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RESUMEN

El siguiente articulo presenta una revision de las caracteristicas fisiolégicas mas
importantes del tenis, atendiendo a datos de frecuencia cardiaca,
concentracion de acido lactico, consumo de oxigeno y percepcion subjetiva del
esfuerzo, en funcién de la edad, el nivel, el sexo de los jugadores, etc. Estos
datos permitirdn a los entrenadores poder realizar disefios de sesiones de

entrenamiento en funcién de estos parametros.

INTRODUCCION

El tenis es una disciplina que se caracteriza por su caracter
intermitente, con esfuerzos intervalicos de moderada y alta
intensidad, provocados por acciones repetitivas de corta
duracién pero de gran intensidad (Kovacs, 2007). Aunque las
caracteristicas de este deporte en términos de una estructura
temporal con sucesién de intervalos de accién y pausa continua
son similares, existen caracteristicas singulares como el tamafo
de la superficie de juego o el terreno sobre el que se practica
(moqueta, césped natural, césped artificial, cemento, tierra
batida, etc.), la edad, el sexo y el nivel de los practicantes o la
situacion del partido que influyen directamente en las
caracteristicas de los esfuerzos, la estructura temporal del
juego, e incluso las vias metabdlicas utilizadas y los parametros
fisiologicas de los jugadores.

VIAS METABOLICAS UTILIZADAS EN LOS DEPORTES DE
RAQUETA

El tenis, practicado de forma competitiva y analizandolo desde
su estructura formal, podria sefalarse como un deporte que
retnen la participacion de las diferentes vias metabdlicas (Sanz
y Avila, 2004), debido al caracter intervalico de la actividad.
Estudios realizados con tenistas indican que el tenis es una
actividad predominantemente anaerdbica alactica (70% del
tiempo de juego), con una actividad anaerébica lactica menor
(20%) y con una base aerdbica de soporte (10%) (Bergeron,
Maresh, Kraemer, Abraham, Conroy y Gabaree, 1991; Ferrauti,
Maier y Weber, 2002; Weber, Ferrauti, Porten y Rochelt,
2002).

Por lo tanto, a nivel general, se puede afirmar que las demandas
metabdlicas en este deporte se alternan entre el
aprovisionamiento de energia anaerébico durante las fases de
alta intensidad (ej. cambios de direccion y golpeos) y una buena
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base aerdbica, que permita poder recuperar la energia
facilmente, cerrando la via de acumulaciéon de lactato,
retrasando la fatiga, y de forma indirecta, favoreciendo la
concentracion, la habilidad técnica y el nivel de trabajo que se
obtenga durante el partido (Kénig y cols., 2001; Roetert y cols.,
1992). En este sentido, el andlisis de las vias metabdlicas
utilizadas en el tenis ha sido analizado basandose en la
evolucién de pardmetros como la frecuencia cardiaca (FC), el
consumo de oxigeno (VO2) las concentraciones de acido lactico
(LA) o la percepcion subjetiva del esfuerzo (RPE) y observando
los tiempos de trabajo y descanso en los partidos de
competicion (Kénig y cols., 2001; Roetert y cols., 1992).

Frecuencia cardiaca

Uno de los parametros fisioldgicos mas estudiados en el tenis
ha sido la evolucion de la frecuencia cardiaca a lo largo de un
partido (Torres y Carrasco, 2004), ya que es de los pocos
indices fisiolégicos directos que podemos recoger, y que
ademds se encuentra relacionado con otros indices
importantes del esfuerzo cardiorrespiratorio, como el consumo
de oxigeno, en esfuerzos submaximos.

