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INTRODUCCION

Hoy en dia, son muchos los jugadores de tenis jovenes que practican el deporte a nivel
competitivo y que dedican muchas horas a los entrenamientos, a los que ademas se
suma el tiempo de preparacion fisica. Esta demostrado que los jovenes tenistas de élite
viven situaciones de alta exigencia, tanto en el entrenamiento, como en las
competiciones (Balaguer, Duda, Castillo, Moreno y Crespo, 2009). Por tanto, como
monitor y preparador fisico de jugadores iniciantes de tenis, es considerado muy
importante el hecho de que el entrenamiento fisico, sea un espacio ademas de exigente
para la mejora del rendimiento, divertido, para reducir el estrés competitivo, que junto
con altas cargas de entrenamiento, el poco tiempo de descanso y la suma de otros
factores de estrés aumentan las posibilidades de que se produzca el conocido sindrome
de burnout en deportistas (Matos, Winsley y Williams, 2010) y (Gould, Tuffey, Udry y
Loehr, 1996).

En la actualidad, el tenis se caracteriza por el predominio de acciones potentes y
explosivas, en las que la velocidad del juego es muy elevada y la duracién de los puntos
es corta, (Menayo, Garcia, Fuentes, Luis, y Hernandez, 2004), incidiendo asi en el
metabolismo anaerobico alactico. Ademas los desplazamientos son frecuentes e
incluyen cambios de ritmo y direccion, lo que confirma que cualidades como la
velocidad, la fuerza explosiva, la potencia, o el trabajo de core son muy importantes en
él tenis.

Tradicionalmente se han utilizado tareas cerradas para la mejora de las cualidades
mencionadas, pero poco se ha estudiado acerca de la eficacia de los métodos de
entrenamiento basados en formas jugadas para la mejora de estas cualidades fisicas.
Cuando se habla de tareas cerradas, se refiere a aquellas que estan alejadas de la
situacion deportiva real y que se centran Unicamente en aspectos técnicos. Por otro
lado, al hablar de formas jugadas, se hace referencia a situaciones reales de juego, en las
que existe oposicidn, competicion y caracter ludico. Algunos de los posibles beneficios
que podria tener la utilizacion de formas jugadas en la preparacién fisica, serian el
aumento del disfrute por parte de los jugadores de tenis al entrenar el fisico jugando, la
reduccidn de su percepcion subjetiva del esfuerzo y a causa de las anteriores, una mayor
adherencia a la practica deportiva. Otra de las hipotéticas ventajas de entrenar asi, seria
que al trabajar actividades especificas y parecidas a las del deporte, la transferencia del
rendimiento en las cualidades fisicas sea mayor, aungue no existe una base cientifica
que lo haya estudiado.

De este modo, el objetivo de este estudio sera comprobar las diferencias en la mejora
del rendimiento y en el disfrute o satisfaccion de dos grupos de tenistas iniciantes, tras
la aplicacion de dos metodologias de entrenamiento distintas para la preparacion fisica
en tenis, una estrategia basada en la aplicacion de formas jugadas y otra enfocada a
trabajar de forma aislada con tareas cerradas.

Respecto a la hipdtesis sobre los resultados del estudio, se cree que la utilizacion de la
metodologia basada en formas jugadas para entrenar el fisico en tenistas iniciantes,
provocard cambios similares en el rendimiento de las cualidades fisicas y, ademas,



presentara puntuaciones de disfrute con la actividad fisica realizada mayores que el
grupo que entren0 con tareas cerradas. La confirmacion de esta hipotesis podria
significar que el empleo de las formas jugadas es una herramienta tan Gtil 0 mas a la
hora de preparar la condicién fisica, que la aplicacion del entrenamiento de tareas
cerradas tradicional.

