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INTRODUCCION

En el tenis de campo actual nos enfrentamos a altas exigencias fisicas por las
prestaciones que requiere el deporte. En un partido la potencia y la velocidad se ven
manifestadas en todas las acciones de juego, y tienen un tiempo ilimitado de
duracion, escenario en el que estas acciones se llevan a cabo en cortos periodos de
tiempo (Vila, 2014; Roetert & Ellenbecker, 2008).

Debido a estas condiciones se hace necesario el desarrollo de la resistencia en un
deporte como el tenis de campo, pero se trata del desarrollo de la resistencia
especifica. Autores como Anselmi (2012) y Baiguet (2011) entienden la forma de
trabajar la resistencia en deportes aciclicos como de tipo intermitente por los tiempos
de trabajo y descanso, las demandas fisioldgicas como los son los fosfagenos
podemos decir que de formar intermitente es la mejor manera de trabajar la

resistencia.

La época del entrenamiento tradicional, se basaba en la teoria que sostiene que la
preparacion fisica y acondicionamiento fisico de los deportistas en general se podria
llevar a cabo en la misma forma a la de los atletas, por tener estos buena condicién
fisica (Tamarit, 2007). Hoy en dia las nuevas tendencias contradicen esta teoria
asumiendo que los requerimientos fisicos de los deportes son especificos y se debe
entrenar las capacidades fisicas como se manifiestan en la realidad de juego (Baiget
E. 2008).

Variedad de autores de las corrientes analiticas, tales como Manso, Navarro y
Caballero (1996) y Anselmi (2012), se han basado en la premisa de que las

capacidades fisicas deben entrenarse independientemente para que después estas sean
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transferidas a la realidad de juego en la cancha. Por contraparte Frade y Tamarit
(2016) y seirul-lo (1987) hablan de los modelos cognitivistas los cuales expresan que
el desarrollo de las capacidades condicionales debe ser especifico, desarrollandose las
capacidades como se manifiestan estas en la realidad de juego y la forma en la cual se
deben entrenar para tener un 6ptimo desarrollo de la forma fisica, atacando a las otras
formas de entrenamiento por estar descontextualizadas. Autores afirman que son una
pérdida de energia entrenar fuera de contexto y que podria ser mejor aprovechada la
energia en el campo de juego en situaciones reales de juego con componentes

cognitivos y afectivos especificos (Tamarit, 2007; Manso y cols., 1996).

Hoy en dia en cualquier academia o centro de alto rendimiento entrena de la forma
analitica, la mayoria de estas sin tener los conocimientos necesarios sobre cuél
método es el mas efectivo para el desarrollo de la resistencia intermitente como
especifica del tenis de campo y la efectividad técnica para mejora del rendimiento
deportivo.

En virtud de lo anterior, la propuesta de este estudio, es analizar por medio de los
métodos ATR y Periodizacion Tactica, la efectividad técnica y la resistencia

intermitente en jugadores de campo universitarios.
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CAPITULO I: EL PROBLEMA

1.1. Planteamiento del problema

El desarrollo de la resistencia intermitente es reconocida como la resistencia
especifica en deportes aciclicos por sus caracteristicas (Bangsbo, 1993). Rubén
Argemi (2001) y Horacio Anselmi (2012) llevan demostrando a través de sus
investigaciones que este tipo de resistencia es la especifica en deportes como el futbol
y el tenis de campo. Queda demostrado que, por las caracteristicas de este Gltimo,
deporte en el cual un rally promedia los 9 golpes y se caracteriza por altos indices de
potencia y velocidad, es la resistencia intermitente la capacidad a entrenar (Finn,
2001).

Xavier Tamarit (2007) nos da a entender que las prestaciones de un deporte son
muy diferentes a las de un atleta y que el correr por correr no tiene razon de ser. La
descontextualizacion de los trabajos basados en enfoques analiticos es una pérdida de
energia y no desarrollan lo necesario para el deporte en especifico (Tamarit, 2007).
Investigaciones que analizan las estructuras de los microciclos nos habla de que el
tipo de fuerza y velocidad que se desarrolla en un deportista no es la misma cuando se

Ileva a la realidad de campo (Acero, Seirul-lo, Pefias, & Lalin., 2013).

Autores refuerzan la idea de que se debe tener una forma de base para poder
llevarla a la realidad de juego y que se hace necesario el que la misma se trabaje de
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esa manera aislada, buscando el desarrollo de capacidades fisicas en situaciones
cerradas que permitan su maximo desarrollo y basado en los resultados obtenidos

refuerzan estas teorias (Manso y cols., 1996; Anselmi, 2012).

En tenis de campo no se ha investigado a fondo respecto al trabajo de cuales
métodos de entrenamiento se obtiene un desarrollo mas favorable para la mejora de
la resistencia intermitente y la efectividad técnica que esta directamente relacionada
con el rendimiento (Fernandez-Fernandez y cols., 2011), ya que al final no es el
mayor interés tratar la resistencia como capacidad condicional aislada, preocupa
desarrollar la resistencia en funcion del perfeccionamiento eficaz de los
requerimientos técnico tacticos del deporte que es el objetivo de los métodos basados
en el juego (Crespo, 2011). Las actuales investigaciones que se han realizado
muestran una comparacion entre métodos especificos y analiticos, pero no tienen en
cuenta el componente cognitivo, siendo asi andlisis de teorias conductistas contra
teorias mecanicistas, 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-Fernandez y cols., 2011).

1.2 Pregunta de investigacion

¢ Cudl es la evaluacion de la efectividad técnica y resistencia intermitente en el
tenis de campo cuando comparamos los resultados entre los métodos periodizacion

tactica y atr en jugadores universitarios?

1.3 Objetivos
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1.3.1 Objetivo general
Estudiar la evolucion de la efectividad técnica y resistencia intermitente en el
tenis de campo a traves de la comparacion entre el método de periodizacion tactica y

atr en jugadores universitarios.

1.3.2. Objetivos especificos
. Diagnosticar los niveles de resistencia intermitente y efectividad técnica por
medio del yo-yo test y el test set de los jugadores universitarios de tenis de campo de

norte de Santander.

. Elaborar una planificacion con un método ATR y una con el metodo
periodizacion tactica a los jugadores universitarios de tenis de campo de norte de

Santander.

. Aplicar los dos tipos de planificaciones en los jugadores universitarios de

tenis de campo de Norte de Santander.

. Analizar los resultados dados de los dos tipos de planificacion en los

deportistas

16



CAPITULO II. MARCO TEORICO

2.1 Marco conceptual

2.2.1 Tenis de campo

Todas las especialidades con el transcurrir de los tiempos han ido evolucionando el
tenis no es la excepcion si usted observa hoy en dia se dard cuenta de las altas
exigencias fisicas que demanda un partido de competencia. Varios jugadores aceptan
el hecho de que no es posible cumplir con sus tareas técnico-tacticas, estrategias
planteadas y mantener su capacidad psicologica sin contar con una performance
adecuada (Vila, 2014; Roetert & Ellenbecker, 2008).En el tenis de hoy se debe de
desarrollar la condicién fisica de la mano con los aspectos psicoldgicos, de nada nos
servird un jugador que llegue a todas las pelotas pero que no entre el golpe en el capo
y pierda un partido por errores no forzados (Vila, 2014).

2.2.2. Factores de rendimiento

Para poseer un alto nivel de rendimiento en el tenis se debe de desarrollar los factores
de los cuales depende el rendimiento en el tenis de campo los cuales son cuatro:
psicologico, tactico, fisico y técnico, de los cuales en los aspectos fisicos se
desprenden las capacidades condicionales y coordinativas en lo fisico (Vila, 2014;
Ribera-Nebot, 2009).
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2.2.2.1. Factor técnico

La técnica se define como la forma de realizar o proceder en la realizacion y
cumplimiento de algln objetivo. La técnica deportiva por lo tanto se trata del modelo
en la préactica motriz que después de estudios cientificos se le ha reconocido como el
méas efectivo para el cumplimiento de los objetivos propuestos, siempre
diferenciandola del estilo que esta condicionado por las aptitudes y condiciones de la
persona que ejecute la técnica. Algunos autores 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). Siempre
debemos tener en cuenta que Por tanto creemos que no existe "un modelo™ ideal, pero
si "el modelo" ideal para tal individuo, que dependera de lo que sea capaz de hacer en
las condiciones reales de competicion, respecto a solucionar eficazmente las

situaciones que se crean en ese momento (Seirul-lo, 1987).

Distintos autores hacen relevancia en la necesidad de analizar la habilidad
técnica del individuo y esta se puede analizar de dos formas un anélisis externo
(espacio temporal) o analisis interno (estructural). El analisis externo se puede hacer a
simple vista y el interno requiere de algunos instrumentos fiables, pero en los dos
casos se debe de hacer de buenos instrumentos de evaluacion. En los factores
externos encontramos los cinematicos (aceleracion, velocidad) temporal (continuidad,
anticipacion) estética (amplitud, belleza) medico Kkinesiologicos (limitaciones,
traumas y desequilibrios). Los factores estructurales son la dindmica biomecanica

externa, psicoldgica e informatica.

La técnica tiene distintos grados de importancia segun el deporte como en
deportes como el atletismo esta se entiende como una herramienta para aumentar la
manifestacion de la capacidad que se quiere lograr con la mayor economia posible, en
lo deporte de oposicion 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 ejecucion con el modelo ejecutado y la valoracion
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real en la que se evalla el resultado, pero siempre 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 0 mayor disposicion de unos y otros factores que condicionan la técnica,
pero en este articulo nos hablan en el entrenamiento de la técnica los factores de
participacion motora (capacidades coordinativas, capacidades condicionales)
participacion cognitivo-afectiva (aplicacion fases del entrenamiento y fases de
competicion). Nos habla de como influye la participacion coordinativa en la
estructuracion técnica y como las condicionales influyen en su correcta ejecucion,
hace hincapié en el componente cognitivo donde nos muestra los esquemas de
aprendizaje motor de una accion motora como controlamos y llevamos a cabo el

aprendizaje de una técnica o 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 afos, etapa de
iniciacion especifica 12 a 16 afos, etapa de especializacion 16 a 20 afos, etapa de
perfeccionamiento de 20 a 24 afios, etapa de alta estabilidad de rendimiento de 24

afios en adelante.

Por ultimo, debemos decir que el entrenamiento técnico que el profesor seirul-
0 plantea, no tiene sentido si no se compatibiliza con el entrenamiento de la habilidad

tactica, que sistematicamente 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
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
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deportiva, es decir que E+E+E=TECNICA, ademas, son aspectos que la sujetan y le
dan importancia desde las caracteristicas propias de la técnica relacionandolas con
criterios de la biomecanica, la fisiologia y el logro del objetivo del movimiento
(Avila, Ramirez, Riveros & Rodriguez 2013).

El profesor Acero (2013) nos define la efectividad de la técnica deportiva
como " la comparacién entre el nimero total de intentos de una técnica deportiva y el
numero de técnicas positivas realizadas durante un entrenamiento o una competencia,
sin tener en cuenta el costo energético y el modelo ideal”(p.n/a). Podriamos hablar del
total de aciertos o buenas ejecuciones comparadas con el total de ejecuciones

realizadas.

La eficiencia de la técnica deportiva se le conoce 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, p. n/a). Por ultimo “La
eficacia es referida a la calidad o nivel de resultado alcanzado en funcion de los

objetivos marcados, con independencia del costo” (Acero J, 2013, p. n/a).

Cuando hablamos de efectividad técnica que es conocida como el nimero de
aciertos comparado con el total de intentos realizados, debemos tener claro que este
aspecto esta directamente relacionado con el rendimiento en tenis de campo. A
mayores porcentajes de efectividad se desprende un mayor desempefio y mejores
resultados en el tenis, siempre teniendo en cuenta que esta efectividad esta
interrelacionada con los factores de rendimiento en el tenis y tienen directa relacion
con demandas fisioldgicas y fisicas del tenis. (Baiget, Iglesias, Vallejo & Rodriguez.,
2013; Fernandez-Fernandez, y cols, 2011; Gabbett, 2006).

2.2.2.2. Factores fisicos
Cuando hacemos referencia a los factores fisicos que intervienen en el tenis de campo

hacemos referencias a las capacidades fisicas las cuales son coordinativas y
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condicionales de las que depende el deporte para su 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 las podemos entender como fuerza,
resistencia, velocidad 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 y tiempo de
practica entren otros. Estos factores dependen el aumentar el rendimiento de la

capacidad especifica que queremos 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 siendo
asociado a deportes ciclicos. En la década de los sesenta se comenzaron a definir las
diferentes manifestaciones de la resistencia pudiendo definir tres etapas en el
desarrollo de la misma la fase regenerativa que va del reposo al umbral aerébico, fase
ejercicio aerobico a baja intensidad y fase aerdbica de alta intensidad que va a al
volumen méximo de oxigeno. Se entiende por umbral aerébico a la zona donde el
acido lactico aumenta por encima de los niveles normales y u umbral anaerébico
cuando el acido lactico presenta mayor produccion que remocién. ElI consumo
méaximo se define como la mayor cantidad de oxigeno consumido por unidad de
tiempo (Anselmi, 2012).

La resistencia la concebimos como la capacidad de sostener una carga fisica y
psicolégica por un determinado periodo de tiempo, es realizar el trabajo sin que exista
un deéficit de oxigeno y sin que disminuya la eficacia en sus gestos deportivos
(Berdejo, 2008).
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2.2.2.2.3. La resistencia en tenis de campo

El mayor reto que se encuentra el preparador fisico en el tenis de campo es el hecho
de conocer la duracion del partido ya que este solo finaliza cuando alguno gane.
Puede durar de 45 min a 4 horas un encuentro, las exigencias fisicas y psiquicas en
ambos casos son muy distintas, asi como la preparacion en cada uno de los casos, lo
mejor que puede hacer el preparador fisico es estar preparado para el ultimo de los

casos asi el jugador saldré con mayor confianza (Vila, 2014).

A la hora de entrenar la resistencia no solo se debe tener en cuenta el
componente aerébico y anaerdbico con y sin presencia de lactato, también los
tiempos de juego por punto presentando descansos de 20” en cada punto y 90
“cambio de lado. Teniendo de antemano datos de que la competencia es el motivo
principal en temporada que suelen ser extensas, la tarea del entrenador es tener la
capacidad para soportar la temporada (Vila, 2014). Aparte de lo antes mencionado se
busca mantener altas intensidades de carga durante la temporada, mejorar la
concentracion durante el juego, mejorar la capacidad de recuperacién, mejorar la
forma fisica especifica, aumentar la capacidad de soportar cargas de los

entrenamiento y competicion (Roetert & Ellenbecker, 2008).

2.2.2.2.4. Resistencia intermitente

Los deportes aciclicos son los caracterizados por ser juegos con pelotas que por su
complejidad se ha tenido que analizar sus variables fisioldgicas. Donde el deportista
participa tanto el metabolismo aerdbico y anaerdbico, a partir de esto surgen
interrogantes de como entrenar este deporte, si de manera aislada los dos
componentes o0 que herramientas podremos utilizar para mejorar estos sistemas. A
nivel metabdlico qué relacidn tienen estos sistemas, un tenista participa en juego
alrededor de un 20 % total del juego, con un promedio de frecuencia cardiaca maxima

de 68-70% utilizando durante esfuerzos el 80 a 84%, esto es equivalente al 70 a 75%
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del volumen méximo de oxigeno. El &cido lactico tomado al final de cada juego
promedia un 5.8 m.m (Argemi, 2001).

El ejercicio intermitente se caracteriza por esfuerzos de corta duracion con o
sin elemento, con pausas de una densidad 1:1 o 1:2 con caracteristicas metabolicas
muy diferentes del pensamiento tradicional, siendo la reconstitucion de ATP desde un
nuevo modelo de bioenergética en el campo deportivo. Este tipo de entrenamiento por
sus caracteristicas es el que mas se asemeja al tipo de esfuerzo especifico en

competicion.

Cuando se habla de tiempos cortos de trabajo estos no alcanzan a producir
altas tasas glucoliticas y durante los periodos de reposo el sistema aerdbico
mitocondrial se encarga de re sintetizar la PCR que volverd a los elementos
contractiles para que este esté en capacidad de generar una nueva contraccion
muscular a esto se le llama la paradoja metabdlica de la fosfocreatina (Anselmi,
2012). para entender como la sustancia anaerdbica es un gran trasportador de energia
aerobica en las fibras tipo 1A durante los ejercicios de corta duracion fraccionados y
repetidos en un largo periodo de tiempo. Ademas, en este proceso no hay metabolitos
que le indiquen al cerebro que utiliza fibras motrices ineficaces, Astrand, Astrand,
Christensen y Hedman (1960) en los 60 define este tipo de ejercicio como
intermitente. Textualmente decia que eran ejercicios de 10 a 15 segundos de carrera
que generaria n agotamiento alrededor de 4 min pero que en pequefias dosis se podria
trabajar durante horas con un bajo nivel glucolitico y presencia de &cido lactico. El
agotamiento en 4 min quiere decir que se hacia a velocidad méximas donde a los 4

minutos se da a entender que el deportista ya estaria agotado (Anselmi, 2012).

Los deportes de caracter intermitente se caracterizan por periodos cortos de
trabajo e alta intensidad seguida por periodos cortos de descanso por un largo periodo
de tiempo, este tipo de resistencia se ve manifiesta en el tenis donde los periodos de
duracion de un punto son cortos al igual que el tiempo de descanso. 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
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estos aspectos, se hace necesario mantener los mismo durante un periodo largo de
tiempo retardando la aparicion de la fatiga el mayor tiempo posible ya que como
conocemos un partido de tenis de competencia puede dar mas de 3 horas. Se conoce
de antemano que la aparicion de la fatiga se ve reflejada en la disminucion de las
capacidades técnico-tacticas, asi como la toma de decisiones. Se ha comprobado que
el componente aerdbico es fundamental a la hora de mantener la capacidad
intermitente de los deportistas, pero estos no se deben entrenar de manera continua
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 esta caracterizados por periodos inferiores a un
minuto con tiempo de descanso suficientes para la correcta ejecucién del siguiente
esfuerzo, los més 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 y mejorando también el componente aerobico. Los El 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 entrenamientos intermitentes que
continuos (Vidal, 2011).

