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RESUMEN

El tenis es un deporte intermitente que involucra diferentes componentes fisicos, uno de
los cuales es la capacidad aerdbica. La investigacion cientifica proporciona informacion
sobre las exigencias fisioldgicas de la competicidn tenistica, y se han desarrollado algunos
protocolos especificos para combinar la prueba de la capacidad aerdbica con la prueba de
eficiencia técnica y el entrenamiento. Este trabajo proporciona una justificacién para el

entrenamiento aerébico de los tenistas.

INTRODUCCION

Debido a la naturaleza intermitente de los partidos de tenis, y
alas exigencias alternadas de los sistemas de energia entre
puntos y descanso, parece légico que el entrenamiento de los
jugadores de competicion se deba focalizar en mejorar su
habilidad para ejecutar repetidamente y recuperarse de los
ejercicios de alta intensidad. Por ello, el entrenamiento de
tenis deberia incluir ejercicios fisicos que intenten mejorar
tanto la aptitud aerébica como la anaerébica.

ELENTRENAMIENTO INTERMITENTE DE ALTA
INTENSIDAD (HIT) Y ELENTRENAMIENTO EN PISTA (OTT,
POR SUS SIGLAS EN INGLES)

El Entrenamiento Intermitente de Alta Intensidad (HIIT)
consta de picos de ejercicios intensos separados por
recuperacion pasiva o activa (intervalos de trabajo y descanso
que oscilan entre 10 segundos y 4 minutos, a 90-100% de la
velocidad lograda en el nivel de VO2max; valores de FC = 90%
de FC max; y, relacion trabajo- descanso 4:1a 1:1a 1:4). Esun
ejercicio continuo de intensidad alternativa de eficiente a
moderada - o intensidad baja, para mejorar las variables
relacionadas con la resistencia y el rendimiento anaerdébico
tanto para jugadores juniors (Engel et al., 2018) como para
adultos (Wen et al., 2019). EI HIIT replica la naturaleza
intermitente del juego de tenis a mayores intensidades y
parece ser una opcion de ejercicios viable, pues los intervalos
de descanso entre los intervalos de trabajo intenso pueden
ayudar a reducir laincomodidad e inducir una respuesta
afectiva mas positiva (Thum et al., 2017).
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Puesto que el tiempo de entrenamiento es primordial, los
entrenadores suelen utilizar un enfoque integrado e incluyen
habilidades técnicas durante la sesién de HIIT - con
entrenamiento en pista. El propésito principal del
entrenamiento en pista es combinar la mejora del
acondicionamiento fisico con el mantenimiento de destrezas
técnicas, a fin de optimizar el tiempo de entrenamiento. Los
estudios que comparan el entrenamiento en pista (OTT) con
un entrenamiento aerdbico (HIIT) sin juego, notaron que las
exigencias fisioldgicas (FC media) eran mayores durante la
sesion de juego comparadas con las sesiones sin juego
(Fernandez-Fernandez et al., 2011 ; Pialoux et al., 2015 ; Kilit
& Arslan, 2019).

Ello podria relacionarse con la participacion de los musculos
de los miembros inferiores y superiores al golpear la pelota.
Estudios previos, indican que correr y golpear la pelota
consume un 10% mas de energia que correr sin golpear
(Bekraoui et al., 2012). Seguin varios estudios, los protocolos
OTT son efectivos para mejorar la capacidad aerdbica de los
tenistas jovenes, con un incremento de VO2max. de 4.8%
(Fernandez-Fernandez et al., 2011), 5.5% (Kilit y Arslan, 2019)
y 10.28% (Srihirun et al., 2014). Estos resultados coinciden
con los estudios que utilizan protocolos HIIT que mostraron
un incremento de VO2maéx. de 6.0% (Fernandez-Fernandez et
al., 2012), 5.2% (Kilit y Arslan, 2019), 6.6% (Srihirun et al.,
2014).

El factor mas importante y principal cuando se planifica HIIT u
OTT es lograr la intensidad requerida para lograr mejoras.
Para la actividad HIIT basada en la carrera, la velocidad se
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calcula como un porcentaje del rendimiento maximo obtenido
durante una prueba de aptitud - que variara dependiendo de
la prueba utilizada. Para la OTT es la combinacién de la
distancia de carrera entre cada golpe y la frecuencia de la
pelota lo que determina la intensidad. Se puede evaluar
durante la prueba de aptitud fisica especifica para tenis
(Baiget et al., 2014; Brechbiihl et al., 2016) o bien,
monitoreando la respuesta de FC de los jugadores.

