrando que la periodizacion tactica
es efectiva presentando cargas de estimulo suficiente en los entrenamientos sin comprometer
la condicion fisica del deportista y permitiendo la mejora de ciertas capacidades especificas del
deporte. (Morente Sanchez, 2014; Garcia-Calvo, Candela-Guardiola, Gonzalez-Ponce, Puli-
do-Gonzélez, & Leo-Marcos, 2015).

Hasta el dia de hoy, No se han realizado estudios en el tenis de campo que identifiquen
los métodos de entrenamiento mas productivos en el desarrollo de la resistencia intermitente
y la efectividad técnica, y que sumado a lo anterior tengan en cuenta el componente cognitivo,
tactico y variables que estan relacionadas con el rendimiento (Fernandez-Fernandez y cols.,
2011), debido a que no es el mayor interés tratar la resistencia como capacidad condicional
aislada, la prioridad del entrenador es desarrollar la resistencia en funcion del perfeccionamien-
to eficaz de los requerimientos técnico-tacticos del deporte que es el objetivo de los métodos
basados en el juego (Crespo, 2011). Hoy en dia la mayoria de academias o Centros de Alto
Rendimiento se entrena la resistencia especifica de forma analitica, sin tener los conocimien-
tos necesarios sobre cual método es el mas efectivo para el desarrollo de la resistencia intermi-
tente como especifica del tenis de campo y la efectividad técnica en el rendimiento deportivo.
Es asi como las actuales investigaciones que se han realizado muestran una comparacién
entre métodos especificos y analiticos, contrastando teorias conductistas con teorias mecani-
cistas, sin tener en cuenta los deportistas en su analisis cognitivo y afectivo en el desarrollo de
la preparacion fisica (Baiget, Rodriguez, & e Iglesias, 2013; Baiget, 2008; Fernandez-Fernan-

dez y cols., 2011).
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Dado lo anterior, surge la siguiente pregunta de investigacién; ¢ Cual es la evaluacién
de la efectividad técnica y resistencia intermitente en el tenis de campo cuando se compara los

resultados entre los métodos Periodizacion Tactica y ATR en jugadores universitarios?

1.3 OBJETIVOS
1.3.1 Objetivo General.

Estudiar la evolucion de la efectividad técnica y resistencia intermitente en el tenis de
campo a través de la comparacion entre el método de Periodizacién Tactica y ATR en jugado-
res universitarios.

1.3.2 Objetivos Especificos.

+ Diagnosticar los niveles de resistencia intermitente y efectividad técnica por medio del
Yo-yo test y el SET test de los jugadores universitarios de tenis de campo de Norte de Santan-
der.

» Adaptar el método periodizacion tactica al tenis de campo para el desarrollo de la re-
sistencia especifica en los jugadores universitarios de Norte de Santander.

* Estimar la efectividad de los métodos de Periodizacion Tactica y ATR en la resistencia
intermitente y efectividad técnica de los jugadores Universitarios de tenis de campo de Norte
de Santander.

» Comparar la efectividad del método Periodizacion Tactica y ATR en la resistencia in-
termitente y efectividad técnica de los jugadores Universitarios de tenis de campo de Norte de

Santander.
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CAPITULO II
2.1 MARCO TEORICO
2.2 Marco Conceptual.
2.2.1 Tenis De Campo.

Todas las especialidades con el transcurrir del tiempo han ido evolucionando y el tenis
de campo no es la excepcion; hoy en dia son notorias las altas exigencias fisicas que demanda
un partido de competencia, varios jugadores han aceptado el hecho de no poder cumplir con
sus tareas técnico-tacticas, estrategias planteadas y mantener su capacidad psicoldgica sin
contar con un rendimiento adecuado (Vila, 2014; Roetert & Ellenbecker, 2008). Actualmente,
el tenis de campo debe desarrollar de manera conjunta la condicion fisica del deportista y los
aspectos psicoldgicos, ya que nos es conveniente para ningun equipo de trabajo de este depor-
te que su jugador llegue a todas las pelotas pero su toma de decisiones y los golpes no sean
acertados, llevando a un resultado de perdida de los partidos por errores no forzados (Vila,
2014).

2.2.2 Factores De Rendimiento.

Para obtener un alto nivel de rendimiento en el tenis de campo se debe de desarrollar
cuatro factores: psicoldgico, tactico, técnico y fisico de los cuales en el ultimo se desprenden
las capacidades condicionales y coordinativas (Vila, 2014; Ribera-Nebot, 2009).

Figura 1. Factores de rendimiento.

PSICOLOGICOS -— TECNICOS

X

TACTICOS - FISICOS

|

CAPACIDADES
CONDICIONALES

CAPACIDADES
COORDINATIVAS
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Fuente. Elaboracién propia.

2.2.2.1 Factor Técnico.

La técnica se define como la forma de realizar o proceder en la realizacion y cumpli-
miento de algun objetivo. La técnica deportiva por lo tanto se trata del modelo en la practica
motriz que después de estudios cientificos se le ha reconocido como el mas efectivo para el
cumplimiento de los objetivos propuestos, siempre diferenciandola del estilo que esta condicio-
nado por las aptitudes y condiciones de la persona que ejecute la técnica. La técnica la definen
como “El modo mas racional y efectivo posible de realizacion de ejercicios o el modelo ideal de
un movimiento relativo a la disciplina deportiva” (Seirul-lo, 1987, p.189). Es fundamental tener
en cuenta que no existe “un modelo” ideal en conjunto, pero si “el modelo” ideal para cada indi-
viduo, que dependera de lo que sea capaz de hacer en las condiciones reales de competicion,
es decir dar soluciones eficaces a las situaciones que se crean en ese momento (Seirul-lo,
1987).

Seirl-lo (1987) destaca la necesidad de analizar la habilidad técnica del individuo, este
analisis se puede llevar a cabo de dos formas: mediante un analisis externo (espacio tempo-
ral) o un analisis interno (estructural). El analisis externo se puede hacer a simple vista con
instrumentos como listas de chequeo o software utilizado en analisis biomecanicos y el interno
requiere de algunos instrumentos fiables como la electromiografia de valoracién de contraccién
muscular, sin embargo, en los dos casos se debe hacer con buenos instrumentos de evalua-
cion. En los factores externos encontramos los cinematicos (aceleracién, velocidad) temporal
(continuidad, anticipacién) estética (amplitud, belleza) medico kinesiologicos (limitaciones, trau-
mas y desequilibrios). Los factores estructurales son la dinamica biomecanica externa, psicolo-
gica e informatica.

Figura 2. Analisis de la técnica.
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Fuente. Elaboracion propia.

La técnica presenta distintos grados de importancia segun el deporte, en el atletismo
este se entiende como una herramienta para aumentar la manifestacion de la capacidad que se
quiere lograr con la mayor economia posible, en los deportes de oposicion, como baloncesto,
se manifiesta como la capacidad de enfrentarse de manera exitosa a condiciones variables de
la competencia. La valoracion de la técnica se puede hacer de manera formal analizando la
ejecucién con el modelo establecido y brindando una valoracion real del resultado, pero siem-
pre teniendo en cuenta que el deportista debe de tener previo conocimiento técnico para poder
realizar la tarea de la mejor manera (Seirul-lo, 1987)

La técnica presenta distintos grados de importancia segun el deporte, en el atletismo
este se entiende como una herramienta para aumentar la manifestacion de la capacidad que se
quiere lograr con la mayor economia posible, en los deportes de oposicion, como baloncesto,

se manifiesta como la capacidad de enfrentarse de manera exitosa a condiciones variables de
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la competencia. La valoracién de la técnica se puede hacer de manera formal analizando la
ejecucion con el modelo establecido y brindando una valoracion real del resultado, pero siem-
pre teniendo en cuenta que el deportista debe de tener previo conocimiento técnico para poder
realizar la tarea de la mejor manera (Seirul-lo, 1987).

2.2.2.1.1 Entrenamiento De La Técnica.

El entrenamiento de la técnica puede ir encaminado segun la especialidad deportiva
a la mejora o mayor disposicion de los factores que condicionan esta capacidad. Cuando se
habla del entrenamiento de la técnica, los factores de participacion motora (capacidades coor-
dinativas, capacidades condicionales) y la participacién cognitivo-afectiva (aplicacion fases del
entrenamiento y fases de competicion) son de gran relevancia para su correcto desarrollo. En
el desarrollo de la técnica la participacién coordinativa y condicional influyen en su correcta
ejecucion, se hace hincapié en el componente cognitivo donde este muestra los esquemas de
aprendizaje motor de una accién motora, como se controla el movimiento y se lleva a cabo el
aprendizaje de una técnica o la correccion de la misma.

El aprendizaje se da en una etapa bien marcada como son condicionamiento general de
8 a 10 afios, etapa de preparacion multilateral de 10 a 12 afios, etapa de iniciacion especifica
12 a 16 afnos, etapa de especializacion 16 a 20 anos, etapa de perfeccionamiento de 20 a 24

afos, etapa de alta estabilidad de rendimiento de 24 afnos en adelante.
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Figura 3. Etapas del aprendizaje.
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Fuente. Elaboracion propia.

Finalmente, se afirma que el entrenamiento técnico que el profesor Seirul-o plantea, no
tiene sentido si no se articula con el entrenamiento de la habilidad tactica, que sistematicamen-
te se viene trabajando aisladamente (Seirul-lo, 1987).

2.2.2.1.2 Efectividad, Eficacia Y Eficiencia Técnica.

La técnica deportiva debe contener factores que la aprecien desde el hacer, e integrar
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elementos como lo son las tres “E” denominadas: Eficacia, Eficiencia y Efectividad, cada una
de ellas ofrece ciertas caracteristicas Unicas y propias para la técnica deportiva, es decir que:

E+E+E=TECNICA

Ademas, son aspectos que los sujetan y le dan importancia desde las caracteristicas
propias de la técnica, relacionandolas con criterios de Biomecanica, Fisiologia y el logro del
objetivo del movimiento (Avila, Ramirez, Riveros & Rodriguez 2013).

El profesor Acero (2013) define la efectividad de la técnica deportiva, la eficiencia de la
técnica deportiva y la eficacia como:

Primeramente, la efectividad como “La comparacion entre el niUmero total de intentos
de una técnica deportiva y el numero total de técnicas positivas realizadas durante un entrena-
miento y/o una competencia, sin tener en cuenta el costo energético y el modelo ideal”(11.3). ;
dicho esto, se podria hablar del total de aciertos o buenas ejecuciones comparadas con el total
de ejecuciones realizadas. Seguidamente define la eficiencia de la técnica deportiva como “La
proporcion entre la categoria del resultado obtenido y el porcentaje de energia utilizada que
se transforma en trabajo mecanico util (costo metabdlico)”. (Acero, 2013, 1. 2), finalmente “La
eficacia es referida a la calidad o nivel de resultado alcanzado en funcion de los objetivos mar-
cados, con independencia del costo” (Acero J, 2013, . 1).

Concluyendo, cuando se hace referencia a la efectividad técnica (nUmero de aciertos
comparados con el total de intentos) se debe tener en cuenta que este aspecto esta relaciona-
do directamente con los factores de rendimiento, demandas fisioldgicas y fisicas del tenis de
campo, ya que a mayores porcentajes de efectividad se genera un mayor desempefo y por
ende mejores resultados en los tenistas (Baiget, Iglesias, Vallejo & Rodriguez., 2013; Fernan-
dez-Fernandez, y cols, 2011; Gabbett, 2006).

2.2.2.2 Factores Fisicos.

Alo largo de esta investigacion se mencionan los factores fisicos, estos intervienen en
el tenis de campo como las capacidades coordinativas y condicionales de las que depende el
deporte para su correcta realizacion (Seirul-lo, 1987; Vila, 2014).

2.2.2.2.1 Capacidades Condicionales.

Las capacidades condicionales sustentan su accion sobre el desarrollo de la eficiencia

del funcionamiento organico funcional. Estas se entienden como: fuerza, resistencia, velocidad
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y flexibilidad (Vila, 2014; Manso y cols., 1996). Para desarrollar las capacidades condicionales
se deben tener en cuenta factores como caracteristicas del deporte, recursos, instrumentos,
grupo a entrenar, tiempo de practica, entre otros. El manejo de las variables de estos facto-
res depende el desarrollo del rendimiento de la capacidad especifica se desee entrenar (Vila,
2014).

2.2.2.2.2 Resistencia.

La resistencia en el deporte se entiende como la capacidad de mantener un esfuerzo de
una intensidad y calidad durante un periodo prolongado de tiempo siempre y cuando este aso-
ciado a deportes ciclicos. En la década de los sesenta se comenzaron a definir las diferentes
manifestaciones de la resistencia, llegando a definir tres etapas en el desarrollo de la misma:
en primer lugar, la Fase Regenerativa que va del reposo al umbral aerdbico, seguidamente la
Fase Ejercicio Aerébico a baja intensidad del umbral aerdbico al anaerdbico y finalmente la
Fase aerdbica de alta intensidad que va del umbral anaerébico al volumen maximo de oxigeno.
Se entiende por umbral aerdbico a la zona donde el 4cido lactico aumenta por encima de los
niveles normales; umbral anaerdbico cuando el acido lactico presenta mayor produccion que
remocion y El consumo maximo se define como la mayor cantidad de oxigeno consumido por
unidad de tiempo (Anselmi, 2012).

Figura 4. Fases de la resistencia.
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Fuente. Elaboracion propia.
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La resistencia es concebida en esta investigacion como la capacidad de sostener una
carga fisica y psicoldgica por un determinado periodo de tiempo, es decir, realizar el trabajo sin
que exista un déficit de oxigeno ni que disminuya la eficacia en los gestos deportivos. (Berdejo,
2008).

2.2.2.2.2.1 La Resistencia En Tenis De Campo.

Actualmente, un partido de tenis de campo puede tener una duracién de 45 minutos
a 4 horas, tiempos con un alto rango de diferencia entre si; este factor representa uno de los
mayores retos de los preparadores fisicos de este deporte, ya que las exigencias fisicas y
psicolégicas en ambos casos son muy distintas, sin embargo actualmente los preparadores han
optado por llevar a cabo entrenamientos basandose en el Ultimo escenario , generando mayor
confianza en el jugador a la hora del juego (Vila, 2014)

Durante los entrenamientos de resistencia se tienen en cuenta los componentes aero-
bicos y anaerdbicos con presencia y ausencia de lactato, sin embargo en el tenis de campo se
debe tener cuenta los tiempos de juego por punto, presentado descansos de 20 segundos en
cada punto y 90 segundos cuando se hace el cambio de lado, cabe resaltar que la competencia
es el principal motivo de entrenamiento de la resistencia y que es tarea del entrenador hacer
que el deportista soporte la carga de la temporada, que normalmente suelen ser extensas (Vila,
2014). Concluyendo a lo antes mencionado se busca mantener altas intensidades de carga
durante la temporada, mejorar la concentracién durante el juego, la capacidad de recuperacion
y la forma fisica especifica, aumentar la capacidad de soportar cargas de los entrenamiento y
competicion (Roetert & Ellenbecker, 2008).

2.2.2.2.2.2 Resistencia Intermitente.

Los deportes aciclicos se caracterizan por ser aquellos donde utilizan pelotas, balones
y sus variantes; que por su complejidad se ha tenido que analizar sus variables fisiologicas. En
estos deportes participa tanto el metabolismo aerdbico y anaerébico, a partir de esto surgen
los siguientes interrogantes: ; Cémo entrenar este deporte?, ¢Se debe entrenar de manera
aislada los dos componentes? , ;Que herramientas se utilizan para mejorar estos sistemas?
¢ A nivel metabdlico qué relacion tienen estos sistemas?, para responder estos interrogantes se

debe entender que; Un tenista participa en un partido de manera activa alrededor de un 20%
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del tiempo total del juego, con un promedio de frecuencia cardiaca maxima de 68%-70%, esto
es equivalente al 70 a 75% del volumen maximo de oxigeno, el acido lactico tomado al final

de cada juego promedia un 5.8 m.m (Argemi, 2001). Partiendo de lo anterior se afirma que

la Resistencia Intermitente es el método que trabaja estos dos sistemas de forma simultanea
obteniendo mejoras en ambos, especialmente en el anaerdbico que es de vital importancia en
este deporte, sumado a lo anterior la Resistencia Intermitente utiliza diferentes herramientas en
su implementacion.

El ejercicio intermitente se caracteriza por esfuerzos de corta duracién con o sin ele-
mentos, con pausas de una densidad 1:1 o 1:2 con caracteristicas metabdlicas muy diferentes
del pensamiento tradicional, siendo la reconstitucion de ATP desde un nuevo modelo de bioe-
nergética en el campo deportivo. Este tipo de entrenamiento por sus caracteristicas es el que
mas se asemeja al tipo de esfuerzo especifico en competicion (Argemi, 2001; Anselmi, 2012).

Los tiempos cortos de trabajo no producen altas tasas glucoliticas y durante el tiempo
de descanso el sistema aerdbico mitocondrial realiza la re-sintesis de PCR (fosfocreatina), esta
regresa a el sistema de contraccion muscular para volver a generar una contraccion, a esto le
llama el autor Argemi (2001) la paradoja metabdlica de la fosfocreatina. Esto nos lleva a en-
tender como sustancias del sistema anaerdbico ayuda en el transporte de energia en las fibras
tipo Il por medios aerdbicos, esto durante el ejercicio corto, fraccionado y repetido en el tiempo
siendo desarrollado a intensidad sub-maxima.

Los procesos intermitentes al no demandar del sistema glagolitico en gran medida, no
provoca la presencia de metabolitos inhibidores que lleven al cerebro al uso de otras fibras
ineficaces (fibras tipo I). Astrand, Astrand, Christensen y Hedman (1960) en los 60 define este
tipo de ejercicio como intermitente, Textualmente decia que ejercicios de 10 a 15 segundos de
carrera a niveles maximos generaria un agotamiento alrededor de 4 min, pero que en peque-
fas dosis sub maximas se podria trabajar durante horas con un bajo nivel glucolitico y sin alta
presencia de acido lactico. El estado en 4 min muestra que se trabaja a velocidad maxima o
sub maxima, se da a entender que si el deportista ya esta agotado se salio del sistema intermi-
tente (Anselmi, 2012).

Figura 5. Paradoja metabolica de la resistencia intermitente.
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PARADOJA METABOLICA DE LA RESISTENCIA INTERMITENTE
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Fuente. Tomado y adaptado de (Argemi, R. 2001. Ejercicio intermitente en deportes de conjunto.
Analisis y aplicacion en el proceso de entrenamiento deportivo. manual de entrenamiento en fuerza y

potencia).

Los deportes de caracter intermitente se caracterizan por realizarse en un largo periodo
de tiempo donde se divide en periodos cortos de trabajo y alta intensidad (no maxima) seguida
por periodos cortos de descanso, este tipo de resistencia se ve manifestado en el tenis de cam-

po; donde los periodos de duracién de un punto son cortos al igual que el tiempo de descanso.
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Si bien se sabe que el rendimiento en el tenis de campo se ve condicionado por habilidades
técnico-tacticas y coordinativa dependiendo de la velocidad y la potencia en cada uno de estos
aspectos, se hace necesario mantener los mismo durante un periodo largo de tiempo retardan-
do la aparicion de la fatiga el mayor tiempo posible, ya que como se ha mencionado a lo largo
de la investigacion un partido de tenis de competencia puede durar mas de 3 horas. Se conoce
de antemano que la aparicion de la fatiga se ve reflejada en la disminucién de las capacidades
técnico-tacticas, asi como la toma de decisiones y se ha comprobado que el componente ae-
rébico es fundamental a la hora de mantener la capacidad intermitente de los deportistas, pero
estos no se deben entrenar por métodos continuos como en deportes aciclicos sino de manera
especifica, con otras propuestas de trabajo de manera intermitente donde el sujeto desarrolle
su capacidad aerdbica mediante métodos intermitentes de alta intensidad (Baiget E. 2011).

Los métodos intermitentes se caracterizan por periodos inferiores a un minuto con tiem-
po de descanso suficientes para la correcta ejecucion del siguiente esfuerzo, los mas populares
son de descanso 1:3 y 1:5 donde se ha demostrado que estos tienen mayor incidencia en el
desarrollo de los componentes especificos del tenis de campo y mejorando también el compo-
nente aerdbico. Los ejercicios intermitentes dan la posibilidad de imitar el desplazamiento y
apoyos especificos del tenis en periodos de tiempo especificos del mismo, cosa que no ocurre
con el entrenamiento continuo donde se ha demostrado mayor mejora del rendimiento con en-
trenamientos intermitentes que continuos (Vidal, 2011).

Se plantean cuatro tipos de ejercicio intermitente que pueden ser aplicables a deportis-
tas el primero es el entrenamiento intermitente metabdlico que propone con velocidad del 90%
al 110% de la velocidad aerdbica maxima que son maso menos 15 segundos de duracién, con
20 segundos de pausa con 3 a 6 series de 7 a 12 minutos cada una. O realizando una serie
unica de 30 a 40 minutos .se le pide casi la maxima frecuencia cardiaca o se le dice al sujeto
que vaya a la maxima velocidad posible sin que esta le produzca agitacion (Astrand y cols.,

1960).

Figura 6.Tipos de ejercicio intermitente.
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Fuente. Elaboracién propia.

Se debera testear para conocer los niveles de velocidad 6ptima. Este fue la primera
contraposicion a los métodos continuos e intercalados, pero se hizo necesario el encontrar un
test que midiera la velocidad especifica en muchas repeticiones con pausa; el test elegido es el
Yo-yo Test que arroja los tiempos y la distancia que el deportista puede abarcar en cada uno de
ellos.

La cuestion para trabajar es que se debe trabajar en pasadas 15 segundos a 6 segun-
dos mas seria entrar a componentes aerdbicos y menos seria realizar mas arranques y frenos
lo que tendria mayor dificultad conociendo que este tipo de intermitencia se realiza para depor-
tistas noveles en esta forma de entrenamiento. El deportista a los 6 0 8 minutos alcanzara una
meseta en la frecuencia cardiaca, el doctor Argemi (2001) comprobd la presencia de utilizaciéon
de grasas en este tipo de entrenamiento, Cuando después de la meseta lograda las pulsacio-
nes se elevan por encima de la meseta lograda se entiende que entra el sistema glucolitico a

trabajar y se suspende la practica, si la persona paso los 30 minutos se considera una buena
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practica si no se recomienda aumentar el tiempo de descanso pero nunca pasar mas de 30
segundos de descanso. Se debe periodizar el entrenamiento intermitente para que el tiempo
que el deportista es capaz de soportar el trabajo vaya en aumento pero de forma progresiva

y bien programada. En el tenis de campo serian los tiempos éptimos para un jugador de tenis
de campo, suponiendo que un punto dura 10” un juego consta de 6 puntos y un set consta de
60 puntos, esto a tres sets se convertirian a 180 puntos disputados, esto a 10 x 10 rondaria los
60 minutos totales y en el caso de un Grand Slam serian 100 min por los cinco sets (Anselmi,
2012).

El entrenamiento intermitente metabdlico- neuromuscular, el cual se caracteriza por in-
cluirle los frenos y aceleraciones, asi como cambios de direccion a los tiempos de trabajo. Esta
inclusién de cambios de direccion provoca un acortamiento de las distancias los 50 metros que
se realizarian lineales en el metabdlico en este se dividen en 2x25 o 5x10, a mayor division de
las distancias mayor intensidad del trabajo (Anselmi, 2012). En el tenis de campo esto se veria
reflejado en una reduccion de distancias, partiendo de las distancias que recorre un jugador
donde podemos tomar como referencia el ancho de la pista de individuales que son 8,23 me-
tros de ancho y 11,88 metros de largo, de alli se hace una idea de la distancias a trabajar en el
ejercicio intermitente metabdlico.

El entrenamiento intermitente técnico-tactico que es la forma de controlar los tiempos
y esfuerzos de los ejercicios especificos en campo, nos orienta a buscar en las actividades
en cancha estimulos metabdlicos desde el punto de vista intermitente. La dificultad técnica y
tactica nos marcara la intensidad de la actividad y nos puede mantener o sacar en el sistema
intermitente.

El entrenamiento intermitente neuromusculares el ultimo de los cuatro tipos de entre-
namiento intermitente y es una suma de ejercicios metabdlicos, neuromusculares, de fuerza y
especificos que se trabajan en circuito. Esta es una propuesta de Anselmi (2012) donde busca
sacar el maximo rendimiento a todos los componentes del entrenamiento intermitente.

El doctor Argemi (2001) habla sobre romper paradigmas sobre las siguientes cuestiones
siendo muchas de estas negadas por la evidencia cientifica:

. El ejercicio aerdbico es unicamente de baja intensidad.

. El Steady State existe, el gesto motor es independiente de las vias aferentes.
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. El consumo de grasa solo es posible a bajas intensidades, el ejercicio a alta

intensidad produce inhibicion lipolitica.

. La fosfocreatina se resintetiza en energia citoplasmica.

. La fosfocreatina se utiliza solo en ejercicios de maxima intensidad.

. El consumo de oxigeno solo es posible atreves de la fibras tipo I.

. Las fibras tipo ii no tienen mitocondrias o las tienen en muy poca cantidad.
. El entrenamiento de la fuerza y resistencia deben estar separados.

El entrenamiento intermitente en numerosas investigaciones se ha utilizado como me-
dio para desarrollo de la resistencia y el consumo maximo de oxigeno (Finn, 2001).