Se plantean cuatro tipos de ejercicio intermitente que pueden ser aplicables a
deportistas el primero el intermitente metabdlico que propone con velocidad del 90%
al 110% de la velocidad aer6bica 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 méxima frecuencia
cardiaca o se le dice al sujeto que vaya a la maxima velocidad posible sin que esta le
produzca agitacion (Astrand vy cols., 1960). Se debera testear para conocer los niveles
de velocidad Optima. Este fue la primera contraposicion a los métodos continuos e

intercalados, pero se hizo necesario el encontrar n test que midiera la velocidad
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especificas en muchas pasadas este test fue el yo-yo test que me 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 15x5 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
deportistas 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) comprobé la
presencia de utilizacién de grasas en este tipo de entrenamiento, Cuando después de
la meseta lograda las pulsaciones 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 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 dptimos 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 que a tres sets se convertirian a 180 puntos disputados, esto a 10
x 10 ser rondaria los 60 minutos totales y en el caso de un Grand slam serian 100 min

por los cinco sets (Anselmi, 2012).

El doctor Argemi (2001) nos habla de desmitificar las siguientes cuestiones: el
ejercicio aerdébico es Unicamente de baja intensidad, el Steady State existe, el gesto
motor es independiente de las vias aferentes, el consumo de grasa solo es posible a
bajas intensidades, el ejercicio a alta intensidad produce inhibicién lipolitica, la
fosfocreatina se resintetisa en energia citoplasmica, la fosfocreatina se utiliza solo en
gjercicios de méaxima intensidad, el consumo de oxigeno solo es entrenable atreves de
la fibras tipo i, las fibras tipo ii no tienen mitocondrias, el entrenamiento de la fuerza
y resistencia deben estar separados (Argemi, , 2001). El entrenamiento intermitente
en numerosas investigaciones se ha utilizado como medio para desarrollo de la

resistencia y el consumo maximo de oxigeno (Finn, 2001).
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2.2.2.2.5. 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
contraccion muscular, se resintetisa por hidrdlisis (ruptura) de la fosfocreatina (PC) y
glucdlisis rapida o anaerdbica, hasta que después de un periodo variable de tiempo la
fosforilacion oxidativa (glucolisis lenta o lipolisis) se convierte en el mayor
contribuyente de resintesis 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 produccién excesiva de ADM Y AMP estimulas la
produccion de la enzima AMP desaminaza que degrada el AMP en IMP y
NH3.cuando da comienzo el ejercicio el ATP es resintetisado a partir de CP dejando
libre una molécula de creatina y Pi, en el ejercicio el aumento de lactato se relaciona
con la disminucion 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 resintesis de
ADP, por disminucion rapida de CP. La glucosa utilizada para el proceso de
resintesis de ATP viene por dos vias la de glucosa muscular y en sangre, siendo la
glucosa muscular la méas 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
regulaciéon de glucolisis. La glucolisis anaerdbica solo puede mantenerse por unos
segundos, el NH3 como estimulador de glucolisis al encontrarse con PH bajos actla
como inhibidor. “El metabolismo aerobico y anaerdbico interactian ya que tanto la
funcién mitocondrial, la reaccion mediada por CPK, y la glucogenolisis todas son
sensibles a la relacion utilizacion/resintesis de ATP y sus metabolitos, AMP, IMP,
NH3” (Argemi, 2001).
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Segln Bansgbo (1993) el musculo aislado necesita alrededor de 45 “en llegar
a la méxima extraccion de O2, 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 utilizacion de O2 de musculos aislados la actividad de la
Piruvato deshidrogenasa y de la oxiglutarato 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 aerobica 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 produccion de energia.

La fatiga en el ejercicio intermitente prolongado ha sido asociada a deplecién
glucogénica. Pero se ha encontrado que fibras que presentaban alteracion de la
performance no habian llegado a nivel de agotamiento de glucdgeno. 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 captacién de Ca y esto se
asocia a disminucion de contraccion voluntaria maxima y del tiempo medio de

relajacion. (Argemi, 2001)

El contenido de glucogeno y glucosa 6 fosfato es menor durante el ejercicio
intermitente respecto al contintio 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 diferencia de que en este la
recuperacion se da mas lentamente. Los resultados apoyan la teoria de que el ATP Y

CP contribuyen a la regulacion del citrato siendo este un factor de regulacién de la
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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 sugiere que la glucdlisis se retarda en la reaccion de la fosfofructoquinasa”
(Essen, 1978). Los factores antes mencionados contribuyen a la mayor utilizacion 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 contribucién

energética de lipidos en ejercicios intermitentes (Essen, 1978).

El glucogeno muscular elevado no influye en la produccion de lactato en una sola
serie de ejercicio de alta intensidad. La producciéon de glucégeno muscular inicial
afecta el rendimiento durante el ejercicio intermitente. Se observd una mayor
disminucion de lactato en sangre previo al ejercicio intenso se realiza una actividad a
baja intensidad presentando mayores niveles si se queda reposo. Durante el ejercicio
intenso los mdusculos 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 produccion de lactato cuando el
ejercicio intenso se repite, se demuestra que la fatiga no se produce por la alta
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 masculos activos y a

un bajo nivel de glucégeno en sangre (Bangsbo, 1993).

2.2.2.3. Entrenamiento de la resistencia especifica
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En el entrenamiento tradicional de la resistencia del tenis se ven numerosos autores
que hablan del desarrollo de capacidad aerébica mediante métodos continuos lineales
donde no ve reflejo las manifestaciones fisiologicas especificas del tenis, el desarrollo
del sistema energéticos no es el mismo y no se involucra el componente muscular
especifico del jugador, propone que los ejercicios intermitentes de alta intensidad
producen un mayor aumento de la capacidad aerdbica del deportista. Algunos autores
nos proponen en que desarrollemos métodos continuos lineales del desarrollo de la
capacidad aerobica en las primeras etapas de preparacion de los deportistas
llevdndolo poco a poco a un entrenamiento mas especifico. El entrenamiento
especifico en el tenis debe de ser dado por las caracteristicas fisioldgicas del mismo
siendo realizado de manera fraccionada y tomando en cuenta el componente
bioenergético y muscular. 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 debemos tener en cuenta que no presentamos frecuencias cardiacas
méaximas, la resintesis de ATP y fosfocreatina se realiza por medio del componente
aerobico pero siempre en manifestaciones anaerobicas alacticas, este no presenta altos
niveles de lactato en sangre comprobando la poca participacién del sistema
anaerobico glucolitico por ende la acumulacién de este no es un factor de fatiga en el
tenis (Vidal, 2011).

En ocasiones se realizan entrenamiento respetando los parametros de la carga
del entrenamiento de RI pero estos se hace de manera aislada y analitica fuera de la
especificidad deportiva, pudiendo esta desarrollarse de manera efectiva en acciones
especificas del juego estando esto comprobado por numerosas investigaciones donde
ya se conoce de antemano la mejora de la capacidad aerobica mediante esfuerzo de
alta intensidad llevados a cabo de manera especifica con componentes técnicos y
tacticos. Pero también se hace necesario e algunos momentos del entrenamiento la
aplicacion de entrenamiento fuera de la pista o sin aspectos técnicos para poder
alcanzar altas intensidades que en ocasiones es imposible lograr en la préactica
especifica (Vidal, 2011).
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Para el desarrollo de la resistencia especifica de tenis de competicion se debe
conocer los parametros fisioldgicos y patrones de carga desarrollandolos de manera
especificas mediante movimientos que se realicen en la practica del deporte siendo
aplicados de manera variables e intermitente con la participacion de los componentes
musculares especificos. El entrenamiento intermitente es un método eficaz para el
desarrollo de los componentes especificos del tenis que presenta un nivel mas alto de
mejoras respecto al método continuo e intervalos medios y largos pudiendo ser
desarrollados de manera especifica en pista. El entrenamiento intermitente puede
tener un componente aerdbico y ligeramente anaerobico 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).

2.2.2.4. Perfil de competencia

El tenis como deporte requiere de altas prestaciones de todas las capacidades fisicas
como los son resistencia, velocidad, potencia, agilidad y coordinacién, presentandose
estos requerimientos durante el 25% del total de duracion del partido con breves
pausas entre esfuerzos dandole un caracter intermitente. La duracion de los partidos
de 30 a 5 horas y de los puntos de 6 a 12” como media depende de factores como el
nivel de juego de los deportistas y la superficie de juego (Berdejo, 2008). El mayor
problema para el preparador fisico es la imposibilidad de saber cuanto va a ser la
duracion del partido ya que nunca se sabe puede ser de 30 minutos 0 5 horas y lo

ideal seria estar preparado para el segundo caso (Berdejo, 2008).

Las caracteristicas del tenis de campo se caracterizan por esfuerzos
intermitentes de alta intensidad de corta duracién que se repiten continuamente
durante una cantidad de tiempo. El tiempo puede ser una hora a cinco horas
dependiendo del formato de competicion. Los tiempos de descanso entre puntos son
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de 20 segundos y entre juegos son de 90 segundos, el tiempo real de juegos esta
determinado por la superficie, pero se habla de un 20% a 26% de juego. El juego
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
duracién 2-4 segundos, en superficie répida de 6-7 segundos y -8 en arcilla. El
namero de golpes por punto varia mucho por la estrategia, tipo de pelota, superficie y
género. En roland garros el promedio de golpes en hombres fe de 4.5 y mujeres 5.8
por punto. La distancia recorrida por golpe es de 3 mt y de 8 a 12 por punto jugado

(Torres-Luque, Sanchez-Pay, Belmonte, & Ramon., 2011).

Investigaciones describen el perfil de actividad y caracteristicas fisioldgicas de
un partido extenso de tenis de campo. Sin embargo, esos datos proveen generalmente
medidas de un Unico partido de amateurs o con un bajo ranking profesional siendo
estos menores a 3 horas. En consecuencia, esas investigaciones poseen falla en las
demandas de un partido de gran slam, particularmente los de los hombres que pueden
durar mas de 5 horas. Ademas, esas investigaciones son distintas y no estan basadas
en la manifestacion de la fatiga dentro y entre partidos de tenis. A pesar de que el
musculo esquelético funcione, reporta una reduccién de seguir durante todo el partido
de tenis (Machar & Duffield 2014).

2.2.2.5. Perfil fisioldgico

El consumo méximo de oxigeno en tenistas es aproximadamente de 45-65 ml.kg.min.
Los deportes de caracter anaerdbica poseen promedios de 55 a 65ml.kg.min lo que
muestra la caracteristica intermitente del tenis de campo. La deteccién del consumo
maximo de oxigeno es importante a la hora de detectar 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

vo2max en jugadores de juego ofensivo que de juego defensivo (30ml.kg.min —
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27ml.kg.min), se reconoce que los jugadores defensivos presentan menores niveles de
vo2max que los de juego neutral y ofensivo. La superficie también influye en el
consumo maximo de oxigeno presentando valores mas altos en polvo de ladrillo
siendo menor en superficie dura, pero esto no esta totalmente comprobado algunas
investigaciones comprueban menores diferencia entre superficies (Torres-Luque,

Sanchez-Pay, Belmonte, & Ramén., 2011).

La frecuencia cardiaca en el tenis de campo se aumenta durante el juego de un
punto y disminuye durante los periodos de descanso con u promedio de 140-160
pulsaciones por minuto. Jugadores veteranos promedian un 70-80% de la frecuencia
cardiaca maxima, en ocasiones la frecuencia cardiaca puede llegar a 190 o 200
pulsaciones por minuto. La frecuencia cardiaca estd condicionada por muchos
factores como el ambiente que normalmente son alta temperaturas. Presenta un alto
componente aerébico a pesar de que se requiera de cambio de direccion, Sprint y
golpeos. Al momento de servir se observa una frecuencia cardiaca promedio de 161 —
166 pulsaciones por minuto y de 160 a 182 durante la realizacion de drills. Se
encuentra una gran controversia respecto a los cambios de la frecuencia cardiaca en
diferentes superficies ya que varian los resultados y todas las investigaciones
realizadas analizan la frecuencia a los momentos de servir, pero nunca al momento de
la devolucién. El conocer las variables de la frecuencia cardiaca en la prescripcion de
la intensidad del entrenamiento es de vital importancia para poder suplir estas
demandas a la hora de la competencia (Torres-Luque y cols., 2011).

El lactato en sangre evaluado no tiene porcentajes altos aproximadamente de
2-3 mmol-I lo que nos demuestra la intervencion del sistema glagolitico anaerobico.
Los niveles mas altos de lactato en sangre son de 4-5 mmol.l y en jugadores
profesionales de 8 mmol-I a 10 mmol-I en jugadores que no debian estar muy bien
entrenado. Pero estudios actuales sostiene que la concentracion de lactato media es de
2-4 mmol-l. La concentracion de lactato es significativamente mayor en canchas de
arcilla que en cancha dura, asi como se observa mayor nivel de lactato durante el

turno al servicio que durante la devolucion. Esto se debe tener en cuenta ya que los
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puntos en polvo de ladrillo son méas extensos, se debe de tener en cuenta factores
como la superficie de juego, estilo de 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-1, “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 muasculos activos y la salida de lactato de la sangre hacia los

lugares donde el proceso de oxidacion se produjo” (Torres-Luque y cols 2011).

Ademas, es evidente que el partido de tenis evoca unas pronunciadas
perturbaciones fisiologicas, neuromusculares y psicolégicas que puede exacerbar en
los proximos partidos. Separado de esas respuestas de carga interna, cobra
movimientos no uniformes y cambios de forma técnica, raramente tenemos esos datos
en un partido de tenis. La consecuencia directa o relacion de causa entre la alteracion
fisiolégica y funcion contractil del musculo después de un partido el resultado son
incapacidad de los anteriormente mencionados. En efecto hay evidencia de como
infiere en el juego el estilo de juego vy las estrategias, y como estos se acomodan a la
baja de las funciones fisiologicas (Machar Reid, 2014).

2.2.2.6. Parametros de carga

Se hace necesario conocer los pardmetros de la carga del tenis de campo para la

correcta aplicacion de un modelo de El en este deporte.

Los parametros de la carga de trabajo van a ser tiempo de trabajo, intensidad
del esfuerzo y tiempo de recuperacion. Se debe tener en cuenta la intensidad duracion
y densidad a la hora de abarcar el sistema que queremos y que altas intensidades de
trabajo con pausas muy cortas no 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
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en un partido de tenis los tiempos de trabajo son menores a los de trabajo (Vidal,
2011).

1.2.2.7. Variabilidad

Conociendo la variabilidad del deporte de tenis donde un punto no tiene un
determinado nimero de tiempo sino puede variar a lo largo de un partido Baiget.,
(2011), 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 pardmetros de carga (tiempos de
trabajo y densidad de los esfuerzos) en los entrenamientos intermitentes y siguiendo
un criterio de progresion 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 ningun
tipo de variabilidad en los parametros de carga (figura 1.A; tabla 1A).

b) Tareas con tiempos de trabajo en progresion uniforme y densidad uniforme, donde
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 (figura 1.B;
tabla 1B).

c) Tareas con tiempos de trabajo variable y densidad uniforme, donde los tiempos de
trabajo son variables, pero mantienen la misma densidad de trabajo (figura 1.C, tabla
1C).

d) Tareas con variabilidad en la densidad y los tiempos de participacion, donde los
tiempos de trabajo y las densidades de los esfuerzos varian constantemente a lo largo
de la tarea (figura 1.D; tabla 1.D).
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Figura 2.1. Propuesta de modelos de duracién de los tiempos de trabajo.

Propuesta de modelos de la duracion de los tiempos de trabajo (dtt) y la densidad en los

ejercicios intermitentes (A) DTT y densidad uniformes, (B) progresion uniforme en laDTT y

densidad uniforme, (C) DTT variable y densidad uniforme, (D) DTT y densidad variable.
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Fuente. Propuesta de variabilidad (Baiget E, Metodologia de entrenamiento de la resistencia especifica

en tenis de competicion. Revision y propuesta., 2011)

Tabla 2.1.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

intermitentes.
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Volumen de trabajo

TT-TD Bloques Series x repeticiones Pausa entre series Tiempo
(s) TD (nam.) (ndm.) (s) (h:min:s)

A. Sesion con DTT y densidad uniforme
10-30 1:3 1 4x15 90 0:44:30

B.Sesion con progresion uniforme en las DTT y densidad uniforme

5-15 2x12 90 0:11:00

10-30 2x8 90 0:13:40
1:3 4

15-45 2x6 20 0:15:00

20-60 2x4 20 0:13:40

C. Sesion con variabilidad en la progresion de las DTT y densidad uniforme
5-15+
10 - 30+
5-15+
15-45

1:3 1 4x6 120 1:04:00

D. Sesion con variabilidad en la progresion de las DTT y la densidad

5-15+ 1:3
20-20+ 1:1
5-20+ 1:4
1 3x5 120 0:54:45

10-30+ 1:3
5-20+ 1:4
15-30+ 1:2
Total 1:23

DTT: duraclones de los tiempos de trabajo; TT-TD: Tlempo de trabajo - tlempo de recuperacion;
T.D = Proporcion entre tiempos de trabajo y recuperacion (densidad).

Fuente. Ejemplo de sesiones de entrenamiento (Baiget E, Metodologia de entrenamiento de la

resistencia especifica en tenis de competicidn. Revisién y propuesta., 2011)

2.2.3 Preparacion fisica

Podemos entender a la preparacion fisica como un grupo de ejercicios organizados y
jerarquizados para el desarrollo de las capacidades fisicas del deportista. Los deportes
presentan unas 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
una basada en la teoria general de los sistemas de entrenamiento frente a las tendencia

psicologicas cognitivas (Vila, 2014).

