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CONTEXTUALIZACION

En el tenis moderno, los deportistas se encuentran en una constante evolucidn hacia la
excelencia deportiva. Anteriormente esta excelencia estaba muy ligada a las habilidades
técnicas mientras que, en la actualidad, el tenis depende de la interaccion de diversos factores
psicoldgicos, tacticos, fisicos (fuerza, agilidad, etc.), energéticas (aerdbicas y aerdbicas) etc.
Como se puede observar en la figura 1. Es por eso por lo que el rendimiento exitoso no puede
definirse por un atributo fisico predominante; el tenis exige una compleja interaccién de varios
componentes fisicos y vias metabdlicas (Fernandez-Fernandezet al., 2014).

Physical
35% Skills
45%
Tactics
20%

Figura 1. Porcentajes de los factores predominantes en tenis.

La duracién de un partido de tenis es muy variable y puede oscilar entre menos de una
hora y mas de cinco horas. La duracion de estos partidos varia sustancialmente, pero en la
literatura se ha utilizado un promedio de 1,5 horas como medio (Kovacs, 2007). Los partidos de
tenis se caracterizan por esfuerzos intermitentes, alternando series cortas (2-10 s) de ejercicio
de alta intensidad y series cortas (10-20 s) de recuperacién acompafadas por varios periodos de
mayor duracion (60-90 s). Un tenista corre una media de 3 m por golpeo y un total de 8-15 m
con 3-4 cambios de direccién golpeando la pelota una media de 4-5 veces completando de 300
a 3000 m por hora de juego, dependiendo del nivel del jugador. Por lo general, deben moverse
excepcionalmente no sélo en una direccidn lineal, sino también en varias direcciones
(Fernandez-Fernandez et al., 2014).

Para la intervencién se ha tomado en cuenta el método HIIT, constituido por ejercicios
breves e intermitentes de gran esfuerzo acompafiado de momentos cortos de descanso a baja
intensidad (Gibala, Litte, MacDonald & Hawley, 2012). Este tipo de entrenamiento pretende
llevar la frecuencia cardiaca a niveles submaximos para después bajarla nuevamente,
produciendo intensidades variables de entrenamiento en el que los participantes pueden
mejorar la resistencia anaerdbica y aerdbica (Gibala et al., 2012; Guillén y Gibala, 2018).

El HIIT es un tipo de entrenamiento que se caracteriza por esfuerzos de alta intensidad
(85% a 250% VO2madx, durante 6 segundos a 4 minutos, o también basado en periodos
intermitentes de ejercicio intenso con esfuerzos cercanos o superiores al 90% VO2max o al 80%
FCmax) alternados con periodos de descanso o recuperacién activa a baja intensidad (Batacan
et al., 2017; Charles et al., 2019; Maclnnis & Gibala, 2017). Los requerimientos que se deben
tomar en cuenta para poner en marcha este tipo de entrenamiento son: la intensidad y duracién
del intervalo, la intensidad y duracion de la recuperacidn, y los nimeros de intervalos que se van
a realizar, todo esto con respecto a la necesidad y capacidad del deportista (Lépez-Chicharro y
Vicente-Campos, 2018).

Se cree que el entrenamiento al VO2max o cerca de él es un estimulo de entrenamiento
eficaz para mejorar la aptitud aerdbica. Con métodos de entrenamiento de alta intensidad (HIIT)
(es decir, intervalos de trabajo y descanso que van de 15 segundos a 4 minutos; 90-100% de
velocidad al nivel del VO2max; valores de FC ~90% de la FCmax; relaciones de trabajo y descanso
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de 1:1 a 4:1) como una forma eficaz de lograr estas intensidades y obtener efectos positivos en
la aptitud aerdbica. (Fernandez-Ferndndez et al., 2016).

En cuanto el tiempo de ejecucién, son varios los métodos que existen para realizar este
tipo de entrenamiento. Segun (Guiu, 2016), el RST es un entrenamiento de sprints repetidos
(repeated-sprint training-RST), el cual consiste en sprints de 3-7s con una recuperacién de 60s.
Esta modalidad de entrenamiento intervalico conlleva una elevada implicacion del metabolismo
de los fosfagenos y de la glucdlisis sistdlica (anaerdbica). En la siguiente intervencion se
planteara este tipo de entrenamiento (RST) porque se cree que es el mas especifico del tenis.

Las posibles combinaciones de este tipo de HIIT nos ofrece la posibilidad de ser muy
especificos en el tipo de entrenamiento que se quiere plantear para el deportista y la posibilidad
de introducir cambios de direccion y sentido hace aln mas especifico el tipo de esfuerzo al que
se sometera el tenista y por consecuencia tener una mayor mejora ante ese tipo de esfuerzos
gue tanto se repiten en tenis por el principio de especificidad.

