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RESUMEN

El tipo de entrenamiento de resistencia en un deporte serd mds o menos especi co segun
se aproxime biomecanicamente a las diferentes acciones motoras y situaciones del tenis,

tanto en la efecucion de los golpes, como en los diversos

desplazamientos. Sin embargo, también resulta determinante la dinamica de cambios de
sentido, direccion y ritmo. La presencia de aceleraciones y desaceleraciones, concretada,
en muchos casos en arrancadas y frenadas, sera un factor diferencial de la velocidad y de
la resistencia en el tenis. Por tanto, podemos deducir facilmente que una carga podria

resultar muy especifica en un componente y no en otro.

INTRODUCCION

Dependiendo de la relacién interna y externa que tenga con el
juego real de tenis, la carga tendrd un cardcter con un grado
mayor o menor de especificidad. Esta relacién podra producirse
en unos elementos mas que en otros. No obstante, la globalidad
y la interrelaciéon de los diversos factores resulta también un
elemento propio de la especificidad, especialmente en deportes
complejos como el tenis (Balagué, Torrents, Pol & Seirul-lo, 2014;
Martinez-Gémez, 2015; Palut & Zanone, 2005; Verdugo, 2007).
Podemos diferenciar las cargas en cuatro tipos: general, dirigida,
especifica competitiva (Garcia-Manso & cols., 2006).

Resistencia especifica

Cuando el objetivo es mejorar la resistencia en el tenis, se debera
alcanzar la manifestacién mas adecuada de esta cualidad dentro
del juego, en relacién con el resto de cualidades y elementos
determinantes del rendimiento. Por lo que los tiempos de trabajo
y recuperacion, asi como toda la manifestaciéon motora deberd
ser tomada como referencia la exclusiva del tenis (Baiget,
Iglesias, Vallejo & Rodriguez, 2011; Kovacs, 2004; Nistch &
Munzert, 2002).

Pero, ademads, deberd tener una buena interrelacién y lograr una
6ptima manifestacion en las situaciones mentales propias de la
competicion. En la practica resulta habitual que altos indices
aer6bicos y anaerdbicos no puedan concretarse en altos
rendimientos deportivos por una incorrecta preparacion técnica,
tactica y psicoldgica (Baiget et al, 2011; Balagué et al, 2014;
Verjkoshanski, 2002).

Palabras clave: resistencia,
especificidad, tenis,
entrenamiento integrado
Recibido: 05 Octubre 2015
Aceptado: 18 Enero 2016
Autor correspondiente:
David Suérez

Correo electrénico:
davidefd@outlook.com

Alahora de escoger el caracter de las sesiones y los ejercicios de
entrenamiento en el tenis, resulta operativa, teniendo en cuenta
lo condicional, lo coordinativo y lo cognitivo, la siguiente
clasificacion de Navarro (2001):

Cardcter General:

Trabajo de base para favorecer trabajos mas especificos con
mayor eficacia. Debe tener una orientacion y significatividad
para el tenis.

« Condicional: potencia aerdbica, umbral anaerdbico en juego. o
Coordinativa: situaciones bésicas del juego.
» Cognitiva-tactica: acciones mecanizadas o muy simples.

¢ Psicolégica: incidencia, segun el sujeto, sobre capacidad de
sufrimiento, mantenimiento de la intensidad, la atencién y
confianza. La ejecucién repetida de acciones simples
coordinativas y la toma de decisiones, facilitard la vivencia de
situaciones positivas y de focalizacion de la atencidn.

Caracter Dirigido:

Trabajo en el que la resistencia se interrelaciona con los demas
factores de rendimiento.

« Condicional: distintos tipos de resistencia que se producen en
el tenis. Trabajo intermitente, mioglobinico, alactico y lactico
moderado.

» Coordinativa: especifica de poca complejidad.

« Cognitiva-tactica: se puede utilizar toma de decisiones simples
durante el juego, o incluso durante las recuperaciones, pudiendo
tener mas complejidad en estos periodos de descanso activo.
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¢ Psicolégica: incidencia sobre la atencién y la confianza. Se
producen situaciones atin simples pero ya hay un mayor
componente coordinativo y decisional que provoca mas
exigencias psicoldgicas. Hay una intima relacién con la toma de
decisiones en situacidn de fatiga fisica y mental, y la capacidad de
soportar esa fatiga mentalmente manteniendo la intensidad (De
la Vega, Almeida, Ruiz, Miranda & del Valle (2011).

Cardacter Especifico:

Trabajo en el que se busca la mdxima manifestacion de juego,
superando incluso las demandas propias del juego. En muchas
ocasiones hay trabajos de competicién (Fernandez-Fernandez,
Méndez-Villanueva & Terrados, 2005):

eCondicional: manifestaciéon en todos los sentidos que se
presentan durante el juego de tenis. Accion sobre la resistencia
de las acciones explosivas, incremento de la mioglobina y mejora
de la recuperacion (Kovacs, 2004a).

eCoordinativa: compleja, como en la competicion.
«Cognitiva-tactica: compleja, como en la competicion.
ePsicoldgica: compleja, en situacién de competicion.