2.2.2.2.2.3 Bioenergética De La Resistencia Intermitente.

La bioenergética del ejercicio intermitente se trata de la produccion de la sustancia que
nos provee energia que es el ATP, este debe recuperar para que las acciones se mantengan
en el tiempo.” Al comienzo de un ejercicio el ATP degradado durante la contraccién muscular,
se resintetiza por hidrdlisis (ruptura) de la fosfocreatina (PC) y glucdlisis rapida o anaerdbica,
hasta que después de un periodo variable de tiempo la fosforilacién oxidativa (glucolisis lenta
o lipolisis) se convierte en el mayor contribuyente de re sintesis de ATP” (Argemi, 2001, p.4).
el ATP luego de su hidrolisis genera ADP Y Pi, seguido dos moléculas de ADP se unen para
formar ATP dejando una molécula de AMP. La produccion excesiva de ADM Y AMP estimulas la
produccion de la enzima AMP desaminaza que degrada el AMP en IMP y NH3.cuando da co-
mienzo el ejercicio el ATP es resintetizada a partir de CP dejando libre una molécula de creatina
y Pi, en el gjercicio el aumento de lactato se relaciona con la disminucién de CP y aumento del
IMP siendo causantes de fatiga. Un rapido aumento de ADP estimula la hidrolisis de CP que se
ve disminuida en la re sintesis de ADP, por disminucién rapida de CP. La glucosa utilizada para
el proceso de re sintesis de ATP viene por dos vias, la de glucosa muscular y en sangre, siendo
la glucosa muscular la mas degradada intra esfuerzo. El proceso de glucolisis y glucogenolisis
depende de la activacion de la enzima fosforilasa, el Pi derivado de la hidrolisis de ATP + CP es
quien estimula la aparicion de esta enzima también otro estimulante es el IMP. Existe una alta
relacion entre la entre la AMP y Pi y la regulacion de glucolisis. La glucolisis anaerdbica solo
puede mantenerse por unos segundos, el NH3 como estimulador de glucolisis al encontrar-

se con PH bajos actua como inhibidor. “El metabolismo aerdbico y anaerodbico interactuan ya
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que tanto la funcién mitocondrial, la reaccién mediada por CPK, y la glucogenolisis todas son
sensibles a la relacion utilizacion/resintesis de ATP y sus metabolitos, AMP, IMP, NH3” (Argemi,
2001).

Figura 7. Sistema de los fosfagenos.
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Fuente. Modificado de (Argemi, R. 2001. Ejercicio intermitente en deportes de conjunto. Andlisis

y aplicacion en el proceso de entrenamiento deportivo. manual de entrenamiento en fuerza y potencia).

Segun Bangsbo (1993) el musculo aislado necesita alrededor de 45 segundos en llegar
a la maxima extracciéon de 02, y esto no tendria que ver con la disponibilidad de O2 sino con la
activacion enzimatica del ciclo de Krebs. Teniendo un rol fundamental como limitante de la utili-

zacion de O2 de musculos aislados la actividad de la Piruvato deshidrogenasa y de la oxigluta-
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rato deshidrogenasa.” En series repetidas de ejercicio intenso a medida que aumenta el tiempo
de ejercicio hay una importante disminucion del metabolismo lactasido, con un aumento de la
resintesis aerdbica de ATP. Hay una gran cantidad de datos que asi lo certifican. Los estudios
coinciden en que a medida que avanza el ejercicio se da una disminucion del aporte glucolitico
teniendo mayor relacion el CP en la produccién de energia.

La fatiga en el ejercicio intermitente prolongado ha sido asociada a deplecién glucogéni-
ca. Pero se ha encontrado que fibras que presentaban alteracion de la performance no habian
llegado a nivel de agotamiento de glucogeno. Después de 1 hora de trabajo intermitente se ha
encontrado por un lado una disminucién del aporte de citrato y por lo tanto una disminucion del
ciclo de Krebs, con un marcado disminucion de CP y aumento de IMP. Incluso algunos estudios
plantean una alteracion del Sistema reticular con un nivel muy bajo de captacion de Ca y esto
se asocia a disminucion de contraccion voluntaria maxima y del tiempo medio de relajacion.
(Argemi, 2001).

Figura 8. Comportamiento de marcadores bioquimicos en el ejercicio intermitente y continuo.

|rRem e ol

| Intemi rude

AGIL GLUCDSA GLICEROL
{LIFIDEH

Contisa
K=
Contima




EFECTIVIDAD Y RESISTENCIA EN TENIS DE CAMPO 32

Fuente. Modificado de (Essén B. 1978. Studies On The Regulation Of Metabolism In Hu-
man Skeletal Muscle Using Intermittent Exercise As An Experimental Model. Acta Physiol Scand
Suppl.; 454:1-32).

El contenido de glucdgeno y glucosa 6 fosfato es menor durante el ejercicio intermitente
respecto al continuo indicando menor tasa de glucolisis. Los niveles de ATP Y CP disminuyen
al final de los tiempos de trabajo, pero se ven aumentado ligeramente al finalizar los tiempos de
descanso, en el ejercicio continuo se demuestra una mayor disminucion después del ejercicio
hasta el agotamiento. En los periodos de descanso del ejercicio intermitente se ve un aumento
del citrato por encima del estado basal al igual que al finalizar el ejercicio continuo con la dife-
rencia de que en este la recuperacion se da mas lentamente. Los resultados apoyan la teoria
de que el ATP Y CP contribuyen a la regulacién del citrato siendo este un factor de regulacion
de la glucolisis. “Los aumentos de la G-6-P / F ratio-1-6-P2, en los periodos de descanso de
ejercicio intenso intermitente y en la fase de recuperacion de ejercicio intenso continuo su-
giere que la glucdlisis se retarda en la reaccion de la fosfofructoquinasa” (Essen, 1978, p.45).
Los factores antes mencionados contribuyen a la mayor utilizacién de los lipidos como medio
de energia en comparacion al ejercicio continuo (Essen, 1978). El aumento considerable de
citrato se produce en conjunto con el aumento de ATP Y CP, esto se produce en el tiempo de
descanso durante el ejercicio intermitente. La combinacion de estos metabolitos se piensa que
tiene importante influencia en el retraso de la glucolisis en cada nuevo inicio de trabajo, siendo
responsables de una menor transicion de hidratos de carbono y mayor contribucion energética
de lipidos en ejercicios intermitentes (Essen, 1978).

El glucdgeno muscular elevado no influye en la produccién de lactato en una sola serie
de ejercicio de alta intensidad. La produccion de glucégeno muscular inicial afecta el rendimien-
to durante el ejercicio intermitente. Se observd una mayor disminucién de lactato en sangre
previo al ejercicio intenso se realiza una actividad a baja intensidad presentando mayores
niveles si se queda reposo. Durante el gjercicio intenso los musculos producen monofosfato
de adenosina seguido producen monofosfato inosina y amoniaco, durante un partido de futbol
se encuentran altas concentraciones de amoniaco. Se observa una baja produccién de lacta-

to cuando el ejercicio intenso se repite, se demuestra que la fatiga no se produce por la alta
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concentracion de lactato en sangre y no se da por falta de energia. Puede estar asociada a la
acumulacién de potasio a nivel intersticial en los musculos activos y a un bajo nivel de glucoge-
no en sangre (Bangsbo, 1993).

Figura 9. Sistema intermitente.
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Fuente. Modificado de (Argemi, R. 2001. Ejercicio intermitente en deportes de conjunto.
Analisis y aplicacion en el proceso de entrenamiento deportivo. Manual de entrenamiento en

fuerza y potencia.)

2.2.2.2.2.4 Entrenamiento De La Resistencia Especifica.

En el entrenamiento tradicional de la resistencia del tenis se hablan del desarrollo de
la capacidad aerébica mediante métodos continuos lineales donde no se ve reflejadas las
manifestaciones fisiologicas especificas del tenis, el desarrollo del sistema energético no es el

mismo y no se involucra el componente muscular especifico del jugador, autores como Anselmi
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(2012) y Baiguet (2013) propone que los ejercicios intermitentes de alta intensidad producen
un mayor aumento de la capacidad aerdbica del deportista. Estos mismos autores proponen
métodos continuos lineales del desarrollo de la capacidad aerdbica en las primeras etapas de
preparacion de los deportistas llevandolo poco a poco a un entrenamiento mas especifico. El
entrenamiento especifico en el tenis debe de ser dado por las caracteristicas fisiolégicas del
mismo, siendo realizado de manera fraccionada y tomando en cuenta los componentes bioe-
nergéticas y musculares. En el tenis de campo donde el tiempo de descanso es mayor que el
de esfuerzo realizado en acciones de juego por punto y en la totalidad del partido, se debe
tener en cuenta que no se presenta frecuencias cardiacas maximas, la resintesis de ATP y
fosfocreatina se realiza por medio del componente aerdbico pero siempre en manifestaciones
anaerdbicas alacticas, sin presentas altos niveles de lactato en sangre comprobando la poca
participacién del sistema anaerdébico glucolitico por ende la acumulacion de este no es un factor
de fatiga en el tenis (Vidal, 2011).

En ocasiones se realizan entrenamientos respetando los parametros de la carga de la
Resistencia Intermitente no obstante estos se realizan de manera aislada y analitica fuera de la
especificidad deportiva, teniendo en cuenta que pueden desarrollarse de manera mas efectiva
en acciones especificas del juego, esta afirmacion se ha comprobado en investigaciones donde
aseguran que la mejora de la capacidad aerdbica mediante esfuerzo de alta intensidad lleva-
dos a cabo de manera especifica con componentes técnicos y tacticos (Fernandez-Fernandez,
Sanz, Manueal Sarabia, & Moya., 2016; Fernandez-Fernandez, Sanz-Rivas, Sanchez-Mufioz,
Téllez, Buchheit, & Méndez-Villanueva., 2011) . Partiendo de lo anterior se hace mencién, de
la necesidad que en algunos momentos del entrenamiento se aplique trabajos fuera de la pista
0 sin aspectos técnicos para poder alcanzar altas intensidades que en ocasiones es imposible
lograr en la practica especifica (Vidal, 2011).

Para el desarrollo de la resistencia especifica de tenis de campo en competicién se
debe conocer los parametros fisioldgicos y patrones de carga, desarrollandolos de manera
especifica mediante movimientos que se realicen en la practica del deporte, siendo aplicados
de forma variable e intermitente con la participacion de los componentes musculares especifi-
cos (Baiguet, 2011). El entrenamiento intermitente es un método eficaz para el desarrollo de los

componentes especificos del tenis de campo que presenta un nivel mas alto de mejoras res-
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pecto al método continuo e intervalos medios y largos permitiendo ser desarrollados de manera

especializada en la pista. El E.I puede tener un componente aerdbico y ligeramente anaerdbico

lactico, pero siempre se debe desarrollar tratando de respetar la densidad y tiempos de trabajo

especificos en el tenis de campo (Vidal, 2011; Baiget, E. Iglesias, X. Rodriguez, 2008).
2.2.2.2.3 Perfil De Competencia.

El tenis de campo no es un deporte con un tiempo de duracién especifico, pues los en-
cuentros pueden durar de 45 minutos a 5 horas, reglamentariamente los tiempos de descanso
entre puntos son de 20 segundos y entre cada juego de 90 segundos, el tiempo de los juegos
esta determinado segun la superficie del campo (césped, arcilla y dura) , pero se habla de un
20% a 26% de juego. Este presenta una densidad de trabajo-descanso 1:2 y 1:4. La duracion
media de los puntos son de 6 a 10 segundos dependiendo de la superficie, en césped poseen
menor duracion 2-4 segundos, en superficie rapida de 6-7 segundos y 8 en arcilla. El nimero
de golpes por punto varia segun la estrategia, tipo de pelota, superficie y género. En el Ro-
land Garros el promedio de golpes en hombres es de 4.5 y mujeres 5.8 por punto. La distan-
cia recorrida por golpe es de 3 metros y de 8 a 12 segundos por punto jugado (Torres-Luque,
Sanchez-Pay, Belmonte, & Ramon., 2011). Dicho lo anterior, el tenis de campo es uno de los
deportes que requieren las mas altas prestaciones de todas las capacidades fisicas y mentales
como resistencia, velocidad, potencia , agilidad ,coordinacion y concentracioén, los requerimien-
tos fisicos estan presentes aproximadamente en el 25% del partido con breves pausas entre
esfuerzos dandole un caracter intermitente y las requerimientos psicolégicos presentes en todo
el juego, como se menciondé anteriormente la mayor disyuntiva de los preparadores fisicos
de este deporte es el conocimiento de la durabilidad del encuentro deportivo, es por esto que
los entrenadores optan por preparar al deportista para el caso mas extremo ( de 4 a 5 horas),
(Berdejo, 2008).proporcionando confianza en ellos ya que tienen todas las capacidades para

terminar el encuentro deportivo en condiciones optimas.
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Tabla 1. Tiempos en las superficies de juego.

TIFO DE
SUPERFICIE

Duracion Media
de los Puntos

R sepundos 6-7 Segundos ?-4 Sepundos

Descanso Entre

208 dos
Puntos ) Segundos

Descanso Lnfre

Juegos 9 Segundos

Fuente. Elaboracion propia.

Investigaciones describen el perfil de actividad y caracteristicas fisiolégicas de un parti-
do extenso de tenis de campo. Sin embargo, esos datos proveen generalmente medidas de un
unico partido de novatos o con un bajo ranking profesional siendo estos menores a 3 horas. En
consecuencia, esas investigaciones presentan sesgo en las demandas de un partido de Gran
Slam, particularmente los de los hombres, ya que pueden durar mas de 5 horas. Ademas,
estas investigaciones suelen ser heterogéneas y no se basan en la manifestacién de la fatiga
dentro y entre partidos de tenis (Machar & Duffield 2014).

2.2.2.2.4 Perfil Fisiologico.

El consumo maximo de oxigeno (VO2max) en tenistas es aproximadamente de 45-
65ml/kg/min. Los deportes de caracter anaerobico presentan promedios de 55 a 65 ml/kg/
min lo que muestra la caracteristica intermitente del tenis de campo. La deteccion del consu-
mo maximo de oxigeno es importante a la hora de descubrir jovenes talentos. EI consumo de
oxigeno durante un partido es de 23-29 ml/kg/min lo que es igual al 50% del VO2max siendo
mayor en tenistas de bajo nivel. Se observan niveles mas altos de consumo maximo de oxige-
no en jugadores de juego ofensivo que de juego defensivo y neutral (30 ml/kg/min — 27 ml/kg/
min ),. Se afirma que La superficie también influye en el consumo maximo de oxigeno presen-
tando valores mas altos en polvo de ladrillo siendo menor en superficie dura, sin embargo esta

afirmacion no se ha comprobado del todo ya que otras fuentes afirmas que existen diferencias
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menores entre superficies (Torres-Luque, Sanchez-Pay, Belmonte, & Ramon., 2011).

La frecuencia cardiaca (FC) en el tenis de campo aumenta durante el juego de un
punto y disminuye durante los periodos de descanso con un promedio de 140-160 pulsaciones
por minuto (PPM). Jugadores veteranos promedian un 70-80% de la frecuencia cardiaca maxi-
ma (FC maxima), en ocasiones la frecuencia cardiaca puede llegar a 190 o 200 pulsaciones
por minuto. La frecuencia cardiaca esta condicionada por muchos factores como el ambiente
que normalmente son altas temperaturas, al presentar un alto componente aerdbico a pesar de
que se requiera de cambio de direccion, Sprint y golpeos se puede pensar errobneamente que
por ello se debe trabajar este componente unicamente. Al momento de servir se promedia una
frecuencia cardiaca media de 161 — 166 pulsaciones por minuto y de 160 a 182 PPM durante
la realizacion de drills. Actualmente existe una gran controversia respecto a los cambios de la
frecuencia cardiaca en diferentes superficies, ya que varian los resultados y todas las investiga-
ciones realizadas analizan la frecuencia a los momentos de servir, pero nunca al momento de
la devolucion. El conocer las variables de la frecuencia cardiaca en la prescripcion de la intensi-
dad del entrenamiento es de vital importancia para poder suplir estas demandas a la hora de la
competir (Torres-Luque y cols., 2011).

El lactato en sangre evaluado no tiene porcentajes altos, aproximadamente de 2-3
mmol/L lo que demuestra la baja intervencion del sistema glucolitico anaerdbico. Los niveles
mas altos de lactato en sangre son de 4-5 mmol/L y en jugadores profesionales de 8 mmol/L a
10 mmol/L en jugadores que no debian estar en su maximo rendimiento. Pero estudios actuales
sostienen que la concentracion de lactato media es de 2-4 mmol/L. La concentracién de lactato
es significativamente mayor en canchas de arcilla que en cancha dura ya que en cancha de ar-
cilla los puntos son mas extensos, asi como se observa mayor nivel de lactato durante el turno
al servicio que durante la devolucién. Finalmente, se debe de tener en cuenta factores como la
superficie de juego, estilo del jugador y caracteristicas de la competencia a la hora de planificar
las sesiones de entrenamiento. Se ha observado que el lactato en sangre durante las sesiones
de entrenamiento es de 2 a 4 mmol/L.

“Esta aplicacion a las sesiones de entrenamiento es interesante, aunque hay que tener
en cuenta que el nivel de lactato en la sangre expresa en realidad la relacion entre la afluencia

de lactato a partir de los musculos activos y la salida de lactato de la sangre hacia los lugares



EFECTIVIDAD Y RESISTENCIA EN TENIS DE CAMPO 38

donde el proceso de oxidacién se produjo” (Torres-Luque y cols., 2011, p. 533).

Asimismo, se ha evidenciado que los partidos de tenis evocan unas pronunciadas
perturbaciones fisioldgicas, neuromusculares y psicolégicas que puede exacerbar en los proxi-
mos partidos. Separado de esas respuestas de carga interna, cobra movimientos no unifor-
mes y cambios de forma técnica, raramente se obtienen esos datos en un partido de tenis. La
consecuencia directa o relaciéon de causa entre la alteracion fisiolégica y funcion contractil del
musculo después de un partido, es la incapacidad de llevar a cabo de forma eficiente y efectiva
las exigencias del juego a futuro. En efecto hay evidencia de como infiere en el juego el estilo
de juego y las estrategias, y como estos se acomodan a la baja de las funciones fisioldgicas
(Machar Reid, 2014).

2.2.2.2.5 Parametros De Carga.

Se hace necesario conocer los parametros de la carga del tenis de campo para la co-
rrecta aplicacion de un modelo de entrenamiento intermitente en este deporte.

Los parametros de la carga de trabajo son el tiempo de trabajo, la intensidad del es-
fuerzo y el tiempo de recuperacion. Se tiene en cuenta la intensidad, duracion y densidad a la
hora de abarcar el sistema que se desea, las intensidades maximas de trabajo con pausas muy
cortas dara un entrenamiento donde predomine el sistema glucolitico inespecifico en el trabajo
del tenis de campo. Se propone un tiempo de trabajo de 5 a 45 segundos de esfuerzo con una
densidad 1:3 teniendo en cuenta que en un partido de tenis los tiempos de trabajo son menores
a los de descanso (Vidal, 2011).

2.2.2.2.6 Variabilidad.

Conociendo la variabilidad del deporte donde un punto no tiene un determinado numero
de tiempo sino que puede variar a lo largo de un partido Baiget., (2011), se propone un método
de entrenamiento con variabilidad de los tiempos y densidad de trabajo para asemejar la forma
de carga en competencia donde dependiendo de la forma de desarrollo del punto este puede
ser extenso o corto.

En funcién del grado de variabilidad de los parametros de carga (tiempos de trabajo y
densidad de los esfuerzos) en los entrenamientos intermitentes y siguiendo un criterio de pro-
gresion en el nivel de especificidad el entrenador puede proponer diferentes tipos de sesiones:

a) Tareas con tiempos de trabajo y densidad uniforme donde no se contempla nin-
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gun tipo de variabilidad en los parametros de carga.

b) Tareas con tiempos de trabajo en progresion uniforme y densidad uniforme, don-
de existe una progresion en la duracion de los tiempos de trabajo a lo largo de las diferentes
series considerando siempre la misma densidad de trabajo (ver figura 10; tabla 2).

c) Tareas con tiempos de trabajo variable y densidad uniforme, donde los tiempos
de trabajo son variables, pero mantienen la misma densidad de trabajo (ver figura 10, tabla 10).

d) Tareas con variabilidad en la densidad y los tiempos de participacién, donde los
tiempos de trabajo y las densidades de los esfuerzos varian constantemente a lo largo de la
tarea propuesta de modelos de la duracién de los tiempos de trabajo (dtt) y la densidad en los
ejercicios intermitentes (A) DTT y densidades uniformes, (B) progresion uniforme en la DTT y

densidad uniforme, (C) DTT variable y densidad uniforme, (D) DTT y densidad variable.

Figura 10. Propuesta de modelos de duracién de tiempos de trabajo.
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Tabla 2. Ejemplo de sesiones de entrenamiento de la resistencia especifica con y sin
variabilidad en las duraciones de los tiempos de trabajo y la densidad de los esfuerzos intermi-

tentes.

(mim.) REPETICIONES
(niim.)

(h:min:s)

‘ )] ‘ BLOQUES SERIES Y ‘ PAUSA ENTRE SERIES TIEMPO

10-30 13 1 4X15 a0 0:44:30

15 12 80 0:11:00
10-30 B o0 0:13:00
1545 13 4 6 80 0:15:00
20-60 4 a0 0:13:40

>15¢

10-304+
13 1 4%6 120 1:04:00

515

5-15¢ 13
20-20+ 1l
52 14
10-30+ 13 ! s 10 05445
5 14
15-30+ 12

D s

Fuente. Modificado de (Baiget E, Metodologia de entrenamiento de la resistencia especifica en

tenis de competicion. Revisién y propuesta., 2011).
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2.2.3 Preparacion Fisica.

Se denomina preparacion fisica como un grupo de ejercicios organizados y jerarqui-
zados para el desarrollo de las capacidades fisicas del deportista. Los deportes presentan
multiples exigencias fisicas que deben ser suplidas mediante un programa estructurado para
el cumplimiento de los objetivos planteados y dar el mejor rendimiento posible. La preparacion
fisica se puede presentar desde dos corrientes: la primera basada en la teoria general de los
sistemas de entrenamiento frente a la segunda tendencia sobre los componentes psicolégi-
co-cognitivos (Vila, 2014).

2.2.3.1 Planificacion.

Actualmente, los jugadores de tenis contemporaneos independientemente de su nivel
competitivo se enfrenta a innumerables partidos donde busca estar en el mejor estado de for-
ma, para esto se realiza una preparacion especifica mediante la periodizacion del entrenamien-
to, es alli donde se establecen los objetivos a alcanzar, posteriormente se marca un camino a
trabajar mediante programas de entrenamiento o preparacion fisica buscando llegar de la mejor
manera a la competencia. Cabe resaltar que cuando se realizar la planificacién se debe consi-
derar el estilo de juego del deportista y en qué momento de la competencia debe de tener su
pico de rendimiento (Roetert & Ellenbecker, 2008).

Cuando se habla de planificacion deportiva hace alusion de prever o anticipar lo que
va a pasar en el futuro por ende la planificacion deportiva se eniende entender como “el plan o
proyecto de accidn que se realiza con el proceso de entrenamiento de un deportista para lograr
obtener un objetivo determinado (alto rendimiento) “(Manso y cols., 1996, p.9). Con la planifica-
cion se pretende anticipar el ,Qué?, el ; CoOmo? y el 4 Quiénes? van a hacer y ser en un futuro
posible. Se hace necesario evaluar todas las variables internas y externas a las que esta some-
tido el deportista a la hora de ejecutar la planificacion.

La planificacion en el tenis de campo donde su variabilidad de calendarios y complejidad
en la competencia siempre se ha visto afectada por la periodizacién del entrenamiento, al ser
esta muy compleja. Los tipos de planificacidn tradicionales de alternacion de volumen, pendular
y cargas concertadas (MATVEIEV, AROSIEV, VERHOSHANSKY) asi como las nuevas tenden-
cias ATR, Microciclos Estructurados y estado de forma prolongado (Navarro, Seirul-o, Bompa)

se basan en principios aislados del deporte muy mecanicistas que a diferencia de las nuevas
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tendencias que buscan ser semejante a la realidad de los deportes (Crespo, 2011).

2.2.3.2 Modelos De Planificacién.

Normalmente, se suele confundir el término modelo de planificaciéon deportiva con lo
que es la planificacion deportiva. Siendo el modelo “un esquema tedrico de un sistema o reali-
dad compleja, el cual se elabora para facilitar su comprensién, estudio u organizacién “(Manso
y cols., 1996, p.103). Se puede afirmas que cada modelo desde los origenes de la racionaliza-
cion del entrenamiento ha dado bases para los nuevos modelos que surgieron, permitiendo que
siguieran creciendo hasta lo que es conocido en la actualidad.

2.2.3.2.1 Modelo Mecanicista.

El modelo mecanicista consiste en realizar ejercicios analiticos de los grupos muscula-
res y sistemas energéticos que cree el preparador fisico que deben ejecutarse y posteriormen-
te el deportista los ejecuta. Para comprobar el mejoramiento de las manifiestas el entrenador
realiza periédicamente un test de evaluacién para comprobar el estado de forma del deportista
(Vila, 2014).