Por tanto, el objetivo de la presente intervencidn fue analizar o demostrar que el HIIT
especifico RST es efectivo para mejorar las cualidades de tenistas jovenes de competicion.

Ademas, esta intervencién tiene como objetivo comparar los resultados obtenidos con los
resultados de otra intervencidn paralela que propuso entrenamientos no especificos de alta
intensidad en otras modalidades (Intervalos Largos y Cortos), asi como su nivel de satisfaccion
al entrenamiento. Al combinar estos hallazgos de ambas intervenciones, se busca obtener una
comprension mas completa sobre las diferentes modalidades de entrenamiento intervalico de
alta intensidad en tenistas jéovenes de competicion.

METODO
Participantes

Los participantes de la intervencion fueron cinco jugadores de tenis adolescentes de
competicion (edad 14 + 1,09 afios, peso 59,22 + 12,97, altura 173,6 + 13,45).Todos ellos
contaban con la mano derecha como predominante.

La experiencia de estos sujetos en el deporte es de mas de 5 afos, compitiendo
actualmente en algunos torneos de la comunidad valenciana de sus respectivas categorias. La
frecuencia de entrenamiento es de dos dias por semana, dos horas cada dia en la que incluyen
45 minutos de preparacion fisica especifica del tenis y el resto del tiempo en pista incidiendo en
aspectos técnicos y tacticos.

Ademas, la intervencién paralela realizada por Victor Mufoz Briz, que propuso las
sesiones de intervalos largos y cortos, conté con siete participantes de habilidad similares a los
de esta, en la que se tuvo la edad en cuenta la edad y experiencia como criterios de seleccion.

Disefo

En esta intervencion se utilizé un Unico grupo de cinco tenistas. La intervencion se basé
en la preparacion fisica en la que tuvo una duracién de siete semanas, de las que la primeray la
séptima semana fueron para realizar las pruebas o test correspondientes mencionadas a

continuacidén. El resto de semanas (desde la segunda a la sexta incluidas), se realizaron los
entrenamientos de HIIT especificos de la intervencion propuesta.

Durante esas semanas de sesiones de entrenamiento, se realizaron diez sesiones de
Repeated Sprint Training (RST). Se pudieron llevar a cabo todas las sesiones de entrenamiento y
en ellas hubo 2 adolescentes que acudieron al 100% de las sesiones, 1 que acudié al 80% y 2
adolescentes al 70% de las sesiones.
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Al final de las siete semanas, se entregé un test para la valoracidon de la satisfaccion en
los entrenamientos.

Simultaneamente, la intervencidn de Victor tuvo la misma duracion (siete semanas) y se
realizaron las mismas pruebas de evaluacién teniendo asi, la primera y séptima semana de
evaluacidén y las cinco semanas restantes de realizaciéon del HIIT. La diferencia se marcé en
cuanto al tipo de entrenamiento de las sesiones, ya que sus diez sesiones fueron dirigidas al HIIT
de intervalos largos y al HIIT de intervalos cortos. Ademds, también se entregaron los test
después de terminar la intervencién.

Programa de entrenamiento

Dado a que todos los participantes del grupo acudian los mismos dias a entrenar, los
entrenamientos fueron realizados dos dias por semana, concretamente lunes y miércoles,
habiendo asi, un descanso de 24 horas asegurado.

La primera y la ultima semana fue dedicada a realizar los test con los cuales se evaluaba
la condicion fisica. Las pruebas del lunes (Repeated Sprint Ability (RSA) y 20 m sprint) se
realizaron en una pista de tenis del club Tennis Concept, y los test del miércoles (505 test y 30-
15 IFT test) se realizaron en pistas de mini-tenis del mismo club. Ambas mediciones se han
realizado en el mismo sitio tanto en el pre como en el post para evitar que hubiese variabilidad
entre mediciones.

Las siguientes cinco semanas del programa de entrenamiento, se realizaron las sesiones
especificas, siendo el 100% de las sesiones dirigidas a RST.

Durante el periodo de diez sesiones, se llevaron a cabo dos entrenamientos por semana,
con una distribucién de carga variable segun la semana, como se muestra en la figura 2.
Especificamente, las semanas 2, 3 y 5 se caracterizaron por tener una carga mas alta, seguidas
de la semana 4 con una carga ligeramente menor en comparacién. La primera semana se
programo con una carga mas baja para permitir adaptacion y familiarizacidn iniciales.

