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RESUMEN

En el articulo se define el concepto de
Tenis y se determinan sus caracteristicas
distintivas, asi como las particularidades de
su proceso de entrenamiento deportivo, a
partir de lo descrito en la literatura
contemporanea. El estudio se orienta
especialmente a la fase o periodo de
preparacién fisica especial y a las
capacidades fisicas condicionales,
concretamente a la resistencia a la
velocidad; se abordan sus principios,
formas de manifestacibn e importancia
para el desarrollo y entrenamiento del
tenis. Para ello se emplearon métodos
tedricos, tales como el analitico — sintético,
que permitieron proponer los fundamentos
tedrico — metodolégicos del entrenamiento

de la resistencia a la velocidad de los

Frecuencia Trimestral

RNPS: 2053

tenistas de la categoria juvenil, durante la

etapa de preparacion especial.

Palabras clave. Tenis, entrenamiento
deportivo, preparacion fisica, capacidades
fisicas condicionales, resistencia a la

velocidad

ABSTRACT

The concept of tennis is defined in the
article and is determinate its distinctive
qualities, as well as the particularities of it
process of sports training, from what's
described in the contemporary literature.
The study guide specially to the phase or
period of physical especial preparation and
to the conditional physical capacities,
concretely to the resistance to velocity; it
forms  of

aboard their beginnings,

manifestation and importance for

ISSN: 1819-4028
139



Rivera y Pérez. El entrenamiento de la resistencia a la velocidad en el tenis: consideraciones metodolégicas/

development and training of tennis. For it
was employed the theoretic methods, such
as the analytical — synthetic, that allowed
proposing the theoretic-methodologist
foundations of the training of the resistance
to the velocity of tennis players of the
juvenile category during the stage of

especial preparation.

Key words. Tennis, sports training,
physical preparation, conditional physical

capacities, resistance to velocity
INTRODUCCION

El Tenis ha sido estudiado por autores
como: Dereix (1991), Gillmeister (1997),
Aparicio (1998); Del Villar y Fuentes
(1999), Schénborn (1999), Rendey (2004),
Sanz y Avila (2004), Blandon (2004) y
Rodriguez (2010) definen al Tenis como un
juego practicado por dos personas o dos
parejas, que se lanzan alternativamente
una pelota, por encima de una red,
utilizando raquetas; con el propdsito de
gue la otra parte no acierte a devolverla.
Por ello posee un caracter altamente

técnico.

Los investigadores lo consideran un
deporte individual, de habilidades abiertas,
gue requiere una constante coordinacion,
ajuste espacio- temporal y dominio

corporal en cuanto a los desplazamientos,
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del atleta; su caracter aciclico, cuya técnica
esta dada principalmente por el desarrollo
de los golpes bésicos, especiales vy
especificos; es un juego de oposicion o de
confrontacion; reconocido como

predominantemente tactico.

Estos rasgos le atribuyen a su
entrenamiento caracteristicas particulares.
No obstante, al igual que en otros
deportes, es un proceso sistematico y
progresivo ciclico, que alterna periodos de
trabajo y de descanso y se divide en tres
formas de preparacion: fisica- general,

fisica- especial y fisica- competitiva.

Los atributos que caracterizan al proceso
de entrenamiento han sido estudiado por
Ozolin (1973); Matveev (1983); Petrovski
(1986); Platonov (1987);
Ranzola (1988,1989); Garcia et al. (1996)
y Navarro (2004). Segun se describe en la

Forteza vy

literatura contemporanea, estos son

propios también del Tenis.

Diversos autores estudiaron los rasgos
particulares que identifican el Tenis, entre
los mas significativos Sosa (1996); Aparicio
(1998); Schonborn (1999); Blandon (2004);
Rendey (2004); Sanz y Avila (2004); Le
Deuff (2005); Berdejo et al. (2009) y Ochoa
(2012). Estas investigaciones han servido
de base para el estudio de su
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entrenamiento durante la preparacion fisica

especial.