2.2.3.2.2 Modelo Conductista.

El modelo conductista afirma que:

“Se analizan las caracteristicas de comportamiento y cudles son las mas efectivas para
el deportista en busqueda de mejorar los resultados. Se buscan modelos especificos para ser
mas eficaz y le sometemos al proceso de aprendizaje, adaptandose a sus necesidades especi-
ficas para la mejora de su rendimiento (Vila, 2014, p.23)

Se observan los estimulos tanto internos como externos y poco se tiene en cuenta la
caracteristica cognitiva del jugador, en este modelo se trabaja las capacidades condicionales
de manera unitaria y se mejora cada unidad de manera individual buscando una progresion
en especificidad, sin embargo se tiene en cuenta que se debe realizar una correcta transfe-
rencia en la progresion hacia componentes mas especializados, ya que si no se realiza de la
manera correcta se puede llegar a la disminucion de la eficacia técnico-tactica (Vila, 2014).

2.2.3.2.3 Modelo Cognitivo.

El modelo cognitivista en la preparacion fisica se entiende como:

“Cualquier accion motriz 0 movimiento esta compuesto por unas estructuras, de eje-

cucion, espacio y tiempo. Por lo tanto, el movimiento se considera formado por una serie de
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subestructuras interrelacionadas entre si, siendo estas dinamicas, y una variacion articulada de
otra, dando Forma al resto del movimiento, mejorando las siguientes capacidades de procesa-
miento” (Vila, 2014. P.23).

La anticipacion trata de prever lo que va a suceder, la informacién previa que se obtiene
antes de la ejecucioén del golpe, el comparar, discriminar las acciones que se van a realizar, la
observacion de una imagen clara de lo que se va a realizar, lo que se quiere realizar, el entre-
namiento de la atencién y concentracion factores importantes en el tenis que se deben realizar
de manera continua dependiendo siempre de las capacidades coordinativas y condicionales.

El juego por ser una situacion cambiante y donde todas sus caracteristicas se integran con las
capacidades condicionales y coordinativas en este paradigma se desarrollan de manera global
y continua en el deporte por ende estas se deben entrenar de esta forma (Vila, 2014).

Figura 11. Modelos de planificacion.

Analitico

Modelo Modelo Modelo

mecanicista conductista cognitivo
Aicla los factoresde tlanslfie.relnsfactmesde Integ_ra.lu-s factores de
rendimiento rendimiento generales a rendimientosumando
especificos componentescognitivos

mm  Especificidad "'

Fuente. Elaboracién propia.

2.2.4 Métodos De Entrenamientos.
Los métodos de entrenamiento deportivo se definen como los procedimientos progra-
mados y organizados que determinan la forma de aplicacion de los contenidos, medios y car-

gas de entrenamiento en funcién de los objetivos marcados previamente. Estos estan clasifica-
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dos en funcidn de los ambitos fisicos y técnica (Carrasco, Carrasco, & Carrasco).

2.2.4.1 Métodos Precursores.

Los origenes surgen del analisis intuitivo de sus autores siendo divido en dos etapas
bien diferencias como son los origenes que se habla del entrenamiento sistematico en Grecia
con divisién del proceso como las tetras con estructuras del entrenamiento dadas a 10 meses
de preparacion es un ejemplo claro. Estos son los primeros inicios a lo que planificacién se
refiere. En la racionalizacién nos podemos referir a autores como Eliot, Asam o Mulcaste con
escrituras tratando de dar un orden a la actividad fisica en el siglo 16 pero no es sino hasta el
siglo XX que empiezan a aumentar obras sobre lo que es la planificacién o sus primeros indi-
cios.

Siendo Kotov en 1916 uno de los primeros en hablar del tema dividendo el entrenamien-
to en tres ciclos: general, preparatorio y especial. Seguido de Gorinevski en 1922 hablando
del universalismo deportivo en su libro las bases fundamentales el entrenamiento y Pinkala
en 1930 con el libro fundamentos generales del entrenamiento proponiendo ondulacion de la
carga y el entrenamiento especifico dado sobre una base de condicion fisica general. Con esta
base Grantyn en 1939 crear una teoria general del entrenamiento deportivo dando principios y
contenidos en sus libros planificacion del entrenamiento deportivo dando fases marcadas como
lo son principal, preparacion y transicion. Ozilin (1949) entre sus aportes esta el entender el
entrenamiento como un proceso de varios afos, el desarrollo multilateral y arménico, divide el
periodo preparatorio en dos etapas general y especial y el competitivo en seis competencias
tempranas, etapa competitiva, etapa de descarga, preparacion inmediata, etapa conclusiva,
competicion principal.

Por ultimo, Letunov en su articulo llamado sobre el sistema de planificacion del entre-
namiento estableciendo fases segun principios fisioldgicos de la deportista etapa adquisitiva,
etapa de forma competitiva y etapa de disminucién del estado de forma. Se puede decir que
todos estaban a favor en criterios a la hora de lo que planificacién se refiere calendario compe-
titivo, condiciones climaticas, estructuras cerradas definidas y leyes biolégicas en el proceso de
entrenamiento, asi como la importancia de dividir la temporada en tres periodos. Los autores
discrepan mucho a la hora de la duracion de temporada y de los periodos teniendo todas dife-

rentes opiniones al respecto (Manso y cols., 1996).
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Figura 12. Linea de tiempo precursores.
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Fuente. Modificado de Manso, J. G., Navarro, M., & Caballero., J. R. (1996). Planificacion del

entrenamiento deportivo. Madrid. Madrid: gymnos.

2.2.4.1.1 Método tradicional.

Figura 13. Modelos tradicionales de planificacion.
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Fuente. Modificado de Manso, J. G., Navarro, M., & Caballero., J. R. (1996). Planificacion del

entrenamiento deportivo. Madrid. Madrid: gymnos.

La planificacion tradicional se refiere a modelos antiguos en sus origenes pero que
aun son utilizados a la hora de planificar como el de Matviev, Péndulo, Intensivo, Vorovieb y
Tschiene. Matviev como el precursor de la planificacion moderna. Popularizando la teoria de
planificacion anual dividiéndola en tres periodos preparatorio competitivo y transitorio transpo-
lando la teoria de adaptacion de Seyle por medio del entrenamiento deportivo. Las condiciones
climaticas como factor determinante de la periodizacion, la periodizacion condicionada por el
calendario de competiciones distribuyendo inteligentemente las competencias, las leyes biologi-
cas como la base de la periodizacion adaptando la ley de Seyle (Manso y cols., 1996).

Matviev habla de unos principios a los que se debe la continuidad de la validez de su
teoria, los cuales son unidad de formacion especial y general del deportista, caracter continuo
del proceso de entrenamiento, aumento progresivo y aumentos maximo de los esfuerzos, varia-
cion ondulante de las cargas, division de la temporada en ciclos. Este tipo de modelo presen-
taba una queja constante debido a la excesiva preparacion general, desarrollo simultaneo de
diferentes capacidades en un mismo periodo de tiempo, la rutina repetitiva de las cargas en un
largo periodo de tiempo, poca importancia al trabajo especifico y periodos de forma muy reduci-
dos. En respuesta habla de que el excesivo interés por la preparacién especial no lo comparte
ya que la preparacion general contribuye a una mejora global y obtener mayor potencial en los
deportistas (Manso y cols., 1996).

A partir de esta propuesta, surgen nuevas tendencias intentando crear soluciones a los
problemas presentes en este tipo de planificacion. Como propuesta la del Péndulo de Aroseiev
con el sistema de formacién de la preparacion especial, esta se ideo para deportes de com-
bate teniendo como premisas tareas de movilizacion y técnico-tacticas, incorporo al deportista
en la planificacion del entrenamiento. Este autor deja de lado la transicion y realiza descansos
activos y a conocer el efecto del péndulo donde diferencia dos microciclos el basico y de regu-
lacion donde se crea la oscilacion creando aumento y reducciones de la capacidad especial.

El entrenamiento de altas cargas de Vorovieb es considerado junto a Verjoshansky
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los autores de la doble periodizacion para obtener diferentes estados de forma en un mismo
afno. Esta sigue los principios de Seyle, realiza frecuentes cambios en las cargas de trabajo
aumentando el nimero de adaptaciones, prioriza las cargas especificas y organiza el aio en
estructuras intermedias de cortas duracion. Este autor daba postulados opuestos a su compa-
triota Matveiev, hablando de que el estado de forma era complicado mantenerlo por mas de 7
a 8 dias por lo que se debia oscilar altas cargas de entrenamiento para crear varios puntos de
rendimiento a lo que llamo cargas de choque. Realiza oscilaciones de 30% al 35% del volumen
a lo largo de la temporada y poca oscilacién en la intensidad de la carga siendo solode 5a 7
% en esta. El postulaba que una carga uniforme crea una rapida adaptacion por su condicion
de uniformidad, a diferencia de la variabilidad que nos da mayores adaptaciones. Su principal
contradiccion fue que la base de la maestria deportiva era el periodo de preparacion especial
contradiciendo a Ozolin y Matveiev en sus teorias (Manso y cols., 1996).

Tschiene habla de las altas carga de entrenamiento similar a la de Vorovieb alternando
aspectos cuantitativos y cualitativos del entrenamiento, uso de elevada intensidad, predominan-
cia del trabajo especifico, control de la carga de competiciones como intensidad especifica en
el proceso de planificacion, uso de intervalos profilacticos en periodos de alta intensidad. Menor
diferencia de el volumen en periodo preparatorio y competitivo, control riguroso de las capaci-
dades funcionales y utilizar modelos que se adapten a la especialidad deportiva durante todo el
proceso de preparacion (Manso y cols., 1996).

2.2.4.1.2 Método Contemporaneo.

La planificacion contemporanea da las bases para la apariciéon de las propuestas es-
pecificas segun cada modalidad deportiva tratando de solucionar cada uno de sus problemas
especificos. Se encuentra mucha controversia en los aspectos de las etapas de organizacion, y
cada vez una mayor adaptacion a la ley de los sistemas y de la adaptacion biolégica del depor-
tista. Las caracteristicas de la planificacion temporanea es la individualizacion de las cargas de
trabajo, concentracién de cargas de misma orientacion en periodos cortos de tiempo, desarrollo
continuo de capacidades beneficiandose de los residuos de cargas anteriores de trabajo e in-
cremento del contenido especifico de entrenamiento conociendo que solo con cargas especia-
les se pueden crear adaptaciones necesarias para el deporte moderno (Manso y cols., 1996).

De estas nuevas tendencias nos referimos a los modelos de trabajo concentrado de bloques de
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Verjochansky y el ATR, los que se concentran en las caracteristicas de los deportistas como el
modelo integrador de Bondarchuk, para deportes colectivos aparecen autores como seirul o'y
de prolongado estado de forma de Bompa (Manso y cols., 1996).

2.2.4.1.3 Método Por Bloques.

El entrenamiento por bloques da orientaciones en progresion de Verjoshansky, habla del
proceso de programacion (forma de construir el proceso), organizacion (realizacion del progra-
ma) y el control (seguimiento del proceso). Da a conocer una propuesta donde se tiene una
interrelacién directa de las cargas durante un largo periodo de tiempo necesario para el desa-
rrollo del rendimiento deportivo. Se debe conocer la realidad del deporte y sus necesidades,
un concepto claro de la metodologia de preparacion fisica especifica, linea estratégica general
del entrenamiento en direccion unilateral de las cargas y una organizacién del entrenamiento
haciendo uso de cargas concentradas durante tiempo adecuados.

Se divide el trabajo en una de gran volumen y otra de menor volumen, pero mayor orien-
tacion especifica, estas etapas reciben el nombre de Bloques, haciendo un uso adecuado de
las cargas que la predecesora impulse el desarrollo de las consecuentes a las mismas. El pri-
mer bloque se caracteriza por tener cargas de preparacién especial condicional y en el segundo
se intensifica la carga mediante ejercicios directos de competicion. Menciona los efectos del en-
trenamiento a largo plazo, se dice que una carga que produce una disminucion de los indicies
especificos nos provocara un posterior mayor aumento de los mismos (Manso y cols., 1996).

2.2.4.1.4 Método ATR.

El modelo de entrenamiento ATR surge como una variante del modelo por bloques, este
lo proponen en una modificacion de los meso ciclos propuesto por Issurin y Kaverin los cuales
son mesociclo de acumulacién, transformacion y realizacion (Manso, 1996). Se fundamenta en
dos aspectos; concentracion de las cargas de entrenamiento y desarrollo consecutivo de capa-
cidades especificos a trabajar en bloques establecidos. Se realiza una secuencializacion de las
cargas empezando por las de mayores efectos residual (fuerza maxima, resistencia aerébica)
para seguir con las de mediano efecto residual (fuerza resistencia) y finalizando con las de
menor efecto residual (anaerdbicas alacticas). Estos presentan el siguiente orden, acumulacion,
transformacion y realizacion. “La concentracion de una determinada orientacion de carga de

entrenamiento, en deportistas de elite, queda asegurada con un 40% de la totalidad del trabajo.
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El resto de la carga del mesociclo queda distribuido en cargas de otra orientacion” (Manso y
cols., 1996, p.133). La distribucién racional de los macro ciclos en el plan anual dependera de
la competicion, la cualificacion del deportista y la fase de temporada deportiva. Al final de los
Mesociclos de realizacion es donde se encuentra el mayor rendimiento deportivo para afrontar
la competencia (Manso y cols., 1996).

Los mesociclos de acumulacion son los de mayor efecto residual los cuales tienen
como objetivo "Aumentar el potencial motor del deportista y crear una reserva de cualidades
basicas, predominando el desarrollo de la fuerza maxima y resistencia aerobica™ (Cuba, (s.f.).)
siendo este tipo de preparacion similar a la preparacion general de la planificacion tradicional
con la diferencia que se centra solo en las capacidades generales especificas (Anselmi, 2012)
Horacio Anselmi presenta en su libro, una modificacion en las capacidades a trabajar en esta
etapa para deportes de conjunto de perfil intermitente que son fuerza reactiva, coordinativos,
resistencia intermitente metabdlica y nuevos lineamientos técnico tacticos (Anselmi, 2012). Los
entrenamientos en esta semana presentan volumenes altos e intensidades moderadas para
las capacidades entrenadas, en busca de elevar el potencial técnico y acumular capacidades
basicas (Cuba, (s.f.); Moreno, 2004).

El mesociclo de transformacién tiene como objetivo; al tener una condicion base de
forma desarrollada se estimula la resistencia a la fuerza y la resistencia aerébica-anaerdbica,
alternandola con la resistencia especial y la velocidad (Cuba, (s.f.).) es el realizar una trasferen-
cia de las cualidades basicas a la especificas teniendo en cuenta el desarrollo de la resistencia
a la fatiga de las capacidades a desarrollar (Moreno, 2004). Trabajando voliumenes 6ptimos con
intensidades altas con ejercicios que tengan relacién directa con los gestos técnicos teniendo
especial atencién en la recuperacion (Cuba, (s.f.); Moreno, 2004). Anselmi (2012) adaptando
esto a deportes intermitentes las direcciones a trabajar siendo la mejora técnica especifica,
aumentos de niveles de fuerza maxima, afirmar condiciones técnico-tacticas, elevar la amplitud
y frecuencia de la velocidad, incrementar resistencia metabdlica y neuromuscular.

El mesociclo de realizacion segun Horacio Anselmi existe una comparacion con los
periodos competitivos donde se prepara al deportista para competir de la mejor manera posible
(Anselmi, 2012), teniendo como objetivo “crear premisas para que en las competiciones se ex-

presen los potenciales motores acumulados y transformados™ (Cuba, (s.f.), p.61), de este modo
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poder lograr los mejores resultados en la competicion dentro del margen disponible de la pre-
paracion lograda (Moreno, 2004). Se realizan ejercicios competitivos, competencias de control
y ejercicios preparatorios de intensidad maxima, pero con recuperaciones completas (Moreno,
2004). Anselmi (2012), muestra una adaptacion de las direcciones para deportes intermitentes
en las cuales trabaja para optimizar niveles de fuerza rapida, potencia, trasladar capacidades a
desempenos concretos y especificos, mantener los niveles de resistencia por medio de intermi-
tentes especificos y aplicaciones de nuevos recursos técnico-tacticos.

Para la realizacion de cada microciclo se debe tener en cuenta que existen varios tipos
de microciclos, los cuales pueden realizarse dependiendo las necesidades del mesociclo; en
estos los componentes de la carga varian segun el objetivo del mismo. En la siguiente tabla
puede ver los microciclos que puedes aplicar:

Tabla 3. Tipos de microciclos ATR.

Tipos De Microciclo

Tipo Caracteristica Duracidn
Nivel Medio De Carga Total De Trabajo, Volumen 4 -7 Dias

Ajuste
E Intensidad Alta-moderada

Nivel Importante Y Grande De La Carga Total De 1 Semana

Carga

Trabajo, Volumen E Intensidad Alta.

La Magnitud De La Carga Se Ajusta A Limites 1 Semana
Extremos, Trabajos De Cargas Maxumas.

Impacto o . )

Acumulacion De Fatiga Y Ausencia De

Eecuperacion Total

Bajo Volumen E Intensidad Elevada, Preparacion 2 A 7 Dias
Activacion ) o
Inmediata A La Competicion,

Sesiones De Trabajo Especifico Técnico-tactico De | 3 A 9 Dias
Competicion ) .
Modelacion Competitiva.

Nivel Bajo De Carga Total, Promueve La 3 A 7 Dias

Regeneracion Psico-psicoldgica. Trabajos
Recuperacion ] ]
Onentados A La Recuperacion Organico

Funcional,

Fuente. Modificado de Cuba, G. A. ((s.f.).). Planificacion para el futbol a partir de un modelo ATR.

En Organizacion y Planificacion de la Fuerza, Proceso de Entrenamiento del Futbolista (pags. 60-69).
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En los mesociclos de acumulacién los microciclos de carga e impacto deben estar
presentes en la parte media, en la transformacion y acumulacion de sus ultimas fases, la carga
debe ser reducida en busqueda de la adaptacién, regeneracion y mejorar las el control de las
condiciones del mesociclo entrante (Cuba, (s.f.).). Anselmi en el (2012) aclara y adapta esta pla-
nificacion por semanas, en la cual indica que lo importante a destacar en este método es que
los microciclos deben tener una secuencia légica en busqueda de mayores picos de rendimien-
to sin perder los niveles de entrenamiento, lo que el realiza es una propuesta donde en tempo-
rada de competencia y previas se presta el modelo a la adaptacion donde un mesociclo puede
estar compuesto de 3 a 1 microciclo orientandolo a las competencias mas importantes.

2.2.4.1.5 Método Integrador.

Por su parte Bondarchuk en 1984 con su propuesta de modelo integrador en lanzadores
de martillo mas importantes de su época. Caracterizando el proceso en tres fases: desarrollo,
mantenimiento y descanso. Basandose en la adaptacion individual del deportista al entrena-
miento teniendo en cuenta factores como vida deportiva, edad, genero entre otros, presentando
una marcada diferencia entre la forma de intercalar los periodos de desarrollo y mantenimiento
con los de reposo, toda adaptacion o planificacion se concentra en la respuesta adaptativa del
deportista y segun esas caracteristicas en qué etapa lograr mayores logros deportivos teniendo
en cuenta una duracion maxima de 8 meses y minima de 3 meses.

Tras periodos de descanso y desarrollo sigue cierta cantidad de tiempo de mantenimien-
to de la forma, se aplican cargas de diferente orientacion teniendo en cuenta que las cargas
especiales no dan un mayor desarrollo de la capacidad deportiva. En cada una de las sesiones
se rompe el paradigma tradicional realizando un trabajo técnico y condicional en una misma
sesion de entrenamiento. La fase de mantenimiento de la forma durante 4 semanas al finalizar
el contenido debe cambiarse en un 50%, se mantendra la misma estructura, pero cambiaran
los ejercicios aplicados. Si esto no se realiza el deportista presenta una reduccion de la forma
deportiva que dura alrededor de cuatro semanas, se debe tratar de que esta reduccion se de en
los momentos de recuperacién absteniendo de realizar elementos especificos de entrenamiento
(Manso y cols., 1996).

2.2.4.1.6 Método Largo Estado De La Forma.

Tudor Bompa realizé una propuesta de largo estado de la forma, considerando el entre-
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namiento como proceso complejo organizado y planificado en varias fases que se producen de
manera secuencial. Remarca en sus propuestas tres estados de rendimiento. La primera la lla-
ma nivel de forma deportiva general, consta de un alto estado condicional y perfeccionamiento
de las aptitudes requeridas en la modalidad deportiva. El segundo nivel de alta forma deportiva
siendo este caracterizado como el estado proximo al maximo. Y finalmente el nivel de maxima
forma que presenta el nivel maximo posible de un deportista que no puede mantenerse por un
largo periodo de tiempo, recomendando regresar prontamente al estado anterior. Este autor
afirmas de que después de una pretemporada donde se alcanzan altos niveles de forma (no
maximos) se debe mantener ese estado de forma a lo largo de toda la temporada, presentando
picos de forma en puntos especificos del transcurso de la temporada condicionan calendario de
competicion estos puntos cortos de maxima forma (Manso y cols., 1996).

2.2.4.1.7 Método Cognitivista.

Seirul-lo habla de un modelo cognitivista donde critica el modelo conductista y realiza
una propuesta innovadora. Esta se basa en la teoria constructivista donde esta teoria reconoce
que:

“El conocimiento no es el resultado de una mera copia de la realidad preexistente, sino
un proceso dinamico e interactivo, a través del cual la informacion externa es interpretada y
reinterpretada por la mente, que va construyendo progresivamente modelos explicativos cada
vez mas complejos y potentes” (Manso y cols., 1996, p.150).

Las caracteristicas mas importantes de su modelo son: se interesa por los que sucede
en el interior del deportista a la hora de analizar la situacion que enfrenta, modifica las situa-
ciones a la que se somete el deportista para estimular un analizas propio de la situacion que
se le presenta, lo que se mejora es la interpretacion interna del sujeto para que se mejores la
interpretacion externa, se crean esquemas motrices que pueden ser realizados en situaciones
variables, la evolucién se da por la capacidad del deportista de analizar y dar solucion motriz
a las diferentes situaciones del entorno, se tiene en cuenta en alto grado las necesidades del
deportista y se trata de potenciar al mismo no al modelo establecido y por ultimo el deportista
se autoforma en su especialidad segun sus propios interés e interpretaciones.

La orientacién de la carga de entrenamiento se da en tres niveles de aproximacion a las

necesidades reales de competicion, indiferentemente de los objetivos condicionales, cognitivos
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o coordinativos. Los sistemas generales son aquellos que presentan poca relacion al contexto
general del deporte especifico, sistemas dirigidos los cuales guardan una mayor relacion con el
contexto y estructura deportiva dotando al deportista de un alto nivel de participacion, y siste-
mas especiales que utiliza el propio juego como elemento de trabajo dotado del mas alto nivel
de participacién. La estructura de la carga de entrenamiento esta condicionada a estructuras
condicionales coordinativas y cognitivas, no se debe plantear la mejora de una estructura sin
tener en cuenta como las otras influyen en la misma, cuando se busca la mejora de la estructu-
ra condicional siempre van a estar inmersa en ese desarrollo la estructura coordinativa y cogni-
tiva (Acero y cols., 2013).

2.2.4.1.7 Método Periodizacion Tactica.

La Periodizacién Tactica ideada por Victor Frade y aplicada exitosamente por el en-
trenador de futbol José Morourifio, concluye que toda organizacion y proceso de ensefianza
y aplicacion en el entrenamiento debe estar basada en el "'modelo de juego™ entendiéndose el
tipo de juego que el entrenador quiere que lleve a cabo el deportista. Se trata de que el jugador
adopte un estilo de juego propio bien definido, que no sea mecanicista sino se adapte a las
variables de la realidad deportiva. La tactica es el elemento principal en este tipo de periodiza-
cion entendiéndose como supra dimension del juego. Siendo la tactica el elemento que define
el deporte. La periodizacion tactica es un claro ejemplo de los sistemas integrado del entrena-
miento (Crespo, 2011).

Los elementos claves de la periodizacion tactica son:

1) La tactica como origen de la periodizacién tactica a partir del analisis del estilo de
juego del jugador, se definen unos objetivos tacticos con los que se trabajaran de manera glo-
bal los aspectos técnicos, tacticos, fisicos, psicologicos.

2) Interaccion de todos los factores de juego fundamentandose en las teorias sistémicas
donde todos los factores del juego se entrenan simultaneamente y estos no deben aislarse.

3) Alta intensidad donde las capacidades condicionales no deben entrenarse aislada-
mente de la realidad de juego, estas deben presentarse siempre contexto con el juego.

4) Importancia de la concentracion durante todo el tiempo de juego, intentando mante-
ner la mayor concentracion durante todo el tiempo de entrenamiento, deben realizarse ejerci-

cios que mantengan a los jugadores concentrados y enfocados con un alto indice cognitivo.
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5) Intensidad dinamismo y creatividad, debe haber pocos tiempos muertos con una
intensidad del 100% con maxima concentracion siendo la intensidad un parametro cognitivo.

6) El volumen es un numero de ejercicios realizados y la carga debe considerarse como
agotamiento emocional, o hay picos especiales se realiza un mantenimiento constante de la
forma durante toda la temporada.

7) El componente fisico esta inmerso en los juegos no siendo la performance fisica
como el factor mas importante, solo necesitandose niveles 6ptimos y haciendo uso del gimna-
sio para rehabilitacion por parte del personal médico.

8) Adaptacion imprevisibilidad y ritmo de competicion comprendiendo que el estilo de
juego debe ser flexible y esta constantemente en construccion.

9) Se da un nivel constante sin picos durante toda la temporada siendo el objetivo prin-
cipal mantener al jugador durante toda la temporada (Crespo, 2011).

