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CONTEXTUALIZACION

En el panorama actual del tenis, para alcanzar la excelencia deportiva se ha visto que ya no
solo vale con la destreza técnica. Esta es un pilar fundamental, pero el éxito en la pista en la actualidad
depende de una mezcla compleja entre factores psicoldgicos, tacticos, fisicos y energéticos. Es por
eso por lo que destacar mucho en un solo atributo fisico no determina el dominio del juego, en el tenis
moderno es necesario que la potencia se complemente con la agilidad, la resistencia aerdbica con la
capacidad anaerdbica, y la inteligencia tactica con la fortaleza mental (Fernandez-Fernandez et al.,
2014).

Un partido de tenis es un intercambio de esfuerzos intermitentes, donde se alternan esfuerzos
de alta intensidad y corta duracidon que pueden oscilar entre los 2 y 10 segundos, con momentos de
recuperacion que dependen de si es entre puntos (2-10s) o cada 2 juegos (60-90s). La duracion de un
partido puede variar desde menos de una hora hasta mds de cinco, dependiendo de la competitividad
de los jugadores y el desarrollo del encuentro. Como media, segun la literatura un partido puede durar
alrededor de una hora y media (Kovacs, 2007). En la pista, un jugador corre 3 metros por cada golpeo,
golpeando 4 o 5 veces, acumulando entre 8 y 15 metros por punto, con 3 o 4 cambios de direccién,
llegando a completar entre 300 y 3000 metros en un partido de media, quemando entre 600 y 800
calorias por hora, variando todo esto en funcién del nivel del jugador. Es por esto por lo que los
jugadores de tenis deben dominar una amplia gama de desplazamientos multidireccionales para
adaptarse a las exigencias del juego (Fernandez-Ferndndez et al., 2014).

El método HIT (High Intensity Interval Training) es la herramienta principal de esta
intervencidn, la cual destaca por su capacidad para mejorar el rendimiento fisico de manera eficiente.
Este tipo de entrenamiento se caracteriza por la alternancia de esfuerzos breves e intensos con
periodos cortos de descanso a baja intensidad (Gibala, Litte, MacDonald & Hawley, 2012). La clave del
HIIT son los esfuerzos que utiliza elevando la frecuencia cardiaca a niveles submaximos, para
posteriormente permitir su recuperacion en cortos periodos de descanso, por lo que la intensidad del
entrenamiento es variable, mejorando tanto la resistencia aerébica como la anaerdbica (Gibala et al.,
2012; Guillén y Gibala, 2018). Entrenar cerca o al maximo de la capacidad de consumo de oxigeno
(VO2max) se considera un método bastante efectivo para incrementar la capacidad aerdbica.

El HIIT es un método de entrenamiento revolucionario que consiste en alternar esfuerzos de
alta intensidad (de 6 segundos a 4 minutos a un ritmo de entre el 85% y el 250% de tu VO2max o por
encima del 90% de tu FCmax), con fases de recuperacion activa para mantener el flujo sanguineo
(Batacan et al., 2017; Charles et al., 2019; Maclnnis & Gibala, 2017). Para llevar a cabo toda la gama
de estos entrenamientos es necesario tener en cuenta los siguientes pardmetros: la intensidad y
duracidn tanto del intervalo de trabajo como del intervalo de recuperacién, y el nUmero de intervalos,
pudiendo jugar con estos pardmetros en funcion de la condicién fisica y de los objetivos de los
deportistas (Lépez-Chicharro y Vicente-Campos, 2018).

Dentro de los HIIT encontramos el RST (Repeated Sprint Training), una herramienta clave para
mejorar el rendimiento de los tenistas. Consiste en realizar series de sprints de 3 a 7 segundos con
periodos de recuperacion de 60 segundos (Guiu, 2016). Este método de alta intensidad exige al
maximo el sistema anaerébico, mejorando la capacidad para generar energia de forma rapida y
eficiente, lo que resulta esencial para el mantener la intensidad durante peloteos largos. Al replicar



las demandas energéticas y neuromusculares de un partido, se consigue una gran implicacion del
metabolismo de los fosfédgenos y de la glucdlisis sistdlica (anaerdbica).