En la presente investigacion se ha

dedicado especial atencion a las
capacidades fisicas condicionales del
Tenis, sus principios, formas de
manifestacion e importancia para su
desarrollo y entrenamiento; teniendo en
cuenta que un programa de preparacion
fisica, adaptado a las demandas
especificas del practicante es un
componente esencial para lograr un

rendimiento excelente.

Para los fines investigativos planteados,
resulta vital referirse a la resistencia, por
ser uno de los factores mas importantes
gue condicionan el rendimiento del Tenista
y que necesita gran atencion por parte de
los entrenadores. A su vez en relacion con
la intervencion de otras cualidades fisicas,
se estudia la velocidad. De manera que el
estudio se centra en la resistencia a la

velocidad.

Entre los autores estudiosos del
entrenamiento de estas capacidades
fisicas condicionales en el Tenis, durante
la preparacion fisica, se destacan: Zintl
(1991); Navarro (1994); Sosa (1996);
Ruiz (2001); Sanz y Avila (2004); Blandon

(2004); Le Deuff (2005); Berdejo et al.
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(2009) y Ochoa  (2012). Estos
investigadores han realizado importantes
contribuciones en este sentido. Sin
embargo aun resultan insuficientes debido
a la necesidad de orientaciones
metodoldgicas para los entrenadores de

este deporte.

Para la conformacion de los resultados
investigativos que se someten a
consideracion se emplearon métodos
tedricos, tales como el analitico — sintético,
el que permitié realizar un estudio acerca
de los fundamentos tedrico -
metodolégicos del entrenamiento de la
resistencia a la velocidad de los tenistas de
la categoria juvenil, durante la etapa de

preparacion especial.

El tratamiento a los fundamentos teoricos
abordados tiene como fin sustentar las
modificaciones orientadas al
comportamiento de los atletas, en cuanto
a: una elevacién de la resistencia a la
velocidad, que se evidencie en indices
mantenidos del ritmo de juego durante el
partido, el perfeccionamiento de Ila
preparacion especial de la resistencia a la
velocidad en los tenistas de esta categoria
y la solidez de la preparaciéon metodoldgica
de los entrenadores para dirigir este

proceso.
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Particularidades del Tenis, como

deporte

El Tenis se originé en Europa a finales del
Siglo XIX y se expandié en un principio a
los paises angloparlantes, especialmente
entre sus clases altas. En la actualidad se
ha universalizado y es jugado en casi
todos los paises del mundo. Desde 1926,
con la creacion del primer tour, es un
deporte profesional. La categoria de
deporte olimpico la habia perdido en Paris
1924 y fue recuperada en Seul, en 1988.

Este deporte ha sido abordado a partir de:
las habilidades mentales de los implicados
en cada jugada, los procesos fisiologicos
para comprender el aporte y gasto
energético que conlleva su practica y
desde las exigencias motrices especificas.
Sin embargo la gran mayoria
(especialmente entrenadores) definen el
Tenis desde la mecanica del juego o desde
la biomecéanica de los golpes, otorgandole

un caracter altamente técnico.

Entre los autores que analizan y definen
este deporte, desde una dimensién
integral, se destaca Schonborn (1999),
guien considera el gesto técnico (la parte
visible del juego) como el resultado de un

complejo proceso interno (la parte
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invisible), con precisas influencias

fisiologicas, psicoldgicas y sociales.

Su principal caracteristica consiste en que
es un deporte que se juega al aire libre o
en pistas cubiertas, con raquetas y bolas
por dos o cuatro personas, en diferentes
tipos de superficie. Cuando lo juegan dos
oponentes se llama individual y cuando
son cuatro, dobles. Un partido de Tenis se
compone de juegos (games) y mangas
(sets). El primer jugador o pareja que gane
seis juegos, siempre que mantenga dos de
diferencia respecto al equipo rival, gana el
set. Los encuentros duran un maximo de 5

sets en varones y 3 en las hembras.