En relacidn a los tipos de entrenamientos, se implementaron cinco modelos distintos que
se repitieron dos veces a lo largo de las diez sesiones, pero que fueron adaptados segun la carga
correspondiente. El factor determinante para establecer una carga mayor o menor se baso
principalmente en el tiempo de trabajo de cada sesién. Algunos entrenamientos refiian una
duracidn total mas corta, pero presentaban un tiempo de trabajo considerablemente mas alto
en comparacion con otras sesiones que tenian una duracién total mas larga, pero un tiempo de
trabajo mas bajo, debido a la presencia de periodos de descanso mas prolongados.

CARGA, SESIONES Y TIPOS DE
ENTRENAMIENTOS

M
RSA/20 METROS
30-15/505

X
RSA/20 METROS
30-15/505

SEMANA 1 SEMANA 2 SEMANA 3 SEMANA 4 SEMANA 5 SEMANA 6 SEMANA 7
Planificacion semanal

Figura 2. Carga, sesiones y tipos de entrenamiento.

e RSA: Repeated Sprint Ability
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La duracidn de las sesiones eran de 45 minutos tanto lunes como miércoles. En todas las
sesiones se realizd un calentamiento estandarizado de 10-15 minutos en el que se incluia
movilidad articular, ejercicios de cambios de direccidn especificos del deporte de forma ludica 'y
ejercicios de velocidad progresivos fomentando la activacidn para la alta intensidad en las
sesiones. Después de ello, se realizd la sesién programada.

En cuanto al tipo de sesiones (Anexo 1), estan representadas cada uno de los diferentes
tipos. Siendo el circulo verde la posicion inicial de los jugadores y el circulo naranja la posicién
final. Las flechas negras representan la direccién del movimiento y el orden de estos.

Todos ellos se prescribieron centrados en el cambio de direccién, de esta forma minimo
en cada repeticion se realizaron 4 cambios de direccién en cada modelo de entrenamiento.
Ademas, se tuvo en cuenta que hubiese diferentes direcciones y variaciones de desplazamientos
en cada uno de los tipos de entrenamiento de modo que se encontraron desplazamientos hacia
delante, atrads y hacia los lados. En cuanto a la intensidad, como esta modalidad de alta
intensidad marca, fue “all out” en todos los casos.

El tipo de sesién denominado “R”, fue disefiada con el fin de que el recorrido de los
desplazamientos, la direccién y el modelo de entrenamiento fuese similar al test RSA. En este
caso, los desplazamientos son horizontales. El test se realizd con raqueta, pero sin necesidad de
hacer la sombra de los golpeos. Partiendo desde el centro, la medida tomada para cada lado
fueron 6 metros.

La sesion denominada “Z” fue disenada con diferentes tipos de desplazamiento tanto
frontales y laterales como diagonales. En este caso, se realizaron movimientos simuladores de
golpes especificos en cada cono, de modo que este modelo requeria la utilizacién de raqueta.
La distancia horizontal, vertical y diagonal entre cono y cono fue de 7 metros.

El presente modelo de entrenamiento, “T”, fue disefiado con el fin de ser un test
simulador al T Test, pero en este caso modificado. El tipo de desplazamientos contiene
horizontales y verticales. Sin embargo, este se realizd sin raqueta y sin la accidon de golpes
simuladores. La distancia entre todos los conos, partiendo desde el central, fue de 5 metros.

El tipo de entrenamiento denominado “X”, cuenta con desplazamientos Unicamente
diagonales tomando como inicio el cono central. Las caracteristicas de este entrenamiento
constaban de movimientos simuladores especificos en cada cono, ademds de posesién de
raqueta. Desde el cono central hasta cada cono la distancia era de 5 metros.

Por ultimo, encontramos la sesién denominada “H”. Este modelo se suma al tipo de
entrenamiento que realizd sin raqueta y sin movimientos simuladores de golpeos. Siguiendo la
forma de partir desde el cono central, los desplazamientos fueron laterales exclusivamente.
Ademas, en cuanto a la distancia los conos mas cercanos y los mas alejados al cono central, se
encontraban a 5y a 7 metros respectivamente.



En la siguiente ilustracion (tabla 1), se pueden observar las diferentes caracteristicas de las diferentes sesiones en cuanto a intensidad, duracion,
distancia, etc.

Tabla 1. Resumen de la planificacién de sesiones en la intervencién.