Se podria afiadir también un cuarto tipo que seria el de Caracter
Competitivo, con una situacién competitiva cercana a la realidad
del juego (Ferndndez-Fernidndez, Sanz-Rivas & Méndez-
Villanueva, 2009; Fernandez-Ferndndez, Méndez-Villanueva &
Pluim, 2006; Kovacs, 2004b, 2007).

Podemos centrar la atencién en diferentes factores dentro del
caracter especifico del entrenamiento a modo de estrategia
global con polarizacién de la atencion, desde una perspectiva de
metodologia de la ensefianza (Delgado-Noguera, 2015; Saenz,
1994):

» Resistencia especifica con focalizacién condicional: en la que
los elementos técnicos y tacticos no seran atendidos
generalmente de forma programada como objetivo principal,
pero se manifestarian en situaciones normalmente muy simples.
Habra una especial atencién al trabajo de alta intensidad con
cambios de direccidn y sentido (Baiget, Fernandez-Fernandez,
Iglesias, & Rodriguez, 2015; Kovacs, 2014; Kovacs, Roetert &
Ellenbecker, 2008). Es conocida la importancia de la aceleracién
y desaceleracion, asi como la escasa relacién entre velocidad
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lineal y los cambios de direccién (Young y cols., 2002).

* Resistencia especifica con focalizacién técnica: se centra
principalmente la atencién en el factor técnico o de ejecucidn.
Poniendo el énfasis en situaciones de fijacién o mecanizacién de
una accién técnica o en busca de la situaciéon de accién técnica en
fatiga. Normalmente si se trata de un trabajo de resistencia con
accion técnica y la focalizacién serd mixta condicional- técnica.
(Baiget, 2011; Holmberg, 2014; Schénborn, 1999).

* Resistencia especifica con focalizacién tactica - toma de
decisiones: centrada principalmente en la accién o acciones
tacticas, en situaciones mas o menos complejas de toma de
decision. Habitualmente se presentara en forma mixta
focalizaciéon condicional-técnico-tactico. (Carvalho, Iglesias,
Aratijo, & Garcia-Gonzdlez, 2011; McPherson, 1999; Ruiz-Pérez
& Arruza, 2005).

« Resistencia especifica con focalizacidn psicoldgica: centrada en
las acciones de mantenimiento de la intensidad, soportar la fatiga,
atencion, etc. Habitualmente, se presentard en forma mixta con
focalizaciéon condicional-técnico-tactico-mental (Lameiras, de
Almeida & Mas, 2015; Lara, 2014; Young, 2015).

La progresion habitual en la planificacién a lo largo de los ciclos
o incluso de la sesidn seria: hacer énfasis en lo condicional (1), a
continuaciéon presentar situaciones técnicas cada vez mas
complejas (2), para luego introducir los elementos tacticos y
mentales, muy simples (3) y, al final acabar en un tipo
deresistencia global (4). Esta estructura dindmica se puede
trasladar al desarrollo a largo plazo, en el que la tendencia sera
del trabajo focalizado en la resistencia hacia la complejidad de
elementos (Balagué & cols., 2014; Fuentes, Del Villar, Ramos &
Moreno, 2001; Torres, 2003). No obstante, no debemos perder
nunca de vista que siempre habréd componentes de todos los
factores, y que es fundamental conocerlos y aprovechar la
oportunidad de trabajar la globalidad incluso en los momentos
iniciales del trabajo especifico. En fases de maximo rendimiento
predominaria el siguiente tipo de trabajo:

eResistencia especifica con focalizacién  mixta-global-
competitiva: con situaciones de manifestaciéon de los diversos
factores de forma global e interconectadas, habitualmente
mediante situaciones reales modificando factores como:

- Reduccidn del terreno o alguna zona.

- Ampliacién del terreno o alguna zona.

- Fijacion de las direcciones o durante periodos: cuatro golpes
cruzados, o dos cruzadas y una paralela, uno todo cruzado el otro
jugador paralelo, punto después de un nimero de veces, etc.

- Con bolas mas blandas, duras, grandes o pequefas. - Con
tanteos modificados.
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CONCLUSION
El trabajo especifico resulta fundamental para que el
entrenamiento conlleve resultados significativos para el tenis, y
se manifieste de forma mads eficaz la resistencia con un efecto
claro sobre el rendimiento global. Esta 6ptima manifestacién de
la resistencia se reflejara en una potenciacién también del resto
de cualidades, como la velocidad, y de otros factores como los
mentales o las acciones técnicas. Al final todo se presenta
interrelacionado y es ldgico pensar que hay que avanzar hacia
entrenamientos que atiendan a esta idea. Por ello, resulta de gran
interés realizar aproximaciones a las diferentes formas de
entrenar con una orientacién especifica y compleja.
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