La periodizacion tactica basa su estructura en el modelo de juego, este se desarrolla en
la practica bajo unos principios (Morente Sanchez, 2014), entendiendo que el modelo de juego
parte de una idea de juego que se condiciona y modifica en unas circunstancias especificas
particulares al grupo y contexto, siendo el modelo la idea de juego mas o menos detallada que
damos a los jugadores y ellos segun sus circunstancias la adaptan estableciendo el modelo de
juego (Frade & Tamarit, 2016), el modelo lo entendemos como algo mas que solo un sistema
de juego y la ubicacion de jugadores dentro de la cancha o una forma determinada de patrones
que queremos que estos sigan, es la forma como los jugadores se relacionan entre si y como
expresan su forma de ver el futbol (Tamarit, 2007). Al transpolar este paradigma a otros depor-
tes se denominaria como la forma que el jugador entiende y se relaciona con su entorno. Esta
metodologia en todo momento va a entrenar a través del juego, esta idea lo que hace alusién
es que todos los dias se va a entrenar bajo unos principios y premisas que van a estar dentro
de este modelo de juego (Reis, 2018; Morente Sanchez, 2014), todo requerimiento fisico ejecu-
tado estara determinado por el modelo de juego el cual es el principal enfoque y partida de las

sesiones (Garcia, Candela, Gonzalez, & Pulido, 2015).
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Figura 14. Paradigma de la planificacion Periodizacion Tactica.
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Fuente: Elaboracion propia.

Este modelo de juego estara estructurado contemplando la realidad de la cultura del
pais, historia del club, objetivos del club, idea de juego del entrenador, sistema de juego, ca-
racteristicas y nivel de los jugadores (Frade & Tamarit, 2016). Este modelo siempre y en todo
momento debe permitir la creatividad de las personas que lo componen sin caer en la rigidez
otorgandole un orden "mecanico no mecanico” (Tamarit, 2007).

Para alcanzar el modelo de juego se debe entender que lo compone, siendo esto los
principios y sub- principios, entendiendo lo principios como comportamientos generales que el
entrenador quiere que tengan sus deportistas a nivel colectivo e individual (Tamarit, 2007). Los
sub-principios serian los comportamientos menos especificos que se dan dentro de ese com-
portamiento global (Frade & Tamarit, 2016).

Este modelo de juego se va a entrenar bajo unos principios de los cuales uno de ellos
es el principio de especificidad, afirma que todo proceso debe hacerse bajo los requerimientos
del deporte partiendo de la premisa de que en un deportes especifico hay muchas formas de ju-
garlo por ello siempre se va a trabajar bajo la especificidad del juego y del juego que se quiere

realizar (Tamarit, 2007) estas tareas que se realizan deben ir relacionadas con los principios y
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sub principios de la supra dimensién que ofrece el modelo de juego (Garcia y cols., 2015; Fra-
de & Tamarit, 2016). Este método esta compuesto por unos principios los cuales se mencionan
a continuacion:

El principio de entereza inquebrantable asegura de que el juego lo componen unas
partes que deben ser entrenadas como un todo, en el futbol son ataque-transiciéon, defensa-ata-
que, defensa, transicion ataque- defensa, estas siempre deben estar presentes en todo mo-
mento del juego en todas las dimensiones del entrenamiento (Garcia y cols., 2015).

El principio de las propensiones busca mediante un ejercicio contextualizado la apa-
ricion de una gran cantidad de veces el comportamiento deseado para que el deportista
adquiera y apropie (Frade & Tamarit, 2016), estos deben ser repetidos en todas las tares de la
sesion buscando interiorizar ese aspecto tactico de la dimension que se tenga contemplada, te-
niendo en cuenta que en cualquier dimensién se le debe dar libertad para lograr un aprendizaje
variado (Garcia y cols., 2015). Esto le permite al deportista pasar de un saber a un saber hacer,
donde ese saber hacer es ejecutar lo que pretende el modelo de juego (Tamarit, 2007)

El principio de progresion compleja habla de la necesidad de jerarquizar evitando la
interferencia y concurrencia entre ellos, estos pueden ir ganando complejidad entre ellos y
también habra alguno que requieran de mas o menos entrenamiento que otros (Tamarit, 2007).
Al realizar una jerarquizacion dentro del dia del menos complejo a los mas complejos a nivel
cognitivo, también debe haber una organizacién a lo largo de la semana para que se cumplan
los objetivos propuestos (Garcia y cols., 2015) el entrenador debe empezar de manera general
para asi ir especificando las tareas a lo que aumenta la complejidad (Lépez, 2013).

El principio de alternancia horizontal dice que es obligatorio respetar los tiempos de
recuperacion y adquisicién teniendo en cuenta el ultimo partido realizado (Lopez, 2013; Garcia
y cols., 2015), cuando se respetan los tiempos de recuperacion no se pretenda problemas con
sobrecarga de las estructuras implicadas en el juego. Victor frade expone en este principio los
aspectos fisicos desde una perspectiva distinta diciendo que “todo esfuerzo fisico requiere que
usted contraiga sus musculos, tener que moverse, por lo tanto hay tres indicadores que carac-
teriza el modo de manifestacion de las contracciones musculares, y siendo diverso el modo en
relacion al prolongamiento de su manifestacion y su cansancio, entonces hay que calibrar de

ahi, es la garantia de maximizar en un di uno de estos indicadores, en otro dia eso no, y en
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otro, otro....” (Frade & Tamarit, 2016, p.44),

Dicho lo anterior, se entiende que existen tres tipos de contraccidén segun las variables
de tension, duracién y velocidad sin dejar por ello de existir especificidad en las mismas. Esta
alternancia se da en forma horizontal y no de variaciones entre ejercicios sino de entrenamiento
a entrenamiento, esto conlleva a evitar la aparicion de sobre entrenamiento debido a que todos
los dias se esta citando diferentes aspectos fisicos al jugar (Tamarit, 2007). En este principio
queda claro que el fisico visto desde una manera convencional no cabe en esta nueva forma de
entender el esfuerzo ya que no es lo miso duracion que resistencia, velocidad de contraccion
a velocidad o tensién a fuerza (Frade & Tamarit, 2016). Estas tres caracteristicas de tension
siempre se van a presentar como un todo, pero con mayor o menor medida de alguna, se bus-
ca en este principio realizar una alternancia entre ellas.

El morfociclo patrén es la unidad légica minima dentro de una semana en donde pre-
senta partido el fin de semana, para su elaboracion se tienen en cuenta los principios de la PT
como el anterior partido disputado y el rival a enfrentar el siguiente (Garcia y cols., 2015), Victor
frade (2016) realiza la siguiente mencién sobre el morfociclo patrén es un ciclo que tiene simili-
tudes con el ciclo siguiente:

" i¢, En funcion de qué?! jDe la forma de los dinamismos que genera repercusiones! Por-
que lo que usted quiere que suceda es que aparezcan determinadas configuraciones geométri-
cas, pero en funcién del modo como usted quiere que se relacionen los jugadores. Eso es una
forma, Morfo por esa razén. Es una Morfologia... la l6gica de la dinamica. Por lo tanto, no tiene
nada que ver con micro-, porque todavia seria menos micro- si usted tuviese partido a mitad de
semana... pero no pierde la forma, en lo esencial, porque usted tiene que estar garantizando la
presencia constante e ininterrumpida del patrén. Y el patrén tiene que ver con la Idea. ™ (p.75).

Este morfociclo es el mismo desde la segunda semana de la temporada (la primera es
de adaptacion) hasta la ultima, con variaciones segun el contexto y circunstancias que ocurran
en el transcurso, pero respetando la forma del modelo de juego establecido con esa libertad de

variabilidad de la que hablamos anteriormente.
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Figura 15. Morfociclo patron.

PARTIDO FIESTA RECUPERACION OPERACIONALIZACION ADQUISITIVA ~ RECUPERACION PARTIDO
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Fuente: modificado de Frade, V., & Tamarit, X. (2016). Periodizacion Tactica VS Periodizacion

Tactica. Libro futbol.

El lunes es el dia de descanso, desde el punto de vista fisiolégico no es lo mas correcto
realizar este tipo de descanso después de un partido, sin embargo, desde el punto de vita men-
tal lo es (Tamarit, 2007), estos dias tienen presentan altas demandas a nivel tactico en todas
las dimensiones del juego por lo que se deja descansar a la persona en esta dimensién tactica
(Frade & Tamarit, 2016).

El dia martes es el dia de recuperacion, en este dia los mas importante es la recupera-
cion, pero desde una forma activa (Tamarit, 2007), lo que se busca en el mismo es utilizar todos
estos aspectos fisioldgicos que estan inmersos en el juego, activarlos para que se de dicha
recuperacion (Frade & Tamarit, 2016), en este se realizan actividades que tengan una conside-
rable tensién y velocidad, pero con descansos muy grandes, es decir, mucha discontinuidad.
Se abordan sub-principios simples referentes a lo que ocurrié en el partido anterior y que se

requiera volver a abordar, mediante ejercicios sin mucha complejidad.
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Figura 16. Dia de recuperacion.
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Fuente: modificado de Frade, V., & Tamarit, X. (2016). Periodizacion Tactica VS Periodizacion
Tactica. Libro futbol.

El dia miércoles de la sub dindmica de tension, en este dia se trabaja sub-principios y
sub- sub-principios a nivel intersectorial y sectorial, con espacios reducidos, tiempos grandes
de recuperacion, mayor velocidad de contracciones y grupos de jugadores reducidos (Tamarit,
2007). Se debe fundamentar en trabajos individuales y sectoriales donde se presenten un gran
numero de contracciones con altas tensiones, intentando abarcar un gran numero de contrac-
ciones excéntricas sin dejar a un lado la recuperacion (Frade & Tamarit, 2016).

Figura 17.dia de tension aumentada de la contraccion.
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Fuente: modificado de Frade, V., & Tamarit, X. (2016). Periodizacion Tactica VS Periodizacion

Tactica. Libro futbol.

El dia jueves de los principios con duracion de la contraccion muscular aumentada, al
cumplirse los cuatro dias de recuperacion necesarios se puede entrenar la globalidad del juego
mediante grandes principios intentando que estas exigencias sean similares a las del dia de
competicion, se trabaja en grandes espacios y con una duracion prolongada de estos esfuerzos
(Tamarit, 2007). Al ser este el entrenamiento de maxima exigencia y al estar a tres dias de la
competicion se tiene en cuenta que este tipo de entrenamiento tiene similitudes con el partido,
pero no puede tener las mismas exigencias por tanto solo con tres dias de descanso antes del
mismo se puede llegar al partido en 6ptimas condiciones (Frade & Tamarit, 2016).

Figura 18. Dia de duracion en la contraccion.
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Fuente: modificado de Frade, V., & Tamarit, X. (2016). Periodizacion Tactica VS Periodizacion

Tactica. Libro futbol.

El dia viernes es el dia de la dinamica de contraccién muscular con velocidad aumen-
tada, en este dia se busca que los deportistas tengan una alta velocidad de ejecucion y de
decision, pero con poca o sin oposicion, en este dia se trabaja a nivel individual o intersectorial

teniendo en cuenta que se debe iniciar la recuperacion para el partido, la duracién es muy cor-
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ta con recuperaciones muy discontinuas y sin alta exigencia de contraccion muscular (Tamarit,
2007). Teniendo en cuenta que este dia lo precede un dia de alta exigencia y que el partido es
proximamente en dos dias, este dia debe prestar especial preocupacion para no entrar en un
estado de fatiga elevada previo al partido, por ende, se es muy discontinuo y también a nivel

estratégico se da una menor complejidad en los ejercicios planteados (Frade & Tamarit, 2016).

Figura 19. Dia de velocidad de contraccion.
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Fuente: modificado de Frade, V., & Tamarit, X. (2016). Periodizacion Tactica VS Periodizacion

Tactica. Libro futbol.

El dia sabado es el dia de recuperacion pre-activacion, este dia sirve para recuperarse
de los dias anteriores, en este se trabajan sub-sub-principios muy simples de poca compleji-
dad, intentando recordar algunos automatismos que se desean ejecutar en el juego, pero sin
oposicion alguna, en los cuales se pedird mucha concentracion, pero con poca complejidad
haciendo relativa esta maxima concentracion (Tamarit, 2007). En este se busca esencialmente
la activacion del organismo previo a la competencia recordando que se viene de una secuencia
esfuerzo-desempeno-esfuerzo-/recuperacion, en este dia se da en forma general una revisién

de los aspectos tacticos y estratégicos exigiendo maximo desempeno en periodos muy cortos
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de tiempo.

Figura 20. Dia de la recuperacion.
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Fuente: Elaboracién propia.

También existen otras variantes donde se tienen dos partidos en la semana cada 4 o
cada 4 dias en la cual el principio de alternancia horizontal se respeta eliminando dias de es-
fuerzo por dias de duracion, pre-activacion y descanso.

2.2.5 Teoria General De Los Sistemas Dinamicos En El Entrenamiento Deportivo.

Se conoce de antemano la tendencia mecanicista del ser humano que tiende a enten-
derse como la suma de muchas partes que funcionan de manera separada y no se da una
correcta interrelacion de esos sistemas;

El entrenamiento deportivo ha estado marcadamente influenciado por la concepcion me-
canicista del ser humano. A pesar de que constantemente se aluda a la necesidad de integrar
todos los aspectos del entrenamiento y se propongan tendencias mas holisticas, la estructura
conceptual dominante sigue siendo la vision cartesiana que concibe a los organismos vivien-
tes practicamente como maquinas constituidas por diferentes partes. Se extiende la idea de
individualizacion y se es consciente de la limitacion de la teoria clasica del entrenamiento para

responder a las necesidades constantemente cambiantes de los deportistas, pero se siguen
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utilizando métodos de entrenamiento basados en la reduccién del organismo en constituyentes
mas pequefios. (Torres, 2005, p.30)

Si bien estos enfoques han dado muchos logros deportivos, no son los mejores méto-
dos o de entrenamiento del sistema humano como ser viviente. En el siglo xx surgieron nuevas
teorias que entienden al ser humano como un conjunto de sistemas que interaccionan entre
si, estando relacionada con los sistemas dinamicos complejos. Las ciencias del deporte tam-
bién se han introducido en esta nueva tendencia ramas como la fisiologia y aprendizaje motor
entendiendo al ser humano como una unidad global distinta al modelo tradicional.

La mayoria de estudios utilizan métodos clasicos de entrenamiento donde no se tiene
en cuenta la individualidad de los sujetos siendo esta enmascarada por la toma de la media,
donde esta es de caracter netamente cuantitativo y se complican a la hora de dar respaldos
cualitativos. Para la resolucién de estos problemas se dan la aplicacion de estas teorias en el
aprendizaje y control motor, en el entrenamiento deportivo y la investigacion teniendo en cuenta
el enfoque cualitativo y siendo este llevado a la parte cuantitativa para demostrar los analiza-
do en lo cuantitativo sin que ninguno cobre mas importancia que otra, las matematicas dan la
herramienta de interpretacion del sistema sin dividirlo en partes.

Desde la aplicacién de la teoria de los sistemas al aprendizaje motor este ha sido lleva-
do al entrenamiento deportivo, entendiéndose como un proceso continuo de aprendizaje y en
este campo siendo cada vez mas aceptada la teoria del funcionamiento del ser como un todo,
cobrando cada vez mayor interés en la investigacion este tipo de enfoque.

El sistema es considerado como una entidad formada por un conjunto de elementos,
que son los componentes basicos del sistema, y por las relaciones existentes entre siy con
su entorno (Torres, 2005). Se habla que en el entrenamiento deportivo ha tenido siempre una
marcada influencia de los modelos de causalidad lineal donde los resultados se dan por la
magnitud de causa (grande causa- grande efecto y pequeina causa — pequenio efecto). Verhos-
hansky afirma que en la fisiologia humana al entender el ser humano desde un modelo aislado
y lineal donde se analiza el sistema bioldgico siendo de funciones complejas trae consigo mu-
chos errores en la investigacion en ese campo. Si estas afirmaciones fueran ciertas no se daria
el problema de a mayor numero de horas mejor fuera el resultado deportivo (Torrents, 2005).

Asimismo, la comparacién de porque una forma de entrenamiento sirve para un tipo de jugador
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y para otro tipo

El entrenamiento deportivo recibe numerosos aportes de teorias cognitivistas donde
los deportistas adquieren el aprendizaje por medio de observacion de modelos e imitacion del
mismo, si este no es logrado se perfeccionara por la repeticion. Pero se propone actualmen-
te una forma de entrenamiento donde se tenga en cuenta no solo la entrada de informacion
sino también de solucion de problemas de manera individual con la posibilidad que estas sean
diferentes al modelo establecido. Este tipo de entrenamiento también apuesta por una forma
de entrenamiento de la fuerza que se asemeje a los angulos de competicién que por el acon-
dicionamiento general aislado sin ninguna especificidad. También es frecuente que sin seguir
de manera correcta el modelo se logren mejores resultados y aumenta el rendimiento o que sin
entrenar tanto se logren mejores soluciones deportivas a los problemas presentados.

El enfoque surgido de la teoria de los sistemas habla acerca de que no se dé una
respuesta a la problematica, sino que esta surja de la interaccién de la tarea y el comporta-
miento motor resolviendo asi los problemas planteados, en algunas investigaciones incluso se
resuelve el cémo influye negativamente el aprendizaje el dar a conocer la respuesta de la tarea.
El ser humano como sistema dinamico complejo que es, se le hara imposible al entrenador
conocer la solucion a todos los problemas posibles que presenta, pero, asi como el matematico
busca ecuaciones que resuelvan las dinamicas intrinsecas de los sistemas, el entrenador debe
conocer las dinamicas intrinsecas de sus deportistas, proveyendo condiciones y estimulos que
inciten la aparicion de respuestas. En este proceso se hace necesario que el deportista se su-
merja en el conocimiento de su propio cuerpo y de sus capacidades para la mejora de su rendi-
miento. No se quiere cuestionar la efectividad del método tradicional, pero si se puede realizar
lo mismo de manera mas efectiva y en menor tiempo de manera menos agresiva, si se hace
critica a algunos aspectos que pueden ser dafinos y perjudiciales que podrian mejorarse si se
considera al sujeto de manera global e interactiva con el entorno. Este nuevo paradigma situa
al entrenador en una posicion donde debe de buscar la solucién de manera no lineal encon-
trando féormulas mas eficaces para el desarrollo de sus deportistas se en entornos de deportes
de conjunto o individuales donde prima el desarrollo o ejecuciones de una técnica (Torrentes,
2005).

Una de las mayores incégnitas que surge hoy en dia es, ;Cémo hacer la transferencia
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del entrenamiento condicional a la competencia? y la poca literatura respecto a este tema no
deja claro la validez de este tipo de metodologias, pero la mayoria hacen alusién a la transfe-
rencia de las cargas genéricas del ejercicio a la parte especifica. Pero no se debe de informar
al sistema del patrén de transferencia que se quiere sino el mismo debe realizar esa transfe-
rencia de manera espontanea, probablemente el entrenamiento diferencial también sera mas
efectivo que el basado en la repeticion de ejercicios para que se produzca una “transferencia” a
nuevas tareas o acciones motrices. No obstante, no existen investigaciones sobre esta cues-
tion, por lo que es una suposicion que se deberia corroborar (Torrents, 2005).

2.2.5.1 Individualizacion.

La individualizacién del entrenamiento dice que se debe concebir los estimulos y res-
puestas de los deportistas teniendo en cuenta que cada uno sera individual y la respuesta por
lo tanto sera distinta para todos, asi se aplica el mismo programa. Se suelen analizar solo fac-
tores externos y no los internos de respuestas individuales; como ejemplo en el entrenamiento
de la fuerza la velocidad o en la resistencia la frecuencia cardiaca como factores de autocono-
cimiento del deportista. Se debe tener en cuenta los a tractores del sujeto y como corregir los
posibles errores, pero siempre teniendo en cuenta las respuestas preestablecidas que ya tiene
este sujeto. Habra siempre una técnica individual de cada sujeto a cada situacion la cual sea la
ideal para él, en su individualidad como deportista y no la réplica de un modelo ya preestable-
cido anteriormente o modelo ejercido por el profesor. Al no tener algo preestablecido el atleta
puede enfocarse en las sensaciones y las posibilidades para crear su propia respuesta efectiva
segun sus capacidades y de estas el entrenador puede aprender posibles instrucciones o res-
puestas a los problemas que tenga (Torrents, 2005).

2.2.5.2 Globalizacion.

La globalizacién del entrenamiento es entendida como dejar de lado el individuo aislado
por partes y entendiendo que es un conjunto de muchas partes que funcionan como un todo,
debemos entrenarlo centrandonos en una capacidad teniendo en cuenta siempre que todas es-
tan en constante influencia. El entrenamiento de las capacidades basicas especialmente el de
la fuerza se ha visto especialmente influenciado por este tipo de corrientes aislando musculos y
no entendiendo el cuerpo de manera global ,funcionando como un todo y provocando mayores

lesiones al no tener en cuenta los musculos estabilizadores. Se debe tratar de entrenar ejerci-
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cios de cadena cerrada donde se vea influenciado todos los musculos del deportista por ejem-
plo: la sentadilla. La flexibilidad se trabaja de manera aislada y estatica siendo poco realista,
debiéndose trabajar teniendo en cuenta la globalidad de las cadenas completas del movimien-
to y estirando todas las musculaturas implicadas en dicha cadena, tratando de tener en cuenta
el factor fuerza. Se habla que el entrenamiento de partes del sistema aislado no garantiza el
éxito de manera global de la persona, de modo contrario la intervencion de un factor del siste-
ma puede crear cambios en la fluctuacién del sistema de manera global. Se propone el acercar
los entrenamientos a la competicion, simulando al maximo los aspectos que en ella aparecen,
solicitando a los jugadores que efectien acciones en las que intervengan diferentes factores
fisicos, técnicos y tacticos mezclados entre si de manera simultanea (torres, 2005).

2.2.5.3 Aprendizaje.

El aprendizaje o entrenamiento basado en la variacion de estimulos donde se habla
que las cargas deben ser variadas para sacar el mayor provecho al efecto de la mismas por la
adaptacion del cuerpo y estas deben darse de manera légica; cargas muy variadas no produci-
ran el estimulo adecuado, al contrario de cuando sean alejadas de la I6gica donde no se lograr
el efecto deseado. Esta perspectiva habla de desestabilizar los atractores para crear una adap-
tacion y adquirir un nuevo estado, llamado Super Compensacion, en ese sentido esta teoria no
va en contra de la teoria de los sistemas, sin embargo lo que va en contra es que no se tienen
en cuenta los efectos técnicos del trabajo y como estos influyen en la parte condicional que es
en lo que se basa ese tipo de teoria. Las propuestas en el aprendizaje debe haber una variabi-
lidad de estimulos para que se creen perturbaciones donde el sujeto pueda adquirir una amplia
gama de soluciones propias a todo tipo de problemas.

“El entrenamiento, que no debe hacer exclusivamente su énfasis en la repeticion como
el medio mas importante para mejorar el rendimiento sino proveer al atleta de un amplio es-
pectro de situaciones que le permita generar cambios en la coordinacion modificar la dinamica
intrinseca del sistema y proveer de un nuevo grupo de experiencias que le lleven al descubri-
miento de la respuesta final” (torres, 2005, p.179).

Berstein y Schollhorm demostraron después de un analisis biomecanicos de gestos de-
portivos que nunca se repiten dos movimientos exactamente igual por lo que se demuestra que

es innecesario entrenar repeticiones de un mismo estimulo, pero destaca el hecho de que a
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pesar de que la persona nunca repite el mismo movimiento si adquiere un patron de movimien-
to individual diferente al de otras personas. Los Autores anteriormente mencionados defienden
la siguiente premisa:

“la inutilidad de repetir movimientos de una técnica estandarizada, partiendo de un mo-
delo ideal, aunque eso no significa que no debamos ayudar a los atletas a mejorar su técnica
teniendo en cuenta factores biomecanicos o fisioldgicos que puedan favorecer su ejecucion”
(torres, 2005, p.177).

Se debe tener en cuenta que estos ejercicios se deben hacer con atletas que ya poseen
un control postural previo, si no se corre el riego de lesién por la variabilidad de movimientos,
algunos entrenadores suelen acercarse a estas nuevas metodologias utilizando formas de
entrenamiento empezando por el estructural, funcional y entrenamiento cognitivo en esa pro-
gresion cada vez siendo mas especifico y trayendo consigo tareas técnico-tacticas del deporte
propiamente dicho (Torrents, 2005).

Se concluye que la teoria de los sistemas dinamicos da la base para las nuevas tenden-
cias en el entrenamiento deportivo, asi como la modificaciéon a nuevos paradigmas y modelos
para aplicar en las realidades deportivas.

2.3 FUNDAMENTACION TEORICA.
2.3.1 Antecedentes.

Las investigaciones que sirvieron de base para la presente propuesta de investigaciéon
fueron las siguientes que se caracterizaron por su interés y por la especializacion del entrena-
miento de la condicion fisica. Del interés por incorporar en la preparacion fisica componentes
técnicos- tacticos y psicologicos, surgen estas nuevas investigaciones donde se quiere compro-
bar la efectividad de estas nuevas tendencias.