ENTRENAMIENTO DE SPRINTS REPETIDOS (RST)

El entrenamiento de sprints repetidos (RST por sus siglas en
inglés) se basa en la repeticion de esfuerzos “méaximos” de
corta duracion (< 10 s) intercalados con recuperaciones cortas
e incompletas (relacion trabajo: descanso 1:4 - 1:6). Este
método se diferencia del HIIT tradicional puesto que la
intensidad del ejercicio es maxima, lo cual, permite un alto
reclutamiento de las fibras de contraccién rapida. El objetivo
del RST es mejorar la habilidad de carrera repetida (RSA por
sus siglas en inglés). Un estudio demostré correlaciones
significativas entre el rendimiento en las pruebas RSA 'y
VO2max. (Tsiprun et al., 2013). El sistema de energia aerébico
es un determinante importante para la recuperacién tras la
actividad intensa y ayuda a mantener la potencia durante el
RST.

Si bien el objetivo principal de RST es mejorar la Habilidad de
Sprints Repetidos (RSA), se ha demostrado que también
mejora los niveles pico de VO2 en un 4.9% en el tenis
(Fernandez-Fernandez et al., 2012). Ademas, se han explorado
los efectos del entrenamiento de sprints repetidos en hipoxia
(RSH, por sus siglas en inglés) - estado de oxigeno bajo- para
inducir un mayor estimulo metabélico, demostrando grandes
mejoras en algunos parametros fisicos y técnicos especificos
para el tenis, comparados con algiin entrenamiento similar en
normoxia con tenistas bien entrenados (Brechbdihl et al.,
2018).

PRUEBAS DE APTITUD AEROBICA

Se han validado cientificamente las Pruebas de Aptitud
Especifica para Tenis que tienen en cuenta la eficiencia
técnica (ver parte 1 de esta serie; Genevois, 2019) que podria
considerarse el “Estandar de Oro”. Pero estas pruebas estan
reservadas exclusivamente para los jugadores de centros bien
estructurados, debido a la metodologia necesaria para su
correcta ejecucion.

Durante afos, las federaciones nacionales han utilizado la
prueba de aptitud fisica de multiples etapas (o prueba de
carrera de 20 m.) para evaluar el estado aerébico debido a su
implementacion practica y su uso facil. Sin embargo, a pesar
de que implica un cambio de direccién (COD), es ain una
prueba incremental continua, no representativa de la
caracteristica intermitente del tenis. Por lo tanto, una mejor
opcidn para evaluar el estado aerdbico y para planificar mejor
el HIIT basado en la carrera, es la Prueba Intermitente de
Aptitud 30-15 (30-15 IFT). La descripcion completa del
protocolo 30-15 IFT y de los materiales asociados (documento
de audio y articulos) estan disponibles en linea (hacer clic aqui
o consulta las referencias; Prueba Intermitente de Aptitud 30-
15,2019).
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La 30-15IFT es una prueba incremental intermitente con 30
segundos de carrera a velocidades aumentadas, intercalada
con periodos de recuperacion pasiva de 15 segundos.
Inicialmente, la prueba se diseiié para que los jugadores
corrieran de ida y vuelta continuamente entre 2 lineas
separadas por 40m., a un ritmo indicado por un bip
pregrabado (figura 1). Ahora, también existe una versién
modificada con carreras de 28 m. para canchas mas pequefas,
como las de basquet, net bol y deportes de raqueta.
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Figura 1. Protocolo 30/15 IFT con carreras de 40 m.

Debido a la naturaleza intermitente de la prueba, la velocidad
final alcanzada al final (VIFT por sus siglas en inglés) es una
medida compuesta de potencia aerébica maxima, reserva de
velocidad anaerdbica, recuperacion entre los esfuerzos y
habilidades para el cambio de direccion, que son cualidades
fisicas importantes para el rendimiento en el tenis.

La 30-15 IFT ha demostrado ser una medicion vélida y
confiable de V02 max. (Buchheit, 2005), cuando se compara
con la V02 max. lograda durante la prueba continua estandar,
pero parece ser menos “dura” debido a los periodos de
descanso de 15".

La velocidad (km/h) lograda durante la dltima etapa
completada (VIFT) es el valor de referencia para individualizar
la HIIT basada en la velocidad. Pero es importante que los
entrenadores comprendan que la VIFT (o sea, el puntaje 30-
15 IFT del jugador) no es un reflejo directo de su velocidad
aerobica maxima obtenida con la prueba continua estandar,
debido a la “reserva de velocidad anaerébica”. Por lo tanto, la
VIFT es en promedio mayor que la velocidad aerébica maxima
(VMA) enun 15-20% (2 a 4.5 km/h)!!!