La variedad de posibilidades que nos ofrece el RST, nos permite disefiar un entrenamiento
altamente personalizado y especifico para las necesidades de los tenistas. Esta especifidad, basada en
el principio de especifidad del entrenamiento, permite al tenista adaptarse de manera éptima a los
movimientos rapidos, giros y cambios de direccidén que caracterizan este deporte. Asi, intentaremos
demostrar en esta intervencion que joévenes tenistas de competicién obtienen mejoras significativas
en la capacidad de realizar estos esfuerzos de forma eficiente y efectiva.

Asimismo, esta intervencién tiene como objetivo comparar los beneficios obtenidos por los
sujetos que han realizado mis entrenamientos de RST con los beneficios que obtienen los sujetos que
continldan realizando su entrenamiento tradicional no especifico, a lo que hay que afiadir las
diferencias entre sus niveles de satisfaccion. Con esto se pretende encontrar una rutina de
entrenamiento que produzca una mejora significativa en la condicién fisica, ademas de aumentar los
niveles de satisfaccion con el entrenamiento de los jovenes tenistas de competicion del club de tenis
de mi pueblo (Club de Tenis Totana).

METODO

Participantes

El estudio contd con la participacién de 8 jugadores de tenis adolescentes, 4 chicos y 4 chicas,
gue compiten en el circuito de la Regiéon de Murcia y una de ellas también en el campeonato de
Espafia. Sus caracteristicas son las siguientes: Edad 14,88+2,88 afios, peso 61,88+19,88 kg, altura
170,75+12,25 cm. 6/8 son diestros y 2/8 zurdos.

Estos sujetos tenian una experiencia de alrededor de 10 aios practicando este deporte y cerca
de 5 afios compitiendo en sus respectivas categorias.

La frecuencia de entrenamiento es de 3 dias por semana, 2h cada dia, de las cuales la primera
hora y media la destinan a entrenamiento técnico y tdctico de tenis y la ultima media hora a
entrenamiento fisico no especifico (30 min de carrera continua alrededor de las pistas).

Estos 8 sujetos, se repartieron en 2 grupos de 4 (2 chicas y 2 chicos). Todos realizaron las
pruebas de evaluacién antes y después del periodo de entrenamiento, pero un grupo realizé el
entrenamiento descrito durante 4 semanas, y el otro continud con la modalidad de entrenamiento
que estaban realizando hasta ahora.

Al final de las 6 semanas, se entregd un test para valorar la satisfaccién que tenian con los
entrenamientos y comparar los niveles de satisfaccién de los que realizaron entrenamientos conmigo
y los que continuaron con su entrenamiento tradicional.

Programa de entrenamiento

Para maximizar la eficiencia y el rendimiento de los participantes, decidi realizar los
entrenamientos HIIT dos dias por semana, concretamente lunes y miércoles, ya que todos los
sujetos entrenaban lunes, miércoles y viernes. Al separar las sesiones de entrenamiento con un dia
de descanso, se permite una recuperacién adecuada del cuerpo, lo que reduce el riesgo de lesiones,



optimiza la capacidad de adaptacidn fisioldgica, y permite una mayor intensidad y calidad de cada
entrenamiento, ademas de evitar asi el sobreentrenamiento. Ademas, se eligieron los lunes y
miércoles para evitar que llegasen fatigados a las competiciones de los fines de semana,

La primera y ultima semana se dedicaron exclusivamente a la realizacién de pruebas
especificas para valorar la condicidn fisica de los sujetos. Para garantizar la consistencia y evitar la
variabilidad entre las mediciones, estas pruebas se realizaron en el mismo lugar. Los lunes se
realizaba el RSA y el 20m Sprint en la pista 3 del Club de tenis de Totana, y los miércoles el 505 test
en la pista 3 del Club de tenis Totana y el 30-15 IFT en un descampado situado al lado de las pistas de
tenis de este club.

El programa de entrenamiento se caracterizo por una fase de cuatro semanas dedicadas a
realizar 2 sesiones especificas de RST por semana compaginadas con el entrenamiento en pista
técnico y tactico. Este programa consta de 8 sesiones en las que la carga de trabajo se distribuyé de
manera estratégica (Figura 1). La primera semana se disefid con una carga menor para permitir la
adaptacion y familiarizacion de los sujetos con el programa. Ademas, esta estrategia buscaba
optimizar el rendimiento, prevenir el sobreentrenamiento y mantener la motivacion de los
participantes. En un supuesto inicio con cargas maximas podria tener mas efectos negativos que
positivos.