Suarez-Rodriguez y del Valle (2021) en su investigacion titulada “Comparacion De La
Intensidad Y La Respuesta Post-Esfuerzo En Tres Entrenamientos Intervalico En Jovenes Te-
nistas: Intervalico De Carrera, Intervalico Especifico E Intermitente Especifico” que tiene como
objetivo comparar la intensidad y el comportamiento Post-esfuerzo de tres ejercicios: carrera
continua con intervalos de 2 minutos (GIT), golpeo de bolas con intervalos de 2 minutos (SIT),
golpeo de bolas con intermitencias (SIIT). Ellos midieron la frecuencia cardiaca (HR) y el lac-

tato durante los tres ejercicios y la recuperacion a 130 pulsaciones, y en los 10 y 20 segundos
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post-esfuerzo. Encontraron en los resultados que la intensidad cardiaca significativamente ma-
yor en SIT (180.59 / 90.89) que en GIT (172.02 / 86.57), y el lactato fue superior en SIT (5,87)
y SIIT (6,70), respecto a GIT (4,26). La recuperacion cardiaca es mas lenta en ambos ejercicios
especificos, viendose incrementada en los 10 y 20 segundos iniciales en SIIT. Estos autores
concluyen que el entrenamiento especifico alcanzo altas intensidades en la intervencién espe-
cifica, y paradojicamente en los primeros segundos en el entrenamiento intermitente.

Kilit y Arslan en el (2019) en su investigacion titulada “Efectos Del Entrenamiento Inter-
valico De Alta Intensidad Vs Entrenamiento De Tenis Dentro Del Campo En Jovenes Jugadores
De Tenis” se marcan como objetivo examinar el efecto de seis semanas de entrenamiento In-
tervalico de Alta Intensidad (HIIT) vs seis semanas de entrenamiento de tenis dentro del campo
(OTT) en las respuestas fisiologicas, respuestas de rendimiento y puntajes técnicos en juga-
dores de tenis jovenes. En este estudio participaron veintinueve (29) deportistas masculinos
de edad 13.8 afos, estos fueron divididos en grupo HIIT (n = 14) y grupo OTT (n = 15). Ambos
grupos entrenaron la misma cantidad de tiempo, asi como un descanso similar entre sesiones.
Los pre-test y Pos-test incluian el consumo maximo de oxigeno (VO2max), sprint, salto, 400-m
de carrera, test de técnica especifica del tenis y test de agilidad T-drill. Las intervenciones de
entrenamiento poseian similar demanda de VO2max (HIIT: +5,2%, d = 1.36 [gran efecto]; OTT:
+5.5%, d = 1.50 [gran efecto]). Ambos protocolos de entrenamiento incrementan el salto y la ve-
locidad de esprint de forma significativa (p <0,05, d valor de 0,40 a 1,10). El grupo OTT muestra
rendimientos significativamente altos en términos de agilidad de rendimiento y puntuaciones
técnicas (p<0,05, d = rango de 0,77 a 0,88 [moderado efecto]) al compararlo con el grupo HIIT.
Al contrastar el grupo HIIT muestra respuestas de rendimiento significativamente mas altas en
los 400-m de carrera (p <0,05, d = 1.32 [gran efecto]). Sus resultados muestran que el entre-
namiento de tenis especifico dentro del campo puede ser una estrategia de entrenamiento
mas efectiva para mejorar la agilidad y habilidad técnica con un disfrute en el desarrollo de las
demandas fisicas, mientras que el HIIT puede ser mas apropiado para la velocidad base en
jévenes tenistas.

Rodriguez y Valle (2019) en su investigacion titulada “Entrenamiento Intermitente De
Alta Intensidad (SIT) En La Preparacion Del Jugador De Tenis” que se marca como objetivo

mostrar el interés del entrenamiento especifico intermitente (SIT) como herramienta basica
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para potencia las mejoras de los diferentes factores del rendimiento en tenistas. Se realiza

una revision de tipo descriptiva, donde se divide en cuatro tematicas; especificidad en el tenis,
caracteristicas del entrenamiento intermitente, relacion intensidad-especificidad y entrenamien-
to de recuperacion. Las conclusiones a las que llegaron los autores fueron; el entrenamiento
intermitente revela una clara relacién entre la aparicion de la fuerza explosiva y velocidad en

la manifestacion de la resistencia. En términos de alta intensidad especifica las sesiones de
entrenamiento intermitente, se alcanzan intensidades iguales o superiores que corriendo, los
giros y cambios de direccion crean una alta carga fisica, creando estimulos fuertes durante su
ejecucion. La intensidad y la relacién entre el trabajo y los tiempos de recuperacion son facto-
res decisivos en el ajuste de la carga. La percepcién de la fatiga es usualmente baja en esfuer-
zos de tipo especifico, con un rango bajo de frecuencia cardiaca o intensidad del lactato. Se
muestra un comportamiento diferente en la recuperacion en trabajos especificos de esfuerzos
intermitentes, por lo que es aconsejable actuar en los mecanismos de recuperacion mediante
el entrenamiento con movimientos y desplazamientos especificos del juego, asi como trabajos
especificos y tiempos de recuperacion.

Baiget, Iglesias y Rodriguez (2018) en su investigacion “Validity Of Heart Rate-Based
Models For Estimating Oxygen Uptake During Tennis Play” se plantea como objetivo evaluar la
validez de una prueba de tenis en la cancha (prueba de tenis de resistencia especific SET- test)
y dos métodos basados en la frecuencia cardiaca (HR) para estimar el consumo de oxigeno
(VO2) en jugadores de tenis competitivos. Treinta y cinco jugadores masculinos realizaron el
SET-test para relacionar la duracion de la prueba (minutos) y VO2. Dos semanas después, 16
jugadores realizaron un partido simulado. Lo instrumentos de medicion fueron el SET-test, con-
sumo maximo de oxigeno (VO2max), frecuencia cardiaca (HR) y partido simulado de tenis de
campo. Los resultados arrojaron dos conclusiones que SET-test: 1) El rendimiento de la prueba
es un predictor valido y moderadamente exacto de VO2; y 2) La ecuacion de regresion de 02
de frecuencia cardiaca-VO2 individual generada durante el juego de partido predice el VO2 con
mayor precision que la regresién derivada de SET-Test.

Baiget, Iglesias y Rodriguez (2017), en su investigacion “Maximal Aerobic Frequency of
Ball Hitting: A New Training Load Parameter in Tennis” plantea c dos objetivos: 1) evaluar un

nuevo parametro de carga de entrenamiento en tenis segun la frecuencia de golpe de pelota
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(Ballf) en VO2max (frecuencia aerdbica maxima de golpe de pelota, MAF) y 2) Para evaluar
la precisidén de una prueba de tenis de resistencia especifica SET - test) para predecir MAF.
Treinta y cinco jugadores de tenis competitivos masculinos realizaron el SET-test y se compara-
ron los parametros fisiolégicos y de rendimiento seleccionados con la carga de trabajo maxima
(MAX), y la ultima etapa completada (LS) y MAF. Se concluye que el MAF se puede utilizar
como un parametro de rendimiento practico para prescribir entrenamiento especifico para el
tenis, y que el SET-test es un método valido para evaluar MAF.

Fernandez-Fernandez, Sanz, Manueal y Moya (2016), en su investigacion “The Effects
Of Sport-Specific Drills Training Or High-Intensity Interval Training In Young Tennis Players”
plantearon como objetivo comparar los efectos de combinar el entrenamiento de alta intensidad
(HIT) y el entrenamiento de entrenamiento especifico del deporte (MT) versus el entrenamiento
de entrenamiento especifico del deporte solo (DT) en las caracteristicas de rendimiento fisico
en jugadores de tenis jovenes. Veinte jugadores de tenis jovenes (14.8 £ 0.1 y) fueron asigna-
dos a DT (n =10) o MT (n = 10) por 8 semanas. Los pre-test y Pos-test incluyeron la captacion
maxima de oxigeno (pico de VO 2), V IFT, velocidad (20 m, con fracciones de 5my 10 m),
Prueba de agilidad 505 y salto de contra movimiento (CMJ). Los ejercicios de tenis consistieron
en dos sesiones de ejercicios en la cancha de 16 a 22 minutos separados por 3 minutos de
descanso pasivo, mientras que el MT consistié en una sesion DT especifica para el deporte y
una sesion de HIT, utilizando 16-22 minutos de carreras a intensidades (90 -95%) relacionado
con la velocidad obtenida en la prueba de condicion fisica intermitente 30-15 (V IFT) separada
por 3 minutos de descanso pasivo. A pesar de que ambos programas de entrenamiento dieron
como resultado mejoras significativas en el rendimiento aerdbico, un programa mixto que com-
bina ejercicios de tenis y carreras basadas en el V IFT condujo a mayores ganancias y deberia
considerarse el método de entrenamiento preferido para mejorar la potencia aerébica en atletas
jévenes.

Pialoux, y cols (2015), en su investigacion “Playing Vs. Nonplaying Aerobic Training
In Tennis: Physiological And Performance Outcomes” se plantea como objetivo Comparar los
efectos de unas sesiones de entrenamiento intermitente de alta intensidad jugando y sin ju-
gar con una misma distancia sobre las demandas fisiologicas, de movimiento y rendimiento

de jugadores masculinos competitivos de tenis. El autor afirma que el tenis de campo se
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caracteriza por la realizacién de esfuerzos intermitentes de corta duracién seguido por cortos
tiempos de descanso. Poseer una capacidad aerobica alta es indispensable para la realizacion
de Sprint durante un prolongado periodo de tiempo. El entrenamiento dentro de la cancha HIIT
puede ser una herramienta apropiada para la mejora de la capacidad aerébica, asi como incor-
porar aspectos técnicos en la realizacién de estas sesiones de entrenamiento.

Se ha demostrado que programas HIIT dentro de la cancha pueden mejorar la capaci-
dad aerdbica de los deportistas junto con la mejora de aspectos técnicos, esto beneficia mucho
a joévenes tenistas que no cuentan con una gran cantidad de tiempo a la hora de entrenary
deben utiliza el que tiene de forma inteligente.

Los estudios actuales presentan algunas limitaciones: como el no tener en cuenta la
aleatoriedad del rebote de la pelota, asi como basar el despefio unicamente en el criterio de
precision sin tener en cuenta la velocidad de la pelota. Estos criterios de velocidad y precision
deben incluirse en la planificacién del entrenamiento de tenistas de competicién jovenes ya que
no poseen un amplio tiempo de entrenamiento y deben aprovechar el que poseen para entre-
nar aspectos tanto fisicos como técnicos y tacticos.

Este estudio plantea la hipotesis de que el entrenamiento jugando tanto como sin jugar
puede provocar demandas fisioldgicas suficientes para la mejora del consumo maximo de oxi-
geno. Se plantea la propuesta que el HIIT especifico por la mayor utilizacion del tren superior
provocaria un mayor deterioro del rendimiento en los golpes en comparacién con la interven-
cién sin jugar.

La muestra utilizada en la investigacion fue de once jugadores competitivos (edad: 13.4
+1.3 anos, altura: 1.63 = 0.10 m, peso: 49 +10 kg, experiencia en tenis: 7.8 £1.1 anos, entrena-
miento semanal de tenis: 6.5 +1.0 horas, entrenamiento fisico semanal: 4.8 + 1.1 horas, Inter-
nacional Tennis Number: 3-4) participaron voluntariamente. Este estudio se aprobo por el co-
mité ético de investigacion, asi como se firmé un consentimiento informado por los acudientes
responsables. Durante las semanas previas se indicé que no realizaron ningun entrenamiento
destinado a la mejora del VO2max.

Todos los jugadores realizaron dos sesiones de entrenamiento: HIIT jugando y sin jugar
con 48 horas de descanso entre cada una. Este test se llevd a cabo bajo techo a la misma

hora. Todas las sesiones empezaron con un calentamiento de 15 minutos, seguido de una
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evaluacion de rendimiento de los golpes, posterior a la evaluacién de los golpes; cada jugador
realizé una sesion HIIT bien sea jugando o sin jugar. Después de terminada la sesion de HIIT el
rendimiento en los golpes vuelve a ser evaluado.

Los jugadores en el test de rendimiento realizaron 12 servicios, 6 por diagonal y 10
golpes de derecha y 10 golpes de revés aleatoriamente. Se les indicé que golpearan la pelota
con la mayor potencia y precision posible. Una pistola de radar capto la velocidad de la pelota
ubicada atras de los jugadores. Una maquina lanza pelotas se utilizé para los golpes de recha
y revés. En el servicio se puntuara por rebote segun el area , en area “s1” 5 puntos, en el area
“s2” 3 puntos, el cuadro de servicio1 punto y por fuera de estos 0 puntos. Las precisiones en
los golpes de fondo se evaluan mediante el bote en zonas; en la zona 1 r se califica 5 puntos,
en la zona 2 cuatro puntos, en la zona 3 tres puntos, en la zona 4 ,2 puntos y la zona contraria
1 punto, todas las pelotas que tengan otra ubicacién tendran una calificacién 0. Para cada tipo
de golpe se definid la precision por la suma de todos los golpes y la velocidad de pelota corres-
ponde a la media de todos los golpes.

Le velocidad maxima de carrera (VmaxShuttle) se utilizé para individualizar las carreras.
El entrenamiento HIIT consistia en dos series de seis minutos con un descanso de 5 minutos
entre series, la primera serie consiste en 10 segundos a 110% de la VmaxShuttle y 20 se-
gundos de recuperacion pasiva, la segunda serie se realizaba de 15 segundos a 105% de la
VmaxShuttle y 20 segundos de recuperacion pasiva. Lo jugadores salian de la linea base hacia
las marcas dadas en la esquina y lineas de servicio debiendo tocar cada marca con su pie.

La distancia que tenia que abarcar en los 10 segundos estaba dada por la VmaxShuttle “Por
ejemplo, un nifio con 14 km 2 h-1 VmaxShuttle tuvo que correr 42 metros a 110% de VmaxShu-
ttle durante 10 segundos “(Pialoux, y otros, 2015). Para los jugadores que realizaban la sesion
jugando; debian realizar golpes en los lugares donde debian pisar las lineas. Las pelotas se
lanzaron aleatoriamente a fin de que recorrieran la misma distancia jugando tanto como sin
jugar. Se les indicé a los jugadores moverse tan rapido como les fuera posible y golpear con el
mayor esfuerzo. Se les permitié hidratarse durante el tiempo de descanso.

La frecuencia cardiaca fue monitorizada con un monitor polar y un software Polar Pro
Trainner 5. Se utilizo la frecuencia cardiaca de reserva y las zonas de trabajo de la frecuencia

cardiaca de reserva debido a que la frecuencia media no es suficiente por las caracteristicas
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del ejercicio intermitente. Las zonas de frecuencia cardiaca de reserva fueron las siguientes
80-85%, 85-90%, 90-95% y 95-100%. El lactato en sangre se midié después de 3 minutos
terminado el calentamiento y al finalizar el entrenamiento HIIT usando un analizador de lactato.
Los jugadores se familiarizan con la medicidn subjetiva del esfuerzo una semana antes y fue
tomada después de cada término de las intervenciones.

Se concluye de esta investigacion que las demandas fisiolégicas fueron mayores du-
rante la sesion de juego que durante las sesiones sin jugar, presentando presencia de lactato
similares ambas intervenciones. La reduccion de la velocidad de carrera se vio reducida duran-
te la sesion en juego, asi como en ambas la velocidad de los golpes se vio disminuida. Adicio-
nalmente las sesiones HIIT presenta estimulos suficientes para desarrollar la potencia aerdbica
maxima, Las sesiones HIIT en juego presentan mayores demandas fisiolégicas con una menor
percepcion del esfuerzo y el HIIT jugando puede presentar un mayor efecto perjudicial sobre el
rendimiento en los golpes de tenis y en particular la precision de carrera y deben incluirse en la
planificacion adecuadamente para jévenes tenistas.

Por otra parte Srihirun, Boonrod, Mickleborough, y Suksom (2014) en su investigacion
“The Effect Of On-Court Vs. Off-Court Interval Training On Skilled Tennis Performance And To-
lerance To Fatigue In Young Male Tennis Players® planteé como objetivo: determinar los efectos
de un entrenamiento en la cancha frente a un entrenamiento a intervalos fuera de la cancha
en el rendimiento técnico y tolerancia a la fatiga en jévenes jugadores de tenis. Donde el autor
afirma que el tenis de campo ha demostrado ser de prestaciones de ejercicios intermitentes
de alta intensidad con un componente balistico. El entrenamiento de intervalos ha demostrado
ser efectivo en la mejora de la capacidad aerdbica en muchos deportes, asi como de mejorar
el umbral de lactato en algunos deportes. Los entrenadores hoy en dia han demostrado mayor
interés en un entrenamiento mas integrado donde intervengan aspectos técnicos y tacticos
durante el acondicionamiento fisico del deportista. Diferentes investigaciones han demostrado
que el entrenamiento a intervalos dentro de la cancha mejora la capacidad aerébica de similar
manera que uno en cinta de correr. Ningun estudio hasta la fecha habia comparado el entrena-
miento dentro de la cancha como fuera de ella y sus efectos en el rendimiento en el tenis como
su tolerancia a la fatiga.

Para llevar a cabo la metodologia aplicada en la investigacién, se utilizaron veinte (20)
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jugadores hombres de la escuela secundaria (edad: 16.6 £ 0.6 anos, altura: 171,4 + 6.99 cm,
peso: 63 £ 10,9 kg, % graso: 13,9 £6,2%, tiempo de practica de tenis: 6,55 + 1,23 afios) dieron
consentimiento informado para participar en el estudio, este estudio fue aprobado por el comité
de ética de la Universidad de Chulangkom, Tailandia. En criterios de inclusion se tuvo en cuen-
ta jugadores juveniles de nivel nacional que tengan una practica minima de 5 afios de tenis de
campo Yy no realicen ninguna intervencion de intervalos en los ultimos 6 meses. Los criterios de
exclusion fueron historia de cualquier enfermedad crénica.

Antes de comenzar con la intervencion se realizé un periodo de familiarizacion con los
test de composicion corporal, VO2max y rendimiento en el tenis. Seguido se dividieron en dos
grupos grupo A intervalos dentro de la cancha (n: 10) y grupo B intervalos fuera de la cancha
(n: 10). El grupo dentro de la cancha se sometio a 4 series de repeticiones de 10 segundos de
ejercicio de alta intensidad (especificos de técnica dentro de la cancha), alternando con des-
cansos de 10 segundos de recuperacioén activa (trabajo de pies). El grupo fuera de la cancha
realiza entrenamiento de 4 series de 6 repeticiones de 10 segundos de ejercicio de alta intensi-
dad en cinta rodante mediante la ejecucion de 90 — 100% del pico de velocidad en cinta (SPT)
alternado con 10 segundos de carrera al 30 — 40 % de la SPT. El grupo Ay B entrenaron3 dias
a la semana durante 8 semanas. Después del periodo de entrenamiento, se realizaron los pos-
test utilizando el mismo protocolo deé los pre-test.

La toma del consumo maximo de oxigeno se realizé con intercambiador de gases. Se
pidié a los sujetos que corrieran en la cinta de carrera, mientras el grado i la intensidad se
incrementaba cada 3 minutos hasta el agotamiento. Los criterios para la determinacién del VO-
2max incluida la meseta de VO2 pasado 1 minuto del aumento de la carga progresiva, relacion
del intercambio respiratorio 1.1 y la frecuencia cardiaca Max del 90%.

El test LIIT (Loughborough Intermittent Tennis Test) fue usado para medir el rendimien-
to en tenis. El test consistia en golpear la cantidad maxima de pelotas durante 4 min con 40
segundos de recuperacion entre series hasta la fatiga volitiva. Se les pidi6 a los jugadores que
golpearan la pelota con el maximo esfuerzo, dentro del campo de individuales, después de la
linea de servicio ya sea al objetivo A o B. un objetivo de 1,5 x 1,5 metros se coloca en la esqui-
na de ambas areas individuales. La maquina lanza pelotas alimentara el test con una frecuen-

cia de 30 pelotas por minuto. La puntuacién en el sitio y unos videos grabadora para analizar la
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capacidad de los jugadores para de enviar las pelotas a los objetivos. EI LIIT se registré durante
toda la prueba. Las puntuaciones de cada jugador se convirtieron en porcentajes, con lo cual la
precision y consistencia del jugador se obtenian de cada parametro.

La fatiga volitiva durante el test LIIT se consideré cuando los jugadores no podian gol-
pear dos pelotas alimentadas consecutivamente o cuando el deportista abandonaba voluntaria-
mente. Se le insistié en golpear la pelota con el esfuerzo maximo hasta el agotamiento volitivo
de cada uno.

En el test de cinta de correr comenzé con una velocidad de 8 km/h con un aumento gra-
dual de 0,5 km/h cada 30 segundos hasta que el sujeto se detiene por el agotamiento volitivo.
Si la ultima etapa no era totalmente completada, la velocidad pico de la cinta se tomaba como
parametro de medida.

En el protocolo de entrenamiento de intervalos dentro de la cancha se le pedia a los
sujetos que realizaran derecha y revés donde el orden de movimiento fijo era explicado pre-
viamente por el entrenador. Un entrenador con habilidad lanzaba pelotas en un orden de + 2
segundos a £100 centimetros por encima de la red. Las primeras 2 series de 6 repeticiones de
10 segundos de alta intensidad de golpes de derecha y revés alternado con 10 segundos de
descanso activo juego de pies y 3 minutos de descanso entre las series. Luego los sujetos rea-
lizan el segundo patrén de movimiento que incluye 2 series de 6 repeticiones de 10 segundos
de alta intensidad de golpes de derecha y revés alternado con 10 segundos de recuperaciéon
activa realizando juego de pies y 3 minutos de descanso entre series.

El protocolo fuera de la cancha consistia en intervalos en cinta rodante donde los suje-
tos realizaron 4 series de 6 sprint repetidos de 10 segundos al 90-100% de la velocidad pico en
cinta alternado con 10 segundos de recuperacion activa.

Se concluye que los dos grupos dentro como fuera de la cancha experimentaron me-
joras en la capacidad aerdbica, el test de rendimiento en el tenis solo hubo mejoras del grupo
dentro de la cancha. Los datos del presente estudio demuestran que el entrenamiento dentro
de la cancha es efectivo para lograr mejoras aerobicas y el rendimiento en tenis. Por tanto, los
jugadores deben utilizar los ejercicios de intervalos en cancha como programa de acondiciona-
miento adicional para lograr un alto rendimiento en el tenis durante un partido.

En la investigacion llamada “Physiological Responses To On-Court Vs Running Interval
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Training In Competitive Tennis Players” de Fernandez-Fernandez y cols (2011) La técnica y la
tactica son componentes del tenis de campo actual, para poder llevarla a cabo se necesitan
altos niveles de performance fisica. El tenis se desarrolla bajo altos niveles de ejercicios inter-
mitente de alta intensidad precedido de periodos de descanso, la capacidad para mantener las
manifestaciones técnicas durante tiempo prolongados es lo que ayudara a tener el logro depor-
tivo en tenistas de alto nivel competitivo. El objetivo de este estudio fue comparar las respues-
tas cardiacas de frecuencia cardiaca (FC), el lactato en sangre (LDH) y la tasa de percepcion
del esfuerzo (RPE) de un entrenamiento de intervalos en cancha y fuera de ella.

El estudio mide la respuesta fisioldgica en un test en cinta de correr de tenistas jovenes
después de dos semanas de entrenamiento a intervalos, uno dentro del campo y otro fuera de
él. Los sujetos de estudio fueron ocho tenistas espafioles (4 hombre,4mujeres) renqueados
juveniles del 1 al 20 en Espafia, entrenados +13 horas por semana con una vida deportiva de 4
anos de practica del deporte enfocado en entrenamiento especifico del tenis de campo dentro
y fuera del campo, siendo estos aerobios como anaerobios. Se les dio a conocer el riesgo y
el desarrollo de la investigacion y se firmé un consentimiento informado. Fue aprobado por la
comunidad ética.

Procedimiento- pruebas de laboratorio cada jugador realizé un teste de agotamiento
volitivo en cinta de correr; los hombre empezaron a una velocidad de 8km/h y las mujeres de
6km/h; la velocidad iba incrementando 0.5km/h cada 30 segundos hasta el total agotamien-
to del jugador.se utilizé la férmula de Kuipers para calcular el pico de velocidad en correr, el
intercambio de gases fue medido utilizando un analizador de gases, analizando consumo de
oxigeno, produccién de dioxido de carbono, ventilaciéon pulmonar, volumen espirado de la pre-
sion parcial de oxigeno (pO2) y la presion parcial de didxido de carbono (pCo2). La frecuencia
cardiaca fue grabada cada 5 segundos con un pulsimetro. El consumo maximo de oxigeno y la
frecuencia cardiaca maxima se determinaron en los 30segundos y 5segundos valores medios
mas altos respectivos de cada uno.

Sesiones de entrenamiento de intervalos: - se les informé a los jugadores que 48 ho-
ras antes de las sesiones de entrenamiento no realizaran ejercicios de fuerza o resistencia, ni
comer un alimento alto en carbohidratos 2 horas antes del test, durante las sesiones los depor-

tistas realizaron calentamientos los cuales consistian en trote suave movilidad articular flexibili-
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dad ejercicio de 3x100metros y 5 minutos de juego de tenis en cancha( golpes de fondo, voleas
y golpes sobre la cabeza) en ambas sesiones utilizaron 4 series de 2 minutos a intensidades
de 90-95% de la frecuencia cardiaca maxima con 90 segundos de recuperacion pasiva entre
esfuerzos. Off-court sesidn realizaron corridas tradicionales a intervalos corriendo 400 metros
en pista atlética. On-court sesion de entrenamiento realizaran derechas y revés en diferentes
posiciones en cancha dura, el entrenador se posiciona al pie de la linea base los jugadores
golpearan una pelota neutral, una defensiva y una ofensiva de revés y derecha. Se les dijo que
golpearan tan rapido como fuera posible con el maximo esfuerzo y precision. Medidas tomadas
durante los entrenamientos fueron la frecuencia cardiaca con telemetria de corto alcance, y
muestra de lactato en sangre después del esfuerzo realizado tomando la muestra en la oreja. Y
al término de cada set la escala del esfuerzo.