2.2.4 Planificacion
El jugador de tenis de campo de hoy en dia, independientemente de su nivel de

competencias enfrenta a un sin nimero de partidos que debe afrontar tratando de estar
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en el mejor estado de forma. Cuando se busca realizar una preparacion especifica
todos hemos escuchado hablar de la periodicidad, donde se establecen unos objetivos
y se marca un camino a trabajar mediante programas de entrenamiento o preparacion
fisica buscando llegar de la mejor manera a la competencia. Cuando se decide entrar
en la planificacion debe considerar su estilo de juego y en qué momento de la
competencia debe de tener su pico de rendimiento (Roetert & Ellenbecker, 2008).

Cuando hablamos de planificacion deportiva hablamos de prever o anticipar lo
que va a pasar en el futuro por ende la planificacion deportiva la podemos entender
como “el plan o proyecto de accidon que se realiza con el proceso de entrenamiento de
un deportista para lograr obtener n objetivo determinado (alto rendimiento) “(Manso
y cols., 1996). Con la planificacion se pretende anticipar el que, el cémo y el quienes
van a hacer en un futuro posible. Se hace necesario evaluar todas las variables
internas y externas a las que estad sometido 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 planifacion tradicionales de
alternacion de volumen, pendular y cargas concertadas (matveiev, arosiev,
verhoshansky) asi como las nuevas tendencias atr, microcilos estructurados y estado
de forma prolongado (navarro, seirul-o, bompa).los métodos tradicionales se basan en
principios asilados del deporte muy mecanicistas que a diferencia de las nuevas

tendencias que se asemejan a la realidad de los deportes (Crespo, 2011).

2.2.5 Modelos de planificacion

Normalmente se suele confundir el término modelo de planificacion deportiva con lo
que es la planificacion deportiva. Siendo el modelo “un esquema tedrico de un
sistema o realidad compleja, el cual se elabora para facilitar su comprensién, estudio

u organizacion “(Manso y cols., 1996, p.103). Podemos decir que cada modelo desde
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los origenes de la racionalizacion del entrenamiento ha dado bases para los nuevos

modelos que surgian, siguieran creciendo hasta lo que conocemos en la actualidad.

2.2.5.1 Modelo mecanicista
El modelo mecanicista que consiste en realizar ejercicios analiticos de los grupos
musculares y sistemas energéticos que cree el preparador fisico que deben ejecutarse
y posteriormente el deportista los ejecuta. El entrenador para comprobar la mejora de
las manifestaciones realiza periddicamente test de evaluacion para comprobar el
estado de forma (Vila, 2014).

2.2.5.2 Modelo conductista

El modelo conductista encontramos que “se analizan las caracteristicas de
comportamiento y cudales 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 especificas para
la mejora de su rendimiento (Vila, 2014) se observan los estimulos internos y
externos y nunca 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 pero se debe tener en cuenta que se debe hacer una
correcta transferencia hacia la especificidad ya que si no se realiza de la manera
correcta se puede llegar a la disminucion de la eficacia técnico-téctica (Vila, 2014).

2.2.5.3 Modelo cognitivo

El modelo cognitivista en la preparacion fisica se entiende como “Cualquier accién
motriz 0 movimiento estd compuesto por unas estructuras, de ejecucién, espacio y
tiempo. Por lo tanto, el movimiento se considera formado por una serie de

subestructuras interrelacionadas entre si, siendo éstas dindmicas, y una variacion
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articulada de otra, dando Forma al resto del movimiento, mejorando las siguientes

capacidades de procesamiento” (Vila, 2014).

La anticipacion que se trata de prever lo que va a suceder, la informacion
previa que se obtiene antes de la ejecucion del golpe, el comparar y discriminar las
acciones que se van a realizar, la observacion de una imagen clara de lo que se va a
realizar y lo que se quiere realizar, el entrenamiento de la atencion 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 situacién cambiante y donde todas las caracteristicas antes mencionadas de la
mano de las capacidades condicionales y coordinativas se dan de manera global y
continua en el deporte por ende estas se deben entrenar de manera global (Vila,
2014).

2.2.6 Métodos de entrenamientos

Podemos definir a los métodos de entrenamiento deportivo como los procedimientos
programados y organizados que determinan la forma de aplicacion de los contenidos,
medios y cargas de entrenamiento en funcion de los objetivos marcados previamente.
Estos estan clasificados en funcion de los ambitos fisicos y técnica (Carrasco,
Carrasco, & Carrasco).

2.2.7 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 division 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 racionalizacion nos podemos referir a autores

como Eliot, Asam o mulcaste con escrituras tratando de dar un orden a la actividad
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fisica en el siglo 16 pero no es sino hasta el siglo 20 que empiezan a aumentar obras

sobre lo que es la planificacion o sus primeros indicios.

Siendo Kotov en 1916 uno de los primeros en hablar del tema dividendo el
entrenamiento 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 ondulacién 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 afios, 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
Ilamado sobre el sistema de planificacién del entrenamiento estableciendo fases
segun principios fisiologicos 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 planificacion se refiere calendario
competitivo, 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 diferentes opiniones al respecto (Manso y cols., 1996).

2.2.7.1 Método tradicional

La planificacién tradicional podemos hablar de modelos antiguos en sus origenes
pero que aun son utilizados a la hora de planificar como el de matviev, péndulo,
intensivo, vorovieb y tschiene. De matviev como el precursor de la planificacion
moderna. Popularizando la teoria de planificacion anual dividiéndola en tres periodos

preparatorio competitivo y transitorio transpolando la teoria de adaptacion de seyle
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por medio del entrenamiento deportivo. Las condiciones climaticas como factor
determinante de la periodizacién, la periodizacion condicionada por el calendario de
competiciones distribuyendo inteligentemente las competencias, las leyes biologicas

como la base de la periodizacion adaptando la ley de seyle (Manso y cols., 1996).

Matviev nos 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, variacion ondulante de las cargas, division de la
temporada en ciclos. Este tipo de modelo presentaba 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 reducidos.
En respuesta habla de que el excesivo interés por la preparacion 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).

Apartar 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 formacion de la preparacidn especial, esta
se ideo para deportes de combate 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 regulacién donde se crea la

oscilacién creando aumento y reducciones de la capacidad especial.

El entrenamiento de altas cargas de vorobiev es considerado junto a
verjoshansky los autores de la doble periodizacion para obtener diferentes estados de
forma en un mismo afo. 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 afio en estructuras intermedias de cortas duracion. Este autor

daba postulados opuestos a su compatriota matveiev, hablando de que el estado de
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forma era complicado mantenerlo por més 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 oscilacion en la intensidad de la carga siendo solo de 5 a 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 mateviev en sus teorias
(Manso y cols., 1996).

Tschiene nos habla de las altas carga de entrenamiento similar a la de
Vorovieb alternando aspectos cuantitativos y cualitativos del entrenamiento, uso de
elevada intensidad, predominancia 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 capacidades
funcionales y utilizar modelos que se adapten a la especialidad deportiva durante todo
el proceso de preparacion (Manso y cols., 1996).

2.2.7.2. Método contemporaneo

La planificacion contemporanea nos da las bases para la aparicion de las propuestas
especificas segin cada modalidad deportiva tratando de solucionar cada uno de sus
problemas especificos. Se encuentra mucha controversia en los aspectos de las etapas
de organizacién, y cada vez una mayor adaptacion a la ley de los sistemas y de la
adaptacion biologica del deportista. Las caracteristicas de la planificacion temporanea
es la individualizacion de las cargas de trabajo, concentracion de cargas de misma
orientacion en periodos cortos de tiempo, desarrollo continuo de capacidades
beneficiandose de los residuos de cargas anteriores de trabajo e incremento del
contenido especifico de entrenamiento conociendo que solo con cargas especiales se

pueden crear adaptaciones necesarias para el deporte moderno (Manso y cols., 1996).
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De estas nuevas tendencias nos referimos a los modelos de trabajo concentrado de
bloques de 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.lo y de prolongado estado de forma de Bompa (Manso y
cols., 1996).

2.2.7.3. Método por bloques

El entrenamiento por bloques de orientaciones en progresion de verjoshansky nos
habla del proceso de programacién (forma de construir el proceso), organizacion
(realizacion del programa) y el control (seguimiento del proceso). Da a conocer una
propuesta donde se tiene una interrelacion directa de las cargas durante un largo
periodo de tiempo necesario para el desarrollo 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, una organizacion 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 orientacion 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 primer blogue se caracteriza por tener cargas de
preparacion especial condicional en el segundo se intensifica la carga mediante
gjercicios directos de competicion. Nos habla de efectos del entrenamiento 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).

2.2.7.4. Metodo ATR
El modelo de entrenamiento ATR surge como una variante del modelo por bloques
este lo proponen en una modificacién de los meso ciclos propuesto por Issurin y

Kaverin los cuales son mesociclo de acumulacion, transformacion y realizacion
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(Manso, 1996). Se fundamenta en dos aspectos concentracion de las cargas de
entrenamiento y desarrollo consecutivo de capacidades especificos a trabajar en
blogques establecidos. Se realiza una secuencializacion de las cargas empezando por
las de mayores efectos residual (fuerza maxima, resistencia aerobica) para seguir con
las de mediano efecto residual (fuerza resistencia) y finalizando con las de menor
efecto residual (anaerObicas alacticas). Estos presentan el siguiente orden
acumulacion, transformaciéon 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. El resto de la carga del mesociclo queda
distribuido en cargas de otra orientacion” (Manso y cols., 1996). La distribucion
racional de los macrociclos en el plan anual dependera de la competicion,
cualificacion del deportista y la fase de temporada deportiva. Al final de los
mesociclos de realizacion es donde se encuentra la mayor performance deportiva para

el desarrollo de la performance deportiva (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 bésicas, predominando el desarrollo de la fuerza méxima y resistencia
aerobica” (Cuba, (s.f.).) siendo este tipo de preparacion similar a la preparacién
general de la planificacion tradicional con la diferencia que se contra solo en las
capacidades generales especificas (Anselmi, 2012) Horacio Anselmi presenta en su
libro una modificacién en las capacidades a trabajar en esta etapa para deportes de
conjunto de perfil intermitente que son fuerza reactiva, coordinativos, resistencia
intermitente metabodlica y nuevos lineamientos técnico tacticos (Anselmi, 2012). Los
entrenamientos en esta semana presentan volimenes 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

aerobica-anerobica, alternandola con la resistencia especial y la velocidad (Cuba,
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(s.f.).) es el realizar una trasferencia de las cualidades bésicas a la especificas
teniendo en cuenta el desarrollo de la resistencia a la fatiga de las capacidades a
desarrollar (Moreno, 2004). Trabajando volumenes éptimos con intensidades altas
con ejercicios que tengan relacion directa con los gestos técnicos teniendo especial
atencion 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 nos habla de una
comparacion con los periodos competitivos donde preparamos al deportista para
competir de la mejor manera posible (Anselmi, 2012), teniendo como objetivo “crear
premisas para que en las competiciones se expresen los potenciales motores
acumulados y transformados™ (Cuba, (s.f.).), de este modo poder lograr los mejores
resultados en la competicion dentro del margen disponible de la preparacion lograda
(Moreno, 2004). Se realizan ejercicios competitivos, competencias de control y
gjercicios preparatorios de intensidad méxima, pero con recuperaciones completas
(Moreno, 2004). Anselmi (2012) nos muestra una adaptacion de las direcciones para
deportes intermitentes en las cuales trabaja optimizar niveles de fuerza rapida y
potencia, trasladar capacidades a desempefios concretos y especificos, mantener los
niveles de resistencia por medio de intermitentes especificos y aplicaciones de nuevos

recursos técnico-tacticos.

Para la realizacion de cada microciclo debemos tener en cuenta que existen
varios tipos de microciclo los cuales puede realizar en dependiendo de 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 2.2. Tipos de microciclo
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TIPOS DE MICROCICLO

TIPO Caracteristica Duracion

AJUSTE Nivel medio de carga total de trabajo, volumen e 4 -7 dias

intensidad alta-moderada

CARGA Nivel importante y grande de la carga total de 1 semana

trabajo, volumen e intensidad alta.

IMPACTO La magnitud de la carga se ajusta a limites 1 semana
extremos, trabajos de cargas maximas. acumulacion

de fatiga y ausencia de recuperacién total

ACTIVACION Bajo volumen e intensidad elevada, preparacion 2 a7 dias

inmediata a la competicidn.

COMPETICION Sesiones de trabajo especifico técnico-tactico de 3 a9 dias

modelacidn competitiva.

RECUPERACION | Nivel bajo de carga total, promueve la regeneracion 3 a 7 dias
psico-psicolégica, trabajos orientados a la

recuperacion organico funcional.

Fuente. Tipos de microciclo modificacion de Osmany Garcia (Cuba, (s.f.).)

En los mesociclos de acumulacién los microciclos de carga e impacto deben
estar presentes en la parte media, en la transformacion y acumulacion en sus ultimas
fases la carga debe ser reducida en busqueda de la adaptacion, regeneracion y mejorar
las el control de las condiciones del mesociclo entrante (Cuba, (s.f.).). Anselmi (2012)
nos hace una aclaraciéon y adaptacion de esta planificacion por semanas, en la cual
indica que lo importante a destacar en este método es que los microciclo deben tener
una secuencia légica en busqueda de mayores picos de rendimiento sin perder los
niveles de entrenamiento, lo que el realiza es una propuesta donde en temporada 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.
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2.2.7.5. 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 entrenamiento 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
mantenimiento 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
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 recuperacion absteniendo de realizar elementos

especificos de entrenamiento (Manso y cols., 1996).

2.2.7.6. Método largo estado de la forma

Tudor Bompa realiza una propuesta de largo estado de la forma considerando el
entrenamiento 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 llama nivel de forma deportiva general, consta de un alto
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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. El nivel de méxima 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 nos habla 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).

2.2.7.7. Método cognitivista

Seirul-lo nos 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 dindmico e interactivo, a traves del cual la
informacién externa es interpretada y reinterpretada por la mente, que va
construyendo progresivamente modelos explicativos cada vez mas complejos y

potentes” (Manso y cols., 1996).

Las caracteristicas mas importantes de su modelo es: se interesa por los que
sucede en el interior del deportista a la hora de analizar la situacién que enfrenta,
modifica las situaciones a la que se somete el deportista para estimular un analizas
propio de la situacién 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 evolucion 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 segln sus propios interés e interpretaciones.
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La orientacion de la carga de entrenamiento se da en tres niveles de
aproximacion a las necesidades reales de competicion indiferentemente de los
objetivos condicionales, cognitivos o coordinativos. Los sistemas generales son
aquellos que presentan poca relacion al contexto general del deporte especifico,
sistemas dirigidos los cuales guardan una mayor relacién con el contexto y estructura
deportiva dotando al deportista de un alto nivel de participacion, sistemas especiales
se utiliza el propio juego como elemento de trabajo dotado del mas alto nivel de
participacion. La estructura de la carga de entrenamiento estd condicionada a
estructuras condicionales coordinativas y cognitivas, no debemos plantear la mejora
de una estructura sin tener en cuenta como las otras influyen en la misma, cuando se
busca la mejora de la estructura condicional siempre van a estar inmersa en ese

desarrollo la estructura coordinativa y cognitiva (Acero y cols., 2013).

2.2.7.8. Método periodizacion tactica

Cuando hablamos de la periodizacién tactica ideada por Victor Frade y aplicada
exitosamente por el entrenador de futbol José Morourifio, no dicen 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 periodizacién
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 entrenamiento (Crespo, 2011).

Los elementos claves de la periodizacion tactica son 1) la tactica como origen
de la periodizacion tactica a partir del andlisis del estilo de juego del jugador se
definen unos objetivos tacticos con los que se trabajaran de manera global los
aspectos técnicos, tacticos, fisicos, psicoldgicos. 2) interaccién de todos los factores

de juego fundamentandose en las teorias sistémicas donde todos los factores del juego
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se entrenan simultdneamente y estos no deben aislarse. 3) alta intensidad donde las
capacidades condicionales no deben entrenarse aisladamente 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 mantener la mayor
concentracion durante todo el tiempo de entrenamiento, deben realizarse ejercicios
que mantengan a los jugadores concentrados y enfocados con un alto indice
cognitivo. 5) intensidad dinamismo y creatividad, debe haber pocos tiempos muertos
con una intensidad del 100% con méaxima concentracion siendo la intensidad un
pardmetro 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 estd inmerso en los juegos no siendo la performance fisica como el factor mas
importante solo necesitandose niveles éptimos y haciendo uso del gimnasio para
rehabilitacién 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 principal mantener al jugador durante toda la temporada
(Crespo, 2011).

La periodizacion tactica basa su estructura centrada en el modelo de juego que
es entrenado en la préactica 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, teniendo como consecuencia el modelo
de juego establecido, siendo esta la idea de juego mas 0 menos mostrada que damos a
los jugadores y ellos segln sus circunstancias la adaptan estableciendo el modelo de
juego (Frade & Tamarit, 2016) y el modelo de juego como lo entendemos es 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 término a otros deportes lo entenderiamos como la forma que
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el jugador entiende y se relaciona con su entorno. Esta metodologia en todo
momento va a entrenar atreves del juego tomando estas ideas que se tiene como
molde lo que quiere decir que todos los dias se va a entrenar bajo uno principios y
premisas que van a estar dentro de este modelo de juego (Reis, 2018; Morente
Sanchez, 2014), todo requerimiento fisico ejecutado estard determinado por el
modelo de juego el cual es el principal enfoque y partida de las sesiones (Garcia,
Candela, Gonzalez, & Pulido, 2015).

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, caracteristicas y nivel de los jugadores (Frade & Tamarit, 2016).
Este modelo de juego siempre y en todo momento debe permitir la creatividad de los
que lo componen sin caer en la rigidez otorgandole un orden "mecénico no mecéanico”
(Tamarit, 2007).