El programa de entrenamiento HIIT incorporaba 4 modelos distintos de entrenamiento, cada
uno con caracteristicas Unicas, pero siendo todos variaciones del RST. Estos modelos se realizaron 2
veces cada uno a lo largo de las 8 sesiones, pero se adaptaron cuidadosamente a la carga de trabajo
correspondiente de cada semana.

La carga se determind en funcidn del tiempo total de trabajo en cada sesidn. Algunos
entrenamientos tenian una duracién total mas corta, pero presentaban un tiempo de trabajo mas
alto en comparacién con otras sesiones que, aunque fuesen mas largas, tenian un tiempo de trabajo
menor debido al periodos de descanso mas prolongados.

Esta variada gama de modelos de entrenamiento combinando diferentes estimulos con una
progresion gradual, buscaba optimizar el rendimiento de los participantes, prevenir el
estancamiento y permitir a los sujetos mejorar de forma segura y efectiva.

CARGA POR SESIONES (MIN)

52 SEMANAZ

SEMANAI SEMANA SEMANAZ SEMAMNAS SEMANAG

Evaluacion inicial
Evaluacion final

Figura 1. (Carga, sesiones y tipos de entrenamiento)



Las sesiones de entrenamiento se desarrollaron durante 45 min aproximadamente, tanto los
lunes como los miércoles. Cada sesidn comenzaba con un calentamiento estandarizado de 10 a 15
min, disefiado para preparar el cuerpo de manera integral para el esfuerzo exigente del
entrenamiento. Este calentamiento incluia ejercicios de movilidad articular, ejercicios de cambios de
direccion especificos (en media pista de tenis se iban desplazando libremente, se les repartia 4 pelotas
de tenis a la mitad de los participantes, y cuando daba una palmada debian de tirar las pelotas y los
compafieros que no tenian pelota intentaban atraparla lo antes posible), y ejercicios de velocidad
progresiva para terminar de aumentar la temperatura corporal.

Tras el calentamiento, se desarrollaba la sesién de entrenamiento HIIT programada para cada
dia, siguiendo la planificacion especifica del programa. Una vez finalizada la sesién, cogian las raquetas
y realizaban entre 1h y 1h y media de entrenamiento técnico y tactico de tenis.

Los diagramas incluidos en el Anexo 1 representan visualmente la estructura de cada tipo de
sesion. El circulo azul indica la posicion de salida de los sujetos, mientras que el circulo rojo representa
la posicidn final. Las flechas negras sefialan la direccién de movimiento y el orden en el que se deben
realizar los ejercicios.

Los ejercicios se caracterizaban por tener como minimo 2 cambios de direccidn por repeticion
en todos los modelos de entrenamiento. Para optimizar el desarrollo de lo que queremos mejorar, se
incorporaron diferentes direcciones y variaciones de desplazamiento en cada tipo de entrenamiento.
De esta marera, los participantes practicaron cambios de direccién hacia delante, hacia atrds y hacia
los lados, simulando situaciones reales de partido y mejorando su capacidad para adaptarse a
diferentes escenarios.

Las recuperaciones, entre repeticiones y series, eran activas, permanecian trotando a baja
intensidad por la pista para no bajar la FC.

En cuanto a la intensidad, todas las sesiones se realizaron a un ritmo “all-out”, es decir, con el
maximo esfuerzo posible.

A continuacidn, se van a describir los 4 ejercicios también encontramos ilustrados en el
Anexo2, que serdn realizados 2 veces cada uno, a lo largo de las 8 sesiones de entrenamiento:

El ejercicio 1 estd formado por un primer desplazamiento diagonal partiendo de la parte
central de la linea de fondo hasta la esquina del cuadro de saque derecho, seguido de un
desplazamiento horizontal hasta la esquina del cuadro de saque opuesta y finalizando con otro
desplazamiento diagonal que finaliza en la parte mas proxima a la red de la linea central de los cuadros
de saque. Este ejercicio se realizé con la raqueta en la mano, realizando “sombras” simulando un
golpeo de fondo al inicio, dos golpes en media pista y una volea para finalizar.