Los analisis de datos se realizaron con el ANOVA y el SSPS. Los resultados arrojados
fueron velocidad media alcanzada en la cinta de correr de PTS (Pike Speed Tresdmill). El nu-
mero de pelotas completado en cada set fue de 53 +1,4. No se observo diferencia entre los pro-
tocolos de entrenamiento dentro y fuera de la cancha en los parametros estudiados off- court
frecuencia cardiaca 189+3 bpm frecuencia cardiaca maxima 95.4 bpmvs on-court 188+3bpm
frecuencia cardiaca 96.1bpm. Lactato en sangre de off-court 6.9 +2.5 mmol-L versus on-court
6.2 +-2.4 mmol-L. Percepcion del esfuerzo off-court. Los jugadores gastaron un total de tiempo
de entrenamiento de 452.5 £ 110.8 segundos y 452.5 + 96.1 segundos sobre una frecuencia
cardiaca de 91% de intensidad correspondiente al 60% de duracién de la sesién de entrena-
miento tanto dentro como fuera de la cancha.

El estudio concluyé afirmando que las respuestas fueron similares en el entrenamiento
fuera de la cancha y dentro de la cancha, respectivamente. Los dos protocolos de entrenamien-
to de intervalos utilizados en el presente estudio tienen respuestas fisiolégicas equivalentes.
Los entrenamientos a intervalos pueden representar una alternativa correcta del entrenamiento
de la resistencia en tenis, donde podemos desarrollar valores altos de lactato en sangre, fre-
cuencia cardiaca y capacidad cardiorrespiratoria de la mano de la mejora del juego especifico
de jugadores.

Por otro lado, en su trabajo “Physiological Responses And Time-Motion Characteristics

Of Various Small-Sided Soccer Games In Youth Players” Hill-Haas, Coutts, Rowsell y Dawson
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(2009) compararon los efectos de siete (7) semanas de entrenamiento basado en las situa-
ciones de juego reducido (2 vs. 2, 3vs. 3,6 vs. 6 + 1, 6 vs. 7) con respecto a un protocolo de
entrenamiento fundamentado en el entrenamiento aerdbico genérico mixto (potencia aerdbi-
ca, carrera intermitente de alta intensidad, sprint y entrenamiento de repeticion de sprint). La
percepcion subjetiva del esfuerzo y la carga de entrenamiento diaria fue mayor en el grupo de
entrenamiento aerobico genérico (8.2 £1.0 AU vs. 7.5 +1.2 AU y 270 59 vs. 250 +53, respecti-
vamente). Los resultados no mostraron diferencias significativas en la mayoria de las variables
para las mediciones pre y post test, ni entre protocolos (tiempo en cada rango de intensidad
cardiaca, capacidad y potencia aerébica, tiempo hasta el agotamiento, test MSFT, RSA, sprint
de 5y 20 metros), aunque si se observé una mejora similar en ambos protocolos en el test Yo-
yo de Recuperacion Intermitente Nivel 1.

Gabbette (2006) en su estudio realiz6 dos tipos de entrenamiento: uno tradicional y
otro basado en la habilidad de juego, donde analizé como estos influian en el desarrollo de la
fuerza muscular, agilidad, potencia y velocidad en jugadores de rugby. Donde no hubo diferen-
cias significativas en el desarrollo de las manifestaciones condicionales mostrando en algunas
mayores mejoras en las basadas en el juego dando como connotacién que los equipos tuvieron
unas temporadas regulares mostrando como diferencia el nimero de puntos anotados por el
equipo basado en la habilidad que desarrollo mas puntos de carreras dando una connotacion
de mayor desarrollo de las habilidades técnico-tacticas de la mano con el desarrollo fisico (Ga-
bbett, 2006)

Se concluye que todos los estudios descritos analizan de la mejor manera la resisten-
cia especifica del tenis de campo, asi como todos sus componentes fisioldgicos y aspectos
de importancia como la velocidad de pelota y de desplazamiento. No se encontraron estudios
longitudinales donde se tuviera en cuenta el tipo de intervencion o métodos aplicados, asi
como aspectos de los nuevos paradigmas como son la parte cognitiva, psicolégica y afectiva

del individuo.
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CAPITULO Il
3. METODOLOGIA.
3.1 Enfoque Epistemolégico.

Partiendo del paradigma positivista, se tomo s la investigacion desde un enfoque racio-
nal- realista el cual se desarrollé bajo abstracciones mediante sistemas l6gico- matematicos,
se buscé por medio del racionalismo critico el falsear unas premisas teéricas para llegar a una
conclusion que se encuentra inmersa en ellas mismas (De Berrios & Brisefio de Gomez, 2009).
Dentro de los enfoques que parten del racionalismo-realista se encuentran el Racional-Deduc-
tivo, el cual se baso para la realizacion de esta investigacion, dado que se dio una hipdtesis
con base cientifica, presenté ciertos efectos en el entorno que estamos contemplando (Padrén,
1998).

3.2 Enfoque Metodolégico.

El presente estudio se realizé bajo un enfoque cuantitativo en el cual se siguié un
proceso secuencial, donde el objetivo de la investigacion fue probar unas hipétesis formuladas
previa revision bibliografica, siendo estas las que fundamentaron la idea y pregunta investiga-
tiva. Para ser probadas estas hipotesis se establecieron un disefio de investigacion y formu-
lacién de unas variables, las cuales son medidas mediante tratamiento estadistico lo que nos
lleva a la conclusién sobre las hipétesis planteadas (Hernandez, 2014).

3.3  Variables De Estudio.

Variables Independientes:

. Método periodizacioén tactica

. Método ATR Variables dependientes:
. Resistencia intermitente

. Efectividad técnica

Variables Ajenas:

. Edad
. Frecuencia de entrenamiento
. Experiencia deportiva

. Tiempo de practica
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3.3.1 Sistematizacion De Variables.

Tabla 4. Sistematizacion de variables.

80

Tecnica o
Variable Categoria Indicador
Instrumento
Entrenamiento
Metodo ATR Cualitativa Grado De Especificidad
. Conductista
} o ) o Contextualizacion Con E] Entrenamiento
3 Método Perodizacion Téctica Cualitativa o
k" Diepore Cognitivista
o . , . Yoyo-test
3 Resistencia Intermitente Intervalo Tiempos De Trabajo .
8 Intermutente Nivel 1
3 N , Efectividad Técnica Capacidad
' Efectividad Técnica Intervalo SET= Test
Aerdbica
Edad MNominal Edad Cronologica Y Biologica Ficha Téenica
Experiencia Deportiva Nominal Tiempo De Prictica Deportiva Entrevisia

Fuente: Elaboracién propia.

3.4 Materiales Y Métodos.

3.4.1 Enfoque Del Experimento.

3.4.1.1 Tipo De Investigacion.

El tipo de investigacion es cuasi experimental debido a la falta de control total de las

variables experimentales, permitiendo introducir algo del disefio experimental como lo es la

manipulacién intencional de las variables independientes y la existencia de dos grupos de com-

paracion, pero sin poseer una equivalencia de los grupos, debido a que esta debe ser aleatoria

y al azar. El presente trabajo se realizé con dos grupos de igual cantidad de participantes, que

fueron los que dieron una respuesta positiva a e participar en el estudio (Campbell, 1995).



EFECTIVIDAD Y RESISTENCIA EN TENIS DE CAMPO 81

3.4.1.2 Tipo De Diseiio De Investigacion.

Se aplicé el disefio grupos compensados o grupos cruzados: debido a la falta de ho-
mogeneidad y aleatoriedad en los grupos lo cual derivaria en un posible resultado sesgado
en la intervencion. Para evitar que el tratamiento en este caso la intervencion de los métodos y
su orden presentara influencia directa en los efectos de cada tratamiento, se disefi6 este tipo
de experimento en el cual rotativamente se intervino en los grupos que se llamarén: (Grupo 1
y Grupo 2), Posterior a la separacion de los grupos; se inicié con las intervenciones de cada
método (ATR Y P.T), seguidas de la aplicacion de los primeros Pos-test, continuando con la
rotacion de las intervenciones y finalizando con la segunda aplicacion de Pos-test (Campbell,
1995). Cabe aclarar, que se realizé un primer Pre-test que no iba en el disefio para conocer el
estado de forma de los deportistas. De esta manera se elimin6 cualquier influencia que pudo
tener las caracteristicas internas de cada grupo y el orden de aplicacién de las intervenciones
en los resultados.

Tabla 5. Disefio grupos compensados.

. Primera Segunda
Cuadrado Latino . .
Intervencion Intervencion

Grupo Experimental 1

S
S
)
=
S

Grupo Experimental 2

Fuente: Elaboracion propia.

Doénde: X1=ATR, X2=Periodizacion Tactica y O=pos-test SET-test y Yo-yo test

A continuacion, se presenta grafica donde se observa ver el disefio metodoldgico;

3.4.1.3 Diseiio Metodolégico.

Figura 21. Disefio metodolégico de investigacion.
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3.5 Sujetos.
3.5.1 Poblacion:

Este estudio cuenta con un total de 95 jugadores (N=95) de tenis de campo a nivel uni-
versitario en Norte de Santander

La delimitacion cuantitativa de la poblacion esta determinada por los jugadores que
pertenecen a las selecciones deportivas universitarias en tenis de campo de sus respectivas
universidades. La poblacién esta constituida por jugadores inscritos y en ranking en Los Juegos
Universitarios ASCUN Deportes.
3.5.2 Muestra:

La muestra es un subconjunto de poblacién En nuestro en este estudio se tomé como
muestra 16 jugadores de tenis de campo. (n:16)

3.5.2.1 Tipo De Muestreo.

Método no probabilistico

3.5.2.2 Forma De La Muestra.

Muestreo por conveniencia.

3.5.2.3 Tamaio De La Muestra:

Para este estudio se tom¢ los siguientes criterios de inclusion y de exclusién para la
respectiva muestra.
3.5.3 Criterios De Inclusién:

. Jugadores activos en competencia en el afilo 2016 y 2017 en la Universidad de
Pamplona y la Universidad UDES.

. Jugadores con al menos frecuencia 3 de entrenamiento.

. Jugadores mayores de 17 afos y menores de 25 afios de edad.

3.5.4 Criterios De Exclusion:

. Jugadores con alguna lesién que le impida el desarrollo de la practica

. Jugadores con alguna enfermedad que les impida esfuerzo de alta intensidad.

. Jugadores que entrenen fuera de la ciudad de San José de Cucuta o Villa del
Rosario.

. Jugadores que entrenen particularmente fuera de su institucion.
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. Asistencia menor de un 90% de la intervencion.

. La determinacion del tamafio de la muestra se dio teniendo en cuenta el tipo de
disefio de grupos compensados, por lo cual se tomaron para grupos experimentales los juga-
dores que representaban a las Universidad de Pamplona y UDES; y ademas que cumplieron
con los criterios anteriormente establecidos. El orden del grupo experimental y orden de inter-
vencion fue establecido aleatoriamente.

3.6 Materiales.
3.6.1 Técnicas e Instrumentos De Recoleccién De Datos.

Se busco analizar la incidencia de dos tipos de entrenamiento sobre la resistencia inter-
mitente y la capacidad fisica especifica en la practica deportiva del tenis de campo. Para ello
se hizo uso de pruebas que midieran la resistencia especifica en el tenis de campo como lo es
el SET-test: Test Especifico de Resistencia en tenis de campo que evalla la resistencia especi-
fica y la relacion con la efectividad técnica y el Yo-yo Test de recuperacion intermitente nivel 1
donde arroja la capacidad que tiene el jugador para recuperarse después de realizar esfuerzos
intermitentes que son los especificos del deporte.

3.6.1.1 Test Especifico De Resistencia "SET — TEST .

El SET - Test (Specific Endurance Tenis Test) se propuso como una prueba de cam-
po para valorar la resistencia especifica del tenista, realizado en la propia pista y que incluy6
tareas motrices caracteristicas del tenis, como desplazamientos y golpes de pelota con raque-
ta. La dindmica de la prueba y los parametros de referencia fueron adaptados de la prueba
utilizada para Smekal et al. (2000). Se traté de un protocolo maximo, continuo, escalonado, con
cargas determinadas por la frecuencia de lanzamiento de pelotas mediante una maquina lanza
pelotas.

La prueba comenzé con una frecuencia de lanzamiento de pelotas (FLLP) de 9 tiros
*min - 1, que se incrementa por periodos de 2 minutos a razén de 2 tiros - min-1, es decir, 4
tiros por periodo, hasta el agotamiento voluntario del sujeto. El resultado fue determinado por la
duracion total de la prueba y por el ultimo periodo alcanzado. La velocidad de lanzamiento de
pelotas durante el test se mantuvo constante y la prueba se realizé en condiciones ambientales

y de viento estables. (Baiget, 2008).
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3.7 Procedimiento.

Antes de llevar a cabo las pruebas se explicaron detalladamente el procedimiento a los
sujetos y dieron las pertinentes instrucciones. Se ilustra la ubicacién de la maquina sobre la
pista, las zonas de recepcion y diana (zona objetivo) sobre la pista de tenis. Los jugadores se
situaron en el fondo de la pista y realizaron alternativamente una vez de derecha a izquierda
y de izquierda a derecha de la pista (derecha-revés), desplazandose en sentido lateral de un
lado a otro. El objetivo era intentar enviar la pelota por encima de la red y situarla dentro de la
zona marcada (diana). Se dieron instrucciones a los sujetos para que ajustaran su velocidad de
desplazamiento, y asi llegaran a la zona de golpeo coincidiendo con el bote de la pelota, la gol-
pearan y giraran en sentido contrario para llegar al lado contrario, coincidiendo con el bote de la
siguiente pelota. Con el objetivo de asegurar un coste energético homogéneo de los golpes en
relacion a la técnica utilizada, soélo se permitio realizar el elemento técnico de golpes liftado de
derecha y revés.

La maquina lanza pelotas se ajustd antes de cada prueba de forma que las pelotas
lanzadas botaran en una zona determinada de la pista marcada previamente (en cada uno los
vértices de la pista sobre un cuadrado de 2m por cada lado situado a 0,5 metros de la linea de
fondo). Se realiz6é una valoracion objetiva de la efectividad técnica (ET) de los sujetos median-
te el calculo del porcentaje de aciertos y errores de los golpeos, evaluando tanto la precision
como la potencia de los golpes mediante unas lineas marcadas en la pista y con cargo de
un observador entrenado. Los golpes de los jugadores se evaluaban como aciertos o errores
en funcion de criterios de precision y de potencia. Para que una vez se considerase como un
acierto debia cumplir simultaneamente dos criterios Criterio de precisiéon: La pelota enviada
por el jugador tenia que saltar en la zona marcada o diana (cuadrado que se situa a 1m de la
linea de servicio y 1m sobre la prolongacion de la linea central de servicio).

Criterio de potencia: Una vez la pelota habia rebotado en la diana, era necesario que
sobrepasara la linea de potencia (linea situada desde 5 metros del centro de pista hasta 4 m
desde la linea lateral), antes de realizar el segundo bote. La prueba finalizaba cuando el juga-
dor no podia golpear dos pelotas seguidas o bien cuando, a criterio del “examinador, el tenista
no respetaba una minima correccion técnica en sus golpes. Cuando un jugador finalizaba la

prueba se registraba el tiempo y el escaldn final alcanzado, que constituian el resultado del
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test.

Figura 22. Grafica SET-TEST.
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Fuente: Elaboracion propia.
3.7.1 Materiales.
. Maquina lanzas pelotas tennis tutor plus player 3.
. Cardiotacometro marca Polar H7 Bluetooth y el Software Polar Beat.
. Pelotas de tenis marca Wilson
. Cronometro digital marca Casio

3.7.2 Calentamiento Previo.

El calentamiento previo era protocolizado y consistio en lo siguiente:

Calentamiento general (10 min): Carrera continua, diferentes tipos de desplazamiento,
aceleraciones y movimientos del tren superior y de movilidad articular.

Calentamiento especifico en pista (5 min): Peloteo en pista con otro jugador para fami-
liarizacion con el test (3 min): Tres minutos siguiendo el protocolo de la misma prueba con una

frecuencia de lanzamiento de 9 tiro - min-1.
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3.7.3 Parametros De Carga.

* Duracion de la prueba (min: s): La duracién total de la prueba en minutos y segun indi-
ca el tiempo que el tenista tardo en llegar al agotamiento, o del mismo modo cuando el jugador
no llegd a golpear dos pelotas seguidas, y a criterio del examinador, el tenista no respet6 una
minima correccién técnica en sus golpes.

+ Ultimo periodo alcanzado (UP): indicé el ultimo periodo de 2 minutos que el sujeto fue
capaz de completar, con una precision de 0,5 periodos, fraccidon que equivale a haber alcanza-
do el primer minuto en el periodo de 2 minutos correspondiente.

* FLIP (tiro - min-1): frecuencia de lanzamiento de pelotas durante la prueba en tiros
por minuto. La FLLP inicial era de 9 tiro - min-1 y se incrementaba en 2 tiros - min-1 por cada
periodo de 2 minutos.

* Numero de periodo: niumero de periodo alcanzado a lo largo de la prueba, correspon-
diente al numero de periodos de 2 minutos.

3.7.4 Parametros Fisiologicos.

FC (lat - min-1): Frecuencia cardiaca en latidos por minuto (Heart rate, HR) como medi-
da indirecta de la carga interna del tenista y como caracterizacion de la respuesta cardiocircu-
latoria al esfuerzo. Existe una relacion casi lineal entre los valores de frecuencia cardiaca y el
grado de esfuerzo realizado en una prueba.

3.7.5 Parametros De Efectividad Técnica.

* Numero de aciertos: Calculo objetivo del nimero de aciertos de los jugadores durante
la prueba por un observador y en funcion de unas lineas marcadas en la pista tal como se es-
pecifica en el apartado protocolo de la prueba cumpliendo los criterios de potencia y precision.

* Numero de errores: Calculo objetivo del nUmero de errores de los jugadores durante la
prueba por un observador y en funcion de unas lineas marcadas en la pista tal como se especi-
fica en el apartado protocolo de prueba los cuales no cumplen los en totalidad o con uno de los
criterios de potencia y precision.

* Total de golpes: Es el numero total de golpes que fue efectuado donde la prueba.

* %ET Efectividad técnica: Calculo objetivo de aciertos-errores efectuados en la prueba

en funcion de los criterios de precision y potencia.
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3.7.6 Test Y-Yo De Recuperacion Intermitente Nivel 1.

El test Yo-Yo de recuperacion intermitente nace como instrumento para evaluar la capa-
cidad de un sujeto de recuperarse de un ejercicio progresivo maxima e intermitente (Barbero,
2005).

3.7.6.1 Procedimiento:

El test Yo-Yo de recuperacion intermitente consistio en realizar carreras de 2 x 20 m
entra dos marcas girando y volviendo al comienzo, es progresivo con un incremento de velo-
cidad dada por los pitos de la grabacion. Entre cada carrera los sujetos tuvieron un periodo de
descanso activo de 10 segundos en una zona de 2x5 m. Cuando los sujetos fallaban en llegar
dos veces a las marcas, el test paraba el tiempo y la distancia de finalizaciéon era registrada. Se
dio inicio con 4 carreras a 10 — 13 km/h y otras 7 carreras de v 13.5 a 14 km/h seguidas de un
aumento escalonado de 0.5 km/h hasta el agotamiento. El test se realizé en un terreno unifor-
me cubierto y demarcado por conos, teniendo un ancho de 2 metros y los 20 metros de largo
explicados anteriormente, se demarcé igualmente los 5 metros de la zona de recuperacién. An-
tes del test todos los sujetos tuvieron un periodo de familiarizacién con el test. (Bangsbo, Laia &
Krustrup, 2008)

Figura 23. Recorrido Yo-yo test de recuperacion intermitente.
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Fuente. Elaboracion propia.

3.7.6.2 Parametros.
Consumo de volumen maximo de oxigeno: El Vo2 max conocido como el ritmo mas alto

de consumo de oxigeno alcanzado, durante la realizacion de ejercicios maximos o agotadores,
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el (VO2max.) dicta la intensidad del esfuerzo o el ritmo que se puede sostener en el ejercicio.
Este parametro se valord por medicion indirecta (Sanchez, 2009). Distancia recorrida: Se da
por el estadio al cual llegue el sujeto (Barbero, 2005). Velocidad aerébica maxima: La velocidad
del ultimo estadio efectuado correctamente (Barbero, 2005).

3.7.6.3 Materiales:

» Conos marca Sport Fitness

» Computador marca Lenovo v 110

» Equipo de parlante marca Niantec pb12

» Grabacion del Yo-Yo test recuperacion intermitente nivel

3.7.6.4 Calentamiento Previo.

El calentamiento previo fue protocolizado y consistié en lo siguiente:

» Calentamiento general (5 min): Carrera continua, diferentes tipos de desplazamiento,
aceleraciones, movimientos del tren inferior y de movilidad articular.

» Calentamiento especifico (5 min): Aceleracion y freno con ambos pies, Sprint cortos y
familiarizacion con las medidas del test.

3.7.6.5 Procedimiento De Intervencién.

El desarrollo de la intervencion estuvo compuesto por dos aspectos que son los méto-
dos de intervencion y aplicacion de los test de evaluacion, los métodos de intervencion aplica-
dos fueron el método Periodizacion Tactica partiendo de los criterios documentados por Tamarit
(2007) y el método ATR basandose en las conceptos y propuestas de Manso y cols (1996) y
Anselmi (2012).

3.7.6.6 Periodo De Entrenamiento.

Se inicid con un proceso de familiarizacion a las metodologias y Pre-test para conocer
la condicion inicial de los deportistas y su planificacién de entrenamientos, finalizado el proceso
de adaptacion con el grupo experimental 1 y grupo experimental 2 se llevé a cabo una interven-
cion de 5 semanas donde el método de intervencion (Tactica, ATR) se asigno6 aleatoriamente y
finalizado se realizaron los primeros Pos-test de cada método, posteriormente se hizo la debida
rotacion de los métodos de intervencién y su aplicacion con una duracion de 5 semanas, finali-
zando con la ultima aplicacion de los Pos-test para cada método.

Todas las intervenciones se realizaron en los escenarios de entrenamiento que cada



EFECTIVIDAD Y RESISTENCIA EN TENIS DE CAMPO 90

universidad disponia para sus equipos, donde los entrenamientos siempre fueron guiados por
el investigador.

3.7.6.7 Estructura De La Intervencion.

Las intervenciones aplicadas en su orden fueron seleccionas aleatoriamente y rotadas,
por lo tanto, el orden expuesto en este apartado no es el mismo de la intervencién. Se debe te-
ner en cuenta que todas las intervenciones se realizaron con una frecuencia 2, debido que para
el desarrollo de la resistencia esta es una frecuencia minima para su trabajo (Anselmi, 2012;
Tamarit, 2007; Manso y cols., 1996) y teniendo en cuenta que eran los dias disponibles por
los entrenadores para la intervencién. La planificaciéon de cada método en este apartado solo
mostrara los aspectos relevantes con la resistencia y efectividad técnica que son las variables
objeto de este estudio.

3.7.7 Intervencion Del Método ATR.

La intervencion se plantea adaptandose a la planificacion de los deportistas y se rea-
liza con una frecuencia 2 de entrenamiento concentrandose en el tipo de manifestacion de la
resistencia a desarrollar en cada mesociclo. Se tendra en cuenta la intervencion del entrenador
a la hora de proponer aspectos de la planificacion. La planificacién consta de cinco semanas de
intervencion en las cuales como propone Anselmi el método ATR insinua trabajos como intento
de mantenimiento de la performance e intentando realizar la fase de acumulacién cada vez que
los periodos lo permitan (Anselmi, 2012). El mesociclo de acumulacién consta de 3 semanas,
el mesociclo de transformacion y realizacién se componen de una semana, este modelo es
tomado y adaptado como base en Horacio Anselmi en la propuesta de aplicacion de ATR para
deportes que buscan tener varios periodos pico por su largo ciclo de competencia. La periodi-
zacion se realizé como se muestra en el libro Rodriguez y Cuba tomando como el volumen la
cantidad de metros y golpes a realizar (Cuba, (s.f.).) asi la intensidad sera dada por la relacién
trabajo- descanso como propone Anselmi (2012).