SESION INTENSIDAD | DURACION | DISTANCIA | CDD REPETICIOMES | SERIES | TIEMPO TOTAL DE RECUPERACION RECUPERACION | TIEMPO
(s) (m) TRABAJO (min) ENTRE ENTRESERIES | TOTAL
REPETICIONES (s) (min) (min)
(pasiva) {pasiva)
1 All out g 20 4 ] 3 24 25 2,5 13,65
2 All out 9 20 4 3] 3 2,7 25 2,5 13,95
3 All out 10 24 3 10 4 6,6 25 3,5 32,1
4 All out S 24 4 12 4 7,2 25 3 34,53
3 All out 9 21 2 12 4 8 20 3,5 331
¥ All out 10 20 4 12 4 8 25 3 31,15
7 All out 10 24 3 12 3 & 25 3 25,75
g All out 10 20 4 12 3 ] 25 3 25,75
9 All out 9 21 2 12 4 7,2 20 3,5 32,37
10 All out 10 24 4 12 4 8 20 3 31,6

e CDD: Cambios de direccidn; min: Minutos; s: Segundos; m: Metros.

Con respecto a la intensidad de los entrenamientos, como se menciond anteriormente todos destinados a la metodologia RST y como describe la
literatura, los esfuerzos que realizaban los sujetos fueron all out. (Fernandez-Fernandez et al., 2012)

Con respecto a la carga: para la carga interna se utilizé el indice de esfuerzo percibido (RPE). Este se recogié transcurrida una hora de la finalizacién de la
sesion. Respecto a la carga externa se ejecutd una distribucion de cargas descrita anteriormente. Figura 2.
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Valoracidon de la condicion fisica

Los test de condicidn fisica fueron realizados en dos dias diferentes con un dia de
descanso entre ellos. El dia 1 se realizé el 20 m sprinty el RSAy el dia 2, el test de agilidad 505 y
el de resistencia 30-15 Intermitent Fitness Test (IFT).

Para medir la capacidad de fuerza maxima horizontal y capacidad de sprint se comenzé
con el test de los 20m, cuya medida se realizd6 con un metro y previamente se realizé un
calentamiento estandarizado, siendo la primera parte, general de movilidad y carrera continua,
ademas de posteriormente dos series de 3 sprint progresivos de 10 metros. Como podemos
observar en la figura 3, se realizé una grabacion de las dos repeticiones de sprint que hicieron
los sujetos para posteriormente ser analizados con el programa de analisis de video Kinovea,
con el fin de estandarizar las mediciones y que todos los sujetos fuesen medidos de igual forma
y de la forma mds exacta posible. Cada sujeto realizé dos intentos con 3 minutos de descanso
pasivo entre intentos, siendo elegido el mejor de ambos tiempos.

P

e SO SRS S

Figura 3: Medicién con Kinovea del test 20 m sprint.

El segundo test fue el RSA, especifico del deporte para evaluar la capacidad de repetir
sprints. El test se realizd en pista de tenis y fue grabado para luego poder analizar con Kinovea
el tiempo total del test de manera exacta (ver figura 4). El objetivo de este test es medir el
tiempo medio de las 10 repeticiones que realizaron los usuarios. Las distancias estan medidas
con un odémetro y sefializado con conos los cambios de direccion y el punto de salida. Todos
los sujetos realizaron el test una vez. Este consiste en hacer 10 repeticiones a maxima velocidad
con cambios de direccién y 15 segundos de descanso pasivos entre repeticiones. Para este test
no se hizo calentamiento ya que al haber hecho previamente la prueba de los 20m sprint los
sujetos ya habian calentado anteriormente.

Figura 4: Medicién con Kinovea del RSA TEST.

En el segundo dia se realizé el 505 test para medir la agilidad y el cambio de direccidn de
los sujetos. Para la realizacién de este test se realizé un calentamiento igual que en el primer dia
de evaluacidn. Este test consiste en una arrancada desde un punto A hasta un punto B (instante

7
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en el que se inicia el tiempo) separados entre si a 10 metros, hasta llegar a un punto C, donde
tienen que hacer el cambio de direccién hasta volver a pasar por el punto B (donde se termina
la toma de tiempo), como se puede observar en la figura 5.

10m 5m

! é.

Timing gate

Figura 5: Descripcion grafica y visual del 505test

Ademas, el mismo dia, para calcular la maxima velocidad intermitente se realizd el test
30-15test (IFT), como se puede observar en la figura 6. Se comenzd a 10 km/h y se incrementaba
0,5 km/h en cada intervalo. No se realizé ningln tipo de calentamiento puesto que al haber
realizado antes un test, los sujetos habian calentado. Para controlar y marcar los intervalos
correctamente se uso la aplicacidon “30-15 IFT” y la velocidad final de todos los sujetos se calculd
con el archivo de Excel oficial “automatic stages”.