El ejercicio 2 fue disefiado con la intencidn de tener unas caracteristicas similares a la prueba
de evaluacion RSA con alguna variacién. Se iniciaba con un desplazamiento frontal desde la parte
central de la linea de fondo hasta la “T” de los cuadros de saque, acto seguido se realizaba un
desplazamiento lateral hasta la esquina derecha del cuadro de saque, tras esto se realizaba otro
desplazamiento lateral hasta la esquina opuesta de los cuadros de saque, finalizando con un
desplazamiento horizontal hasta la “T”. Este ejercicio se realizé sin raqueta y sin necesidad de hacer
“sombras”.



El ejercicio 3 consistia en arrancar desde la interseccidén entre la linea interna del pasillo de
dobles derecho y la linea de fondo, realizando un desplazamiento diagonal hasta la “T” de los cuadros
de saque, a continuacion se realizaba otro desplazamiento diagonal hasta la interseccidn de la linea
de fondo con la linea interna del pasillo de dobles de la parte izquierda de la pista con un
desplazamiento marcha atras en diagonal, tras ello se realizaba un desplazamiento frontal hasta la
esquina izquierda del cuadro de saque izquierdo, y se finalizaba con un ultimo desplazamiento
diagonal hasta la parte mas préxima a la red de la linea central de los cuadros de saque. Este ejercicio
se realizd sin raqueta, pero debia de realizar “sombras” simulando un golpeo de fondo al inicio, uno a
media pista, otro golpeo de fondo en el lado contrario al inicial, seguido de un golpeo mdas a media
pista y una volea para finalizar.

El ejercicio 4 esta compuesto por un inicio desde la interseccién entre la linea interna del
pasillo de dobles derecho y la linea de fondo, realizando un desplazamiento diagonal hasta la “T” de
los cuadros de saque, tras esto se realizaba un desplazamiento frontal hasta la parte mas cercana a la
red de la linea central de los cuadros de saque, terminando con un desplazamiento en diagonal hacia
atras hasta llegar a la esquina izquierda del cuadro izquierdo de saque. Este ejercicio se realizd con
ragueta, pero sin la necesidad de hacer “sombras”. En la siguiente representacion (Tabla 1), se pueden
observar las caracteristicas de los diferentes ejercicios realizados en sus correspondientes sesiones:

Tabla 1. Resumen de la planificacidn de las sesiones en la intervencion.

Duracién | Distancia T|e$po Recuperacion Recuperancion | Tiempo
Sesién | Ejercicio (s) m) CDD | Raqueta | Sombras | Repeticiones| Series trabajo activa entre reps activaentlre series tutlal
(min) (s) (min) (min)
1 1 6 2286 2 S| 5 6 3 18 25 25 13,05
2 2 7 219 3 NO NO 5 3 2,1 25 2,5 13,35
3 3 6 26,7 3 NO Bl 8 3 24 25 3 17,15
4 4 5 20,75 3 5l NO 8 3 2 25 3 16,75
5 1 6 2286 2 Bl 5 10 3 3 25 3 20,25
6 2 7 219 3 NO NO 10 3 3.5 25 3 20,75
7 3 6 26,7 3 NO Bl 10 4 4 20 3 25
8 4 5 20,75 3 Bl NO 10 5 4,16 20 3 31,16

m: metros / CDD: Cambios de direccidon/ min: minutos /s: segundos / m: metros

Valoracion de la condicion fisica

La evaluacion de la condicidn fisica del grupo de jovenes tenistas se realizd en dos dias
separados, con un dia de descanso intermedio para optimizar la recuperacion minimizando el riesgo
de fatiga, permitiendo realizar las pruebas con el maximo esfuerzo y precision.

En el primer dia se evalud la velocidad explosiva con la prueba 20m Sprint y la capacidad de
mantener la velocidad maxima en sprints repetidos con el RSA (Repeated Sprint Ability), ambos
realizados en la pista de tenis.

El segundo dia se midio la capacidad de cambiar de direccidn de forma rapida y precisa con el
test de agilidad 505, realizado en la pista de tenis, y la capacidad de mantener un rendimiento elevado
durante periodos prolongados de esfuerzo intermitente con el test 30-15(IFT), realizado en un
descampado situado al lado de las pistas de tenis.