El estudio de la frecuencia cardiaca en ejercicios intermitentes
de alta intensidad como el tenis, nos va a identificar las
caracteristicas de los esfuerzos y el volumen de los mismos, en
términos de numero y duracion (Cabello, 2004). De este modo,
en el estudio de la evolucién de la frecuencia cardiaca en
competicion debemos analizar la frecuencia cardiaca maxima 'y
media, para asi determinar, de manera global, la carga de
trabajo cardiovascular que nuestra especialidad deportiva
requiere (Bangsbo, 1996), ya que el estudio de la FC media por
si solo, no refleja la naturaleza la intermitente del juego
(Fernandez, Sanz y Méndez, 2012).
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Debido al caracter intermitente de los deportes de raqueta,
existen grandes oscilaciones de FC en pocos segundos.
Diferentes investigaciones han mostrado como un tenista
puede alcanzar valores de FC maxima entre 190-200 lat/min
en una accion de subida a la red o una dejada, mientras que en
periodos de descanso entre punto y punto puede disminuir
hasta valores de 120-130 latidos/min (Bergeron y cols., 1991;
Gallach, 1992).

Como referencia general, se observa que la FC media en
jugadores de tenis oscila entre 140-160 lat/min, lo que supone
una intensidad de entre el 60-80% de la FC maxima (Torres y
Carrasco, 2004). Sin embargo, dichos valores pueden variar
dependiendo de la edad de los sujetos, la modalidad (individual
o dobles), la climatologia o incluso si el jugador se encuentra al
servicio o al resto (Morgans, Jordan, Baeyens y Franciosa,
1987; Reilly y Palmer, 1995; Smekal y cols., 2001). De este
modo, varios estudios han mostrado valores de FC mas altos
para los jugadores en situacion de servicio que para los que
estaban al resto, tanto en hombres como en mujeres (Méndez,
Fernandez, Fernandez y Terrados, 2007; Fernandez, Fernandez
y Terrados, 2007). Por otro lado, la FC méaxima basada en
diferentes estudios presenta resultados muy similares a los
deportes de badminton y padel. Baiget, Iglesias y Rodriguez
(2008) mostraron valores de FC maxima de entre 189 y 191
lat/min en tenistas de competicién masculinos, superiores a los
resultados de Galiano, Escoda y Pruna (1996) cuyos datos
muestran valores relativamente inferiores, 178-180 pul/min.

Autores Muestra FC max I FC media
TENIS
Christmass,
Richmond, Cable, let 280 % i
Arthury Hartmann 8 tenistas 189 + 3 lat/min
(1998)
~ 20 jugadores IR Entre 145219y 158 2
Smekal et al. (2001) maccnlinos 193 = 9 lat/min 16 1at/min
" Hombres 14252127
Femauti, Bergeron, 6hombresy6 | FEER 3
Pluim y Weber (2001) mujeres S yMujeres 14152
18.9 lat/min
Torres, Cabelloy 16 tenistas hombres 8.4 = 8.51 lat/mi
Camrasco (2004) y 16 mujeres TR 15554050 Ml

Femnandez, Sanz,

Séanchez, Pluim, 20 tenlstas Entre1803s65y |
Timessen y Méndez 185.3 = 5.3 lat/min
(2009)
Torres, Sénchez-Pay 8 tenistas -
y Mova (2013) il 183 = 14.85 lat/min 13412 + 8.88 lat/min

Tabla 1. Investigaciones mds relevantes relacionadas con la FC en tenis.
Fuente: Adaptado de Torres y Carrasco (2004).

Concentracion de acido lactico

Las concentraciones de lactato sanguineo se han usado para
estimar la intensidad del ejercicio durante las competiciones y
entrenamientos deportivos, y para proporcionar informacién
acerca de la produccién de energia a través de los procesos
glucoliticos (Koénig y cols. 2001; Roetert y cols. 1992). Es
importante tener precaucién a la hora de interpretar las
concentraciones de LA obtenidas durante partidos vy
entrenamientos, ya que los resultados se pueden ver afectados
por muchos factores, como el estado de forma, el momento de
realizar las mediciones, etc. (Fernandez, Sanz y Méndez, 2012).
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Los estudios realizados al respecto durante un partido de tenis
son por lo general bajos, con medias que oscilan entre 1.00 y
4.00 mmol.L-1 (Bergerony cols., 1991; Christmass y cols. 1998;
Ferrauti y cols., 2001; Reilly y Palmer, 1995; Smekal y cols.,
2001). Sin embargo, durante puntos largos e intensos, en los
gue se incrementa el nimero de golpeos, se pueden encontrar
valores de LA cercanos a los 10 mmol.L-1 (Méndez y cols.,
2007). Del mismo modo, se han encontrado valores elevados
de acido lactico en acciones concretas como subiendo a la red
o esprintando (Gallach, 1992), o en jugadores no
excesivamente entrenados (Therminarias, Dansou, Chirpaz y
Quirino, 1990), o en situaciones de servicio, donde se
obtuvieron valores superiores que en situaciones al resto
(Méndez y cols., 2007).