40028 m

< »
< »

20014 m zonas de control de 3 m
“—

. Ejde30sde carrera
* de8.5 km.h (=70 m)

Comienzo TETELTTT T T TP Py -
Ejemplo 1 ‘I--III‘IIII:IIIIIIIIIIIII

E Ej de 30 s de carrera
+ de 11.5 km.h (=96 m)

comienlo I-.---.I..-.---.---I-.-.’

Ejemplo 2 I------------‘-----------’
TLETTTTY TTTT 3
’ imnd Camera
- smm P Caminar
Linea A Linea B Linea €

Figura 6: Descripcion grafica e imagen descriptiva del 30-15 IFT

Para el calculo de las distancias, tanto de las pruebas como de las sesiones, se usé un
oddédmetro y para indicar el inicio y fin de las distancias, conos.

En referencia al control del tiempo y de los intervalos de cada entrenamiento se usé la
aplicacion mévil “SmartWODTimer”, la cual sefiala con sefiales acusticas el tiempo de trabajo y
el tiempo de descanso de cada repeticidon, como se puede observar en la figura 7.
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TABATA

Configura tu temporizador Tabata

12 | Rondas

00:09 | Trabajo

00:25| Descansar

4 | Series

3 Descansar

Figura 7: Ejemplo de la aplicacion SmartWod Training

Para medir la escala del disfrute en la realizacidon de los HIT una vez finalizada toda la
intervencidn (incluida los test finales), se imprimié el cuestionario PACES (Moreno et al., 2008).
Se realizd de forma individual y sin contacto alguno entre ellos. El test constaba de 16 items.
Para valorar el grado de conformidad, se utilizé una escala tipo Likert del 1 al 5, siendo el valor
1 totalmente en desacuerdo y el valor 5, totalmente de acuerdo (Anexo 2).

RESULTADOS

Los resultados de la presente intervencion se presentan en un grupo integro de los cinco
participantes del grupo de entrenamientos especificos en un lado de las figuras, y, al otro lado,
las graficas de la comparacion del porcentaje de cambio de cada test con la intervencion paralela
que se realizé de entrenamientos no especificos del deporte.

Como podemos observar en la figura 8, respecto al test 20m sprint, no se encuentran
diferencias notables en todos los participantes, ya que tres de ellos no obtuvieron ningun tipo
de cambio. Sin embargo, hay dos de ellos que tienen una mejoria, ya que disminuyen su tiempo
en 2,6%y 3,17% respecto al test inicial.

Ademas, si nos fijamos en la comparacidn con el grupo que realizdé entrenamientos no
especificos, vemos que obtienen una mayor mejoria el grupo que realizd6 entrenamientos no
especificos ya que su media del porcentaje de cambio es mayor (-1,64%) respecto con la que
hizo entrenamientos especificos (-1,05%).

20m sprint 20m sprint
20M PRE ®20M POST

4 0%  -206% 0% 317% 0% 0,00%

n 2 -1,00% —
RCRCRRRRDN 7 ="
0

-2,00% -1,64%
SUJETO 1 SUJETO 2 SUJETO 3 SUJETO4 SUJETO S

Participantes No especifico Especifico

Figura 8: Resultados 20m sprint y porcentajes de cambio de los sujetos, y comparacién del
porcentaje de cambio entre grupos

Con respecto al test RSA, podemos observar en la figura 9, los cinco jugadores tuvieron
una mejoria en el test ya que el cien por cien de ellos ha disminuido su tiempo al realizar los
sprint, siendo asi, la media de todas las repeticiones menor en todos los sujetos. Ademas,
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coincide que los dos sujetos que mayor porcentaje de mejoria tienen, son los mismos que han
asistido al 100% de las sesiones.

En la comparacion con el otro grupo que realizd los entrenamientos no especificos, se
observa en la figura 17, que la media del porcentaje de cambio es menor respecto al grupo que
hizo entrenamientos especificos, siendo el ultimo el grupo el que mds porcentaje de cambio
obtuvo en esta prueba (-2,98%).

PRE mPOST

; 0,00%
gs,s -1,33% ) 73 08%
Q -3,62% -2,73% e
S 6 o) 15% 2,00% .
w 223% e
Fss 0

-2,98%
. -4,00%
SUJETO1 SUJETO2 SUJETO3 SUJETO4 SUJETOS No especifico ® Especifico

PARTICIPANTES

Figura 9: Resultados test RSA pre y post y sus porcentajes de cambio, y comparacion
entre grupos de sus porcentajes de cambio

El indice de fatiga en el test RSA, figura 10, se observa cémo hay algunos participantes
qgue no tienen mejora en el indice de fatiga y dos participantes que si.