Para alcanzar el modelo de juego debemos entender que lo compone y estos
son 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 subprincipios serian los comportamientos menos

especificos que se dan dentro de ese comportamiento 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, que nos habla de que todo proceso debe
hacer bajo los requerimientos del deporte partiendo de la premisa de que en un
deportes especifico hay muchas formas de jugarlo por ello siempre vamos a trabajar
bajo la especificidad del juego y del juego que queremos que se realice (Tamarit,
2007) estas tareas que se realicen deben ir relacionadas con los principios y sub
principios de la supra dimension que nos ofrece el modelo de juego (Garcia y cols.,
2015; Frade & Tamarit, 2016). El principio de entereza inquebrantable nos habla de
que el juego lo componen unas partes que deben ser entrenadas como un todo, en el

futbol son ataque-transicion defensa-ataque, defensa, transicion ataque- defensa, estas
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siempre deben estar presentes en todo momento del juego en todas las dimensiones
del entrenamiento (Garcia y cols., 2015).

El principio de las propensiones lo que busca es que mediante un ejercicio
contextualizado aparezca una gran cantidad de veces el comportamiento que
queremos que nuestros deportistas vivencie y adquieran (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 teniendo en cuenta que en
cualquier dimension 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 de lo que nos habla es de la necesidad de
jerarquizar evitando la interferencia y concurrencia entre ellos, estos pueden ir
ganando complejidad entre ellos y también habrd alguno que requieran de mas o
menos entrenamiento que otros (Tamarit, 2007). Al realizar una jerarquizacién 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 lo que aumenta la complejidad (Lépez, 2013).

El principio de alternancia horizontal nos habla de respetar los tiempos de
recuperacion y adquisicion teniendo en cuenta el ultimo partido realizado (Lopez,
2013; Garcia y cols., 2015), cuando vamos a respetar los tiempos de recuperacion
Victor frade nos habla de 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 caracteriza el modo de manifestacion
de las contracciones musculares, y siendo diverso el modo en relacién 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
otro, otro....” (Frade & Tamarit, 2016), entonces entendemos que existen tres tipo de

contraccion las segun las variables de tension, duracion y velocidad sin dejar por ello
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de existir especificidad en las mismas. Esta alternancia se da en forma horizontal 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 tension 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 busca en este principio realizar una alternancia entre

ellas.

El morfociclo patron es la unidad légica minima dentro de una semana en
donde presenta 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 similitudes con el ciclo siguiente, ™ ¢;en
funcion de qué?! jDe la forma de los dinamismos que genera repercusiones! Porque
lo que usted quiere que suceda es que aparezcan determinadas configuraciones
geométricas, 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 dindmica. 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 patron. Y el patron 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.

Figura 2.2. Morfociclo patron
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PARTIDO Fiesta Recuperacion Operacionalizacion Adquisitiva Recuperacion PARTIDO

Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado

Fuente. Morfociclo patrén (Tamarit X, 2007)

El lunes es el dia de descanso, desde el punto de vista fisiolégico no es lo méas
correcto realizar este tipo de descanso después de un partido desde el punto de vita
mental lo es (Tamarit, 2007), estos dias tienen unas demandas altas a nivel tactico en
todas las dimensiones del juego por lo que se deja descansar a la persona en esta
dimension téctica (Frade & Tamarit, 2016).

El dia martes es el dia de recuperacion en este dia los mas importante es la
recuperacion, pero desde una forma activa (Tamarit, 2007), lo que buscamos en el
mismo es utilizar todos estos aspectos fisiologicos que estan inmersos en el juego
activarlos para que se de dicha recuperacién (Frade & Tamarit, 2016), en este
realizamos actividades que tengan una considerable tension y velocidad, pero con
descansos muy grandes 6sea mucha discontinuidad. Se abordan subprincipios simples
referente a lo que ocurrio en el partido anterior y que se requiera volver a abordar,

mediante ejercicios sin mucha complejidad.

Figura 2.3. Dia de recuperacion.

54



' DIA DE RECUPERACIGN

'VELOCIDAD

Fuente. Dia de recuperacién activa (Frade & Tamarit, 2016).

El dia miércoles de la sub dinamica de tension, en este dia se trabaja
subprincipios y sub-subprincipios 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 nimero de contracciones con
altas tensiones, intentando abarcar un gran ndmero de contracciones excéntricas sin

dejar a un lado la recuperacion (Frade & Tamarit, 2016).
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Figura 2.4. Dia de tension

VELDCIDAD
+

Fuente. Dia de tensién (Frade & Tamarit, 2016).

El dia jueves de los principios con duracién de la contraccion muscular
aumentada, al cumplirse los cuatro dias de recuperacidn 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
duracién 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 dptimas condiciones (Frade & Tamarit, 2016).
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Figura 2.5. Dia de duracion

, _li E LOS MACRO PRINCIPIOS Y LOS
SUBPRINCIPIOS CON DURACION DE

'VELOCIDAD/

Fuente. Dia de duracion (Frade & Tamarit, 2016).

El dia viernes es el dia de la dinamica de contraccion muscular con velocidad

aumenta, en este dia se busca que los deportista tenga una alta velocidad de ejecucion

y de decision pero con poca oposicion o sin oposicién, en este dia trabajaremos a

nivel individual o intersectorial teniendo en cuenta que debemos empezar a

recuperarnos para el partido, la duracion es muy corta 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 nos estamos

preparando para el partido que es en dos dias, este dia debe prestar especial

preocupacién 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).
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Figura 2.6. Dia de velocidad

DiA DE LOS SUBPRINCIPIOS Y LOS
SUBSUBPRINCIPIOS CON VELOCIDAD DE x
CONTRACCION MUSCULAR AUMENTADA

DISCONTINUOD

+ o+

CONTRACCIONES MUSCULARES

WELOCIDAD
4+

Fuente: Dia de velocidad (Frade & Tamarit, 2016)

El dia sabado es el dia de recuperacion pre-activacion, este dia sirve para
recuperarse de los dias anteriores, en este se trabajan sub-subprincipos muy simples
de poca complejidad intentando recordar algunos automatismos que queremos que
ejecuten 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-desempefio-esfuerzo-/recuperacion, en este dia se da en forma general una
revision de los aspectos tacticos y estratégicos exigiendo maximo desempefio en

periodos muy cortos de tiempo.
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Figura 2.7. Dia de recuperacion pre-activacion.

DIA DE Recuraudlou
'CON ACTIVACION

Fuente: Dia de recuperacion pre-activacion (Frade & Tamarit, 2016).

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 esfuerzo por dias de duracion, pre-activacion y descanso.

2.2.8. Teoria general de los sistemas dinamicos en el entrenamiento deportivo
Se conoce de antemano la tendencia mecanicista del ser humano que tiende a
entenderse como la suma de muchas partes que funcionan de manera separada y no se

da una correcta interrelacién de esos sistemas;

El entrenamiento deportivo ha estado marcadamente influenciado por la
concepcién mecanicista 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 visibn cartesiana que concibe a los organismos vivientes
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
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cambiantes de los deportistas, pero se siguen utilizando métodos de
entrenamiento basados en la reduccion del organismo en constituyentes mas

pequefios. (Torres, 2005, p.30)

Si bien estos enfoques nos han dado muchos logros deportivos no es el mejor método
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 también 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 analizado en lo cuantitativo sin que
ninguna cobre mas importancia que otra, la matematica es la que nos da la

herramienta de interpretacion del sistema sin dividirlo en partes.

Desde la aplicacion de la teoria de los sistemas al aprendizaje motor este ha
sido llevado al entrenamiento deportivo este entendiéndose como un proceso
continuo de aprendizaje y en este campo siendo cada vez méas 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 si y con su entorno (torres, 2005). Se habla que en el entrenamiento

deportivo se ha tenido siempre una marcada influencia de los modelos de causalidad
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lineal donde los resultados se dan por la magnitud de causa (grande causa- grande
efecto y pequefia causa — pequefio efecto). Verhoshansky 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 nos traen muchos errores en la
investigacion en ese campo. Si estas afirmaciones fueran ciertas no se daria el
problema de a mayor nimero de horas mejor fuera el resultado deportivo (Torrents,
2005). También la comparacién de porque una forma de entrenamiento sirve para un

tipo de jugador y para otro tipo de jugador no sera igual de efectivo.

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 actualmente 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 &ngulos de competicion que por el acondicionamiento general
aislado sin ninguna especificidad. También es frecuente que sin seguir de manera
correcta el modelo se logren mejores resultados y aumentar 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 nos habla de que no se dé una
respuesta a la problematica, sino que esta surja de la interaccion de la tarea y el
comportamiento motor resolviendo asi los problemas planteados, en algunas
investigaciones incluso se resuelve el como influye negativamente el aprendizaje el
dar a conocer la respuesta de la tarea. ElI ser humano como sistema dindmico
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 dindmicas intrinsecas de los sistemas el entrenador debe conocer las
dindmicas intrinsecas de sus deportistas, proveyendole condiciones y estimulos que

inciten la aparicién de respuestas. En este proceso se hace necesario que el deportista
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se sumerja en el conocimiento de su propio cuerpo y de sus capacidades para la
mejora de su rendimiento. 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 eso es lo que se pretende, si se critica algunos
aspectos que pueden ser dafiinos y perjudiciales que podrian mejorarse si se considera
al sujeto de manera global e interactiva con el entorno. Este nuevo paradigma sitla al
entrenador en una posicion donde debe de buscar la solucion de manera no lineal
encontrando férmulas 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 (Torrents, 2005).

Una de las mayores incdgnitas que surge hoy en dia es como hacer la
transferencia 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 hace alusion a la transferencia de las cargas genéricas del ejercicio a la parte
especifica. Pero no se debe de informar al sistema del patron de transferencia que se
quiere sino el mismo debe realizar esa transferencia 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
0 acciones motrices. No obstante, no existen investigaciones sobre esta cuestion, por

lo que es una suposicion que se deberia corroborar (Torrents, 2005).

2.2.8.1. Individualizacion

La individualizacion del entrenamiento nos dice que se debe concebir los estimulos y
respuestas de los deportistas teniendo en cuenta que cada uno sera individual y la
respuesta por lo tanto sera distinta para todos asi se aplique el mismo programa. Se
suelen analizar solo factores externos y no los internos te respuestas individuales
como ejemplo en el entrenamiento de la fuerza la velocidad o en la resistencia la
frecuencia cardiaca como factores de autoconocimiento del deportista.se debe tener

en cuenta los atractores del sujeto y como corregir los posibles errores, pero siempre

62



teniendo en cuenta las respuestas preestablecidas que ya tiene este sujeto. Habra
siempre una técnica individual de cada sujeto a cada situacién la cual sea la ideal para
el en su individualidad como deportista y no la réplica de un modelo ya
preestablecido 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 segin sus capacidades y de estas el entrenador
pueden aprender posibles instrucciones o respuestas a los problemas que tenga
(Torrents, 2005).

2.2.8.2. Globalizacion

La globalizacion del entrenamiento 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 estan 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 mdsculos 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 deben trata de entrenar ejercicios de cadena cerrada
donde se vea influenciado siempre todos los musculos del deportista por ejemplo la
sentadilla. La flexibilidad se trabaja de manera aislada y estatica siendo poco realista
debiéndose esta trabajar teniendo en cuenta la globalidad de las cadenas completas
del movimiento 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 nos garantiza el éxito de manera global de la persona, al
contrario, otros autores presuponen que la intervencion de un factor del sistema puede
crear cambios en la fluctuacién del sistema de manera global. Se propone el acercar
los entrenamientos a la competicion, simulando al méximo los aspectos que en ella

aparecen, solicitando a los jugadores que efectien acciones en las que intervengan
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diferentes factores fisicos, técnicos y tacticos mezclados entre si de manera
simultanea (torres, 2005).

2.2.8.3. 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 Idgica cargas muy
variadas no se producira el estimulo adecuado al contrario de cuando sean alejadas de
la logica donde no se lograr el efecto deseado. Esta perspectiva habla de
desestabilizar los atractores para crear una adaptacion y adquiera un nuevo estado lo
que Ilamamos super compensacion en ese sentido esta teoria no va en contra de la
teoria de los sistemas lo que va en contra es que no 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 son que debe haber una
variabilidad de estimulos para que se creen perturbaciones donde el sujeto pueda

(13

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
espectro de situaciones que le permita generar cambios en la coordinacion modificar
la dindmica intrinseca del sistema y proveer de un nuevo grupo de experiencias que le

lleven al descubrimiento de la respuesta final” (torres, 2005).

Berstein y schollhorm demostraron después de analisis biomecanicos de gestos
deportivos que nunca se repiten dos movimientos exactamente igual por lo que se
demuestra que es innecesario entren repeticiones de un mismo estimulo, pero destaca
el hecho de que a pesar de que la persona nunca repite el mismo movimiento si
adquiere un patron de movimiento individual diferente al de otras personas. Autores
defienden la siguiente premisa “la inutilidad de repetir movimientos de una técnica
estandarizada, partiendo de un modelo ideal, aungue eso no significa que no debamos

ayudar a los atletas a mejorar su técnica teniendo en cuenta factores biomecanicos o
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fisioldgicos que puedan favorecer su ejecucion” (torres, 2005).se debe tener en cuenta
que estos ejercicios se deben hacer con atletas que ya posean un control postural
previo sino se corre el riego de lesion 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 progresion cada vez siendo méas especifico y trayendo consigo tareas técnico-

tacticas del deporte propiamente dicho (Torrents, 2005).

Podemos concluir que la teoria de los sistemas dinamicos da la base para las
nuevas tendencias en el entrenamiento deportivo, asi como la modificacion a nuevos

paradigmas y modelos para aplicar en las realidades deportivas.

2.2 Antecedentes

Las investigaciones que sirvieron de base para la presente propuesta de investigacion
son las siguientes que se caracterizan por su interés por la especializacion del
entrenamiento de la condicién fisica. Del interés por incorporar en la preparacion
fisica componentes técnicos- tacticos y psicoldgicos, surgen estas nuevas

investigaciones donde se quiere comprobar la efectividad de estas nuevas tendencias.

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 especifica set-test) y 2 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 una
partido simulado. Lo instrumentos de medicion fueron el set-test, consumo maximo
de oxigeno, frecuencia cardiaca y partido simulado de tenis de campo. Los resultados
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arrojaron dos conclusiones que set-test: 1) el rendimiento de la prueba es un
predictor valido y moderadamente exacto de VOZ2; 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 regresion 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” se plantea
como dos objetivos 1) evaluar un nuevo parametro de carga de entrenamiento en tenis
segun la frecuencia de golpe de pelota (ballf) en vo2max (frecuencia aerdbica
maxima de golpe de pelota, maf) y 2) para evaluar la precisién 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 compararon los parametros
fisioldgicos y de rendimiento seleccionados con la carga de trabajo maxima (MAX),
y la Gltima etapa completada (LS) y MAF. La conclusion de 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” se plantea 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
jévenes. Veinte jugadores de tenis jovenes (14.8 £ 0.1 y) fueron asignados 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 5y
10 m), Prueba de agilidad 505 y salto de contramovimiento (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 consistio 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
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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 aerobico, un programa mixto que
combina 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 aerdbica en atletas jovenes.

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 jugar con una misma distancia sobre las demandas
fisioldgicas, de movimiento y rendimiento de jugadores competitivos masculinos de
tenis. El autor nos habla que El tenis de campo se caracteriza por la realizacion de
esfuerzos intermitentes de corta duracion 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 aerdbica, asi
como incorporar aspectos técnicos en la realizacion de estas sesiones de

entrenamiento.

Se ha demostrado que programas HIIT dentro de la cancha pueden mejorar la
capacidad aerdbica de los deportistas de la mano de la mejora de aspectos técnicos,
esto beneficia mucho a jovenes tenistas que no cuentan con una gran cantidad de

tiempo a la hora de entrenar y 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 planificacion del entrenamiento de
tenistas de competicion jovenes ya que no poseen un amplio tiempo de entrenamiento
y deben aprovechar el que poseen para entrenar aspectos tanto fisicos como técnicos

y tacticos.
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Este estudio plantea la hipdtesis de que el entrenamiento jugando tanto como
sin jugar puede provocar demandas fisiologicas suficientes para la mejora del
consumo maximo de oxigeno. 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 comparacion con la intervencion sin jugar.

La metodologia utilizada en la investigacion fue de once jugadores
competitivos (edad: 13.4 +-1.3 afos, altura: 1.63 +- 0.10mts, peso: 49+- 10 Kg,
experiencia en tenis: 7.8+-1.1 afios, entrenamiento semanal de tenis: 6.5 +-1.0 horas,
entrenamiento fisico semanal: 4.8 +- 1.1 horas, internacional tennis number: 3-4)
participaron voluntariamente. Este estudio se aprobd por el comité ético de
investigacion, asi como se firmd un consentimiento informado por los acudientes
responsables. Durante las semanas previas se indic6 que no realizaron ningln

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 llevo a cabo bajo techo
a la misma hora. Todas las sesiones empezaron con un calentamiento de 15 minutos,
seguido de una evaluacién de rendimiento de los golpes, después de la evaluacion de
los golpes cada jugador realiza una sesion HIIT sea jugando o sin jugar. Después de

terminada 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 le indico que golpean
la pelota con la mayor potencia y precisién posible. Una pistola de radar capta la
velocidad de la pelota ubicada atras de los jugadores. Una maquina lanza pelotas se
utiliza para los golpes de recha y revés. En el servicio se puntuara por rebote en area
s1 5 puntos, en el area s2 3 puntos, el cuadro de servicio 1 punto y por fuera de este 0
puntos. Las precisiones en los golpes de fondo se evaltan mediante el bote en zonas 1
respectivamente 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 calificacion 0. Para cada tipo de golpe se definio la
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precision por la suma de todos los golpes y la velocidad de pelota corresponde a la
media de todos los golpes.

Le velocidad maxima de carrera (vmax shuttle) se utilizé para individualizar
las carreras. El entrenamiento HIIT consistia en dos series de seis minutos con un
descanso de 5 min entre series, la primera serie consiste en 10 seg a 110% de la
vmaxshuttle y 20 segundos 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 Vmaxshuttle durante 10 s
“(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 indico a los jugadores moverse tan rapido como les fuera posible y golpear

con el mayor esfuerzo. Se les permitio hidratarse durante el tiempo de descanso.

