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RESUMEN

De acuerdo con la defincion cldsica, resistencia es la habilidad de realizar actividades
fisicas arduas, o de larga duracion, involucrando grandes grupos musculares, sin un
rapido incremento de /a fatiga ni cambios internos en el organismo. Esta definicion
incluye también la tolerancia a la tension y una habilidad para /la recuperacion (Astrand,
1987: Koztowski, Nazar 1999). Dicha definicion se adapta bien a deportes como la
carrera de larga distancia, la natacion, el esqui de fondo y en general, a los deportes
‘ciclicos”. Para estos deportes, la resistencia es un factor que limita el rendimiento y
existe una correlacion, casi lineal entre el nivel de resistencia y el rendimiento

deportivo.

INTRODUCCION

Desde un punto de vista fisiolégico, el tenis es un deporte
orientado a la potenciay a la velocidad explosiva por intervalos.
A pesar de que los partidos duran a veces 2 - 3 horas, los
jugadores no corren mas de unos pocos kildmetros en total. La
fuente de energia mayormente utilizada es
predominantemente (70%) anaerdbica alactica. Las fuentes de
energia anaerdbica lactica y de oxigeno, se utilizan
aproximadamente en un 30% durante el trabajo deportivo.
Segun la literatura, el acondicionamiento anaerdébico y aerébico
son necesarios para mejorar el rendimiento tenistico (Kovacs,
Roetert, y Ellenbecker, 2016), pero, la pregunta es, cuanto se
debe desarrollar, particularmente en lo que concierne a la
velocidad.

Segln estudios realizados (Weber 1987, Unierzyski 1995,
1993), los tenistas deben desarrollar una resistencia “general”
hasta un nivel suficiente pero, definidamente, no es un factor
que limite el rendimiento como lo son la coordinacién, la
velocidad y la agilidad, o las habilidades mentales y tactico-
técnicas. Fundamentalmente, esto significa que todo jugador
sano puede desarrollar y entrenar su resistencia hasta el nivel
deseado. Como la resistencia especifica para el tenis se entrena,
no es necesario incluir otras formas tradicionales de
entrenamiento de la misma, como las carreras de larga distancia
para los protocolos de evaluaciéon para la identificacion de
talentos. La investigaciéon demuestra que a pesar de los
comparables niveles de resistencia basica, los jugadores
reaccionan fisioldgicamente de manera completamente
diferente ante los mismos estimulos especificos para el tenis,
sugiriendo que la resistencia especifica para el deporte, juega
un rol metabdlico considerable en algunos individuos (Ferrauti
y cols., 1999; Quinn, Reid y Crespo, 2003). Por supuesto, esto
no significa que los entrenadores no deban trabajar la
resistencia con los jugadores. La pregunta es como y cuando es
mejor hacerlo.

EL DESARROLLO DE LA RESISTENCIA PARA LOS TENISTAS
JOVENES

Demuestra la investigacion que los jévenes tenistas de entre 7-
12 afios logran puntajes superiores en capacidad de ejercicios
fisicos (mayor consumo de oxigeno y valores de capacidad para
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trabajo fisico) relativos a la masa corporal cuando se comparan
con los que no compiten (Bloomfield y cols., 1984). Demuestra
también que el entrenamiento de la resistencia especifica
puede mejorar el rendimiento aerébico de los nifios de 9-11
afos de edad (Krahenbuhl y cols., 1985). Sin embargo, con su
desarrollo locomotriz en curso, en lugar de enfatizar los
ejercicios prolongados repetitivos (corridas continuas) , la
presentacion de un estimulo aerébico debe comenzar de
manera global en forma de juegos. El nifio posee elementos
funcionales y metabdlicos que se adaptan mejor a esto. De este
modo, el principio de variedad de entrenamiento debe
prevalecer sobre la especificidad en el desarrollo de la
resistencia aerdbica entre los nifios. Tradicionalmente se dice
que los jovenes atletas deben desarrollar una “base aerdbica”.
Se suele aceptar que las fases sensibles para desarrollar la
resistencia aerébica van desde los 8 a los 12 afios. Con esto se
debe interpretar que los niflos pueden mejorar naturalmente
cuando participan de algunas actividades de larga duracién, en
las cuales la carga de entrenamiento es moderada.
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Por lo tanto, los niflos que se encuentran en esta categoria no
toleran cargas de alta intensidad durante mucho tiempo, no hay
necesidad de forzarlos a un entrenamiento de alta intensidad,
ni a un tipico entrenamiento atlético de resistencia o a
ejercicios de “cardio”. Se deben evitar especialmente los
ejercicios anaerdébicos lacticos. Se recomiendan los ejercicios
basados en la velocidad y la coordinaciéon con intensidad
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maxima, pero no deben durar mas de 6-8 segundos con
descansos 4-5 veces mas largos que el ejercicio.