En comparacion de los dos grupos, observamos como los que realizaron entrenamientos
no especificos mejoran su indice de fatiga de manera muy diferenciada, teniendo una media
grupal mas baja que los que realizaron especificos que tuvieron una ligera empeora en este
aspecto.

5,00% IDF
0
SUJERGY1 SUJETOR2 SUJEI3 SUJE.4 SUJE 0,37%
0,00%
9 1,64°

v 0,3% -0,13% -0,34%

A 0,379
-5,00%

PRE ®mPOST -5,99%
-10 PARTICIPANTES -10,00% No especifico Especifico

Figura 10: Resultados del indice de fatiga del RSA pre y post y sus porcentajes de cambio
y comparacion entre grupos y sus porcentajes de cambio.

En la siguiente figura 11, encontramos los resultados del test 30-15 donde se observa
que el cien por cien de los usuarios tienen mejoria en el test mostrando asi un rango entre 2,5%
vy 5,9 % de mejora.

Comparando con el grupo no especifico, se puede ver en la figura 11 que: Obtienen un
porcentaje de cambio mayor (5,35%), respecto al grupo de entrenamientos especificos (3,90%).

10
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30-15 TEST 30-15 TEST
- 30-15 PRE W 30-15 POST
2,56% 2,56% 6,00% 5,35%
20 5,56%
3,90%

< >88% 3 94% 4,00% ’
=

16 2,00%

14 0,00%

SUJETO 1 SUJETO 2 SUJETO 3 SUJETO 4 SUJETO 5

PARTICIPANTES No especifico Especifico

Figura 11: Resultados test 30-15 pre y post y porcentajes de cambio de los sujetos, y
comparacion entre grupos de sus porcentajes de cambio

Respecto al 505test, como podemos observar en la figura 12, tienen toda una notable
mejoria después de la intervencidon en comparacidn con la evaluacidn inicial. Los porcentajes de
mejora estdn en un rango entre 1,95% y 6%, donde, ademas, los porcentajes mas altos de
cambio los vuelven a obtener los dos sujetos que mas asistencia a los entrenamientos han
tenido.

En este test, el mayor porcentaje de cambio lo obtienen los que realizan entrenamientos
especificos con un valor de 3,20% menos de media en el tiempo grupal. El grupo de usuarios que
realizaron entrenamientos no especificos, tuvieron 2,64% de mejoria en la media de tiempo.

505 TEST 505 TEST

. 1 505 PRE ® 505 POST -6,14%
’ -1.95% -3,00% -2,61% -2,31%

2,6
2,2 -2,64%

SUJETO 1SUJETO 2SUJETO 3SUJETO 4SUJETO 5 -4,00% -3,20%

0,00%

Participantes No especifico Especifico

Figura 12: Resultados test 505 pre y post y porcentajes de cambio, y comparacién entre
grupos de sus porcentajes de cambio

En lafigura 13, se observan las UA de los usuarios. Estas han sido obtenidas del RPEs (RPE
sesion: producto de la percepcién de esfuerzo percibida y el tiempo total de la sesidn).

400 RPEs (UA)

200 ? \

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
s SUJETO 1 e SUJETO 2 SUJETO 3
SUJETO 4 emmm==SUJETO 5

Figura 13: UA de los jugadores en cada sesidn.

e RPEs: RPE sesion (producto del indice de esfuerzo percibido y tiempo total de la sesion).
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Los valores de las medias de los resultados del cuestionario PACES, como se puede
observar en la figura 14, son mas elevados en el grupo que realizé entrenamientos especificos,
teniendo asi, el valor de 4,19 de 5 posibles. En cambio, el grupo que realizé no especificos obtuvo
un 3,51 de 5 posibles en la satisfaccion del entrenamiento.

PROMEDIO CUESTIONARIO PACES

4,4

4,19
4,2

3,8
3,6 3,51

3,4

3'2 -
3 S I
ESPECIFICO NO ESPECIFICO
Figura 14: Medias del cuestionario PACES de ambos grupos de intervencién

DISCUSION

Los presentes resultados de la intervencién mostraron que las cinco semanas de
entrenamiento RST fueron eficaces para aumentar el rendimiento de los deportistas que
asistieron a la intervencion.

Todos los deportistas que realizaron los entrenamientos de HIIT especificos del deporte,
mejoraron mas en los test 505 y RSA. Mientras que, los sujetos que realizaron los
entrenamientos de HIIT no especificos, obtuvieron una mejoria mas elevada en los test 30-15 y
20 metros sprint.