Los autores consideran que las posibles concentraciones de
lactato no permanecen elevadas durante un partido de tenis
debido a la relacién de tiempo de trabajo y tiempo de descanso,
donde este Ultimo es de mayor duracién que el primero
(Bergerony cols. 1991; Christmass y cols., 1998; Smekal y cols.,
2001).

Consumo de oxigeno

En lineas generales se ha observado que los tenistas tienen un
consumo maximo de oxigeno (VO2max) que oscila entre 47 y
53 mL/kg/min; valores por encima de la poblacién sedentaria,
que esta en torno a 38-42 mL/kg/min (Gonzalez, 1992). Del
mismo modo, investigaciones realizadas afirman que los
tenistas de sexo masculino poseen un VO2max mas alto que
las tenistas de sexo femenino, y que el VO2max va a ser
significativamente mayor en jugadores junior (16-17 afos)
respecto a nifios de 8-12 afos (Reilly y Palmer, 1995; Kénig y
cols., 2001).

Percepcién subjetiva del esfuerzo

La percepcion subjetiva del esfuerzo puede ser definida como
“la intensidad subjetiva de esfuerzo, estrés, malestar y/o fatiga
que se experimenta durante el ejercicio fisico” (Robertson,
1997). La escala de percepcién del esfuerzo de Borg (RPE) se
desarroll6 como un método simple, fiable y vélido que
permitiese la estimacién de la intensidad del ejercicio (Borg,
1998). Existe muy poca informacion que describa la respuesta
de la RPE durante un partido de tenis (Fernandez y cols., 2012),
aungue en jugadores de competicion se ha establecido en torno
a un valor de 12-13 en la Escala de Borg (Méndez, Fernandez,
Bishop y Fernandez., 2010), del mismo modo que se han
producido incrementos en los valores de RPE en respuesta a
puntos mas largos o mayores golpeos por punto o durante
situaciones al servicio, como ocurria con la FC o el LA (Konig y
cols., 2001; Roetert y cols. 1992).

Aplicaciones practicas para entrenadores

El objetivo de conocer el perfil fisiolégico de un jugador es
determinar las exigencias fisiologicas y contextuales que tienen
mayor impacto en el rendimiento, con el objetivo de orientar
las sesiones de entrenamiento y optimizar el perfil del jugador
de tenis (Torre-Luque, Sanchez-Pay, Bazaco y Moya, 2011).
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De este modo, a través de elementos como el pulsémetro, se
podrian controlar las cargas de entrenamiento de los jugadores,
permitiendo una mejor planificacion y periodizacién del
entrenamiento. Asi, el entrenador o preparador fisico podria,
no sélo controlar el volumen de entrenamiento a partir de
parametros temporales, sino también la intensidad del mismo a
través de la Frecuencia Cardiaca o el Volumen de Oxigeno.

Finalmente, el control regular de estos parametros fisiolégicos
y su evolucién, permitira al entrenador conocer los efectos de
entrenamiento tras la aplicacion de diferentes programas de
preparacion fisica o tecnico-tacticos en pista.

CONCLUSION

Con los datos revisados, se puede afirmar que el tenis es un
deporte de caracter intermitente, debido a que los jugadores
presentan, por ejemplo, entre 130 y 160 pulsaciones por
minuto a lo largo de un partido, pudiéndolo catalogar como un
deporte de moderada/alta intensidad. De igual modo, se hace
necesaria una mayor investigacion al respecto, ya que, como se
ha podido observar, el sexo, la superficie de juego o el nivel de
los sujetos, hace que exista un rango dispar en los valores
encontrados.
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