El primer dia de valoracion de la condicion fisica, para evaluar la capacidad de fuerza maxima
horizontal y la velocidad de sprint se utilizé el test 20m Sprint. La medicién de los 20m se realizé con
una cinta métrica y fue grabado en video para posteriormente ser analizado con Kinovea y obtener
unos resultados precisos y estandarizados, para que todos los sujetos fueran evaluados de la misma
manera.

Antes de realizar el test, se realizé un calentamiento que contaba con una parte de movilidad
general donde se realizaron una serie de ejercicios dinamicos, otra de carrera continua para elevar la
temperatura corporal y la frecuencia cardiaca, y por ultimo se realizaron dos series de tres sprints de
10m aumentando progresivamente la intensidad en cada serie.

Cada participante realizé 2 intentos, con un descanso pasivo de 3 min entre intentos. De estos
2 intentos, se selecciond el mejor tiempo para cada sujeto.

Figura 2. Descripcidn grafica del 20m Sprint.

La segunda prueba utilizada fue el RSA (Repeated Sprint Ability), una herramienta especifica
del tenis para evaluar la capacidad de repetir sprints a maxima velocidad. La prueba se grabd en video
para un analisis posterior con el software Kinovea, garantizando una medicién precisa del tiempo de



ejecucion. El objetivo de esta prueba es medir el tiempo medio de 10 repeticiones del ejercicio. Para
su preparacién se midieron las distancias con una cinta métrica, se sefalizo el recorrido con conos
para marcar el punto de salida, los cambios de direccién y la linea de llegada. Cada participante realizé
el test una sola vez, el cual consiste en realizar 10 repeticiones de sprints a maxima velocidad con
cambios de direccion, descansando pasivamente 15 segundos entre sprints. Para realizar esta prueba
no se realizaron un calentamiento especifico, ya que los participantes ya habian realizado el 20m
Sprint previamente, lo que sirvié como calentamiento suficiente.

Figura 3. Descripcidn grafica RSA test.

El segundo dia de evaluacion en primer lugar se media la agilidad y el cambio de direccion median el
505 test. Para ello, se repetia el mismo calentamiento estandarizado del primer dia de evaluacién,
asegurando asi que los participantes estuvieran preparados para el maximo esfuerzo fisico. Para su
preparacion se midieron las distancias con una cinta métrica, se sefializo el recorrido con conos para
marcar el punto de salida, los cambios de direccién y la linea de llegada. La prueba comienza con una
arrancada desde el punto A hacia el punto B, separados por una distancia de 10m, donde se empieza
a tomar el tiempo. Desde el punto B se continua la carrera hasta llegar al punto C, separado del punto
B por 5m, donde el participante debe realizar un cambio de direccién de 180 grados, dirigiéndose de
nuevo hacia el punto C, donde se para el tiempo, como podemos observar en la figura 4.



Figura 4. Descripcidn grafica 505 test.

Ese mismo dia, se determinaba la maxima velocidad intermitente de los sujetos mediante la
realizacion del 30-15 IFT (Intermittent Fitness Test). Detallado en la figura 6. Para su preparacién se
midieron las distancias con una cinta métrica, se sefializo el recorrido con conos para marcar las zonas
en las que debian estar cuando sonase el pitido. No se realizaba un calentamiento especifico para este
test, ya que los participantes ya habian realizado el 505 test previamente, por lo que se encontraban
en una condicidn 6ptima para su ejecucion. La prueba comienza a una velocidad inicial de 10km/h y
va aumentando 0.5km/h por cada intervalo. Para marcar y controlar los intervalos, utilizaba un video
de YouTube (Figura 5) que servia de guia para la ejecucién de la prueba, reproducido desde un teléfono
movil y amplificado por un altavoz para que lo escucharan todos durante todo el ejercicio. Para
calcular la velocidad final de todos los sujetos se contaba con un ayudante que iba anotando el
momento en el que se detenian/dejaban de llegar a las zonas sefialadas a tiempo.

= ﬂYouTube“ Buscar

||IL\MJ4||

PREPA

PERFORMANCE

10km/h

Test 30-15 IFT : bande son (bips sonores et paliers) test 40m (Buchheit, intermittent fitness
test)

Figura 5. Video empleado para la realizacién del 30-15 ITF.