Analizando los resultados de cada test:

Las pruebas 10 RSA test y 505 test son los que mas mejora en el rendimiento han
obtenido todos los participantes de la intervencion de entrenamientos especificos, en
comparacion con los test restantes. Esto puede ser debido a la especificidad de los test en tenis
al estar centrados en cambios de direccién y en esfuerzos cortos y similares a la disciplina. Por
tanto es lo mas trabajado en los entrenamientos de RST. También, los participantes tuvieron
familiarizacion en el 10 RSA test ya que el modelo de entrenamiento “R” era similar al test en
cuanto a desplazamientos, cambios de direccién y distancia. Ademas, los participantes que mas
porcentaje de mejora han obtenido en estos dos test, son los que mds asistencia han tenido,
habiendo asi, asistido el 100% de las sesiones.

El grupo que realizé los entrenamientos no especificos, no obtuvo tanta mejoria en estos
test, pudiendose deber a que en la modalidad de sus entrenamientos (HIIT cortos y HIT largos),
no contenian gran cantidad de cambios de direccion en comparacién con los HIIT de tipo RST,
que era lo principal que se pretendia medir en los test mencionados anteriormente.

Respecto al 30-15 ift TEST, ambos grupos obtuvieron en todos sus participantes una
mejoria en los resultados. La diferencia en este test fue el porcentaje de cambio, siendo asi el
grupo que realizé entrenamientos no especificos el que mas porcentaje de mejora ha obtenido
(5,35%) tanto individualmente como grupalmente hablando frente a la media del grupo de
entrenamientos especificos (3,90%). Esto se puede deber a que las caracteristicas de los
entrenamientos, como la intensidad requerida, la distancia a recorrer y el nimero de cambios
de direcciones, son mdas semejantes a los realizados en la intervenciéon de entrenamientos no
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especificos con las sesiones intervdlicas de alta intensidad propuestas como capacidad de repetir
sprints.

En el test 20m sprint, el grupo que realizé entrenamientos especificos (RST), es la prueba
gue menos resultados favorables han obtenido todos los participantes, habiendo asi sélo dos
participantes que mejoran ligeramente en el tiempo de este test (2,06% y 3,17%). El resto de
participantes no obtienen mejoras en el rendimiento pero tampoco tienen efectos negativos, se
mantuvieron. En comparacién con el grupo de entrenamientos no especificos, este grupo es el
gue presenta mejores valores en las medias del porcentaje de mejora en sus sujetos ya que, al
ser sesiones con distancias mayores se trabaja mucho mas la velocidad maxima que en las
sesiones de RST donde las distancias son mads reducidas, y se trabaja mas la fase de aceleracién
que la de la propia velocidad mdaxima.

Si se comprueba el indice de esfuerzo percibido y las unidades arbitrarias de ellos, se
puede observar que:

La progresion de indice de esfuerzo percibido (RPE) comienza con unos valores
disminuidos en las dos primeras sesiones ya que eran las dos semanas con menos intensidad en
cuanto a carga se planificd. En las dos siguientes semanas, se aumentd la carga de los
entrenamientos y el RPE de los participantes a su vez, también lo hizo. En la cuarta semana se
disminuyd un poco la carga y los RPE tambien pudiendo ser por la adaptacion de los
participantes a los entrenamientos. La Ultima semana aumentod tanto la carga de entrenamiento
como los valores de RPE de los sujetos.

Aun asi, estos valores, en cuanto a numéricamente hablando, nunca han sido muy altos
debido a la especificidad de las sesiones, el uso de raqueta y las cortas distancias de esfuerzoy
tiempo de trabajo que requiere el RST, hace que los participantes tengan una sensacién de
esfuerzo menor si comparamos con los sujetos que realizan la intervencion paralela en la que
realizan HIl cortos y HIIT largos, aunque la intensidad sea mayor (“all out” en los RST, en
comparacién con porcentajes entre el 70 y 80% en los HIIT largos y HIIT cortos).

En referencia al cuestionario PACES, se ha observado cémo los participantes que reciben
entrenamientos especificos tienen una media de los valores de respuesta mas elevada en
comparacion al grupo que hizo entrenamientos no especificos. Esto pudo deberse a que al
realizarse los entrenamientos en pista de tenis, el uso de raqueta y las caracteristicas del RST
hace que los participantes tengan una satisfaccion mayor a la hora de realizar los
entrenamientos.

CONCLUSION

Ante la pregunta de si el entrenamiento tipo HIIT es beneficioso o efectivo en tenistas
adolescentes en competicion, se obtiene como conclusion que todos los sujetos que lleven a
cabo sesiones de entrenamiento tipo HIIT, tendrdn una mejora en casi la totalidad de los
aspectos medidos durante la intervencién y como minimo no se obtendra un empeoramiento
de sus capacidades.