La frecuencia cardiaca fue monitorizada por un monitor polar y un software
polar pro trainner 5. Se utilizé 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 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 medié 3 minutos terminado el calentamiento y al finalizar el entrenamiento
HIIT usando un analizador de lactato. Los jugadores se familiarizan con la medicién
subjetiva del esfuerzo una semana antes y fue tomada después de cada término de las

intervenciones.

Se concluye de esta investigacion que las demandas fisioldgicas fueron
mayores durante 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 durante la sesién en juego, asi como en ambas la velocidad de
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los golpes se vio disminuida. Se puede concluir que las sesiones HIIT presenta
estimulos suficientes para desarrollar la potencia aerébica maxima, Las sesiones HIIT
en juego presentan mayores demandas fisioldgicas 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 jovenes 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 Tolerance to Fatigue in Young Male Tennis Players “ que se
plante6 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 jovenes jugadores de tenis. Donde el autor se plantea 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 aerébica 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. Hay investigaciones que demuestran que el entrenamiento a intervalos
dentro de la cancha mejora la capacidad aerdbica de similar manera que uno en cinta
de correr. Ningun estudio hasta la fecha habia comparado el entrenamiento dentro de
la cancha como fuera de ella y sus efectos en el rendimiento en el tenis como su

tolerancia a la fatiga.

La metodologia aplicada en la investigacion fue de veinte jugadores hombres
de la escuela secundaria (edad: 16.6 +- 0.6 afios, 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 cuenta jugadores juveniles de nivel nacional que tengan una
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practica minima de 5 afios de tenis de campo y no realicen ninguna intervencion de
intervalos en los ultimos 6 meses. Los criterios de exclusion fueron historia de

cualquier enfermedad cronica.

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 descansos de 10 segundos de
recuperacion 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
intensidad 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 A
y B entrenaron 3 dias a la semana durante 8 semanas. Después del periodo de

entrenamiento, se realizaron los postest utilizando el mismo protocola de los pre-test.

La toma del consumo méximo de oxigeno se realiz6 con intercambiador de
gases. Se pidio 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
determinacion del vo2max 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 LIT (loughborough intermittent tennis test) fue usado para medir el
rendimiento 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
pidié 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 o B. un
objetivo de 1,5 x 1,5 m se coloca en la esquina de ambas areas individuales. La
maquina lanza pelotas alimentara el test con una frecuencia de 30 pelotas min. La

puntuacion en el sitio y unos videos grabadora para analizar la capacidad de los

71



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 considerd cuando los jugadores no
podian golpear dos pelotas alimentadas consecutivamente o cuando el deportista
abandonaba voluntariamente. Se le insistio en golpear la pelota con el esfuerzo

maximo hasta el agotamiento volitivo de cada uno.

En el test de cinta de correr se comenz6 con una velocidad de 8 km/h con un
aumento gradual 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 era calculada utilizando la férmula de kuipers.

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 previamente por el entrenador. Un entrenador con habilidad lanzaba pelotas
en un orden de +- 2 segundos a +- 100 cm 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 realizan el segundo patron 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 recuperacion 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 sujetos 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.

Podemos concluir que los dos grupos dentro como fuera de la cancha
experimentaron mejoras en la capacidad aerobica, en el test de rendimiento en el tenis
solo mejoro el grupo dentro de la cancha. Los datos del presente estudio demuestran
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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 acondicionamiento adicional para lograr un

alto rendimiento en el tenis durante un partido.

En la investigacion llamada “Physiological responses to on-court vs running
interval 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 intermitente de alta intensidad precedido de periodos
de descanso, la capacidad para mantener las manifestaciones técnicas durante tiempo
prolongados es lo que nos ayudara a tener el logro deportivo en tenistas de alto nivel
competitivo. El objetivo de este estudio fue comparar las respuestas cardiacas de
frecuencia cardiaca (FC), el lactato en sangre (LA) 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
jévenes 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) rankeados juveniles del 1 al 20 en Espafia, entrenados +- 13 horas
por semana con una vida deportiva de 4 afios 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 firm6 un consentimiento informado. Fue aprobado por la

comunidad ética.

Procedimiento-test de laboratorio cada jugador realizo un teste de agotamiento
volitivo en cinta de correr los hombre empezaron a una velocidad de 8km/h y la
mujeres 6km/h la velocidad iba incrementando 0.5km/h cada 30 segundos hasta el
total agotamiento del jugador.se utilizo la formula 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, produccion de didxido de carbono,
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ventilacion pulmonar, volumen espirado de po2 y pco2. La frecuencia cardiaca fue
grabada cada 5 segundos con un pulsimetro. EI consumo méaximo de oxigeno y la
frecuencia cardiaca maxima se determinaron en los 30s y 5s valores medios mas altos

respectivos de cada uno.

Sesiones de entrenamiento de intervalos- los jugadores fueron avisados que 48
horas 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 deportistas realizaron calentamientos los cuales consistian en trote
suave movilidad articular flexibilidad ejercicio de 3x 100m y 5 min 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 recuperacién pasiva entre esfuerzos. Off-court sesion
realizaron corridas tradicionales a intervalos corriendo 400 mts 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 pudieran 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). ElI nimero de pelotas completado en cada set fue de 53 +- 1,4. No se
observo diferencia entre los protocolos de entrenamiento dentro y fuera de la cancha
en los pardmetros 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 vs on-court 6.2 +-2.4 mmol-I.

Percepcion del esfuerzo off-court. Los jugadores gastaron un total de tiempo de
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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 duracion de la

sesion de entrenamiento tanto dentro como fuera de la cancha.

El estudio concluyo que Las respuestas fueron similares en el entrenamiento
fuera de la cancha y en la cancha, respectivamente. Los dos protocolos de
entrenamiento de intervalos utilizados en el presente estudio tienen respuestas
fisioldgicas 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, frecuencia 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 (2009) compararon los efectos de 7 semanas de
entrenamiento basado en las situaciones de juego reducido (2 vs. 2, 3 vs. 3, 6 vs. 6 +
1, 6 vs. 7) con respecto a un protocolo de entrenamiento fundamentado en el
entrenamiento aerdbico genérico mixto (potencia aerdbica, carrera intermitente de
alta intensidad, sprint y entrenamiento de repeticion de sprint). La percepcién
subjetiva del esfuerzo y la carga de entrenamiento diaria fue mayor en el grupo de
entrenamiento aerdbico genérico (8.2 £1.0 AU vs. 7.5 £1.2 AU y 270 £59 vs. 250
+53, respectivamente). 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 aerobica, tiempo
hasta el agotamiento, test MSFT, RSA, sprint de 5y 20 m), aunque si se observé una
mejora similar en ambos protocolos en el test Yo-Yo de Recuperacién Intermitente
Nivel 1.

Gabbette (2006) realizo un estudio donde realizo dos tipos de entrenamiento
uno tradicional y otro basado en la habilidad de juego, donde analizo como estos
influian en el desarrollo de la fuerza muscular, agilidad, potencia y velocidad en

jugadores de rugby. Donde no hubo diferencias significativas en el desarrollo de las
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manifestaciones condicionales mostrando en algunas mayores mejoras en las basadas
en el juego dando como connotacion 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 tecnico-tacticas de la mano con el desarrollo
fisico (Gabbett, 2006)

Podemos concluir que todos los estudios descritos analizan de la mejor manera
la resistencia especifica del tenis de campo asi como todos sus componentes
fisiologicos y aspectos de importancia como la velocidad de pelota y de
desplazamiento. No encontramos estudios longitudinales donde tenga en cuenta el
tipo de intervenciébn o métodos aplicados, asi como aspectos de los nuevos

paradigmas como son la parte cognitiva, psicoldgica y afectiva del individuo.

CAPITULO Ill: MARCO METODOLOGICO
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3.1 Enfoque epistemoldgico

Partiendo del paradigma positivista tomamos la investigacion desde un Enfoque
racional-realista el cual se desarrolla bajo abstracciones mediante sistemas logico
matematicos, buscando por medio del falsacionismo de unas premisas 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 podemos
encontrar el racional-deductivo el cual es en el que basamos esta investigacion, dado
que estamos dando una conjetura con base cientifica la cual creemos que puede tener

ciertos efectos en el entorno que estamos contemplando (Padron, 1998).

3.2 Enfoque metodoldgico

El presente estudio tiene un enfoque cuantitativo en el cual seguimos un proceso
secuencial, donde nuestro objetivo fue probar unas hipotesis formuladas previa
revision bibliogréafica, siendo esta la que fundamenta la idea y pregunta investigativa.
Estas hipdtesis para ser probadas se establecen un disefio de investigacion y
formulacion de unas variables, las cuales son medidas mediante tratamiento
estadistico lo que nos lleva a la conclusion sobre las hipétesis planteadas (Hernandez,
2014).

3.3 Variables de estudio

Variables independientes:
. Método periodizacion téctica
. Método ATR

Variables dependientes:
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. Resistencia intermitente

. Efectividad técnica

Variables ajenas:

. Edad

. Frecuencia de entrenamiento
. Experiencia deportiva

. Tiempo de practica

Tabla 3.3. Sistematizacion de variables.

variable categoria indicador Técnica 0
instrumento

Método ATR cualitativa Grado de | Entrenamiento
especificidad conductista

Método cualitativa Contextualizacion | Entrenamiento

periodizacion con el deporte cognitivista

tactica

Resistencia intervalo Tiempos de trabajo | Test Yo0-yo

intermitente intermitente nivel 1

Efectividad intervalo Efectividad técnica | Test SET

técnica capacidad aerdbica

edad Nominal Edad cronoldgica y | Ficha técnica
bioldgica

Experiencia nominal Tiempo de practica | entrevista

deportiva deportiva

Fuente. Elaboracion propia.
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3.4 Materiales y métodos
3.5 Enfoque del experimento

3.5.1 Tipo de investigacion

El tipo de investigacion es cuasi experimental debido a la falta de control total de las
variables experimentales, pudiendo introducir algo del disefio experimental como lo
es la manipulacion intencional de las variables independientes y la existencia de dos
grupos de comparacion, 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 que fueron los que dieron una respuesta positiva de participaran en el estudio
(Campbell, 1995).

3.5.2 Tipo de disefio de investigacion

Disefio grupos compensados o grupos cruzados: este tipo de disefio lo aplicamos por
la falta de homogeneidad y aleatoriedad en los grupos lo cual nos 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 tenga influencia directa en los efectos
de cada tratamiento, se disefia este tipo de experimento en el cual rotativamente se
interviene en los grupos que se llamaran grupo 1 y grupo 2, se inicia con las
intervenciones de cada método seguidas de la aplicacion de los primeros pos-test,
continuando con la rotacién de las intervenciones finalizando con la segunda
aplicacion de pos-test (Campbell, 1995). Cabe aclarar que se hace un primer pretest
que no va en el disefio para conocer el estado de forma de los deportistas. De esta
manera eliminamos cualquier influencia que pueda tener las caracteristicas internas
de cada grupo y el orden de aplicacion de las intervenciones en los resultados.

Tabla 3.4. Disefios de grupos compensados; X1=ATR, X2=P.T, O=pos-test set-test y
yO0-yo test.

Cuadrado latino Primera intervencion Segunda intervencién
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Grupo experimental 1 X1 0 X2 O
Grupo experimental 2 X2 O X1 0O

Fuente. Elaboracidn propia.

A continuacion, presentamos una grafica donde podemos ver el disefio

metodoldgico;

3.5.2.1 Disefio metodoldgico.

Figura 8. Disefio metodologico de investigacion.
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3.6. Sujetos

3.6.1 Poblacion:
Este estudio cuenta con un total de 95 jugadores (n=95) de tenis de campo a nivel

universitario 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 poblacion estd constituida por jugadores inscritos y

rankeados en los juegos universitarios ascun deportes.

3.6.2 Muestra:

La muestra es un subconjunto de poblacion siendo representativa de las
caracteristicas de dicha poblacion. En nuestro estudio se tom6é como muestra 16
deportistas universitarios, once jovenes jugadores de competencia de tenis de campo
universitario  de 21,8 afos de edad (DS: 2,13),73,3 kg de peso (DS:8,52) y 174cm
de talla (DS:0,08), asi como cinco mujeres jugadoras de competencia de tenis de
campo universitario de 19,8 afios de edad (DS:2,77), 67,62 kg de peso (DS:9,29) y

161cm de talla (DS:0,04), quienes aceptaron participar voluntariamente en el estudio.
n:16

3.6.2.1 Tipo de muestreo:
Método no probabilistico

3.6.2.2 Forma de la muestra:

Muestreo por conveniencia.

3.6.2.3 Tamafio de la muestra:
Para este estudio se tomaran los siguientes criterios de inclusion y exclusién para la

muestra.
. Criterios de inclusion:

- Jugadores activos en competencia en el afio 2016 y 2017 en la Universidad de

Pamplona y la universidad Udes.
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- Jugadores con al menos frecuencia 3 de entrenamiento.

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

. Criterios de exclusion:

- Jugadores con alguna lesion 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 gue entrenen particularmente fuera de su institucion.

- asistencia menor de un 90% de la intervencion.

La determinacion del tamafio de la muestra se da teniendo en cuenta el tipo de disefio
de grupos compensados por lo cual tomamos para grupos experimentales los
jugadores que representan a la Universidad de Pamplona y los jugadores de la
universidad UDES que cumplan con los criterios establecidos. El orden del grupo

experimental y orden de intervencion fue establecido aleatoriamente.

3.7 Materiales

3.7.1 Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

Lo que buscamos analizar es la incidencia de dos tipos de entrenamiento sobre la
resistencia intermitente capacidad fisica especifica en la practica deportiva del tenis
de campo. Para ello haremos uso de pruebas que midan la resistencia especifica en
tenis de campo como lo es el test especifico de resistencia en tenis de campo SET-test
que evalua la resistencia especifica y la relacion con la efectividad técnica. Test yo-yo
de recuperacion intermitente nivel 1 donde nos arrojara la capacidad que tiene el
jugador para recuperarse despues de realizar esfuerzos intermitentes que son los

especificos del deporte.
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3.7.1.1 Test especifico de resistencia "SET — TEST"

El SET - Test (Specific Endurance Tenis Test) se propone como una prueba de
campo para valorar la resistencia especifica de la tenista, realizada en la propia pista y
que incluye tareas motrices caracteristicas del tenis, como desplazamientos y golpeos
de pelota con raqueta. La dinamica de la prueba y los parametros de referencia han
sido adaptados de la prueba utilizada para Smekal et al. (2000). Se trata de un
protocolo maximo, continuo, escalonado, con cargas determinadas por la frecuencia

de lanzamiento de pelotas mediante una maquina lanza pelotas.

La prueba comienza con una frecuencia de lanzamiento de pelotas (FLLP) de 9 tiros -
min-1, que se incrementa por periodos de 2 minutos a razon de 2 tiros - min-1, es
decir, 4 tiros por periodo, hasta el agotamiento voluntario del sujeto. El resultado
viene determinado por la duracion total de la prueba y por el ultimo periodo
alcanzado. La velocidad de lanzamiento de pelotas durante el test se mantiene
constante y la prueba se realiza en condiciones ambientales y de viento estables.
(Baiget, 2008).

Procedimiento

Antes de administrar las pruebas se procedia a explicar detalladamente el
procedimiento a sujetos y dar las pertinentes instrucciones. Se ilustra la situacion de
la méaquina sobre la pista y las zonas de recepcion y diana sobre la pista de tenis. Los
jugadores se situaban en el fondo de la pista y realizaban alternativamente una vez de
derecha a izquierda y de izquierda a derecha de la pista (derecha-reveés),
desplazandose en sentido lateral de un lado a otra. 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, para
que llegaran a la zona de golpeo coincidiendo con el bote de la pelota, la golpearan y
giraran en sentido contrario para llegar al lado contrario coincidiendo con el bote de

la siguiente pelota. Con objeto de asegurar un coste energético homogéneo de los
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golpes en relacion a la técnica utilizada, solo se permitia realizar el elemento técnico

de golpes liftados de derecha y reves.

La méaquina lanza pelotas se ajustaba 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 2 m por cada lado situado a
0,5 metros de la linea de fondo). Se realizé una valoracién objetiva de la efectividad
técnica (ET) de los sujetos mediante 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 precision: la pelota enviada por el jugador tenia que saltar en la
zona marcada o diana (cuadrado que se sitia a 1 m de la linea de servicioy 1 m

sobre la prolongacion de la linea central de servicio).

Criterio de potencia: una vez la pelota habia botado 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 jugador no podia golpear dos pelotas seguidas o bien cuando, a
criterio de la "examinador, el tenista no respetaba una minima correccién técnica en
sus golpes. Cuando un jugador finalizaba la prueba se registraba el tiempo y el

escalon final alcanzado, que constituian el resultado del test.
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Figura 3.9. Esquema ilustrativo de la prueba de resistencia especifica en tenis.
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Fuente. (Baiget & Iglesias, Prueba de campo especifica de valoracion de la resistencia en tenis:

respuesta cardiaca y efectividad técnica en jugadores de competicion, 2008).

3.7.1.2. Materiales

e Maquina lanzas pelotas tennis tutor plus player 3.

Figura 3.10. Maquina lanza pelotas
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Fuente. https://www.technologysport.com/tienda/es/102-tutor.
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e Cardiotacometro marca polar h7 bluetooth y el software polar beat.

Figura 3.11. Aplicacion y cardiotacometro blouetooth.

Fuente. https://www.polar.com/co-es/productos/polar_beat.
e Pelotas de tenis marca Wilson

Figura 3.12. Pelotas marca Wilson.
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Fuente.https://www.dondeporte.com/botes-3-pelotas-tenis-wilson-championship-extra-duty.



e Cronometro digital marca Casio

Figura 13. Cronémetro casio.

Fuente. https://digitea.es/casio-hs-3v-1ret-opiniones/.

Calentamiento previo
El calentamiento previo era protocolizado y consistia 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.
Familiarizacion con el test (3 min): tres minutos siguiendo el protocolo de la misma

prueba con una frecuencia de lanzamiento de 9 tiro - min-1.