El Tenis de campo es un deporte
individual, de habilidades abiertas, ya que
se mueven la pelota y el jugador, que
requiere una constante coordinacion y
ajuste espacio — temporal del atleta y
dominio corporal en cuanto a los
desplazamientos, el propio cuerpo y los

objetos.

Ademas reconocen su caracter aciclico,
cuya técnica estad dada principalmente por
el desarrollo de los golpes basicos,
especiales y especificos. Existe
coincidencia en que ser un juego de
oposicion, o de confrontacién con otro, lo
hace predominantemente tactico, dado por
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los siguientes aspectos, estilo de juego,
fases de: defensa, dominio, direccion,
ataque y definicion.

El entrenamiento del Tenis.

Consideraciones metodoldgicas

Para abordar las particularidades del
entrenamiento del Tenis de campo, se
parte de algunas definiciones de
entrenamiento deportivo y los rasgos
fundamentales que lo caracterizan, las que
son asumidas de manera particular por el
deporte estudiado. Para ello se estudiaron
los aportes de varios autores: Harre (1973);
Ozolin (1973); Matveiev (1983); Petrovski
(1986); Platonov (1987); Forteza y Ranzola
(1988,1989); Garcia et al. (1996), Navarro

(1994); Aguilar y Moral (2009); entre otros.

En sintesis, segun estos autores, entre los
rasgos generales del entrenamiento, se
destacan los siguientes: la repeticion
regular y sisteméatica de determinada
actividad (psiquica o fisica) que prepara
para la competicibn deportiva; son
actividades sistematicas y complejas que
requieren organizacion y planificaciéon
cronologica para obtener un buen
rendimiento; es una instruccién organizada
cuyo objetivo es aumentar rapidamente la
capacidad de rendimiento fisico,

psicoldgico, intelectual o técnico- motor del
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hombre, mediante adaptaciones

fisiolégicas del organismo.

En tal sentido reconocen que es un
proceso cientifico, sistematico e integral,
con el fin de mejorar y adaptar las
funciones del organismo humano sano, a
un rendimiento alto previamente fijado. Es
un proceso pedagdgico de
perfeccionamiento deportivo, que se apoya
en conocimientos teoricos, experiencia
practica y todos los condicionamientos

personales, materiales y sociales.

El entrenamiento es un  proceso
sistematico y progresivo ciclico que alterna
periodos de trabajo y de descanso. Se
divide en tres partes: preparacion fisica-
general, preparacion fisica- especial,
preparacion fisica- competitiva. Segun
Platonov (1987) y Manno (1994), el
objetivo de este dentro de la preparacion
deportiva es desarrollar las adaptaciones
gue el organismo necesita para poder
realizar un esfuerzo adecuado al deporte

gue se practica.

Cada fase del entrenamiento cumple
funciones especificas. En el caso de la
segunda: la preparacion fisica especial, en
la cual el volumen se incrementa al
maximo y la intensidad se aumenta
progresivamente hasta niveles medios y
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altos; como consecuencia, la adaptacion
metabdlica el ejercicio en el musculo, que
es regularmente sometido a un esfuerzo
fisico bastante intenso, es de dos tipos:
estructural y enzimatica. La naturaleza del
ejercicio determina el tipo de adaptacién y
siempre se dirigira a mejorar un area o
campo determinado, ya sea fisico,

psiquico, técnico- tactico o estratégico.

La preparacion fisica, segun Ranzola
(1989), es el aspecto fundamental de la
preparacion del deportista, garantiza el
dominio de las destrezas y su efectividad
en el juego, combate o competencia.
Propicia el desarrollo de capacidades
bésicas del rendimiento deportivo. Segun
lo expresa Matveev (1987), esta puede ser
de dos formas: preparacion fisica general y

especial.