Para dar respuesta a si el entrenamiento HIIT en su modalidad RST es efectivo para la
mejora de las cualidades de tenistas jovenes en competicidon, se pudo comprobar que la
especificidad (RST) dentro del tipo de entrenamiento HIIT, puede ser de mayor utilidad para
determinados aspectos de los deportistas como fueron la mejora en la capacidad de realizar
cambios de direccidn y una mejora por tanto de su agilidad en entrenamientos especificos del
deporte como en este caso, tenis.

Con el objetivo de comparar los resultados obtenidos en las dos intervenciones paralelas
llevadas a cabo de entrenamientos HIIT se obtiene como resultado que los entrenamientos
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especificos tienen una mayor mejora en las pruebas donde predominan las distancias cortas y
cambios de direccién mientras que los no especificos aportan una mejora mas destacada en las
habilidades que no hay cambios de direccién como es la velocidad lineal y la resistencia. Ademas,
desde esta intervencién se concluye que el tipo de entrenamiento HIIT en deportistas jovenes
tiene un resultado positivo y crea una mejora en el deportista, tanto si es un tipo de
entrenamiento especifico, como si no lo es. Siendo ademds mayor la mejora de los deportistas
en los aspectos mayormente trabajados o de forma mas especifica como es el caso de la mayor
mejora en los CDD de los participantes en el HIIT de tipo RST.

Ademas, el entrenamiento especifico (RST) supuso una menor percepcion del esfuerzo
en los deportistas que lo realizaron frente a los deportistas que realizaban el HIIT no especifico.

Ademas, se ha podido concluir que, debido a la especificidad de los entrenamientos del
RST, al realizarse en pista de tenis, usar la raqueta y hacer mas esfuerzos similares a los del
deporte, tanto el esfuerzo percibido y la satisfaccidn de los jugadores ha sido mas favorable para
los que realizaron entrenamientos especificos comparado con los que realizaron no especificos.

También se recomienda que la totalidad de los deportistas realicen todas las sesiones de
entrenamiento para conocer con mayor exactitud el efecto de la intervencién en todos los
deportistas. Y que la practica de esta se realice con los sujetos descansados, lo que conllevaria a
realizar las sesiones antes de la sesidn técnico/tactica, en el inicio de su sesidn de entrenamiento
para no alterar las capacidades de los mismos durante el entrenamiento.

Para siguientes estudios desde esta intervencién se propone que se intente contar con
un grupo control para saber el porcentaje de cambio que obtienen los deportistas que participan
en este, frente a los deportistas del grupo intervencion.
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ANEXOS
Anexo 1. Descripcion grdfica de las sesiones

A continuacién se muestra la descripcidn grafica de cada tipo de sesié marcada, donde
el punto verde se denomina el comienzo, y el naranja el final.

Figura 1. Descripcion grdfica de la sesion denominada “R”.

Figura 2. Descripcion grdfica de la sesion denominada “Z”.

Figura 3. Descripcion grdfica de la sesion denominada “T”.
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Figura 4. Descripcion grdfica de la sesion denominada “X”.

Figura 5. Descripcion grdfica de la sesion denominada “H”.
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Anexo 2. Escala de medida del disfrute en la actividad fisica (PACES)

A continuacioén se reflejan los 16 items valorados para la comparacion del disfrute entre

los dos grupos de intervencion.

Escala de medida del disfrute en la actividad fisica (PACES) Molt y cols. (2001)

; 3
§ & ¥ E
&8 § & 3
Cuando estoy activo... ®oaR N
. Dsfro @ & © O ©
2. Mcaburro @ @ © O ©
3 Nomegusn @ O © O O
4. Loencuentroagradable @ @ © O O
5. Deningunamancracesdiverido @ @ © O ©
6. Mcdacnergia @ @ © O O
Me deprime 0O  © 0 06
8. Esmuyagradable @ & © O ©
9. Micuerposesientcbien @ @ © O O
10. Obtengoalgoexta @ A © O O
1. Esmuyexcitante @ @ © O ©
122 Mefrustra @ O © O O
13. De ninguna maneraesinteresante @ @ © O O
14. Me proporciona fuertes sentimientos @ @ © O ©
15. Mesientoben @ @ © O O
16. Pienso que deberia estar haciendootracosa @ @ © O O

Disfrute: 1, 2(), 3(), 4, 5(), 6, 7(), 8,9, 10, 11, 12(3, 13(-, 14, 15, 16(-)

Moreno, |. A., Gonzilez-Cutre, ., Martinez Galindo, C., Alonso, N., y Lopez, M. (2008). Propiedades
psicométricas de la Physical Activity Enjoyment Scale (PACES) en el contexto espanol. Estudios de
Pricologia, 29(2), 173-180.
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