Parametros de carga

- Duracién de la prueba (min: s): la duracion total de la prueba en minutos y segun
indica el tiempo que el tenista tarda en llegar al agotamiento, o bien porque el jugador
no llega a golpear dos pelotas seguidas, o bien, para que, a criterio del examinador, el

tenista no respeta una minima correccion técnica en sus golpes.
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- Ultimo periodo alcanzado (UP): indica el Gltimo periodo de 2 minutos que el sujeto
es capaz de completar, con una precision de 0,5 periodos, fraccion que equivale a

haber alcanzado 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.

- NUOm. de periodo: numero de periodo alcanzado a lo largo de la prueba,

correspondiente al nimero de periodos de 2 minutos.

Parametros fisioldgicos

- FC (lat - min-1): frecuencia cardiaca en latidos por minuto (Heart rate, HR) como
medida indirecta de la carga interna del tenista y como caracterizacion de la respuesta
cardiocirculatoria al esfuerzo. Existe una relacion casi lineal entre los valores de

frecuencia cardiaca y el grado de esfuerzo realizado en una prueba.

Parametros de efectividad técnica

- numero de aciertos: Célculo 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 especifica en el apartado protocolo de la prueba cumpliendo los criterios

de potencia y precision.

- namero de errores: Calculo objetivo del nimero de errores de los jugadores durante
la prueba por un observador y en funcion de unas lineas marcadas en la pista tal como
se especifica 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.
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- %ET efectividad técnica: Céalculo objetivo de aciertos-errores efectuados en la
prueba en funcion de los criterios de precision y potencia.

Test yo-yo de recuperacion intermitente nivel 1

El test yo-yo de recuperacion intermitente nace como instrumento para evaluar la
capacidad de un sujeto de recuperarse de un ejercicio progresivo maximal e
intermitente (Barbero, 2005).

Procedimiento:

El test yoyo de recuperacion intermitente consiste en realizar carreras de 2 x 20 mts
entra dos marcas girando y volviendo al comienzo, es progresivo con un incremento
de velocidad dada por los pitos de la grabacion. Entre cada carrera los sujetos tendran
un periodo de descanso activo de 10 segundos en una zona de 2x5 mts. Cuando los
sujetos hallan fallado en llegar dos veces a las marcas el test habra finalizado el
tiempo y la distancia de finalizacién son anotados. Se comienza con 4 carreras a 10 —
13 km/h y otras 7 carreras de 13.5 a 14 km/h seguidas de un aumento escalonado de
0.5 k/h hasta el agotamiento. El test es realizado en un terreno uniforme cubierto y
demarcado por conos teniendo un ancho de dos metros y los 20 mts de largo
explicados anteriormente, se demarcara igualmente los 5 mts de la zona de
recuperacion. Antes del test todos los sujetos tuvieron un periodo de familiarizacion
con el test. (Bangsbo, Laia & Krustrup, 2008)

Figura 3.14. Esquema recorrido yo-yo test de recuperacion intermitente
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Fuente, https://calcutest.com/Test-y-calculos-de-entrenamiento-Vo2max-VAM.html
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Parametros:

Consumo de volumen maximo de oxigeno: el vo2max conocido como el ritmo més
alto de consumo de oxigeno alcanzado, durante la realizacion de ejercicios maximos
0 agotadores, el (VO2max.) dicta la intensidad del esfuerzo o el ritmo que se puede
sostener en el ejercicio. Este pardmetro se valora por medicién indirecta (Sanchez,
2009).

Distancia recorrida: se da por el estadio al cual llegue el sujeto (Barbero, 2005).
Velocidad aer6bica méaxima: la velocidad del ultimo estadio efectuado correctamente
(Barbero, 2005).

Materiales:
e Conos marca sport fitness

Figura 3.15. Conos sport fitness.

Fuente: https://www.falabella.com.co/Falabellaco/product/3055280/Cono+de+Entrenamiento+40+cm
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e Computador marca lenovo v 110

Figura 3.16. Computador lenovo black v 110.

Fuente.https://www.lenovo.com/co/es/laptops/lenovo/serie-v/Lenovo-V110-141AP/p/88LG80V0767.
e Equipo de parlante marca niantec pb12

Figura 3.17. Parlante de sonido.

Fuente. https://www.alkosto.com/audio/parlantes.
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e Grabacion del yo-yo test recuperacion intermitente nivel 1
Calentamiento previo
El calentamiento previo era protocolizado y consistia 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.

Procedimiento de intervencion

El desarrollo de la intervencion esta compuesto por dos aspectos que son los métodos
de intervencién y aplicacion de los test de evaluacién, los métodos de intervencion
aplicados fueron el meétodo Periodizacion Tactica partiendo de los criterios
documentados por Tamarit (2007) y el método ATR basandonos en las conceptos y

propuestas de Manso y cols (1996) y Anselmi (2012).

Periodo de entrenamiento

Se inici6 con un proceso de familiarizacién a las metodologias y pretest para conocer
la condicidn inicial de los deportistas y su planificacion de entrenamientos, finalizado
el proceso de adaptacion con el grupo experimental 1 y grupo experimental 2 se llevo
a cabo una intervencién de 5 semanas donde el método de intervencién (P.Tactica,
ATR) se asigno aleatoriamente y finalizado se realizaron los primeros por-test de
cada meétodo, después se hace la debida rotacion de los métodos de intervencion y su
aplicacion con una duracion de 5 semanas, finalizando con la altima aplicacion de los

pos-test para cada método.
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Todas las intervenciones se realizaron en los escenarios de entrenamiento que
cada universidad disponia para sus equipos, donde los entrenamientos siempre fueron

guiados por el investigador.

Estructura de la intervencion

Las intervenciones aplicadas en su orden fueron seleccionas aleatoriamente y fueron
rotadas, por lo tanto, el orden expuesto en este apartado no es el mismo de la
intervencion. Debemos tener 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 segn algunos autores (Anselmi, 2012; Tamarit, 2007; Manso
y cols., 1996) y teniendo en cuenta que eran los dias disponibles por los entrenadores
para la intervencion. La planificacion de cada método en este apartado solo se
mostrara los aspectos que tengan que ver con la resistencia y efectividad técnica que
son las variables objeto de este estudio.

Intervencién del método atr

La intervencion se plantea adaptandose a la planificacion de los deportistas y se
realiza con una frecuencia 2 de entrenamiento concentrandose en el tipo de
manifestacion de la resistencia a desarrollar en cada mesociclo. Se tendré en cuenta la
intervencion del entrenador a la hora de proponer aspectos de la planificacion. La
planificacion consta de cinco semanas de intervencion en las cuales como propone
Anselmi el método ATR insinGa trabajos como intento de mantenimiento de la
performance e intentando realizar la fase de acumulacion cada vez que los periodos lo
permitan (Anselmi, 2012). EI mesociclo de acumulacién consta de 3 semanas, el
mesociclo de transformacidn 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 periodizacion se realiz6 como se muestra en el libro Rodriguez y
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Cuba tomando como el volumen la cantidad de metros y golpes a realizar (Cuba,
(s.f.).) asi la intensidad serd dada por la relacion 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 razon anterior en la planificacion

que se mostrara solo podra encontrar las capacidades y direcciones objeto de estudio.

A continuacion, podemos observar la planificacion del método empezando con

el macrociclo.

Figura 3.18.Macrociclo atr

macrocido ‘ATR unidades de entrenamiento | 10 sujeto: LJ
meses abril | mayo

etapas acumulacion tranasformacidn realizacidn
microciclos 1 2 3 4 5

tipo de microcido ajuste carga impacto activacion | competicion
fecha 10al 16 17al 23 24al 30 1al7 8al14 15al 21 22al28
intensidad 4 6 8 9 6
volumen 6 7 9 4 4
control tecnico X X
control fisico X X
compentencia X
sesiones 2 2 2 2 2
# horas semana 4 4 4 4 4

=
(=]

ondageneral
vaelumen/intensidad

N (WlEsW |0 W

capacidades fisico/tecnicas

fuerza maxima
intermitente metabolica 672 784 1008
incorporacion tecnico-tactica 1056 1232 1584
velocidad simple
prevension lesiones
potenda
intermitente neuromuscular 448
correccion tecnico-tactico 704
velocidad de reacdon
fuerza util

velocidad de accion

intermitente especifico 560
aplicacion tecnica competitiva 880

Fuente. Elaboracion propia.
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Seguido mostramos los microciclos de cada una de las etapas de la macroestructura,

Figura 3.19. Microciclo de ajuste.

nr: 1 tipo: ajuste fecha: 1 Zlbzri?] de intensidad: 40% volumen: 60%
objetivo: crear la bioadaptacion para que el deportista pueda soportar las cargas posteriores n°sesiones: 2
dia: lunes martes miercoles jueves viernes sabado %
volumen: 65 55 60
intensidad: 35 45 40
CAPACIDADES
inter met 364 308 672|mts
Tec-tac 572 484 1056|golpes
vel. Sim Ofseg
fza max 0Olkg
carreraas de lanzadas de
velocidad 1:4 velocidad 1:3
drilles de drilles de
incorporaciones incorporaciones
tecnica-tacticas tecnica-tacticas
Fuente. Elaboracion propia.
Figura 3.20. Microciclo de carga.
nr: 2 tipo: carga fecha: % zlbsr?l de intensidad: 60% volumen: 70%
objetivo: mediante la carga se busca empezar a desarrollar las capacidades del deportista n°sesiones: 2
dia: lunes martes miercoles jueves viernes sabado %
volumen: 65 75 70
intensidad: 65 55 60
CAPACIDADES
inter met 364 420 784[mts
Tec-tac 572 660 1232|golpes
vel. Sim O|seg
fza max Ofkg
carreraas de lanzadas de
velocidad 1:2,5 velocidad 1:3
drilles de drilles de
incorporaciones incorporaciones
tecnica-tacticas tecnica-tacticas

Fuente. Elaboracion propia.
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Figura 3.21. Microciclo de impacto.

nr: 3 tipo: impacto fecha: 1;'37\/28 intensidad: 80% volumen: 90%
objetivo: llegar a nivele s de carga para crear una base optima de trabajo n°sesiones: 2
dia: lunes martes miercoles jueves viernes sabado %
volumen: 85 95 90
intensidad: 85 75 80
CAPACIDADES
inter met 476 532 1008[mts
Tec-tac 748 836 1584|golpes
vel. Sim O|seg
fza max Olkg
carreraas de lanzadas de
velocidad 1:1,5 velocidad 1:2
drilles de drilles de
incorporaciones incorporaciones
tecnica-tacticas tecnica-tacticas
Fuente. Elaboracién propia
Figura 3.22. Microciclo de activacion
nr: 4 tipo: activavion fecha: 8 ?Lijje intensidad: 90% volumen: 40%
objetivo: realizar la transformacion del estado de forma general a lo especifico n°sesiones: 2
dia: lunes martes miercoles jueves viernes sabado %
volumen: 35 45 40
intensidad: 85 95 90
CAPACIDADES
inter neu 196 252 448|mts
tec-tac 308 396 704|golpes
vel. Reac O|seg
potencia 0lkg
carreraas de lanzadas de
velocidad 1:1,5 velocidad 1:1
drilles de drilles de
correcciones correcciones
tecnico tacticas tecnico tacticas

Fuente. Elaboracion propia.
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Figura 3.23. Microciclo de competicion.

. _— 15al21de |, i
nr: 5 tipo: icompeticion| fecha: mayo intensidad: 60% volumen: 50%
objetivo: alcanzar la maxima expresion de las capacidades fisco tecnicas n°sesiones: 2
dia: lunes martes miercoles jueves viernes sabado %
volumen: 45 55 50
intensidad: 55 65 60
CAPACIDADES
inter neu 252 308 560[mts
tec-tac 396 484 880|golpes
vel. Reac O|seg
potencia 0lkg
carreraas de lanzadas de
velocidad 1:1,5 velocidad 1:1
drilles de drilles de
aplicacién de aplicacion de
nuevos recursos nuevos recursos
tecnico tacticos tecnico tacticos

Fuente. Elaboracion propia.

A continuacion, mostramos los modelos de sesiones de cada una de las etapas,

Figura 3.24. Sesion 3 etapa de acumulacion.

sesion de entrenamiento: |numero3 |25de abril |metodo: ATR

etapa: acumulacion|microciclo: 2|carga

volumen: 65 duracion: 2 horas

intensidad: 65 densidad: |trabajo-descanso 1:2.5
capacidad resistencia intermitente-metabolica

contenido

carreras de velocidad lanzadas 20 mts x 9series (5seg trabajo - 12.5seg descanso)

carreras de velocidad lanzadas 15 mts x 12series (4seg trabajo - 10seg descanso)

cardio tacometros - app interval training - conos - campo de

medios tenis

direccion nuevos elementos tecnicos

contenido

drill de derecha angulada para sacar al oponente de la cancha, 48 series x 4rep golpe (25
segundo descanso)

drill de reves angulada para sacar al oponente de la cancha, 48series x 4rep golpes (25
segundos de descanso)

drill de derecha y reves angulado para sacar al oponente de la cancha, 31 seriesx 6rep
golpe (45 segundos de descanso)

medios | pelotas de tenis - platillo - canasta - raqueta - dianas

Fuente. Elaboracion propia.
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Figura 3.25. Sesion 8 etapa de transformacion.

sesion de entrenamiento: |[numero 8 11 de mayo |[metodo: ATR

etapa: transformacilmicrociclo: 4|activacidon

volumen: 45% duracidn: 00:50 minutos
intensidad: 95% densidad: trabajo-descanso 1:1

capacidad resistencia intermitente neuromuscular

contenido
carreras de velocidad con freno y cambio de direccién 3 mts x 9rep x 5series (12 seg
trabajo - 12 seg descanso)
carreras de velocidad con freno y cambio de direccién S5 mts x4 rep x 6series ( 10seg
trabajo - 10 seg descanso)

cardio tacometros - app interval training - conos - campo de
me dios tenis

direccidén correcciones tecnicas

contenido
drill de derechavy reves profundo desde zona roja recuperando la posicion, 22 series x 6
rep de golpes { 15segundos de descanso )
drill de derecha y reves angulado para sacar al oponente de la cancha, 22 series x 6rep

golpe (15segundos de descanso)
drill de variaciones de atagque por el lado del reves; derecha invertida cambio a

paralela, reves cruzado cambio a derecha invertida paralela y derecha invertida cruzada
cambio areves paralalelo. 22 series x 6 rep golpe (15 segundos de descanso)
medios pelotas de tenis - platillo - canasta - raqueta - dianas

Fuente. Elaboracidn propia.

Figura 3.26. Sesion 10 etapa de competicion.

sesion de entrenamiento: |[numero 10 |18de mayo |metodo: ATR

etapa: realizacion |microciclo: S5 competicion
volumen: 55% duracion: 01:00 hora
intensidad: 65% densidad: trabajo-duracion 1:1
capacidad resistencia intermite nte especifica

contenido

el jugador parte del centro de la cancha corre hacia la esquina de lalinea de dobles a
golpear un reves y vuelve al centro de la cancha (10 mts +),sale a golpear una derecha
ala otra esguina de dobles y recupera el centro de la cancha (10mts +-) x 16series. ( 10

seg trabajo - 10 seg descanso)

medios |cardi0 tacometro - app interval trainning - pelotas- canasta

direccion | aplicacion nuevos recursos tecnicos

contenido

saque bajo realizando juego de fondo, buscando sacar a su opnente atras de lalinea de
fondo x 27 series de 6rep golpe.(23segundos de descanso) Indicando que deben de
tratarde terminarel punto en masomenos el 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 el punto en masomenos en el tiempo
indicado.

juego de patron cruzado del lado del reves aplicando todas las variaciones con la
condicion 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 terminarel punto
final entre el punto 5y 6.

medios | pelotas de tenis - platillo - canasta - raqueta - dianas

Fuente. Elaboracion propia.
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3.8 Intervencién del método periodizacion tactica

En la aplicacion del modelo tenemos en cuenta el modelo de juego que buscaba
establecer el entrenador y con base en él, establecer los macro-principios y
subprincipios que desarrollamos en cada uno de los dias, adaptando el método al tenis
de campo en el cual los principios establecidos se encaminan a la globalidad del
juego. También tenemos en cuenta que el morfociclo patron con el cual se trabaja en
la periodizacion tactica contempla un dia de competencia en este no la realizamos,
este dia de partido lo remplazamos por un dia de duracién de la contraccion muscular
teniendo en cuenta que este es el dia que representa méxima exigencia Yy
caracteristicas similares a la competicion, pero sin llegar a tener las mismas demandas
(Xavier, 2016). Con esta adaptacion también buscamos cubrir las exigencias de la que
nos habla Frade (2016) “después de un dia de partido que es de alta exigencia se debe
descansar antes de hacer un entrenamiento de méxima exigencia por o menos cuatro
dias’(p.92), al resaltar también que los dias de entrenamiento de duracion no llegan a
presentar las altas exigencias de un partido, repetimos el dia de duracién al tercer dia
en ausencia del dia de partido, de esta manera se cumple 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 serd& “modelo de competencia
universitaria fase zonal™ se estructura con base en el tipo de competencia que son
partido a pro-set (el mejor de 8 juegos) sin ventaja y un sistema de eliminacion
directa, esto nos deja ver que se puede salir de la competicion al perder un juego por
lo cual segun los hablado entre el las ideas de juego del entrenador y jugadores, se
debe establecer un juego de control y conservador ya que se deben 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 priorizara el

ser conservador en el modelo de juego.
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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 seleccion de golpes de definicion inteligentemente, en el
momento neutro fueron los siguientes principios: dosificacién potencia-control y uso
de golpes combinados, por ultimo, en el momento de defensa se establecieron los
siguientes principios: mantener la pelota en juego y contratacar cuando me estan
presionando. Estos principios fueron sacados del libro manual para entrenadores
avanzados (Crespo & Miley, 1999) modificamos los momentos del juego que en la
periodizacion tactica aplicada al futbol se habla de: ataque, transicion 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 podemos ver los principios, subprincipios y sub-

subprincipios derivados del modelo de juego establecido

Figura 3.27. Principio de modelo de juego; principios (gris)- subprincipios (azul)-sub-
subprincipios (rosa):
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Principio de Principio de | Principio de | Principio de | Principio de | Principio de
agresividad seleccion de | dosificacion golpes mantener la | contratacar bajo
controlada golpes de de potencia y | combinados pelota en presion
definicion control juego
inteligentemente
Control de Asumir riesgos  [Priorizar Utilizar el ritmo|Consistencia yGolpes de
eleccion de razonables al control sin  |con eficiencia [regularidad |contraataque de
subir red atacar pérdida de mis debilidades
iniciativa en
la creacion de
espacios
Control de /Aprovechar Utilizar Patrones de Direcciony |Contraatacar
ataques desde |debilidades del |potencia juego profundidad [fortalezas del
el fondo de la [adversario al inteligenteme con oponente
cancha. atacar nte quitando efectividad
tiempo al
oponente
Saque y red golpes de menor |Golpes con  [Variacion del  |Movilidad Devolucion de
riesgos para cambios de |efecto liftado y [llegarles a mis debilidades
atacar direccion cortado. todas las altas y
pelotas profundas.
Golpe de Eleccion del Golpes 'Variacion de la (Golpes de Devolucion de
aproximacién y momento del angulados \velocidad de la minimizacién mis debilidades
red golpe ganador pelota. de errores no (cambiando de
forzados direccion
Golpes golpes que Golpes dentro |Atacar la pelotaGolpes Passings shot
agresivos ataque la de la cancha |[corta margen de  [desde mi
dentro de la  (debilidad del error en la debilidad
cancha contrario altura
Dominio de  [tipos de pelotas |Utilizar la Secuencia 1-2. |Intercambio |Golpes
juego con que molesten al |potencia del de golpes angulados y
mejor golpe  [rival oponente cruzados paralelos
profundos desde
mi debilidad

Fuente. Elaboracion propia.