Uno de los resultados de la preparacion
fisica, es el desarrollo de capacidades
motrices, que son condicionales y
coordinativas. Las condicionales dependen
fundamentalmente de la ejercitacion y las
reservas energéticas del organismo y las
coordinativas de la actividad
neuromuscular. El autor centra su atencion
en las capacidades condicionales, que
segun Manno (1994), “son aquellas
fundamentadas en la eficiencia de los
procesos

energéticos  (plasticos vy
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metabdlicos) y en las condiciones organico
musculares del hombre.” (p.23). Sus
factores limitantes o condicionantes son la
disponibilidad de energia en los musculos
y los mecanismos que regulan su ergo
génesis, (enzimas, velocidad y fuerza de
contraccion basadas en la calidad de las

unidades motoras).

Estas capacidades se clasifican en:
resistencia, fuerza, velocidad y movilidad o
flexibilidad y a su vez se subdividen en:
resistencia aerobica de base, anaerdbica
alactica, fuerza explosiva, rapida y de
resistencia, velocidad aciclica, de accion,
de reaccion, de aceleracién y la flexibilidad
dinamica; determinantes para mantener el
rendimiento y la obtencién de altos logros

deportivos.

Durante un partido de Tenis, el jugador
utiliza la capacidad de resistencia para
correr y golpear la pelota innumerables
veces, pero también y sobre todo, para
recuperar la fatiga entre un punto y el
siguiente y durante las pausas mas
prolongadas, como en el cambio de campo
(los intervalos de las pausas sirven al
organismo del jugador para recuperar lo

gastado, a nivel de fatiga).

A manera de resumen se puede afirmar

gue la resistencia y la velocidad son
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factores condicionantes del rendimiento del
tenista y necesitan gran atencion por parte
de los entrenadores, actualmente se
entrena en la pista de Tenis, donde es
posible mejorarla mediante ejercicios
complementarios que incluyen todos los
grupos musculares. Estos aspectos son
referentes tedricos para considerar la
necesidad e importancia del entrenamiento
de la resistencia a la velocidad en esta

investigacion.

Particularidades del entrenamiento de la

resistencia a la velocidad en el Tenis

La resistencia en el deporte, es la
capacidad psico- fisica del atleta de hacer
a pesar de la fatiga. Es una cualidad que
determina el rendimiento deportivo en el
sentido de mantener un esfuerzo durante
el mayor tiempo posible y recuperarse
rapidamente en el descanso sin disminuir
significativamente el rendimiento. Con este
criterio coinciden Zintl (1991) y otros

autores.

En el Tenis intervienen varios tipos de
resistencia durante el desarrollo de un
partido, con esfuerzos discontinuos,
grandes altibajos de intensidad, cortos
periodos de trabajo intenso, (resistencia

anaerobica), con periodos de descanso en
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los que practicamente se produce el

consumo basal.

En un partido de 4 horas se pueden
consumir del orden de las 3000 Kcal, lo
cual representa un consumo medio de 750
Kcal. /min, (resistencia aerbbica). Esto
permite considerar que la resistencia que
requiere el Tenis, es una mezcla de
aerobica y anaerdbica, con predominio de
la primera sobre la segunda, en una
proporcién aproximada de un 70% y un
30%, respectivamente.

En cuanto a las maneras de estructurar el
entrenamiento del Tenis, es importante que
todo jugador al principio trabaje una
resistencia de base aciclica, necesaria en
los deportes en que se produce un cambio
irregular en las intensidades de carga, de
cortas, de alta intensidad y cargas
medianas y bajas prolongadas, con
periodos de recuperacion incompletos.
Ademas el volumen total de las cargas es
elevado, existe un cambio constante entre
situaciones metabodlicas anaerObicas vy
aerObicas. Se apoya en una capacidad
aerObica por encima del promedio de
oxigeno maximo relativo de 60 ml/min/kg) y
en la capacidad anaerObica alactica,

incluyendo una rapida recuperacion.
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Por su parte, la velocidad se puede definir
como la capacidad de reaccionar y realizar
movimientos ante un estimulo concreto, en
el menor tiempo posible y con la mayor
eficacia. Incluye la ejecucion continuada de
un gesto igual o diferente durante un
espacio o tiempo determinado. En el Tenis
implica una serie de procesos muy
complejos, como: la percepcidén sensorial,
la coordinacion de movimientos, la toma de
decisiones y el componente fisico (fuerza,

resistencia y flexibilidad).