Cabe aclarar que nuestra planificacion solo se centrd en los aspectos que tiene como
objeto la investigacion que son la resistencia y conceptos afines, como también la técnica y
todo lo que tiene que ver con ella. Por la razén anterior en la planificacion que se mostrara solo

podra encontrar las capacidades y direcciones objeto de estudio.
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A continuacion, se observa la planificacion del método empezando con el macrociclo

Tabla 6. Macrociclo ATR.

hiacro Cicle Unidades De Entrenasients 1] Sujeio: L]
Meses Abril hit)
Etapas Acamdasia Trassformacin | Reakricdn
Alicro chchas 1 i # 4 ]

Impacio Acoveciin | Competicia

Tipd Dwe Micro ciclo

Fecha ] 1al7 §al1s 15421 12 3l 2%
Imtemiidad 4 k] ]
Volumen 6 7 g 4 4
Control Técnico % 1
Copirol Fisico X
Compelenci
Sesianes F i F <
& Horss Senmand £ i £ 4

=

O o me rall
Viobanse n'Tole niidad
o e fie b s [ea Ji=n D

Capacidades Fisoo' Témbcas

Fuerza Mixima |
Intermitente Metabolica 472 T 1008 |
Incorporacion Tecmico-{acticas 1058 [k 1584
Velocidad Simple
Prevencion Lesiones |
Potencia |
Infermifente MNearomizsonlar
Correcciin Tecnico-tacticas
Velocidad De Reaccion |
Fuerza Ukl
Welocidad De Accidn
Intermitente Especifico
Aplicacion Teensca Compelitiva |

£ &

g [

Fuente: Elaboracién propia.
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Seguido se ilustran los microciclos de cada una de las etapas de la macroestructura:

T A2 .
] :Ib;illm l|1r¢|'|.-'.h-.1m' Volumen;

Crear La Bio-adaptaciim Para Que El Depornista Pueda Soportar Las Cargas

Posteriones }
Linis Martes Midreoles Juevis Sibado i
Volumen f 55 1]
Intensadad: i 44 40
Capacidades
Inemteale W 308
! 672 [Ads
imn 484 1036 (Golpes
0k
b Ke
W ameras D I anzadas De
Velocidad 1:4 Welocidad 1:3
Diralles De Drilles Da
Incorporaciones [comporaciones
(Teciica-tactice Techicatacticas
Tabla 7. Microciclo de ajuste.
Fuente: Elaboracién propia.
T

Obpetivo:

Medianre La Carga Se Busca Emperar A Desarrollar Las Capacidades Del

Dia L

\ I||l| 11

Fuerza Maxima

Dieportista
Martes Mircabes Jieves Sibado %a
B3 13 i
B3 55 )
3 420
T8 E
312 660 1232 JGolpes
i
2
Carreras De Lanzadas De B
Velocidad 1:2.5 Velocidad 123
Dinlles De Dnilles De
Incorparaciones [EIEDTPDTHIimﬁ
Tecnica-tacticas Tecnica-acticas

Tabla 8. Microciclo de carga.

Fuente: Elaboracion propia.
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. 1A17De
k] ]IIl].H:H.H'.'l Mivo 20 Wy
Liegar A Nivele Miximyos De Carga Para Crear Una Base Optima De Trabajo ]
Ma iree — e - sibado .
b a4 ol
=5 75 bl
176 512 |
100 fm
8 §i6 1584 Kol
&
1 1%
Carreras De Lanzadas De
Velocwlad 1:1,5 Velocdad 1:2
Drilles D Drlles De
Incorporaciones Incorporaciones
Teenico-taciicas Tecnico-tacticas
Tabla 9.Microciclo de impacto.
Fuente: Elaboracién propia.
, 8 AL 14 D
i Actvacion Mt b1 R 1
Ristlizar La Transformacaon Dl Estado De Foomi General A Lo Espealics 2
Maries Micteols Jnists Viernes Sabada f
kA 44 il
85 5 bl
19 Fu
H4E I
H 3y 104 Irolpes
i
D ki
{arveras De Lanzadas Dy
Vebocidad 1:1.4 Velogidad 1:1
Cllis D Dl D
Cofmstcionis Cométiinnis
Tecmico - Ticticos Tecnico -Ticticos

Tabla 10. Microciclo de activacion.

Fuente: Elaboracién propia.
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5 et O 14 ;:_I'rlﬂillk s a §lFa
Alkanzar La Mivcinsa Exprésicn De Las Capacidades Fisco Tionicas s
Martes Miercales Juevies Viermes Sibada %
i5 i i
1% i [
i M08
il l_|!|
196 154 a0 Kindpes
1] h
b ks
Caarerns De Lanzadas De
Velocidad 1:1.% Velocidad 1:1
Drilles De Dnlles De
Aplicaieon De Aplecacion De
RNEVos ReciEsos Mugvos Recnrsos
Teenmo - THnoos Tecmes - Thengos

Tabla 11. Microciclo de competicion.

Fuente: Elaboracion propia.

A continuacion, se muestran los modelos de sesiones de cada una de las etapas

Tabla 12. Sesién 3.

Sesion De Entrenamiento:

Etapa:

Volumen:

Intensidad:

Capacidad

Numero 3

25 De Abril
Microciclo

Duracion:

Contenido

Meétodo:

Densidad:

Resistencia Intermitente-metabolica

ATR

Carga

2 Horas

Trabajo-descanso 1:2.5

Carreras De Velocidad Lanzadas 20 m X 9 Series (5 s Trabajo - 12.5 s Descanso)

Carreras De Velocidad Lanzadas 15, X 12 Series (4s Trabajo - 10 s Descanso)

Medios

Direccion

Tenis

Cardio Tacometros - App Interval Training - Conos - Campo De

Contenido

Segundos De Descanso)

Nuevos Elementos Técnicos

Drill De Derecha Angulada Para Sacar Al Oponente De La Cancha. 48 Series X 4 Rep. Golpe (25

Segundos De Descanso)

Drill De Revés Angulada Para Sacar Al Oponente De La Cancha. 48 Series X 4 Rep. Golpes (25

Drill De Derecha Y Revés Angulado Para Sacar Al Oponente De La Cancha. 31 Series X 6 Rep.
Golpe (45 Segundos De Descanso)

Pelotas De Tenis - Platillo - Canasta - Ragueta - Dianas
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Fuente: Elaboracién propia.

Tabla 13. Sesion 8.

Sesion De Entrenamiento: [RN{INGEOES 11 De Mayo ERYEGIGE ATR

Etapa: Transformacion ESIGGNEE

Volumen: 45% Duracion:

Activacion

00:50 Minutos
Intensidad: 05% [DEICGESE Trabajo-descanso 1:1

Capacidad Resistencia Intermitente Neuromuscular

Carreras De Velocidad Con Freno Y Cambio De Direccion 3m X 9 Rep. X 5 Series (12s Trabajo —
125 Descanso)

Carreras De Velocidad Con Freno Y Cambio De Direccion 5m X 4 Rep. X 6 Series ( 10 s Trabajo -
10 s Descanso)

Cardio Tacometros - App Interval Tramnmng - Conos - Campo De

Medios Tenis

Direccion Correcciones Técnicas

Contenido

Drill De Derecha Y Revés Profundo Desde Zona Roja Recuperando La Posicion, 22 Series X 6
Rep. De Golpes ( 15 Segundos De Descanso )

Drill De Derecha Y Revés Angulado Para Sacar Al Oponente De La Cancha, 22 Series X 6 Rep.
Golpe (15 Segundos De Descanso)

Drill De Variaciones De Ataque Por El Lado Del Revés: Derecha Invertida Cambio A Paralela,
Revés Cruzado Cambio A Derecha Invertida Paralela Y Derecha Invertida Cruzada Cambio A
Revés Paralélelo. 22 Series X 6 Rep. Golpe (15 Segundos De Descanso)

Pelotas De Tenis - Platillo - Canasta - Raqueta - Dianas

Fuente: Elaboracion propia.
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Tabla 14. Sesion 10.

Sesion De Entrenamiento: Numero 10 | 18 De Mayo Método ATR
Etapa: Realizacion [UIEGIENG Competicion
Volumen; Duracion: 01:00Hora
Infensidad: DECUENR  Trabajo-duracion 1:1

Capacidad Resistencia Intermitente Especifica
Contenido

El Jugador Parte Del Centro De La Cancha Corre Hacia La Esquina De La Linea De Dobles A Golpear
Un Revés Y Vuelve Al Centro De La Cancha (10 m +-).Sale A Golpear Una Derecha A La Otra Esquina
De Dobles Y Recupera El Centro De La Cancha (10m +-) X 16 Sertes. ( 10s Trabajo — 10s Descanso)

Medios Cardio Tacometro - App Interval Training - Pelotas- Canasta

Aplicacion Nuevos Recursos Técnicos
Contenido

Direccion

Saque Bajo Realizando Juego De Fondo, Buscando Sacar A Su Oponente Atras De La Linea De Fondo
X 27 Series De 6 Rep. Golpe.(23 Segundos De Descanso) Indicando Que Deben De Tratar De Terminar
El Punto En Maso menos EI Numero De Golpes Indicado.

Se Realiza Juego Cruzado Intercambiando Entre Series Derecha Y Reves, Buscando Sacar Al Oponente
De La Cancha. X 27 Series De 6 Rep. Golpe (23 Segundos De Descanso)indicando Que Deben De
Terminar E1 Punto En Maso menos En El Tiempo Indicado.

Juego De Patron Cruzado Del Lado Del Revés Aplicando Todas Las Vanaciones Con La Condicién Que
Se Debe Ganar El Punto Con Un Golpe Paralelo, X 27 Series De 6 Rep. Golpe.(23 Segundos De
Descanso ) Indicando Que Deben De Tratar De Terminar El Punto Final Entre El Punto 5 Y 6.

Pelotas De Tenis - Platillo - Canasta - Raqueta - Dianas

Fuente: Elaboracion propia
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3.7.8 Intervencion Del Método Periodizacion Tactica.

En la aplicacion del modelo se tuvo en cuenta el modelo de juego que buscaba esta-
blecer el entrenador y con base en él, establecer los macro-principios y sub-principios que se
desarrollaron en cada uno de los dias, adaptandose el método al tenis de campo en el cual los
principios establecidos se encaminaron a la globalidad del juego. También se tuvo en cuenta
que el morfociclo patrén con el cual se trabaja en la periodizacion tactica contempla un dia de
competencia en este no la realizamos, este dia de partido se reemplazé por un dia de dura-
cion de la contraccién muscular teniendo en cuenta que este es el dia que representdé maxima
exigencia y caracteristicas similares a la competicion, pero sin llegar a tener las mismas de-
mandas (Xavier, 2016). Con esta adaptacion también se busco cubrir las exigencias de la que
nos habla Frade (2016) "después de un dia de partido que es de alta exigencia se debe des-
cansar antes de hacer un entrenamiento de maxima exigencia por lo menos cuatro dias”(p.92),
al resaltar también que los dias de entrenamiento de duracién no llegaron a presentar las altas
exigencias de un partido, se repitié el dia de duracion al tercer dia en ausencia del dia de
partido, de esta manera se cumplié con el principio de alternancia horizontal y con el minimo
de frecuencia para el entrenamiento de la resistencia que en este tipo de método le llaman de
duracién.

El modelo de juego que en este apartado fue el "‘modelo de competencia universitaria
fase zonal” se estructurd con base en el tipo de competencia que son partido a pro-set (el mejor
de 8 juegos) sin ventaja y un sistema de eliminacién directa, esto permitié ver que se puede
salir de la competicion al perder un juego por lo cual segun lo hablado entre las ideas de juego
del entrenador y jugadores, se debié establecer un juego de control y conservador ya que se
debian pasar 3 rondas antes de clasificarse a la siguiente competencia y cumplir el objetivo.
Por el nivel de juego del deportista al no ser de alta competencia en mutuo acuerdo se priorizé
el ser conservador en el modelo de juego.

Teniendo como punto de partida el modelo de juego se dieron unos principios que sigue
el modelo los cuales van encaminados en distintos momentos del juego (Tamarit, 2007). En el
momento de ataque se establecieron los siguientes principios: agresividad controlada y selec-
cion de golpes de definicion inteligentemente, en el momento neutro fueron los siguientes prin-

cipios: dosificacion potencia-control y uso de golpes combinados, por ultimo, en el momento de



EFECTIVIDAD Y RESISTENCIA EN TENIS DE CAMPO

98

defensa se establecieron los siguientes principios: mantener la pelota en juego y contraatacar

cuando me estan presionando. Estos principios fueron sacados del libro manual para entrena-

dores avanzados (Crespo & Miley, 1999) se modificaron s los momentos del juego que en la

periodizacién tactica aplicada al futbol se habla de: ataque, transicién ataque-defensa, defensa

y transicion defensa-ataque, estos momentos en el tenis de cambian y son tres momentos del

juego ataque, neutra y defensiva (Crespo, 2009; Tamarit, 2007).

En el siguiente cuadro se observa los principios, sub-principios y sub-sub-principios

derivados del modelo de juego establecido.

Tabla 15. Principios del modelo de juego - adaptacion PT al tenis.

Principio De
Agresividad
Controlada

Pmncipio De Seleccion
De GolpesDe

Definicidn
Inteligentemente

Principio De
Duosificacion De
Potencia Y Confrol

Principio De Golpes
Combinados

Principio De
Mantener La Pelota
En Juzgo

Principio De
Confratacar Bajo
Presidn

: — : olucio M
Saque Y Red Golpes De Menor | Golpes Con Cambios | Varacion Del Efecto | Movilidad Llegarles D;EE;“ D:JL:?S
% Riesgos Para Atacar De Direccitn Liftado Y Cortado.  |A TodasLas Pelotas . =5 A
> Y Profundas.
) o Golpes De Dﬂ'uiuclt?n De Mis
Guolpe De Eleccion Del Momento Goles Aneulad Variacion De La Minimizacién De Debilidades
Aproximacion Y Red | Del Golpe Ganador ipes Angulidos. (.. ;s De La Pelota. |, MmEmIZacK Cambiando De
Emrores No Forzados| S
Direccitn
= Passmgs Shot
Golpes Agresivos | Golpes Que Ataque La| Golpes Dentro De La Atacar La Pelota Corta Golpes Margen De Des &E Mi
Dentro De La Cancha [Debilidad Del Contrario Cancha Error En La Altura Debili dad
Golpes Angulados
Dominio De Juego Con| TiposDe Pelotas Que | Utilizar La Potencia Secuencia 12 Intercambio De Y Paralelos
Mejor Golpe Molesten Al Rival Dzl Oponente - Golpes Cruzados | Profindos Desde

Mi Debilidad
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Fuente: Elaboracién propia.
A continuacion, se presenta el morfociclo patréon el cual se aplico y se fue adaptando

segun evoluciones de los deportistas en las cuales solo intervinimos con una frecuencia dos los

dias martes y viernes.

Tabla 16. Morfociclo patron.

# Morfociclo . Media ++{ Baja + #f+ | Muy Poca-
Sibado Domingo
E:::::L::m Tension Duracion Velocidad | Predisposican Duracton Descanso | Recuperacion
Tensicn Alta Baja Baja Poca Media Baja
Duracitn Baja Media Poca Muy Poca Alta Baja
Velocidad Baja Baja Media Poca Media Baja
Dﬁg?m Baja Media Muy Poca Poca Alto Baja
Emocional
Disconfinnidad  [ERSENE Baja Baja Media Baja Muy Poca
- Pruncipio De Agresividad Pn.mm?m
Principio Cattolda Dosificacion De
Potencia Y Control
Prionizar Control Sin
Control De Ataques . o
Subprincipio Desde ElFondo De La Pl h].lem
EnLa Creacion De
Cancha. .
Espactos
Sub-subprincipios

Fuente: Elaboracién propia.

Las sesiones estan estructuradas teniendo en cuenta las exigencias competitivas del
juego (Torres-Luque y cols., 2011) para estructurar los tiempos reales en las sesiones para

cumplir con el principio de especificidad.
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A continuacion, se explica de donde se obtienen los tiempos y cantidad de golpes para
cada sesion, aclarando que el numero de golpes por punto cambio en funcion del principio
siempre respetando el minimo y maximo de golpes y tiempos en un partido de tenis.

Tabla 17. Puntos por partido formato Pro-set.

Partido Pro Set Puntos

S Golpes Por Punto 6
é Puntos Por Juego 7
;; . Total De Golpes Por Juego 42
; E Juegos Por Partido 14
:'j_ ) Total De Golpes Partidos Pro-set 588
; Puntos Por Tie-break 12
5 Total, Golpes En Tie Break 72

Total, Max De Golpes 660

Fuente: Elaboracién propia.

Tabla 18. Tiempo de juego en un partido Pro set.

Tiempos De Juego Duracion En Segundos

L‘*z ,}:—] Media de segundos por golpe 1.48
; ,_EE Tiempo Por Punto 8.88
5 T?-; Tiempo Por Juego 10,36
éh % Tiempo Por Tie-break 106.56
F-.E S Total, Tiempo Juego 976.8
Tiempo Total Con Descanso 4884
Total, Tiempo Descanso 3907.2

Fuente: Elaboracién propia.

Para obtener los puntos por partidos se multiplicé los puntos por juegos (7) por los juegos del
partido (14) sumando los puntos en un -break, esto da el numero de juegos el cual lo dividiremos entre
el numero de ejercicios (3) seguidamente esto proporciona los puntos por ejercicio que dividiremos entre

el nimero de series (3) lo que resultara en el nUmero de repeticiones por serie (12).
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(Punto juego * juegos partidos) + puntos tiebreak = Numero de Juegos por partido.
(Numeros de juegos) / (numero de ejercicios) = Puntos por ejercicio.

(Puntos por ejercicio) / (numero de series) = Numero de repeticiones por serie.

Para calcular los tiempos:

Tiempo total con descanso en segundos (4884) / 60 = 81.4 minutos.

Tiempo total con descanso en minutos (81.4) / (numero de ejercicios (3) = 27.1 minutos

por ejercicio.

Los tiempos de descanso salen de los tiempos por punto y la discontinuidad del dia,
cuanto menor sea la discontinuidad menor tiempo de descanso (10segundos).

Tiempo total con descanso / 60 = Minutos de entrenamiento.

Minutos de entrenamiento / #Eercicios establecido = Minutos por ejercicio. Estos pro-
cedimientos fueron realizados para cada sesion de entrenamiento de cada morfociclo de la
intervencion.

3.8 Informe De Consentimiento Informado.

Esta investigacion se realiz6 siguiendo el marco de los principios éticos en la investi-
gacién medicas con seres humanos de la convencion de Helsinki 1964, con base en esto, se
realizé un consentimiento informado donde se socializé con los deportistas la investigacion.

Se reunieron a los tenistas de la Universidad de Pamplona y la Universidad de Santan-
der sede Cucuta por separado en sus lugares de entrenamiento donde se socializé el contenido
de la investigacion, se les realizd una invitacion a participar en el estudio explicando los objeti-
vos y métodos que serian aplicados en las intervenciones, se les dio a conocer la duracién que
iba a tener la intervencién y los beneficios que podrian obtener dada su participacion, se les
dej6 claro todo riesgo que pudiese acarrear su participacion en el mismo, se les dio total segu-
ridad sobre la confidencialidad que tendra la investigacion respecto a sus datos y resultados en
la misma, se aclara que la participacion es completamente voluntario sin ningun tipo de indem-
nizacién estando en cualquier momento en libre derecho de retirarse en cualquier momento de
la misma.

El proceso de socializacion fue explicacion de la investigacion, seguido de un espacio
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para resolver dudas e inquietudes y finalizamos con el firmado de los interesados en su partici-
pacion.
3.9 Analisis Estadistico y Tratamiento De Datos.

Dado que el objetivo general de esta investigacion contempla evaluar el efecto de dos
intervenciones una por medio del método PERIODIZACION TACTICAy del método ATR sobre
la resistencia intermitente y efectividad técnica en jugadores universitarios de tenis de campo
de Norte de Santander.

En esta fase se reviso, ordend, proceso e interpretd la informacién recolectada en torno
a los objetivos y variables de la investigacion. Teniendo en cuenta que los resultados fueron
valores numéricos obtenidos de los pos-test, es decir después de una intervencién de 10 sema-
nas, se presentara en primer lugar las estadisticas descriptivas para cada prueba (SET- test y
Yo-Yo test de recuperacion intermitente nivel 1), posteriormente los resultados de la compara-
cién de cada una de los resultados de Postest en cada método (Periodizacion tactica y ATR).
Los métodos finalmente se presentan en una tabla con el resumen de las diferencias para cada
uno de los métodos. Para probar la validez de los modelos fue necesario confirmar los contras-
tes de hipotesis mediante el estudio de los residuos: Normalidad, Tendencias, entre otros. y la
realizacién de un contraste de homocedasticidad (homogeneidad de varianzas entre los gru-
pos).

Para comparar las pruebas por métodos y por prueba se aplicé un diseno de ANOVA
de un factor. Aqui la variable dependiente es cada uno de los variables tales como numero de
aciertos, numero de errores, total de golpes, frecuencia cardiaca, porcentaje de efectividad. En
el Yoyo Test fueron distancia, estadio y V02max. Las variables independientes o factores fue-
ron: la prueba del pos-test y los métodos (Periodizacion tactica y ATR). El software estadistico
utilizado fue el SPSS, STATIXTIX 10.0. El nivel de significancia para todas las pruebas fue del
5%.

En general, para cada una de las variables dependientes el contraste de hipétesis es:

Ho! Hp tactica = MATR
Hi! Hptactica # MATR
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En teoria estas significan la influencia del entrenamiento de 10 semanas en el deporte

tenis de campo en las pruebas antes descritas.

El modelo del disefio de un factor es el siguiente:
Yij —ﬂ'l‘Ti‘l'Eij

Dénde:

Yij: Es el puntaje promedio obtenido por las variables en el i-ésima método (Periodiza-
cion tactica y ATR), bajo la j-ésima prueba (Postest).
M: Representa el promedio global obtenido en cada uno de los métodos

€_|J: Es el efecto obtenido en el i-ésima test visto por métodos (Tactica, ATR)
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CAPITULO IV
RESULTADOS

4.1 Estadisticas Descriptivas Método Periodizacion Tactica.

4.1.1 Método SET-Test.

104

Tabla 19. Estadisticas Descriptivas. Post-Test, SET Test Con Periodizacién Tactica.

Minimo

Méximo

Desvi

acion

SET test con

acion Tactica

[Cas descriptivas.,

Estadl.
Post=
Periodi

Numero aciertos 16 28,00 80,00 44,12 14,36

Numero errores 16 50,00 109,00 77,06 17,27

Frecuencia cardiaca 16 166,64 186,47 175,77 474

Total de golpes 16 80,00 136,00 121.18 21.58
% efectividad

16 20,44 51,97 36,33 8,57

Fuente: Elaboracion propia.

El promedio de numero de aciertos fue de 44,12 golpes con una variacion de 14,36

aciertos. El promedio de numero de errores fue de 77,06 golpes con una variacion de 17,27

errores. El promedio para la frecuencia cardiaca es de 175,77 ppm con una variacion de 4,747

ppm. El promedio total de golpes fueron 121,18 con una variacién de 21,58 golpes. El promedio

del % efectividad técnica fue 36,33% con una varianza de 8,57 %efectividad técnica.

Tabla 20. Estadistica descriptiva, Pos-test, Yo-yo test de Periodizacién Tactica.

o lest e
p Tactica

r

Estadistica descriptiva, os-
res

Minim

Miximo

Desviacion

16

560,00

410,00

85,79

16

38,75

41,10

39.84

0.72
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Fuente: Elaboracién propia.
En el estadio el promedio fue de 13,4 con una variacion de 0,5 estadios. En la distan-
cia el promedio fue de 410 m con una variacion de 85,79 m En el VO2max el promedio fue de

39,84 ml/kg/min con una varianza de 0,72 ml/kg/min.

Tabla 21. Estadistica descriptiva, Post-Test, SET-Test.

Minimo Miximo Media Desviacidn
: bl Numeroacertos 16 9.00 7400 30,62 1748
: H Numero errores 16 41,00 116,00 8031 1859
1‘ =~ q Frecuencia cardiaca 16 16792 1§7.33 176,32 582
) ,\,' g Total de golpes 16 5300 157,00 11093 313
%  efectividad tecnica 16 134 4113 2598 9,23

Fuente: Elaboracion propia.

El promedio de numero de aciertos fue de 30,62 golpes con una variacion de 17,88
aciertos. El promedio de numero de errores fue de 80,31 golpes con una variacion de 18,59
errores. El promedio para la frecuencia cardiaca es de 176,32 ppm con una variacion de 5,52
ppm. El promedio total de golpes fueron 110,93 con una variacion de 31,32 golpes. El promedio

del % efectividad técnica fue 25,98 % con una varianza de 9,23 % efectividad técnica.

Yo-Yo Test De Recuperacion Intermitente Nivel 1.

Tabla 22. Estadistica descriptiva Yo-yo test de ATR.

Minimio Desviacion

i
EREEN Esudio 16 1210 1450 137 067
$ 53
SR Distacia 16 32000 640,00 48500 103,15
VO2max 16 39,09 41,78 4047 (.86
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Fuente: Elaboracién propia.

En el estadio el promedio fue de 13,7 con una variacion de 0,6 estadios. En la distancia
el promedio fue de 485 m con una variacion de 103,15 m. En el VO2max el promedio fue de
40,47 ml/kg/min con una varianza de 0,86 ml/kg/min.

4.2. Resultados Comparacion De Los Métodos.

Tabla 23. Resultados SET Test. Comparacion por método tenis de campo.

Retinimdod SET Teir! Conipvarme idi Par Moo Teinki Dy o
Térnicn Exadivtica: ANOVA Dy Un Facor Comparacide Por Migtada
Nivel Die Signifieancio: 5%
SET Teat Interpreiackn
Nimera De Periodizaiim Tagizca .
0028 Hoy Difercecia
AE eI ATR s
Maners De Periodizaciin Tacisca 7.0
oAl Mo Hay Difevencia
Emores ATR 50,3
Peradizacidn Tachia 1757
FC LU Mo Hay Diferencia
ATR 1763
Penssdizacidn Tactxa 121.1
Todal Galpes 289 o Hay Diferencin
ATR 1109
% Efectividad Periodizaciin Tacticn X3 .0
Hay Daferencia
Feenica ATR 259

Fuente: Elaboracién propia.