Figura 6. Descripcién grafica 30-15 ITF.

Para cuantificar el nivel de disfrute en la realizacion de los entrenamientos HIIT, al final la
intervencidn, incluyendo los tests finales, se les dio el Cuestionario PACES (Perceived Affective
Changes Scale) (Moreno et al., 2008) tanto a los sujetos que realizaron los HIIT como a los que
continuaron con su entrenamiento tradicional para asi poder comparar su grado de disfrute. Los
cuestionarios se repartieron individualmente a todos los participantes, asegurando la confidencialidad
de sus respuestas y evitando cualquier contacto o conversacién entre los participantes durante su
realizacion para disminuir la influencia entre ellos. Este cuestionario consta de 16 items, cada item se
valora utilizando una escala tipo Likert de 1 a 5, donde 1 representa “totalmente en desacuerdo” y 5
representa “totalmente de acuerdo”, donde los items que vienen acompariados de signo “(-)” tienen
un valor negativo, por lo que para contabilizarlo se debe de invertir su valor. (Anexo 1).

RESULTADOS

En las graficas presentadas a la izquierda, se observan los resultados obtenidos en las 4
pruebas de valoracién de la condicidn fisica realizadas en la primera y Ultima semana por los 8
sujetos estudiados. De los 8 sujetos, los 4 primeros realizaron entrenamientos HIIT durante 4
semanas, mientras que los 4 siguientes continuaron con su rutina tradicional no especifica de
preparacion fisica. En el lado derecho, se muestran graficas comparativas del porcentaje de cambio
en cada prueba que obtuvieron ambos grupos.

En la figura 7, que hace referencia al 20m sprint, podemos apreciar que no hay cambios
significativos en la mayoria de los participantes, ya que 4 de ellos no experimentan ninguna variacion
en su rendimiento y los otros 4 obtienen mejoria respecto a la prueba inicial, pero resulta
insignificante.



Al comparar ambos grupos, la media del porcentaje de mejora es mayor del grupo que
realizd entrenamientos HIIT (-0.54%) que la del grupo que realizé su entrenamiento tradicional no
especifico (-0.24%). Aunque como hemos comentado anteriormente, estas mejorias son
insignificantes.
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Figura 7: Resultados 20m sprint, porcentajes de mejoria, y comparacion de porcentaje medio de
mejoria entre grupos.

En la prueba RSA (figura 8) los cuatro sujetos que realizaron entrenamientos HIIT
experimentan una mejora significativa, mientras que del grupo que realizd6 su entrenamiento
tradicional no especifico, 2 sujetos mantienen sus resultados y los otros 2 obtienen mejoras que
resultan insignificantes ya que ninguna sobrepasa el 1%.

Al comparar ambos grupos, la media del porcentaje de mejora es mayor del grupo que realizé
entrenamientos HIIT (-2.88%) que la del grupo que realizé su entrenamiento tradicional no especifico
(-0.29%), siendo la del primer grupo una mejoria significante y la del segundo insignificante.
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Sujeto 1 Sujeto 2 Sujeto 3 Sujeto 4 Sujeto 5 Sujeto 6 Sujeto 7 Sujeto 8 -3,50%

Figura 8: Resultados RSA test, porcentajes de mejoria, y comparacion de porcentaje medio de
mejoria entre grupos.

En el 505test (figura 9), se observa una notable mejora de los sujetos que realizaron
entrenamientos HIIT, mientras que el grupo que realizé su entrenamiento tradicional no especifico
obtuvo mejoras insignificantes ya que 2 sujetos mantienen sus resultados de la prueba inicial y los
otros dos experimentan mejorias que no llegan al 1%.

Al comparar ambos grupos, la media del porcentaje de mejora es mayor del grupo que
realizd entrenamientos HIIT (-4.37%) que la del grupo que realizé su entrenamiento tradicional no
especifico (-0.28%), siendo la del primer grupo una mejoria bastante notable y la del segundo
insignificante.
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Figura 9: Resultados 505 test, porcentajes de mejoria, y comparacién de porcentaje medio
de mejoria entre grupos.