A continuacion, presentamos el morfociclo patrén el cual se aplicé y se fue

adaptando segun evoluciones de los deportistas en las cuales solo intervinimos con

una frecuencia dos los dias martes y viernes.

Figura 3.28. Morfociclo patron intervencion p.t.
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#morfociclo 1 |fecha 6- 12/marzo|intesidades alta +++ |media + |baja+ |poca +/- |muy poca-

lunes martes miercoles jueves viernes sabado domingo
contraccion muscular tension duracion velocidad predisposicion duracion descanso recuperacion
tension alta baja baja poca media baja
duracion baja media poca muy poca alta baja
velocidad baja baja media poca media baja
desgaste emocional baja media muy poca poca alto baja
discontinuidad media baja baja media baja muy poca

P Principio de agresividad
principio

Principio de dosificacion

controlada de potenciay control
Priorizar control sin
. Control de ataques desde - S
subprincipio pérdida de iniciativa en la

el fondo de la cancha.

creacion de espacios

sub-subprincipios

Fuente. Elaboracidn propia.

Las sesiones estdn 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.

Figura 3.29. Sesion 1 morfociclo patron, p.t.

sesion de entenamiento 1 metodo: periodizacién tactica
fecha 7 de marzo |morfociclo # 1
numero de jugadores 4 jugadores

principio

Principio de agresividad controlada

sub-principio Control de ataques desde el fondo de la cancha

sub-sub-principio

duracion 80 minutos |espacio toda la cancha

contenido

la zona roja de la cancha, 27 min

intercambio de golpes en toda de la cancha tratando de ganar el punto desde

3 series de 12 repeticiones, cada repeticidn

se trata de que se cumpla el ejercicio en 6 golpes.(descanso 10 segundos)

intercambio de golpes toda la cancha intentando ser agresivo cuando se
presente una oportunidad, 27 min 3 series de 12 repeticiones, cada repeticidon
se trata de que se cumpla el ejercicio en 6 golpes.(descanso 10 segundos)

juego con servicio con laindicacion que se debe tratar de asumir una posicion
agresiva de termianar el punto rapido. 27 min 3 series de 12 repeticiones, cada
repeticidn se trata de que se cumpla el ejercicio en 6 golpes.(descanso 10

segundos)

medios cancha de tenis, dianas, platillos y pelotas de tenis.
tension baja

duracion media

velocidad baja

desgaste emocional media

discontinuidad baja

Fuente. Elaboracion propia.
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A continuacidn, explicamos de donde se obtienen los tiempos y cantidad de

golpes para cada sesion, aclarando que el nimero de golpes por punto cambio en

funcién del principio siempre respetando el minimo y maximo de golpes y tiempos en

un partido de tenis.

Tabla 3.5. . Puntos por partido formato pro-set.

partido pro set

golpes x punto 6
puntos por juego 7
total, golpes por juego 42
juegos por partido 14
total, golpes partidos pro- | 588
set

puntos X tie-break 12
total, golpes en tie break 72
total, max de golpes 660

Fuente. Elaboracion propia.

Tabla 3.6. Tabla tiempos de juego en un partido pro set.

tiempos de juego

seg por golpe media 1,48 seg
tiempo por punto 8,88 seg
tiempo por juego 10,36 seg
tiempo por tie-break 106,56 seg
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total, tiempo juego 976,8 seg

tiempo total con descanso | 4884 seg

total, tiempo descanso 3907,2 seg

Fuente. Elaboracidn propia.

Para sacar los puntos por partidos multiplicamos puntos por juegos (7) por los
juegos del partido (14) sumando los puntos en un tie-break, esto nos da el nimero de
juegos el cual lo dividiremos entre el nimero de ejercicios (3) esto nos da los puntos
por ejercicio que dividiremos entre el nimero de series (3) lo que nos resultara el

namero de repeticiones por serie (12).

(Punto juego*juegos partido) +puntos tie-break= namero de juegos. Numero
de juegos /nimero de ejercicios= puntos por ejercicio. Puntos por ejercicio/ # de

series= numero de repeticiones por serie

Para sacar los tiempos tomo el tiempo total con descanso (4884) y lo divido en
60 resultando 81,4 minutos, esto lo divido entre el nimero de ejercicios (3) dando un
total de 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/#ejercicios establecido= minutos por ejercicio Estos procedimientos
fueron realizados para cada sesién de entrenamiento de cada morfociclo de la

intervencion.
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3.9 Informe de consentimiento informado

Nuestra investigacion se realiza siguiendo el marco de los principios éticos en la
investigacion medicas con seres humanos de la convencion de Helsinki 1964, con
base en esto se realiza un consentimiento informado donde se socializa con los

deportistas la investigacion.

Se reunio a los estudiantes de la Universidad de Pamplona y la Universidad de
Santander sede Cucuta por separado en sus lugares de entrenamiento donde se
socializo el contenido de la investigacion, se les realizo una invitacion a participar en
el estudio explicando los objetivos y métodos que serian aplicados en las
intervenciones, se les dio a conocer la duracion que iba a tener la intervencion y los
beneficios que podrian obtener dada su participacion, se les dejo claro todo riesgo que
pudiese acarrear su participacion en el mismo, se les dio total seguridad 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
indemnizacién 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 para resolver dudas e inquietudes y finalizamos con el firmado de los

interesados en su participacion.

3.10 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 TACTICA y del
método ATR sobre la resistencia intermitente y efectividad técnica en jugadores

universitarios de tenis de campo de Norte de Santander.
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En esta fase se revisd, ordend, proceso e interpret6 la informacion 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 intervencion de 10 semanas, 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 comparacién de cada una de los resultados de
postest en cada método (Periodizacion tactica y ATR). Los métodos y finalmente se
presenta 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 contrastes de
hipGtesis mediante el estudio de los residuos: Normalidad, tendencias, etc. y la
realizacion de un contraste de homocedasticidad (homogeneidad de varianzas entre

los grupos).

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

10.0. El nivel de significancia para todas las pruebas es el 5%.
En general, para cada una de las variables dependientes el contraste de hipdtesis es:
{HO: p—p.tactica = HUATR

Hl: Hp tactica #F HATR

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 :”'+Ti+£ij

Donde:
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Yj: Es el puntaje promedio obtenido por las variables en el i-esimo método
(Periodizacion tactica y ATR), bajo la j-ésima prueba (postest).

u: Representa el promedio global obtenido en cada uno de los métodos

;. Es el efecto obtenido en el i-ésimo test visto por métodos (Téactica, ATR)

g;: Error aleatorio.
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CAPITULO IV: RESULTADOS

4.1 Estadisticas descriptivas

Método periodizacion tactica
Set-test

Tabla 4.7. Estadisticas descriptivas. P.t.post-test, set test con p.t.

N Minimo | Maximo | Media Desv.
Desviacion

Numero aciertos | 16 28,00 80,00 44,12 14,36
Numero errores 16 50,00 109,00 77,06 17,27
Frecuencia 16 166,64 | 186,47 175,77 4,74
cardiaca
Total de golpes 16 80,00 156,00 121,18 21,58
%  efectividad | 16 20,44 51,97 36,33 8,57
técnica

Fuente: Elaboracién propia.

El promedio de nimero de aciertos fue de 44,12 golpes con una variacion de
14,36 aciertos. EI promedio de nimero 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
variacion de 21,58 golpes. El promedio del % efectividad técnica fue 36,33% con una

varianza de 8,57%efectividad técnica.

Tabla 4.8. Estadistica descriptiva, yo-yo test p.t. pos-test, yo-yo test de p.t.
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Desv.
N Minimo |Maximo |Media Desviacion
Estadio 16 12,30 14,30 13,4 0,55
distancia 16 280,00 |[560,00 |410,00 85,79
vo2max 16 38,75 41,10 39,84 0,72

Fuente: Elaboracion propia.

En el estadio el promedio fue de 13,4 con una variacion de 0,5 estadios. En la
distancia el promedio fue de 410 mts con una variacion de 85,79 mts. En el vo2max

el promedio fue de 39,84 ml/kg/min con una varianza de 0,72 ml/kg/min.
Método ATR

Set-test

Tabla 4.9. Estadistica descriptiva pos-test set-test, atr.

Desv.
N Minimo |Méaximo |Media Desviacion

Numero aciertos |16 9,00 74,00 30,62 17,88
Numero errores |16 41,00 116,00 |80,31 18,59
Frecuencia 16 167,92 187,33 |176,32 |5,52
cardiaca
Total de golpes |16 53,00 157,00 110,93 |31,32
% efectividad| 16 13,24 47,13 25,98 9,23
técnica

El promedio de nimero de aciertos fue de 30,62 golpes con una variacion de
17,88 aciertos. ElI promedio de nimero 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 variacién 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.
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Yo0-yo test de recuperacion intermitente nivel 1

Tabla 4.10.Estadistica descriptiva yo-yo test de atr

Desv.
N Minimo |Méaximo |Media Desviacion
Estadio 16 12,10 14,50 13,7 0,67
Distancia 16 320,00 |640,00 |485,00 |103,15
vo2max 16 39,09 41,78 40,47 0,86

En el estadio el promedio fue de 13,7 con una variacién de 0,6 estadios. En la
distancia el promedio fue de 485 mts con una variaciéon de 103,15 mts. 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 4.11. Resultados set-test en anova de un factor entre método p.t. y atr

RESULTADOS SET TEST: COMPARACION POR METODO TENIS DE
CAMPO

TECNICA ESTADISTIA: ANOVA DE UN FACTOR

COMPARACION: POR METODO

NIVEL DE SIGNIFICANCIA: 5%

SET TEST | METODO PROMEDIO | P- INTERPRETACION
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VALOR
N.Aciertos | Periodizacion 44,1 0,025 hay diferencia
tactica
ATR 30,6
N.Errores | Periodizacion 77,0 0,612 No hay diferencia
tactica
ATR 80,3
Fc Periodizacion 175,7 0,763 No hay diferencia
tactica
ATR 176,3
Total Periodizacion 121,1 0,289 No hay diferencia
golpes tactica
ATR 110,9
Porcentaje | Periodizacion 36,3 0,002 hay diferencia
efectividad | tactica
técnica ATR 25,9

Cuando realizamos el andlisis estadistico buscando saber los efectos sobre la
resistencia especifica y efectividad técnica podemos observar los siguientes
resultados. En la variable NUMERO DE ACIERTOS el método PERIODIZACION
TACTICA nos arroja 44,1 aciertos y el METODO ATR 30,6 aciertos que
estadisticamente nos muestra diferencias significativas (0,025), a su vez estos
resultados deportivamente son a destacar por el gran aumento de la
PERIODIZACION 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 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
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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 PERIODIZACION TACTICA fue 121,1 golpes y el método ATR fue de
100,9 golpes sin presentar diferencias 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) vy

deportivamente es una mejora muy alta en porcentaje de efectividad técnica.

Tabla 4.12. Resultados yo-yo test, anova de un factor entre método atr y p.t.

RESULTADOS YO-YO TEST: COMPARACION POR METODO TENIS DE
CAMPO

TECNICA ESTADISTIA: ANOVA DE UN FACTOR

COMPARACION: POR METODO

NIVEL DE SIGNIFICANCIA: 5%

YO-YO METODO PROMEDIO | P- INTERPRETACION
TEST VALOR
ESTADIO Periodizacién 13,4 0,153 No hay diferencia
tactica
ATR 13,7
DISTANCIA | Periodizacion 410 0,032 hay diferencia
tactica
ATR 485
V02 Periodizacion 39,8 0,032 hay diferencia
tactica
ATR 40,4
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Cuando realizamos el andlisis estadistico por método comparando los
resultados de las dos intervenciones nos arroja los siguientes datos, en la el
ESTADIO alcanzado la periodizacion tactica dio un promedio de 13,4 estadios
mientras que el ATR nos dio un promedio de 13,7 estadios lo que nos dice que no hay
una diferencia significativa (0,153) en la variable estadio. En la DISTANCIA la
periodizacion tactica nos dio un promedio de 410 mts y el ATR un promedio de 485
mts presentando diferencias significativas (0,032) en las distancias recorridas. En el
VO2MAX en la periodizacién téctica nos promedia 39,8 ml/kg/min y el ATR un

promedio de 40,4 ml/kg/min presentando diferencias significativas (0,032).

Tabla resumen resultados de cambios comparacion de diferencias métodos
Tabla promedios

Tabla 4.13. Tabla de promedios y diferencias entre métodos en el set-test

PARAMETRO | METODO POSTEST DIFERENCIA
Aciertos p.tac 44,1 13,5

Aciertos atr 30,6

Errores p.tac 77,0 3,3

Errores atr 80,3

Fc p.tac 175,2 14

Fc atr 176,6

total, golpes p.tac 121,1 20,2

total, golpes atr 100,9

porcentaje ef p.tac 36,3 10,4
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porcentaje ef

atr

25,9

Yoyo test de recuperacion intermitente nivel 1

Tabla 4.14. Tabla de promedios y diferencias entre métodos en el yo-yo test

parametro método Postest diferencia
estadio p.tac 13,4 0,6
estadio atr 13,7

distancia p.tac 410 75
distancia atr 485

vo2max p.tac 39,8 0,6
voZmax atr 40,4
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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 preparacion fisica de los
deportistas (Vila, 2014).la 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
tiempo variable, realizando durante estos tiempos desplazamientos cortos Yy

explosivos en todo el juego (Argemi, 2001; Anselmi, 2012).

La efectividad técnica la cual son 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 campo ya que esta nos permite tener un mejor rendimiento en
el campo de juego mejorando la regularidad de los deportistas y capacidad de

desarrollar aspectos tacticos (Crespo & Miley., 1999).

Periodizacion tactica resultados

La periodizacion tactica es un método de entrenamiento donde la préctica,
metodologias y sistemas de la intervencion estan condicionadas por el modelo de
juego, este se organiza en comun acuerdo entre el deportista y el entrenador. El
modelo de juego es la forma como quieren llegar a desempefiarse en el campo de

juego (Crespo, 2011). Este modelo de juego esta condicionado a las caracteristicas
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propias del deporte en este caso puntual el tenis de campo y se toma las capacidades
condicionales como pardmetros a controlar que estan siempre en ejecucion con

diferente carga en cada sesion, 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). Tabla 5.

En la investigacion Prueba de campo especifica de valoracion de la resistencia
en tenis: respuesta cardiaca y efectividad técnica en jugadores de competicién de
Baiguet y cols (2008), en los resultados del analisis estadistico las medias en las
variables fueron: aciertos 82, errores 65, total golpes 147, efectividad técnica 56,1 y
fc 192,1 ppm. Los datos medios que se obtuvieron en nuestra 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 la anteriores investigaciones.

Yo-yo test de recuperacion intermitente nivel 1

Cuando observamos los resultados en la intervencion 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
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obtuvieron una media de 717 metros en el postest con un aumento de 53 mts en
nuestra investigacion encontramos que la distancia fue de 410 mts lo cual nos muestra

que estamos por debajo de las medias de esta revision.

Al analizar la variable vo2max, la investigacion de Bangsbo (2008) nos
muestra un vo2max 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 mi/kg/min con una
diferencia a considerar en el vo2max sin embargo 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 desdepues de realizar una intervencion
con el método periodizacion tactica de frecuencia cuatro (4) de 90 minutos por
sesion, el cual evalud caracteristicas de la condicion fisica concluyeron que el
entrenamiento basado en caracteristicas técnico-tacticas no compromete el desarrollo
de la condicidn fisica (test course navette dif sig. pretest a postest:0,008), de similar
forma podemos ver en nuestro estudio cuando aplicamos el método periodizacion
tactica en tenis, este no comprometid la capacidad condicional de los deportistas
demostrando mejoras en parametros que tienen que ver con la resistencia en

comparacion con métodos conductistas (tabla 4.13).

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 investigacion (post-test; 25,98%) nos muestra gque poseen una
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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 competicién de (Baiget y cols., 2013) en los
resultados del andlisis 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 condicion 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 estdn 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 recuperacion 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 mts, en los
resultados del método ATR en distancia fueron 485mts 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
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investigacion los resultados 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 intervencidn se centrd en aspectos

intermitentes que tuvieron una influencia directa en este parametro.