El momento para entrenar con alta intensidad desarrollando
resistencia anaerdbica y velocidad llegard después de la
explosion de crecimiento de la pubertad, generalmente
alrededor de los 15-16 afios.

Entonces, mas especificamente, a los 11-12 afos, justo antes
de la pubertad, un tenista dotado debe terminar la etapa
llamada de entrenamiento basico versatil completo y puede
comenzar la etapa siguiente (fase) de entrenamiento semi-
especializado. Antes del comienzo de la pubertad y después de
su comienzo, se aprenden y se olvidan muchas habilidades y
destrezas. Es obvio que para los entrenadores con experiencia,
los niflos no son pequefios adultos y deben organizar su
proceso de entrenamiento de un modo diferente (Unierzyski,
1994b).

Se debe recordar que la edad de 12 afios es la mejor para el
desarrollo 6ptimo de las dos habilidades motrices mas
importantes para el tenis: la agilidad y la velocidad. Entre los 11
y los 12 afos, los jovenes atletas aun deben desarrollar
habilidades atléticas versatiles y, durante el mismo periodo,
deben ganar experiencia, mejorar, su nivel de habilidades
motrices y mentales y mejorar las habilidades especificas mas
importantes para el tenis (Unierzyski 1994a; Grosser y
Schonborn, 2002). Para un periodo de desarrollo versatil y
suficiente, el entrenamiento debe estar mas orientado hacia
todos los factores que limitan el rendimiento en el tenis.

Los tenistas juveniles iniciantes pueden participar de
actividades de baja - media intensidad, hasta dos veces por
semana. La actividad puede durar hasta 20-30 minutos (sin
incluir el calentamiento y enfriamiento) mientras que la
intensidad baja-moderada sugiere que la actividad eleve la
frecuencia cardiaca de los jugadores hasta un =60-65% de su
maximo. Se aconseja, por lo tanto, que los entrenadores
intercalen actividades con periodos de breve descanso,
especialmente cuando la actividad es un deporte diferente
(Crespo y Reid, 2009).

EL DESARROLLO DE LA RESISTENCIA PARA LOS TENISTAS
MENORES DE 10 ANOS

Hay pocas maneras mejores de desarrollar la resistencia
aerdbica basica ademas de la participacion en actividades
afines a los juegos de pelota, la natacién, el patinaje sobre
ruedas en linea, el esqui nérdico, etc. Generalmente, deben
predominar las actividades fuera de la cancha.

También, el entrenamiento para tenis (a pesar de su caracter
especifico) ayuda a construir la resistencia. Pero se debe
recordar que los ejercicios para tenis de alta intensidad no
deben durar demasiado (6-8 segundos) - y deben estar muy por
debajo del nivel del umbral anaerébico.

Es posible aplicar un tipo extensivo aerdbico a intervalos de
unos 20 segundos, con carga moderada alcanzando no mas del
60 -70% de las capacidades maximas. Un buen ejemplo de
estas actividades en cancha son los ejercicios técnicos que se
focalizan en el ritmo, y que duran 20 segundos con un pulso
alrededor de 130- 140 b.p.m. seguido de 60 segundos de
descanso (1/3 ratio).