LA IMPLEMENTACION DEL HIIT CON INTERVALOS
CORTOS EN CANCHA DE TENIS UTILIZANDO VIFT

Fase de Preparacion General
Durante la fase de Preparacion General (= 6 semanas), la meta

consiste en optimizar el tiempo a VO2max. Los intervalos de
trabajo de 15" a 30" se llevan a cabo en 2 sesiones por semana,
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separadas por un minimo de 48h (tabla 1). La distancia de
carrera se calcula a partir de un tiempo fijado y el porcentaje
de VIFT elegido.

Laintensidad de trabajo deberia ser levemente inferior a la
usual para carreras en linea recta, a fin de compensar la
pérdida de tiempo durante los cambios de direccion (COD por
sus siglas en inglés)(=0.7s/COD). Por supuesto, los cambios de
direccion inducen un aumento en la solicitud de metabolismo
anaerdbicoy, por ende, crean respuestas diferentes en
comparacion con la carrera tradicional en linea recta (Dellal et
al., 2010). Si bien la VIFT es la referencia para calcular la
distancia de carrera, se pueden hacer ajustes segun el
rendimiento del jugador (dependiendo, si le

Federacion Internacional de Tenis

Fase de preparacion especifica

Durante la fase de preparacién especifica (= 3 a 6 semanas), el
objetivo es preparar a los jugadores para las exigencias
especificas del partido. La meta principal esta orientada hacia
la habilidad de repetir picos cortos de alta intensidad -
relacionados con las capacidades oxidativas periféricas -
utilizando el entrenamiento de sprints repetidos (1 sesién) y
HIIT especifico en cancha (1 sesién). Ver tabla 2.

Tabla 2. El entrenamiento de sprints repetidos (RST) y HIIT
especifico en pista durante la fase de preparacion especifica
adaptada para tenistas.

resulté demasiado facil o demasiado dificil). Duracién Intensidad Duracién de Intensidad de | Modalidad | Duracién | Ndmero | Tiempode
Ademas, para compensar por el probable delaalta la la decarrera max.de de recuperacion
. ’ . . intensidad recuperaciéon | recuperacion laserie series entre series (' =
incremento de aptitud de los jugadores “_ (= (- minutos)
durante la fase de entrenamiento, la segundos) segundos) minutos)
intensidad inicial (%VIFT) deberia
aumentarse un 2,5 por ciento cada 2 semanas. 3 Todo, 27" Pasivo Sprintcon | & 2 6-7 activo
completamente cambio de
Tabla 1. Ejemplos de carreras de alta todo girlegdé"
intensidad utilizando VIFT como referencia —em
para individualizar la duracion del intervalo y . _ _ E— . S—
la distancia durante las fases de preparacion 10 RPE>7 20 Pasivo Efgz';':; 7 2 6-7"activo
general, adaptadas para tenistas.
Duracio Intensid Duracion Intensida Modalid Duraci Nume Tiempo
ndela ad dela ddela adde on rode de
alta (%VIFT) | recuperac | recuperac | carrera | max. series | recuperac Durante esta fase, el RST y el HIIT especifico en pista se llevan
intensid ion (= ion dela i6n entre a cabo al menos 48 h. antes de las sesiones de entrenamiento
ad ("= segundos) serie series (= orientadas a lafuerzay la velocidad, para asegurar el estado
segund (‘= minutos) I X
0s) minuto Optimo en estas sesiones.
s)
30" 90% 30" Pasivo Sprint | 10-12' | 2a3 | 3 Fase de competicion
con
cambio La fase de competicion es la mas importante y el objetivo es
gieccié mantener el nivel de rendimiento logrado anteriormente -
nde mientras se monitorea la carga de entrenamiento (alta en
30m sesiones técnicas/tacticas y componentes de
20” 93% 20" Pasivo Sprint 7-8' 2 3 acondicionamiento prioritario especifico como la potencia).
con Una sesidén por semana utilizando HIIT en cancha pareceria
Zamb'° ser lo mas adecuado para este periodo. Sin embargo, las
e . .
direccié sesiones de fuerza/potencia no se programan en una semana
n20m en particular, es preferible otra sesion RST para compensar la
falta de carga neuromuscular.
15" 95% 14% Pasivo Sprint 7-8 2 3 g
con
cambio
de CONCLUSION
direccio
n 10m

El Entrenamiento por intervalos de alta intensidad (HIIT) es
una manera eficiente, y que aprovecha bien el tiempo, de
mejorar el estado aerébico de los tenistas. La prueba 30/15
IFT es una prueba de campo intermitente con la cual los
entrenadores pueden evaluar el rendimiento fisico general de
los jugadores e individualizar las sesiones de entrenamiento.
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