Comparacion PERIODIZACION TACTICA vs ATR

En el set test La metodologia periodizacion tactica mostro unos resultados de
importancia en las variables técnicas (aciertos 44,1; errores 77,0; t.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 fisiologicas (aciertos 30,6; errores 80,3; fc 176,3 ppm; t.golpes 100,9;
%efectividad 25,9) estos resultado fueron inferiores al método periodizacion tactica,
por lo cual podemos afirmar que este ultimo tiene efectos positivos superiores
respecto al método atr a la hora de la mejora de la resistencia y efectividad técnica.

Figura 30. Media de % de efectividad entre métodos
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Barras de emor: 95% CI

Fuente. Software SPSS statistisc 20
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Cuando analizamos la variable FC podemos corroborar teniendo en cuenta la
investigacion Respuesta fisiologicas en la cancha vs intervalos de entrenamiento en
tenistas competitivos de Fernandez-Fernandez y cols (2011) en la cual nos dice que
no encontré muchas diferencias en los entrenamientos dentro y fuera de la cancha en
los sujetos del estudio. En la 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 investigacion donde en la periodizacion tactica 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 investigacion. También podemos
analizar que la intensidad al ver los resultados de la investigacion Jugando vs sin
jugar entrenamiento aerobico en tenis: resultados fisiologicos y rendimiento de
Piaolux 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 realizadas 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 €l 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 31.Media de frecuencia cardiaca entre metodos
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Fuente. Software SPSS statistisc 20

Figura 32. Media de total de golpes entre métodos

Media de total de golpes por metodo
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Fuente. Software SPSS statistisc 20

Al revisar los resultados de la investigacion valoracion funcional bioenergética

de la resistencia especifica en jugadores de tenis (Baiguet, 2008) observamos los
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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 nuestra investigacion en los postest en la periodizacion 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 demuestra
relaciones similares, podemos analizar es que en jugadores universitarios presentan
niveles méas bajos en aspectos técnicos y que el método periodizacion tactica presenta

mejores resultados que el atr.

Figura 33. Media de aciertos entre métodos
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Cuando contrastamos los resultados obtenidos en el método atr y periodizacion
tactica podemos notar resultados mas altos en el método periodizacion tactica un
método mas especifico 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 intervenciones una dentro del
campo jugando y otra sin jugar implementando una intervencion con el método hiit
seguido de la aplicacion de un protocolo de evaluacion especifico dentro del campo el
cual dio los siguientes resultados mostro diferencias significativas en la derecha y
revés donde concluyeron que las demandas fisiol6gicas en el hiit jugando presenta
mayores demandas fisioldgicas que sin jugar. Al contrastar estos resultados con los
de nuestra investigacion donde la frecuencia cardiaca (175ppm p.t. — 176ppm atr) y el
vo2 Max (39,8 ml/kg/mol p.t. y 40,4 mi/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 cual se evalud 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 intervencion fuera del
campo los resultados fueron los siguientes: el nimero de total de golpes fue en el
pretest de 399.0 + 105.8 y un postest 471.6 + 117.4, en los errores un pretest de 31.7
+ 7.2 y un postest 25.8 + 4.0 y efectividad técnica un pretest de 14.6 = 4.8 y un
postest 16.7 + 2.9.

Figura 34. Media de errores entre métodos
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Fuente. Software SPSS statistisc 20

En esta investigacion muestra diferencias en los aspectos técnicos en las
intervenciones especificas dentro del campo como pueden notar en el nimero total de
pelotas (121,1 p.t y 100,9 atr) y la efectividad (36,3 p.t. y 25,9 atr) fue mayor como
consecuencia del mayor nimero de aciertos (44,1 p.t. y 30,6 atr), los errores nos
muestran que no hubo diferencias desde el punto de vista deportivo entre el trabajo
dentro y fuera de la cancha (77,0 p.t y 80,3 atr). Estos resultados corroboran la
afirmaron que el método especifico de periodizacion tactica mejoro en mayor medida
los aspectos técnicos como efectividad y numero de golpes realizados, también nos
muestra la similitud en el nimero de errores ya que los resultados no mostraron
diferencias significativas en nuestra investigacion (0,612) al comparar la

periodizacion tactica y 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
encontramos que, en la revision que realizaron Castagna Alvarez y Barbero (2006)
donde encontraron que la mejora de vo2max fue de 3,33 y distancia de 524,44mts.

Estos resultados al compararlos con los que se obtuvieron en la investigacién son
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superiores, debemos tener en cuenta el nivel de preparacién 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 35. Media de distancia entre métodos
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Barras de error: 95% CI

Fuente. Software SPSS statistisc 20

Al analizar los resultados entre las dos intervenciones podemos ver que el atr
obtuvo diferencias mayores que la periodizacion tactica en los resultados de la
resistencia intermitente. Aunque estos resultados no son de una gran importancia
desde el punto de vista deportivo siendo Unicamente la variable distancia a tener en
cuenta (diferencia de 75mts), el vo2max y la distancia mostraron un mayor aumento
en el método atr, este aumento no es de gran importancia. Los resultados de nuestra
investigacion en el vo2max (p.t. pos39, 487 atr pos40, 474) nos muestran estan algo
por debajo de la media que nos muestra la investigacién de (Torres-Luque y cols.,
2011) donde su revisién nos deja ver que la media del vo2max es de 45-65

mL.kg.min.
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Figura 36. Media de vo2max entre métodos

Media de vo2Zmax por metodo

Barras de error: 95% CI

Fuente. Software SPSS statistisc 20

Los valores de la distancia no podemos contrastarlas con otras investigaciones
que se realicen en este campo, debido a que no se encontraron investigaciones de tipo
longitudinal con evaluaciones pretest y postest donde se aplicara dos métodos en el
tenis de campo. En la investigacion de la revision de Bangsbo (2008) sobre el uso del
yo-yo test para evaluar la capacidad de resistencia intermitente encontramos que
hombres activos saludables pueden correr 520mts con una mejora de 51.9mts y un
futbolista de elite puede correr 873mts con una mejora de 11 mts con una frecuencia
de 1 en 4 semanas. Comparados con los resultados de esta investigacion P.T. 410 mts
y ATR 485mts (Bangsbo y cols., 2008), podemos 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 1846mts con la misma frecuencia (Krustrup & Bangsbo 2001), también podemos
analizar 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
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distancias y ejecuciones similares al test lo que se vio reflejado en una mayor

distancia recorrida.

CONCLUSIONES

El diagnostico inicial es el punto de partida de toda planificacion en el cual nos
muestra la condicion inicial de los deportistas para poder realizar la estructuracion de
todos los planes, tomando datos iniciales reales para una periodizacion de las

intervenciones de cada método aplicado.

La efectividad técnica evaluada en el set-test nos dice que hubo diferencias
entre los dos métodos, esto fue dado por el mayor nimero de aciertos que logro una
de las intervenciones, esto se ve reflejado en el mayor porcentaje de efectividad en la
intervencion de periodizacion tactica. Tabla 9, tabla 11.
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La resistencia intermitente evaluada en el yo-yo test de recuperacion
intermitente nivel 1 nos dice que, si hubo diferencias significativas estadisticamente
entre los dos métodos Unicamente en el parametro de distancia recorrida, 1o que nos
demuestra que el método atr de 5 semanas presento un aumento en la distancia

recorrida mayor al de periodizacion tactica. Tabla 10, tabla 12.

El método periodizacion tactica mejora la efectividad técnica en conjunto con
la mejora de la resistencia intermitente, teniendo en cuenta que esta resistencia
intermitente mejoramos la distancia en mayor medida con la intervencion atr, pero

presentado menores ganancias en la efectividad técnica. Tabla 11, tablal2.

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. tiene
mayores ganancias en parametros técnicos bajo resistencias especificas y el atr tiene
mayores ganancias en parametros de resistencia intermitente en condiciones

descontextualizadas del juego.

129



BIBLIOGRAFIA

Acero, J. (2013). Grupo-sobre entrenemiento. Obtenido de http://g-
se.com/es/biomecanica/wiki/efectividad-de-la-tecnica-deportiva

Acero, R. M., Seirul-lo, F., Pefas, C. L., & Lalin, C. (2013). Causas Objetivas de
Planificacion en DSEQ (11): La Microestructura (Microciclos). Entrenamiento
Deportivo, 27 (2).

Anselmi, H. (2012). Cantidad de calidad el arte de la preparacion fisica (5ta ed.).
Buenos Aires, argentina: autor-editor.

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.

Astrand, I., Astrand, P.-o., Christensen, E., & Hedman, R. (1960). Intermitten
Muscular Wirk. Acta Physiologica, 448-453.

Avila, D. P., Ramirez, A., Riveros, M., & Rodriguez, J. (2013). Aproximacién para
evaluar instrumentos crawl y pecho salvamento acuatico de la cruz roja

Colombiana. cuerpo, cultura y movimiento., 65-78.

Baiget, E. (2008). Valoracion funcional bioenergética de la resistencia especifica de

jugadores de tenis (tesis doctoral). barcelona, espafia.

Baiget, E. (2011). Metodologia de entrenamiento de la resistencia especifica en tenis

de competicion. Revision y propuesta. cultura ciencia y deporte, 45-54.

Baiget, E., Iglesias, X., & Rodriguez, F. (2008). Prueba de campo especifica de
valoracion de la resistencia en tenis: respuesta cardiaca y efectividad técnica

en jugadores de competicion. apuntes edufisica y deporte, 19-28.

130



Baiget, E., Iglesias, X., Vallejo, L., & Rodriguez, F. (2011). Efectividad técnica y
frecuencia de golpeo en el tenis femenino de elite. European Journal of
Human Movemet, 101-116.

Baiget, E., Rodriguez, F., & e Iglesias, X. (2013). Relacidn entre parametros técnicos
y fisioldgicos en tenistas de competicion. Revista Internacional de Medicina'y

Ciencias de la Actividad Fisica y Deporte, 1-13.

Baiget, E., Iglesias, X & Rodriguez, F. (2017). Maximal Aerobic Frequency of Ball
Hitting: A New Training Load Parameter in Tennis. Journal of Strength and
Conditioning Research. 31. 106-114.

Baiget, E., Iglesias, X & Rodriguez, F. (2018). Validity of heart rate-based models for
estimating oxygen uptake during tennis play. Journal of Strength and
Conditioning Research. 1. 10.1519/JSC.0000000000002696.

Bangsbo, J. (1993). La fisiologia del futbol - con referencia especial al ejercicio
intermitente (tesis doctoral). Universidad de Copenhague: Dinamarca,

Copenhague.

Bangsbo, J., laia, F. M., & Krustrup, P. (2008). The Yo-Yo Intermittent Recovery
Test A Useful Tool for Evaluation of Physical Performance in Intermittent

Sports. sporte med, 1-16.

Barbero, J. C. (2005). El test yo-yo de recuperaciéon intermitente nivel 1.

entrenamiento deportivo, 21-27.

Berdejo, D. (2008). Entrenamiento de la resistencia en jovenes tenistas. The
International Journal of Medicine and Science in Physical Education and
Sport., 1-4.

Campbell, D. (1995). Disefios experimentales y cuasiexperimentales en la

investigacion social. Buenos Aires: amorrortu.

131



Carrasco, D., Carrasco, D., & Carrasco, D. (s.f.). Teoria y practica del entrenamiento
deportivo. madrid.

Castagna Alvarez, C., & Barbero, J. C. (2006). el test yo-yo de recuperacion

intermitente nivel 1. teknosport, 22-27.

Crespo , M. (2011). La periodizacion tactica en el tenis de campo: introduccion. ITF

coaching and sport science review, 16-18.
Crespo, M. R. (2009). Entrenamiento de tenistas Iniciantes e Intermedios. Espafia.
Crespo, M., & Miley, D. (1999). manual para entrenadores avanzados. espafa: itf.

Cuba, G. A. ((s.f.).). Planificacion para el futbol apartir de un modelo ATR. En
Organizacion y Planificacion de la Fuerza en el Proceso de Entrenamiento
del Futbolista (pags. 60-69).

David Bishop, M. S. (2016). The validity of a repeated sprint ability test. Science and
Medicine in Sport, 19-29.

De Berrios, O., & Brisefio de Gomez, Y. (2009). Enfoques epistemoldgicos que

orientan la investigacion de cuarto nivel. Visio Gerencial, 47-54.

Essen, B. (1978). Regulation of glycolysis in intermittent exercise in man. Journal
Physiol, 499-511.

Fernandez-Fernandez, J., Sanz, D., Manueal Sarabia, J., & Moya, M. (2016). The
Effects of Sport-Specific Drills Training or High-Intensity Interval Training in
Young Tennis Players. International Journal of Sports Physiology and
Performance. 12. 90-98.

Fernandez-Fernandez, J., Sanz-Rivas, D., Sanchez-Mufoz, C., Tellez, J. G., Buchheit,
M., & Mendez-Villanueva, A. (2011). Physiological responses to on-court vs
running interval training in competitive tennis players. Journal of Sports
Science and Medicine, 540-545.

132



Finn, C. (2001). Effects of High-Intensity Intermittent Training on Maximum Oxygen
Uptake and Endurance Performance. Sportscience, 1-3.

Frade, V., & Tamarit, X. (2016). Periodizacion Tactica VS Periodizaciéon Tactica.

Librofutbol.

Gabbett, T. (2006). Skill-based conditioning games as an alternative to traditional

conditioning for rugby league players. Strength & Conditioning Research, 20
(2).

Garcia Calvo, T., Candela, J., Gonzalez Ponce, I., & Pulido, J. J. (2015). Propuesta de
una semana de entenamiento en fatbol basada en la periodizacion tactica.

Revista de Preparacion Fisica en el Futbol.

Hernandez, S., & y cols. (2006). Metodologia de la investigacion. mexico: mc graw
hill.

Hill-Haas, S., Coutts, A., Rowsell, G., & Dawson., B. (2009). Generic versus small-

sided game training in soccer. Sports Med, 30 (9).

Hill-hass, S., Coutts, A., Rowsel, G., & Dawson, B. (2009). Generic versus small-
sided game training in soccer. International Journal of Sport Medicine, 536-
642.

jens bangbo, f. m. (2008). The Yo-Yo Intermittent Recovery Test A Useful Tool for

Evaluation of Physical Performance in intermitent sports. sports med, 1-15.

Krustrup, P., & Bangsbo, J. (2001). Physiological demands of top class soccer
refereeing in relation to physical capacity: effect of intense intermittent

exercise training. Journal Sport SCI, 81-91.

Lopez, M. D. (2013). Incidencia de la periodizacion tactica en el rendimiento
deportivo enlas selecciones de futbol. Ambato, Ecuador: Universidad Tecnica
de Ambato.

133



Manso, J. G., Navarro, M., & Caballero., J. R. (1996). Planificacién del
entrenamiento deportivo. Madrid. Madrid: gymnos.

Marchar, R., & Duffield, R. (2014). Desarrollo de la fatiga durante un partido de
tenis. Sports Science and sports medicine, 7-11.

Moreno, J. I. (2004). Clarificacion de conceptos relacionados con el entrenamiento

deportivo. Escuela abierta: revista de Investigacion Educativa, 55-72.

Morente Sanchez, J. (2014). ¢La periodizacion tactica compromete la condicion fisica
del futbolista? Habilidad Motriz, 36-46.

Padron, J. (1998). Estructurade los procesos de investigacion. Educacién y ciencias

humanas, 33-36.

Pialoux, V., Genevois, C., Capoen, A., Forbes, S. C., Thomas, J., & Rogowski, I.
(2015). Playing vs. Nonplaying Aerobic Training in Tennis: Physiological and
Performance Outcomes. PLoS ONE, 10(3).

Reis, J. (2018). «Abriendo las puertas» de la Complejidad del Morfociclo. Revista de
CIHEFE, 6-7.

Rivera-Nebot, D. (2009). Planificacion a largo plazo en deportes de conjunto. apuntes
de seirul-lo. Entrenamiento Deportivo, 21-38.

Roetert, P., & Ellenbecker, T. (2008). Preparacion fisica completa para el tenis.
madrid: TUTOR.

Saenz, J. (2014). Revision sobre la capacidad de repetir sprints 0 RSA en jugadores
de futbol. JARDUERA FISIKOAREN ETA KIROLAREN ZIENTZIEN F.

Sanchez, B. S. (2009). Determinacion Del Consumo Maximo De Oxigeno Del
Futbolista Costarricense De Primera Divisiébn En Pretemporada 2008.
MHSalud, 1-5.

Seirul-lo, F. (1987). La técnica y su entrenamiento. medicina de lesport, 189-200.

134



Srihirun, K., Boonrod, W., Mickleborough, T. D., & Suksom, D. (2014). The Effect
of On-Court vs. Off-Court Interval Training on Skilled Tennis Performance
and Tolerance to Fatigue in Young Male Tennis Players. American Society of

Exercise Physiologists, 11-20.
Tamarit, X. (2007). ¢ Que es la "periodizacion tactica™? Madrid: deportiva futbol.

Tamarit, X., & Victor, F. (2016). El dia de los macroprincipios y subprincipios con
duracion de contraccion muscular aumentada. En X. .. Tamarit, Periodizacion
Téactica VS Periodizacion Tactica (pags. 97-100). LIBROFUTBOL.

Torrents, C. (2005). La teoria de los sistemas dinamicos y el entrenamiento deportivo
(tesis doctoral). universitat de barcelona, Barcelona, Esparia.

torres, ¢. (2005). La teoria de los sistemas dinamicos y el entrenaiento deportivo

(tesis doctoral). universitat de barcelona, Barcelona, Esparia.

Torres-Luque, G., Sanchez-Pay, A., & Moya, M. (2011). Competitive analysis of

requirement of young. Journal of Sport and Health Research, 71-78.

Torres-Luque, G., Sanchez-Pay, A., Belmonte, J. B., & Ramon., M. M. (2011).
Functional aspects of competitive tennis. Journal of humans sport & exercise,
528-539.

Vila, C. (2014). Fundamentos practicos de la preparacion fisica en el tenis (2da ed.).

barcelona: paidotribo.

135