Otras actividades para desarrollar la resistencia aerdébica de los
nifos son (Gonzalez y Ochoa, 2003):

e La practica de otros deportes, fatbol, basquet, frisbee,
natacion, ciclismo, caminata/ trote, etc.

o Utilizar entrenamiento en circuitos

e Ejemplo de juego: Los jugadores corren en cualquier
direccion, alrededor de la cancha, y corren hacia el entrenador
cuando les indica un nimero determinado.
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e Ejemplo de juego: Los jugadores corren en grupos y deben
crear diferentes monumentos ante la sefal dada por el
entrenador.

e Ejemplo de juego: Los jugadores corren durante un minuto
sin mirar la hora. El ganador es quien corre hasta acercarse mas
al minuto. El tiempo se puede aumentar gradualmente.

e Ejemplo de juego: Correr con diferentes ritmos musicales
durante un tiempo determinado.

Igual que con la resistencia lactica anaerébica, se ha
demostrado que cuando se comparan con los adultos, los nifios
tienen una habilidad significativamente menor para trabajar
anaerébicamente y realizar ejercicios agotadores por periodos
de entre 10 y 60 segundos (Armstrong y Welsman, 1997). Esto
se vincula con la menor concentracion de glicégeno intra-
muscular y con la menor utilizacién de glicogeno por parte de
los nifos. El aprendizaje de las capacidades de la resistencia
anaerodbica debe, por lo tanto, comenzar mas tarde.

Con respecto a las actividades alacticas anaerdbcas, es
importante recordar que la potencia anaerébica generada por
un nifio de 8 afos puede alcanzar el 70% de la misma, generada
por uno de 11 afos, sugiriendo que es una cualidad que puede
entrenarse (Hegedus y cols., 1993). En el Capitulo 9, los
lectores encontraran ejemplos de actividades para la velocidad
que podran utilizar para el trabajo con los nifios. Igualmente, la
participacion en juegos que exigen velocidad de reaccién ante
diferentes estimulos (visuales, auditivos) es también adecuada
y beneficiosa para los nifios. Entonces, dado que todos los
jugadores iniciantes suelen dirigir sus acciones hacia la pelota,
estas actividades de velocidad de reacciéon deben incluir
exigencias perceptuales similares (o sea, con la pelota).
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Por lo tanto, los entrenadores deben alentar a los jugadores
para que desarrollen su capacidad aerébica y su economia de
movimientos por medio de una variedad de actividades
divertidas que impliquen wuna rafaga de actividades
intermitentes. Los juegos continuos, en los cuales la frecuencia
cardiaca del iniciante se mantiene elevada, pueden provocar un
efecto de entrenamiento aerdbico. Ciertamente, las

condiciones de juego del futbol, rugby de contacto, water polo...

se pueden ajustar para proporcionar un estimulo aerdébico
adecuado, dependiendo del tamano del area de juego y/ o del
numero de jugadores (Crespo y Reid, 2009).

RESUMEN - RECOMENDACIONES

e Los nifios de estas edades no deben trabajar con cargas de
alta intensidad de demasiada duracién.

o Evitar las largas actividades anaerdébicas lacticas que son mas
apropiadas para los jugadores avanzados.

e La resistencia “incrementa “ naturalmente cuando los nifios
participan de cualquier actividad de larga duracién con carga
moderada.
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e Las actividades con destrezas menos especificas y el
entrenamiento regular son importantes para el desarrollo de la
resistencia aerébica.

o El entrenamiento de la resistencia especifica puede mejorar

el rendimiento aerébico de los nifios de entre 9 -11 aios. Sin

embargo, en lugar de prescribir solamente corridas continuas,
se recomienda utilizar juegos.

e Se recomiendan los ejercicios basados en la velocidad y en la

coordinacién con intensidad maxima, pero no deben durar mas

de 6-8 segundos con descansos 4-5 veces mas largos que el
ejercicio.
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