METODO
Participantes

La muestra de jugadores de tenis estaba compuesta por 11 deportistas, (8 chicos y 3
chicas, edad= 13.00 £ 2.28) todos pertenecientes a los grupos de competicion del Club
Ilicitano de Tenis. Estos jugadores realizaban entrenamientos de 3 horas dedicando 2 de
ellas a la practica de tenis y la hora restante a la preparacion fisica. La intervencion tenia
prevista una duracion de 4 semanas, pero por problemas relacionados con el clima, la
duracion real del estudio fue de 6 semanas, mientras que la frecuencia semanal de
entrenamiento fisico de los tenistas era de 2 dias, lunes y miércoles.

Disefio experimental

De esos 11 jugadores, 5 formaron parte del grupo al que se le aplico el entrenamiento
fisico basado en formas jugadas (FJ) y los otros 6 recibieron el plan de preparacion
fisica mediante tareas cerrada (TC). Al final de cada sesion a cada deportista de cada
grupo se le administré la escala RPE de Borg, con el fin de conocer su percepcién
subjetiva del esfuerzo y ver las diferencias entre el grupo de formas jugadas y el de
tareas cerradas. La utilizacion de la escala RPE de Borg como se ha visto en algunos
estudios, parecer ser mas sensible que las mediciones de la frecuencia cardiaca a la hora
de describir la respuesta al entrenamiento de ejercicio intermitente o de alta intensidad
(Wallace et al. 2009). En el Gltimo entrenamiento de la semana también se paso el
cuestionario PACES en su versién traducida al castellano y reducida, que ha
demostrado ser fiable a la hora de evaluar el disfrute con la actividad fisica realizada
(Fernandez et al. 2008) permitiéndonos asi, poder comparar los resultados de ambos
grupos.

Con ambos grupos se realiz6 trabajo de velocidad méxima, de cambio de direccion, de
velocidad de reaccion, de saltabilidad, de potencia, de core y de resistencia a la
velocidad. La eleccidn de entrenar estas cualidades se debe a que los jugadores de tenis
necesitan una mezcla de aptitudes como la velocidad, la agilidad, y la potencia
combinadas con una buena aptitud aerobica para lograr altos niveles de rendimiento
(Fernandez-Fernandez, Sanz, Sarabia y Moya, 2016). Por tanto, la medicién de estas
variables es algo bastante comUn en este deporte como podemos observar en el estudio
de Ferndndez-Fernandez y colaboradores (2016).

La Unica diferencia entre grupos en el planteamiento de las sesiones fueron la
realizacion de juegos para un grupo que hizo mas fisico dentro de la pista con raqueta y
el otro que se centr6 més en el ejercicio basico de la cualidad correspondiente a trabajar.

El grupo FJ trabajé las cualidades de forma jugada, compitiendo entre ellos y
acercandose mas a la situacion real del deporte, de tal forma que la mayoria de las



ocasiones se centraban en ganar la actividad propuesta, poniendo especial atencién en
algun aspecto concreto de la ejecucion, empleando asi una estrategia global polarizando
la atencion con el objetivo de no perder totalmente de vista la técnica de los
movimientos. Por otro lado, el grupo TC, trabajé las cualidades fisicas de forma aislada
al juego y la competicién, pero enfocandose y concentrandose mucho mas en la correcta
ejecucion técnica de los movimientos.

Durante las dos primeras semanas de la intervencion, se repitieron dos veces cada sesion
(los dos lunes y los dos miércoles la sesion fue igual), aunque las sesiones dentro de la
misma semana estaban disefiadas para trabajar objetivos diferentes. Después de estas
dos primeras semanas, se cambiaron los ejercicios/formas jugadas con el fin de variar
las tareas a realizar, buscando no caer en la monotonia y favorecer la diversion de los
jugadores.

Tabla 1. Organizacion del entrenamiento durante el periodo de intervencién.

Dia Grupo FJ Grupo TC

Velocidad (Juego 1) + _
Core (Juego 1) Velocidad + Core

Saltabilidad (Juego 1) + Saltabilidad + Cambio
Cambio de direccion (Juego 1) de direccién

Velocidad (Juego 2) + _
Core (Juego 2) Velocidad + Core

Saltabilidad (Juego 2) + Saltabilidad + Cambio
Cambio de direccion (Juego 2) de direccién

Lunes (semana 1-2)
Miércoles (semana 1-2)
Lunes (semana 3-4)

Miércoles (semana 3-4)

*Los diferentes juegos se pueden encontrar al final del documento como anexos.