En la siguiente representacién (Figura 10), encontramos los resultados obtenidos en la prueba
30-15, en los que la mitad de los participantes del primer grupo (HIT) mejoran su resultado inicial
aumentando 0,5 km/h, y 3 de los 4 sujetos del segundo grupo (tradicional) también incrementan en
0.5km/h sus marcas iniciales.

Comparando la media de porcentaje de mejora de ambos grupos, el segundo grupo
(tradicional) experimenta mayores mejoras que el primer grupo (HIIT), aunque la diferencia entre
grupos no es significativa, ya que sus medias se distancian un 1%.

30-15 test
30-15 Test a4
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Figura 10: Resultados 30-15 ITF, porcentajes de mejoria, y comparacién de porcentaje medio de
mejoria entre grupos.

En la figura 11, se aprecian los resultados del cuestionario PACES, el cual mide el grado de
satisfaccién con el entrenamiento, siendo su media mds alta en el grupo que realizo entrenamientos
HIIT, alcanzando un valor de 4,64 sobre 5 posibles. Por otro lado, el grupo que continud con sus
entrenamientos tradicionales no especificos obtuvo una puntuacién media de 4.36 sobre 5. Esta
diferencia se puede considerar insignificante ya que no llega a 0,3.
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Figura 11: Promedio de las respuestas de ambos grupos en el cuestionario PACES.

DICUSION

Los resultados de esta intervencién que he realizado indican que las 4 semanas con
entrenamientos HIIT, en concreto la modalidad RST, son efectivas para mejorar el rendimiento de los
sujetos que participan en ella.

En las pruebas 505 y RSA, se observé una mejora mayor en los deportistas que realizaron
entrenamientos HIIT especificos de Tenis. Por otro lado, los participantes que continuaron con su
entrenamiento tradicional no especifico obtuvieron una mejoria mas significativa en el 30-15 test. A
lo que hay que afadir que ningln sujeto de ambos grupos experimentd mejoras notables en el 20m
sprint.

A continuacién, vamos a analizar los resultados de cada prueba:

De los sujetos del grupo en el que realizamos la intervencién completando entrenamientos
especificos del tenis, las pruebas RSA y 505 han sido las que han mostrado la mayor mejora de
rendimiento en comparacion con las demds pruebas. Esto se debe a que estas 2 pruebas mencionadas,
al ser especificas del tenis, estdn compuestas por cambios de direccion y esfuerzos cortos, y por lo
tanto fueron los aspectos mas trabajados en los entrenamientos RST. Ademas, debido a similitud entre
el ejercicio 2 y la prueba RSA en cuanto a desplazamientos, cambios de direccién y distancias, se puede
haber dado un proceso de familiarizacién con la prueba, habiendo contribuido a un incremento de
mejora.

Los sujetos que continuaron realizando sus entrenamientos tradicionales no especificos (30
min de carrera continua alrededor de la pista 1 y 2 del club) no experimentaron una mejora
significativa en estas dos pruebas. Esto se puede deber a que su tipo de entrenamiento no incluia
cambios de direccidn o se consideran insignificantes, ya que cambiaban de direccién en las esquinas
de las pistas para recorrer el rectangulo que forma el perimetro de las 2 pistas. Por lo que en
comparacién con los que realzaban RSTs, la cantidad de cambios de direccién era minuscula, que era
el aspecto principal que se evaluaba en las pruebas mencionadas anteriormente.

En cuanto a la prueba 30-15 IFT, ambos grupos experimentaron una mejora en los resultados
de sus participantes. Sin embargo, la diferencia entre los grupos se encuentra en el porcentaje de
mejora, siendo el grupo de entrenamientos tradicionales no especificos el que obtuvo un mayor
porcentaje de mejora (2,45%), en comparacidn con la media de porcentaje de mejora del grupo de
entrenamientos RST (1,43%). Esto podria deberse a las caracteristicas de los entrenamientos no



especificos, ya que, al basarse en esfuerzos mas prolongados, se parece mas a esta prueba que los
entrenamientos HIIT en los que los esfuerzos son mas breves.

La prueba 20m sprint, ha sido la que ha obtenido los peores porcentajes de mejora, ya que,
de ambos grupos, solo han mejorado sus marcas en esta prueba 4 sujetos, pero la mejora ha sido
insignificante. Dentro de esto, podemos resaltar que 3 de los 4 que han mejorado son del grupo HIIT,
lo que hace que su porcentaje de mejora sea mayor (-0.54%), pero, aun asi, no se diferencia mucho
del porcentaje del grupo tradicional (-0.24%). Esta ligera mejora se puede deber a que los que hacen
HIIT, trabajan un poco mas la aceleracidn en distancias reducidas que los del grupo tradicional que
solo trabajan la resistencia.