Cuando se realiz6 el analisis estadistico buscando saber los efectos sobre la resisten-
cia especifica y efectividad técnica podemos observar los siguientes resultados. En la variable
NUMERO DE ACIERTOS el método PERIODIZACION TACTICA arroja 44baciertosy el
METODO ATR 30,6 aciertos que muestra diferencias estadisticamente significativas (0,025), a
su vez estos resultados deportivamente son a destacar por el gran aumento de la PERIODIZA-
CION TACTICA respecto al ATR. En la variable NUMERO DE ERRORES los resultados en el
método PERIODIZACION TACTICA son 77,0 errores y en el método ATR 80,3 errores estos
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datos estadisticamente no presentan diferencias significativas (0,612) y deportivamente no es
importante. En la variable FC el método PERIODIZACION TACTICA un 175,7 ppm, igualmente
el método ATR 176 ppm lo que estadisticamente no presenta diferencias significativas (0,763) y
deportivamente no representa una diferencia muy importante de esta variable en dos métodos
de intervencion. En la variable TOTAL DE GOLPES los datos arrojados del método PERIODI-
ZACION TACTICA fue 121,1 golpes y el método ATR fue de 100,9 golpes sin presentar diferen-
cias significativas (0,289) y deportivamente podemos decir que la diferencia es considerable.
En la variable PORCENTAJE DE EFECTIADAD TECNICA los resultados nos arroja son que

el método PERIODIZACION TACTICA nos dio un 36,3%E.T. y en el método ATR un 25,9%E.T.
presentando estadisticamente diferencias significativas (0,002) y deportivamente es una mejora
muy alta en porcentaje de efectividad técnica.

Tabla 24. Resultados Yo-yo test, ANOVA de un factor entre método ATR y p.t.

Resultados Yo-yo Test: Comparacion Por Método Tenis De Campo
Técnico Estadistica; ANOVA De Un Factor Comparacion; Por Método
Nivel De Significancia; 5%
Yo-yo Test Interpretacion Promedio P- Valor Interpretacién
Periodizacion tactica 13,4
ESTADIO 0,153 Mo hay diferencia
ATR 13,7
Periodizacion tactica 410
DISTANCIA 0,032 hay diferencia
ATR 485
Periodizacion tactica 39.8
Vo2 0,032 hay diferencia
ATR 40,4

Fuente: Elaboracioén propia.

Cuando se realizo el andlisis estadistico por método comparando los resultados de las
dos intervenciones arrojaron los siguientes datos, en la el ESTADIO alcanzado la periodizacién
tactica dio un promedio de 13,4 estadios mientras que el ATR nos dio un promedio de 13,7 es-

tadios lo que nos dice que no hay una diferencia significativa (0,153) en la variable estadio. En
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la DISTANCIA la periodizacién tactica nos dio un promedio de 410 m y el ATR un promedio de
485 m presentando diferencias significativas (0,032) en las distancias recorridas. En el VO2max
en la periodizacion tactica nos promedia 39,8 ml/kg/min y el ATR un promedio de 40,4 ml/kg/min
presentando diferencias significativas (0,032).

4.2.1 Tabla Resumen Resultados De Cambios Comparacién De Diferencias Métodos Tabla
Promedios.

Tabla 25. Tabla de promedios y diferencias entre métodos en el SET-test.

Parametro Meétodo Pos-test Diferencia

S Aciertos Periodizacion Téctica 44,1 s
8 . ATR 30.6 '
% - Emores Periodizacion Téctica 77,0
B 3.3
- ATR 80.3
2 u Periodizacion Téctica 1752
5 ¥ FC 14
= 2 ATR 176.6
!
3, E Total, Periodizacion Téctica 121,1
= = 202
S Golpes ATR 1009
=53
& Porcentaje Periodizacion Téctica 36.3
10,4
Ef. ATR 259

Fuente: elaboracion propia.

4.2.2 Yoyo Test De Recuperacion Intermitente Nivel 1.

Tabla 26 Tabla de promedios y diferencias entre métodos en el Yo-yo test.

Diferenci
Parimeiro Método Pos-test
a

Periodizacion TActica

Estadio 0.6
ATR 13.7
Periodizaciom Tactica 410

Distancia 75
ATR 485
Periodizacion Tactica 39.8

WVO2max 0.6
ATR 40,4

Fuente: elaboracion propia.
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DISCUSION

La capacidad del tenista de mantener su rendimiento en un periodo prolongado de
tiempo, es un factor crucial al momento de realizar la preparacién fisica de los deportistas
(Vila, 2014).1a resistencia intermitente es el tipo de resistencia utilizada en el tenis de campo,
dado los tiempos cortos de trabajo y pausas entre ellos durante un periodo variable, realizando
durante estos tiempos desplazamientos cortos y explosivos en todo el juego (Argemi, 2001;
Anselmi, 2012).

La efectividad técnica representa los aciertos de todas las ejecuciones realizadas de un
gesto técnico (Acero, 2013), es un factor de rendimiento crucial de un partido de tenis de cam-
po ya que esta permite tener un mejor rendimiento en el campo de juego mejorando la regulari-
dad de los deportistas y capacidad de desarrollar aspectos tacticos (Crespo & Miley., 1999).

Periodizaciéon Tactica Resultados.

La periodizacién tactica es un método de entrenamiento donde la practica, metodolo-
gias y sistemas de la intervencion estan condicionadas por el modelo de juego, este se organi-
za en comun acuerdo entre el deportista y el entrenador. El modelo de juego es la manera que
desea desempenar en los escenarios competitivos (Crespo, 2011). Este modelo de juego esta
condicionado a las caracteristicas propias del deporte en este caso puntual en el tenis de cam-
po y se toma las capacidades condicionales como parametros a controlar que estan siempre en
ejecucion con diferente carga en cada sesién, pero nunca dividiéndola (Tamarit, 2007).

SET - Test.

La aplicacion del SET — test para valorar la resistencia especifica del deportista es una
herramienta util para la cual ha sido validada en la tesis de grado de Baiguet (2008) “Valoracién
Funcional Bioenergética De La Resistencia Especifica En El Tenis De Campo”; este test ha
sido utilizado en varias investigaciones las cuales han ampliado su validez y han valorado la
resistencia especifica teniendo en cuenta parametros técnicos como es la efectividad técnica
(Baiget y cols., 2013).

En la Investigacion Prueba De Campo Especifica De Valoracion De La Resistencia En
Tenis: respuesta cardiaca y efectividad técnica en jugadores de competicion de Baiguet y cols

(2008), en los resultados del analisis estadistico las medias en las variables fueron: aciertos
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82, errores 65, total golpes 147, efectividad técnica 56,1 y fc 192,1 ppm. Los datos medios que
se obtuvieron en esta investigacion fueron significativamente inferiores en todos los resultados
(44,1 aciertos, 77,0 errores, 175,2ppm, 121,1 total de golpes y 36,3%et), pero esto es debido
al nivel de juego de los deportistas ya que los deportistas son universitarios y no tienen un nivel
tan alto de juego como los competitivos utilizados en las anteriores investigaciones.

Yo-Yo Test De Recuperacion Intermitente Nivel 1.

En la observacion de los resultados en la intervencién periodizacion tactica en el test
Yo-yo de recuperacion intermitente nivel 1, podemos ver que este dio incrementos en todas sus
variables, al comparar la variable con las investigaciones de (Bangsbo y cols., 2008). Donde
encontramos que en la distancia en pretemporada obtuvieron una media de 717 metros en el
Postest con un aumento de 53 m en nuestra investigacién encontramos que la distancia fue de
410 m lo cual nos muestra que estamos por debajo de las medias de esta revision.

Al analizar la variable VO2max, la investigacion de Bangsbo (2008) muestra un VO-
2max 46,5 ml/kg/min con una mejora de 3.4 ml/kg/min, en nuestra investigacion los resultados
fueron en el postest de 39,84 ml/kg/min con una diferencia a considerar en el VO2max sin em-
bargo en la investigacion comparada el cambio no es muy grande asi que podemos decir que
no obtuvimos un resultado significativo en esta variable corroborando que no es imprescindible
altos niveles de esta variable en deportes intermitentes y viendo similitudes con otros deportes .

En la investigacion de Morente (2014) donde después de realizar una intervencién con
el método periodizacion tactica de frecuencia cuatro (4) de 90 minutos por sesién, el cual eva-
lué caracteristicas de la condicion fisica concluyeron que el entrenamiento basado en caracte-
risticas técnico-tacticas no compromete el desarrollo de la condicion fisica (test course navette
diferencias sig. Pretest a postest: 0,008), de similar forma podemos ver en nuestro estudio
cuando aplicamos el método periodizacion tactica en tenis, este no comprometioé la capacidad
condicional de los deportistas demostrando mejoras en parametros que tienen que ver con la
resistencia en comparacion con métodos conductistas (tabla 25).

ATR Resultados Postest SET Test.

En la efectividad técnica la investigacion de Baiguet (2011) nos arroja datos de una

efectividad técnica por encima del 70% en todos los intervalos de 30 segundos sumando que

en algunos obtuvo un 100% de efectividad, al comparar los datos con los de nuestra investi-
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gacion (post-test; 25,98%) nos muestra que poseen una efectividad técnica por debajo de la
media al compararlos con jugadores de elite femenina.

Esto lo podemos confirmar en ver los resultados en la investigacion Prueba de campo
especifica de valoracion de la resistencia en tenis: respuesta cardiaca y efectividad técnica en
jugadores de competicion de (Baiget y cols., 2013) en los resultados del analisis estadistico
las medias en las variables fueron: aciertos 82, errores 65, total golpes 147, efectividad técnica
56,1. Cuando comparamos los datos con los resultados de los pos-test de nuestra investigacion
aciertos;30,63, errores;80,31, total golpes 110,94 y e.t.;25,98 presentamos menos de la mitad
de aciertos y efectividad técnica, similar cantidad de golpes ejecutados estando solo un 25%
por debajo que son 36 golpes menos ejecutados que puede ser dado por el estado de condi-
cion fisica y técnica que exige la prueba, por ultimo presentamos mayor cantidad de errores
esto se ve reflejado también en la efectividad técnica, dejando claro que estan muy por debajo
de las medidas de una jugador de competencia.

La frecuencia cardiaca en las investigaciones de Baiget (2013) muestra una fc media
192,1 ppm, en nuestra investigacion la media de fc fue de postest; 176,3 esto nos indica que
estamos por debajo de la fc de los jugadores de competencia, pero también debemos tener en
cuenta que nuestros deportistas no ejecutaron la misma carga por la menor cantidad de golpes
ejecutados.

Yo-Yo Test De Recuperacion Intermitente Nivel 1.

Al analizar los resultados de la intervencion con el método ATR en el test Yo-yo de re-
cuperacion intermitente comparando las variables con las investigaciones de (Bangsbo y cols.,
2008) Donde encontramos que en la distancia en pretemporada obtuvieron una media de 717
metros en el postest con un aumento de 53 m, en los resultados del método ATR en distancia
fueron 485m postest, esto nos indica que con este método los resultados son superiores en la
investigacion citada.

Cuando analizamos la variable VO2max en la investigacion de Bangsbo (2008) nos
muestra 46,5 ml/kg/min con una mejora de 3.4 ml/kg/min, en nuestra investigacion los resulta-
dos fue en el postest 40,77 ml/kg/min, al comparar el VO2max podemos decir que es similar
los resultados de VO2max en el método ATR, deportivamente esto puede ser debido a que la

intervencion se centré en aspectos intermitentes que tuvieron una influencia directa en este
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parametro.
Comparacion PERIODIZACION TACTICA vs ATR.

En el SET test La metodologia periodizacién tactica mostro unos resultados de impor-
tancia en las variables técnicas (aciertos 44,1; errores 77,0; golpes 121,1; %efectividad 36,3),
en la variable fisiologica frecuencia cardiaca (175,2ppm) no se vieron mejoras a considerar. Al
ver los resultados del método ATR en las variables técnicas y fisioldgicas (aciertos 30,6; errores
80,3; fc 176,3 ppm; golpes 100,9; %efectividad 25,9) estos resultado fueron inferiores al méto-
do periodizacion tactica, por lo cual podemos afirmar que este ultimo tiene efectos positivos su-

periores respecto al método ATR a la hora de la mejora de la resistencia y efectividad técnica.

Figura 24 Media de % de efectividad entre métodos.
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Cuando se analiza la variable FC podemos corroborar teniendo en cuenta la investiga-
cion Respuesta fisioldgicas en la cancha vs intervalos de entrenamiento en tenistas competiti-
vos de Fernandez-Fernandez y cols (2011) en la cual nos dice que no encontré muchas dife-
rencias en los entrenamientos dentro y fuera de la cancha en los sujetos del estudio. Enla FC
fue de 189ppm fuera de la cancha y dentro de la cancha fue de 188ppm. Cuando contrastamos

estos resultados con los obtenidos en nuestra investigacién donde en la periodizacion tactica
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obtuvo un Postest de 175,2 ppm, en el ATR se obtuvo un Postest de 176,3ppm, podemos ver
que nuestros resultados fueron similares a los resultados de esta investigacién. También po-
demos analizar que la intensidad al ver los resultados de la investigacion Jugando vs sin jugar
entrenamiento aerdbico en tenis: resultados fisioldgicos y rendimiento de Pialoux y cols (2015)
dice que los entrenamientos jugando muestran niveles de FC mas altos respecto a los que se
realizan sin jugar , igualmente nuestros resultados muestran similares f.c. pero en este caso
siendo mas alta en el método ATR lo cual refuta la mayor intensidad de la actividad realiza-
das bajo la realidad de juego (Srihirum, 2014). La mejora respecto a la frecuencia cardiaca no
es muy alta, pero en trabajos dentro y fuera de la cancha son muy similares y la mejora de la
misma también es similar, presentado mayor intensidad en él ATR lo cual nos indica que los
dos métodos son efectivos a la hora de entrenar el control frecuencia cardiaca con unos niveles
mas altos en él ATR.

Figura 25. Media de frecuencia cardiaca entre métodos.
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Figura 26. Media de total de golpes entre métodos.
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Al revisar los resultados de la investigacion valoracion funcional bioenergética de la
resistencia especifica en jugadores de tenis (Baiguet, 2008) observamos los resultados del
SET test los cuales son; aciertos 125, errores 72, total golpes 197, efectividad técnica 63% y
193,7ppm de frecuencia cardiaca. Al ver los resultados que arrojo la investigacion en los pos-
test en la periodizacién tactica nos mostré en aciertos 44,13 errores 77,0, total golpes 121,19,
efectividad 36,34% y fc 175,77, en el método ATR los resultados son aciertos 30,63, errores
80,31, total golpes 100,94, efectividad 25,98% y fc 176,3ppm. Estos resultados nos muestran
que los resultados no podemos contrastarlos con jugadores competitivos de alto nivel porque
presentan menores resultados en todos los aspectos, aunque entre los dos métodos se de-
muestra relaciones similares, podemos analizar es que en jugadores universitarios presentan
niveles mas bajos en aspectos técnicos y que el método periodizacién tactica presenta mejores

resultados que el ATR.
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Figura 27. Media de aciertos entre métodos.
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Cuando se contrastan los resultados obtenidos en el método ATR y periodizacién tactica
se puede notar resultados mas altos en el método periodizacion tactica un método mas espe-
cifico dentro del campo, estos resultados podemos contrastarlos con la investigacion de Pialoux
(2015) en la investigacion Playing vs. Nonplaying Aerobic Training in Tennis: Physiological and
Performance Out comes la cual evaluaron a los jugadores después de comparar dos interven-
ciones una dentro del campo jugando y otra sin jugar implementando una intervencion con el
método hiit seguido de la aplicacion de un protocolo de evaluacién especifico dentro del campo
el cual dio los siguientes resultados mostro diferencias significativas en la derecha y revés don-
de concluyeron que las demandas fisio logicas en el hiit jugando presenta mayores demandas
fisioldgicas que sin jugar. Al contrastar estos resultados con los de nuestra investigacién donde
la frecuencia cardiaca (175ppm p.t. — 176ppm ATR) y el VO2 Max (39,8 ml/kg/mol p.t. y 40,4 ml/
kg/mol) fue mayor en los métodos donde se entrenaba mas fuera de la cancha podemos decir
que este es similar con un poco mas de exigencia en demandas fisioldgicas.

En la investigacion The Effect of On-Court vs. Off-Court Interval Training Skilled Tennis

Performance and Tolerance to Fatigue in Young Male Tennis Players de Srihirun (2014) en la
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cual se evaluo los resultados de un test especifico The Loughborough Intermittent Tennis Test
en el cual se obtuvo en total de golpes un Pretest de 466.8 + 143.6 a un postest 596.1+ 163.6
pelotas golpeadas, efectividad en el Pretest de 16.0 + 7.5 y el postest 20.0 £ 6.1 y errores en el
Pretest 31.6 £ 8.8 y en el postest 26.3 + 6.7 en la intervencion dentro del campo, en la interven-
cion fuera del campo los resultados fueron los siguientes: el numero de total de golpes fue en
el Pretest de 399.0 + 105.8 y un postest 471.6 + 117.4, en los errores un Pretestde 31.7+ 7.2y
un postest 25.8 + 4.0.

Figura 28. Media de errores entre métodos.
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En esta investigacion se muestra diferencias en los aspectos técnicos en las interven-
ciones especificas dentro del campo como pueden notar en el numero total de pelotas (121,1
p.ty 100,9 ATR) y la efectividad (36,3 p.t. y 25,9 ATR) fue mayor como consecuencia del mayor
numero de aciertos (44,1 p.t. y 30,6 ATR), los errores muestran que no hubo diferencias desde
el punto de vista deportivo entre el trabajo dentro y fuera de la cancha (77,0 p.ty 80,3 ATR).
Estos resultados corroboran la afirmaron que el método especifico de periodizacién tactica
mejord en mayor medida los aspectos técnicos como efectividad y numero de golpes realiza-
dos, también muestra la similitud en el numero de errores ya que los resultados no mostraron

diferencias significativas en nuestra investigacion (0,612) al comparar la periodizacion tactica y
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el ATR.

¢ En el Yo-yo test de resistencia intermitente nivel 1, al comparar el estudio con otras
investigaciones las cuales se han aplicado en deportes como el futbol se encuentra que, en la
revisién que realizaron Castagna Alvarez y Barbero (2006) donde encontraron que la mejora
de VOmax fue de 3,33 y distancia de 524,44m. Estos resultados al compararlos con los que se
obtuvieron en la investigacion son superiores, se debe tener en cuenta el nivel de preparacion
fisica de los deportistas que en muchos casos son competitivos o profesionales, este nivel se
ve reflejado en la distancia donde son muy distintos los resultados mostrando que en estas
investigaciones no se pueden comparar ya que el futbol posee una resistencia superior.
Figura 29. Media de distancia entre métodos.
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Al analizar los resultados entre las dos intervenciones se observa que el ATR obtuvo
diferencias mayores que la periodizacién tactica en los resultados de la resistencia intermitente.
Aunque estos resultados no son de gran importancia desde el punto de vista deportivo siendo
unicamente la variable distancia a tener en cuenta (diferencia de 75 metros), el VO2max y la

distancia mostraron un mayor aumento en el método ATR,. Los resultados de esta investigacion
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en el VO2max (p.t. pos39, 487 ATR pos40, 474) muestran que estan algo por debajo de la me-
dia que determina la investigacion de (Torres-Luque y cols., 2011(45-65 ml/.kg/minuto).

Figura 30. Media de VO2maxentre métodos.
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Los valores de la distancia no fueron posibles contrastarse con otras investigaciones
que se realicen en este campo, debido a que no se encontraron investigaciones de tipo longitu-
dinal con evaluaciones Pretest y Postest donde se aplicara dos métodos en el tenis de campo.
En la investigacion de la revisién de Bangsbo (2008) sobre el uso del Yo-yo test para evaluar la
capacidad de resistencia intermitente se hallé que hombres activos saludables pueden correr
520m con una mejora de 51.9m y un futbolista de elite puede correr 873m con una mejora de
11 m con una frecuencia de 1 en 4 semanas. Comparados con los resultados de esta investi-
gacion P.T. 410 m y ATR 485m (Bangsbo y cols., 2008), podemos se puede decir que estan en
un nivel de rendimiento de una persona activa saludable al estar por debajo de la medida del

el futbolista de elite, teniendo en cuenta que hay investigaciones que presentan distancias de
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1846m con la misma frecuencia (Krustrup & Bangsbo 2001), del mismo modo, se afirma que el
método ATR presenta mayores ventajas en el parametro de distancia debido a que gran parte
de la intervencién de este método se basa en ejercicios con distancias y ejecuciones similares
al test lo que se vio reflejado en una mayor distancia recorrida.

El diagnéstico inicial es el punto de partida de toda planificacion, con él se evidencié la
condicidn inicial de los deportistas a los que se les llevd a cabo para la realizacion de la estruc-
turacion de todos los planes, ademas, se tomaron datos iniciales reales para una periodizacion
de las intervenciones de cada método aplicado.

La efectividad técnica evaluada en el SET-Test arrojé diferencias entre los dos méto-
dos, esto fue dado por el mayor nimero de aciertos que logré una de las intervenciones, re-
flejandose en el mayor porcentaje de efectividad en la intervencién de Periodizacion Tactica.
(Tabla 23, Tabla 25).

La resistencia intermitente evaluada en el Yo-yo Test de recuperacion intermitente (Nivel
1) presento diferencias estadisticamente significativas entre los dos métodos unicamente en el
parametro de distancia recorrida, lo que demostré que el método ATR de cinco semanas pre-
sentd un aumento en la distancia recorrida mayor al de periodizacion tactica. (Ver Tabla 24 y
Tabla 26)

En el método Periodizacion Tactica la efectividad técnica en conjunto con la resistencia
intermitente obtuvo niveles dptimos, teniendo en cuenta que esta resistencia intermitente la
distancia presenta mayores niveles con la intervencién ATR, pero presenté menores ganancias
en la efectividad técnica. (Tabla 23, Tabla 25). Los métodos Periodizacion Tactica y ATR son
efectivos en el desarrollo de la efectividad técnica y resistencia intermitente, dejando en claro
que la P.T. presentd mayores ganancias en parametros técnicos bajo resistencias especificas
y el ATR arrojé mayores ganancias en parametros de resistencia intermitente en condiciones

descontextualizadas del juego.



Tabla 27. Comparacion resultados de investigacion.
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Comparative restltados de investigacion

Resultados antecedentes vs resultados de investigacion

Resultados

Resultados de la mvestigacion

Kilit y Arslan El enfrenamiento especifico dentro del campo & - Se afianza la idea del desamollo tenico en
(2019) mis efectivo en el desamollo de la agilidad y = campo por entrenamiento espacifico.
técnica
Rodriguez y Valle El entrenamienio intermitente, se alcanzan - Se encuentran resultados similares donde las
{2019) intensidades ignales o superiores que corriendo = intensidades en FC no difieren.
Fernandez- Ambos metodos obtienen mejoras pero el mixio - El ATR encuentrs mayores niveles en
Fernandez (2018) en mavor medida en resisiencia = evaluaciones descontextualizadas,
Pialoux, y cols Mayor demanda fisiologica jugando * Se encuentran demandss fisioloicas (FC)
(2015) similares en ambos métodos.
Jaime Morente La periodizacion tictica no compromete la - Se demuestra que la aplicacion de la
Sanchez (2014) condicion fisica = Periodizacion Tictica no compromete los
niveles de resistencia
Sribirun y cols, Mejora aerbica dentro v fuera de cancha mejora - Diferencia significativa minims tedricamente
(2014) del rendimiento solo dentro de la cancha. - del VOL, con mejora tcnica en mayor
medida en la PT.
Femandez- Se halla iguales respuestas fisiologicas despuss - Las evaluaciones amojan similares respuestas
Femandez y cols de entrenamiento dentroy fuera de la cancha. - fisiologicas en los dos mefodos
(2011)
Hill-Haas y cols, No mostro diferenciss significativas entre juegos # Muestra diferencis significativas a nivel
(2009) reducidos y entrenamiento genérico. téenicola PT respectoal ATR.
(Gabbatte (2006) No hubo diferencias entre las evaluaciones de # Muestra diferenciss en la evaluacion de la
capacidades condicionales. tesistencia intermitente aislada en la distancia

Fuente. Elaboracion propia
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CONCLUSIONES

El diagnéstico inicial es el punto de partida de toda planificacion, con él se eviden-
cié la condicion inicial de los deportistas a los que se les llevé a cabo para la realizacion de la
estructuracion de todos los planes, ademas, se tomaron datos iniciales reales para una periodi-
zacion de las intervenciones de cada método aplicado.

La efectividad técnica evaluada en el SET-Test arrojé diferencias entre los dos
métodos, esto fue dado por el mayor nimero de aciertos que logré una de las intervenciones,
reflejandose en el mayor porcentaje de efectividad en la intervencién de Periodizacion Tactica.
(Tabla 23, Tabla 25).

La resistencia intermitente evaluada en el Yo-yo Test de recuperacion intermitente
(Nivel 1) present6 diferencias estadisticamente significativas entre los dos métodos unicamente
en el parametro de distancia recorrida, lo que demostré que el método ATR de cinco semanas
presentd un aumento en la distancia recorrida mayor al de periodizacion tactica. Ver Tabla 24 y
Tabla 26.

En el método Periodizacion Tactica la efectividad técnica en conjunto con la resistencia
intermitente obtuvo niveles 6ptimos, teniendo en cuenta que esta resistencia intermitente la
distancia presenta mayores niveles con la intervencién ATR, pero presenté menores ganancias
en la efectividad técnica. (Tabla 23, Tabla 25). Los métodos Periodizacion Tactica y ATR son
efectivos en el desarrollo de la efectividad técnica y resistencia intermitente, dejando en claro
que la P.T. presentd mayores ganancias en parametros técnicos bajo resistencias especificas
y el ATR arrojé mayores ganancias en parametros de resistencia intermitente en condiciones

descontextualizadas del juego.
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