Test

Sprint 20 m: Para registrar el tiempo de cada sprint, se coloc6 una fotocélula
inalambrica tanto en la linea de salida como en la de llegada. Se realizaron dos
repeticiones a velocidad maxima con una recuperacion de un minuto entre ambas,
utilizando el mejor tiempo para el analisis estadistico.

5-0-5: El test consiste en la realizacion de un sprint de 5 m ida y 5 m vuelta con un
cambio de direccidn de 180°. Para medir el tiempo en el test, se situd una sola fotocélula
inalambrica, ya que el sujeto debia salir y volver por la misma linea. Se realizaron dos
repeticiones a velocidad maxima con una recuperacion de 30 segundos entre ambas,
cogiendo la mejor marca para el analisis estadistico.

CMJ: EIl salto vertical se midi6 con una plataforma de contacto conectada a un
ergotester. La ejecucion de la prueba consistia en saltar con las manos fijas en la cintura
y cayendo con las piernas extendidas, se realizaron dos repeticiones maximas, con 10
segundos de descanso, escogiendo el mejor salto para el analisis estadistico.

Salto horizontal: El salto horizontal se midié colocando una cintra métrica de forma
longitudinal al salto del jugador y cogiendo como punto el apoyo del talén del ultimo
pie al caer del salto. Se permitieron dos saltos a cada jugador, usando el mejor salto para
el andlisis estadistico.



Balon medicinal: Se midid la distancia alcanzada con la misma cinta métrica que para el
salto horizontal, apuntando la distancia correspondiente al sitio donde caia el balon. Se
realizaron 3 tipos de lanzamiento: 1-2) Lanzamiento de "derecha™ y de "reves": Para
valorar la coordinacién y fuerza en la rotacion del tronco (tanto del lado derecho como
del izquierdo) el lanzamiento debia ser con los pies mirando al frente, flexionando las
rodillas y rotando el tronco para proyectar el balon. 3) Lanzamiento por encima de la
cabeza: Los deportistas se colocaban con los pies en paralelos detras de la linea y
realizaban el lanzamiento por encima de la cabeza, estando permitida tanto la flexo-
extension de piernas, como de espalda. De cada tipo de lanzamiento se realizaron dos
repeticiones, escogiendo la de mayor distancia para el andlisis estadistico.

Analisis estadistico

Tras comprobar la normalidad de las variables con una prueba Kolmogorov-Smirnov, se
empled una prueba T de grupos independientes para comprobar los cambios producidos
tras el periodo de intervencion dentro de cada uno de los grupos. Ademas, se utiliz6 una
ANOVA de un factor para establecer si existian diferencia entre los grupos tanto en las
medidas pre como en las post intervencion. Todos los datos fueron analizados con el
paquete estadistico SPSS version 22.0. El nivel de significacion se establecio mediante
p <0.05.
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ANEXOS:

Juegos Tareas Abiertas:

- Velocidad 1: En este juego, salen dos jugadores parten desde la linea de fondo,
dos jugadores de espaldas a la red, a la sefal de “;Ya!”, los dos monitores de la
red lanzaran una dejada a la que los jugadores deberan llegar lo mas rapido
posible, una vez han llegado a la dejada se lanza de forma seguida un globo al
fondo de la pista que el jugador tratard de devolver o tocar, y a continuacién se
lanzara otra dejada a la que los tenistas deberan intentar llegar. El jugador o
equipo de jugadores que mas bolas pongan dentro de la pista ganan. Realizaran
3x10 con un descanso de 2 minutos, entre series repeticiones descansaran de 10
a 15 segundos.

- Velocidad 2: Aqui se haran carreras de relevos por equipos, hacen un sprint de
20 m hasta llegar a una pica a la que dardn la vuelta con pasos laterales y
vuelven a la zona de inicio donde chocaran la mano con su compafiero para que
este inicie su carrera, el equipo que termine las repeticiones de una serie antes
gana la partida. Se haran 3 series: 1x5 rep, 1x4 rep y 1x3 rep, con 1’y 30 *" de
descanso.