En el caso del cuestionario PACES, se observd que los sujetos del grupo que realizé
entrenamientos HIIT obtuvieron unos valores de respuesta medios mas altos (4,64/5) que el grupo
que realizo entrenamientos tradicionales no especificos (4,36/5), aunque como podemos ver la
diferencia no es muy grande. Esta diferencia podria deberse a que los entrenamientos especificos se
realizaban en la pista de tenis, utilizando raqueta y simulando golpeos de tenis. Estos factores podrian
generar una mayor satisfaccion en los sujetos durante los entrenamientos. A lo que hay que sumar
que como los del grupo tradicional no conocen otro tipo de entrenamiento que el que han hecho toda
la vida, también estdn satisfechos con su rutina, por lo que la diferencia entre grupos no es muy
notable.

CONCLUSION

Respondiendo a la pregunta de si el entrenamiento tipo HIIT, en concreto su ramificacion RST,
es beneficioso o efectivo en tenistas adolescentes de competicidon. La conclusién es que todos los
sujetos que lleven a cabo sesiones de entrenamiento tipo HIIT realizando ejercicios RST, debido a su
especifidad experimentardn una mejora notable de la agilidad, el cambio de direcciéon y la capacidad
de repetir sprints a maxima velocidad. Estas mejoras seran fundamentales, ya que son aspectos
fundamentalmente especificos del tenis.

Al comparar los resultados de ambos grupos, se observa que los entrenamientos especificos
(RST) obtienen una mayor mejora en las pruebas que priorizan distancias cortas y cambios de
direccion, mientras que los entrenamientos tradicionales no especificos (30min de carrera continua)
destacan en la mejora de habilidades que no requieren cambios de direccién, como la resistencia. Es
decir, el entrenamiento HIIT con ejercicios tipo RST, genera resultados positivos y mejoras en el
rendimiento de jévenes tenistas de competicion. Podemos destacar que la mejora es mayor en
aquellos aspectos que se trabajan con mayor énfasis o especifidad en este tipo de ejercicios,
demostrado con la mejoria obtenida en la agilidad y capacidad de realizar cambios de direccién.

A esto le podemos afiadir que esta rutina de entrenamientos no supone una mejora en la
capacidad de fuerza maxima horizontal y la velocidad de sprint.

En dltimo lugar, se ha concluido que la especifidad de los entrenamientos RST, al llevarse a
cabo en pista de tenis, utilizar raqueta, realizar simulaciones de golpeos de tenis y replicar esfuerzos
similares a los de este deporte, ha generado un impacto positivo en los jévenes que los realizaron.
Esto se refleja en el mayor grado de satisfaccién obtenido por los sujetos que entrenaban HIIT con
ejercicios especificos RST en comparacion con los del grupo que realizd sus entrenamientos
tradicionales no especificos.
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ANEXOS

Anexo 1. Escala de medida del disfrute en la actividad fisica (PACES)

En el siguiente cuestionario se muestran los 16 items valorados para la comparacion del disfrute
entre los dos grupos de intervencién.

Escala de medida del disfrurte en la actividad fisica (PACES) Molt v cols. (2001)
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Disfrute: 1, 2(-), 3(-), 4, 5(-), 6, 7(-). 8,9, 10, 11, 12(-), 13(-), 14, 15, 16()

Moreno, J. A, Gonzdlez-Cutre, D, Martinez Galindo, C., Alonso, IN., ¥ Lapez, A (2008). Propiedades
psicomeétricas de la Physical Actrvity Enjoyment Scale (PACES) en el contexto espafiol. Esfudres de
Psicologia, 29(2), 173-180]



Anexo 2. Descripcion grafica de los ejercicios.

Figura 1. Descripcidn grafica del ejercicio 1.

Figura 2. Descripcion grafica del ejercicio 2.



Figura 3. Descripcion grafica del ejercicio 3.

Figura 4. Descripcion grafica del ejercicio 4.
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