Garcia et al. (1996) distinguen dos
manifestaciones de la velocidad: la
velocidad de movimientos ciclicos, también
se le conoce como velocidad frecuencial,
frecuencia de movimiento y coordinacion-
velocidad o velocidad de base (En el Tenis
de campo se presenta en algun sprint de 6-
7 metros); asi como la velocidad de
movimientos aciclicos, movimientos
diferentes encadenados y desarrollados
con la maxima rapidez. Este tipo de
velocidad si es importante para las

acciones del Tenis de campo.

La velocidad incluye una serie de procesos
extraordinariamente complejos en los que
cabe destacar la percepcién sensorial,
toma de decisibn y coordinacién de
movimientos (técnica); sin olvidar las

cualidades fisicas, como la fuerza (fuerza-
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velocidad y fuerza-explosiva), la resistencia
anaerdbica (alactica y lactica) y la
flexibilidad.

En relacion con el entrenamiento de la
resistencia a la velocidad en el Tenis, se
considera cuando al cuerpo humano se le
somete a estimulos que rondan el 90 %
de intensidad con una duracion entre 10 y
30 segundos (aunque también depende del
atleta) donde nuestros musculos tienen
una demanda de oxigeno tal que no es

posible suplirla, es que esta se entrena.

Para ello se requiere un entrenamiento
especifico estructurado en series de
repeticiones, con el objetivo de poder
enfrentar mejor la preparacion de la
potencia aerdbica. Esa es la razon por la
gue aparece un residuo responsable de la
fatiga, (acido lactico) y el cansancio
muscular que impide la buena ejecucién de
la técnica de carrera y sobretodo de

mantener la velocidad punta.

Al realizar entrenamientos a estas
intensidades, repartiendo correctamente
las distancias, las repeticiones, las series y
las recuperaciones, lograremos que la
fisiologia y metabolismo de nuestros
musculos adquieran una “tolerancia” al
acido lactico y su aparicion tardia en ellos;
para asi poder tener la resistencia a la
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velocidad y unaresistencia anaerodbica
lactica, con el fin de resistir el maximo
tiempo posible la velocidad punta y sin

grandes modificaciones de la técnica.

Para mejorar la resistencia a la velocidad,
hay que recordar que se debe haber
entrenado con antelacion la potencia
aerObica, ya que es el eslabon previo al
entrenamiento de la resistencia anaerobica

lactica.

La resistencia a la maxima velocidad, en el
Tenis de campo se presenta como la suma
de varios sprint. En conclusion este es un
deporte en que en la velocidad de sus
movimientos aciclicos, se presentan
continuos cambios de direccion en
espacios reducidos y en cortos periodos de
tiempo; por lo que se requiere de gran
rapidez para la ejecucién de los golpes y

los desplazamientos.
CONCLUSIONES

Lo descrito en la literatura contemporanea,
a partir del empleo de métodos tedricos,
permitio determinar los fundamentos y la
caracterizacion de las particularidades del
Tenis que lo distinguen de otros. En tal
sentido se identificaron los rasgos del
proceso de entrenamiento en general y sus

peculiaridades.
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El aporte fundamental radico en el estudio
de los fundamentos teérico— metodoldgicos
del entrenamiento de la resistencia a la
velocidad de los tenistas de la categoria
juvenil, durante la etapa de preparacion
especial. Para ello se abordaron los
principios, formas de manifestacion e
importancia para su desarrollo. Todo lo
cual sustento las restantes contribuciones
investigativas que seran presentadas

proximamente.
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