- Core 1: Partidas de 1vsl en 3 pistas de mini-tenis lanzando el balén medicinal
que podréa botar una sola vez, los lanzamientos deberan ser colocados de lado y
con los pies fijos en el suelo bien del lado de derecha o de revés. Se haran 3x10,
cambiando de rival en cada serie, hasta que cada uno de los jugadores no haya
realizado 10 lanzamientos el partido o la serie no finalizard. Descanso de 3 min
entre series.

- Core 2: En este juego el monitor o el preparador fisico se situara delante del
jugador, que estd en la linea de fondo y le va lanzando balones hacia ambos
lados, el jugador tiene que ir a coger el balén con un bote como méximo, y
lanzérselo al pecho lo més fuerte posible al monitor, volver al centro para
recuperar pista e ir otra vez a por el balon, en el dltimo lanzamiento el jugador
debera subir a media pista donde el monitor dejara el balén con un bote y tendra
que lanzarlo lo mas lejos posible a la otra pista apuntando a un lado. El jugador
que lo lance mas lejos gana. Se haran 3x10 lanzamientos. 30"" descanso entre
series

- Saltabilidad 1: Este juego consiste en realizar un circuito para dos jugadores a
la vez que formaran un equipo. El circuito consta de 5 saltos a escalon, escalera
de coordinacion colocando dos pies dentro dos pies fuera, 4 saltos unipodales en
aros separados y un remate de voleibol para cada jugador mientras otros dos
compafieros saltan para bloquear el remate. La pareja que ya ha hecho la primera
serie pasa a bloquear a los otros dos compafieros, el equipo o pareja que mas
puntos de remate haga gana. Se haran 3x5 repeticiones cada sujeto. Cada serie



alterna con el otro equipo, por lo que el tiempo de descanso serd de unos 30
segundos aproximadamente.

Saltabilidad 2: Lo realizan dos al mismo tiempo justo al lado de la pista, 10
saltos a escalén y realizamos escalera de coordinacion saltando de puntillas con
los pies juntos, y acto seguido sprint hasta el centro de la pista donde ambos
jugadores disputaran un punto. El jugador que mas puntos consiga en las 3 series
gana. Deben realizar 3x5 de esta tarea, con 1"de descanso entre series.

Cambio de direccion 1:En la pista de tierra, se coloca una bola de forma
transversal a la pista en cada linea para cada jugador, los jugadores parten desde
el pasillo de un lado de la pista, y debe coger las bolas de una en una y llevarlas
a su aro. El jugador que traiga las bolas antes a su aro gana. Se realizaran 3x4,
con un descanso de 20 segundos entre repeticién y de 1 min entre series.

Cambio de direccion 2: Dentro de la pista de tierra, el jugador comienza en el
centro de la pista y se le lanzan diez bolas de una esquina a otra teniendo que
cambiar de direccion en diez ocasiones, cada vez que golpee intentara pasar al
jugador o compafiero que habré en un lado de la red, en la décima y Gltima bola
se juega el punto completo.

Juegos Tareas Cerradas:

Velocidad todas las semanas: Se realizaran 3x10 sprints de 20 metros, con un
descanso de 2" entre series. Entre repeticiones sale un jugador y seguidamente el
otro, recuperan de forma activa mientras van saliendo el resto de corredor.

Core todas las semanas: 3x10 lanzamientos de balon medicinal contra la pared,
desde los lados y por encima de la cabeza, una serie de cada lado.

Saltabilidad 1y 2: 3x10 saltos a escaldn, con descansos de 40 segundos.

Saltabilidad 2 y 3: 3x10 de salto de rana, con 25 segundos de descanso entre
repeticiones.

Cambio de direccion: Se realiza un cambio de direccion al llegar a un punto
situado a 10 metros del inicio de salida, de forma similar al test 5-0-5. 3x10
repeticiones, con 40 segundos de descanso entre series.





