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Resumen

La capacidad de realizar acciones a alta velocidad de forma repetida tiene una relacion muy clara con la manifestacién de la resistencia
en deportes como el tenis. El entrenamiento en el que se intercalan periodos de trabajo de alta intensidad con otros de recuperacion
resulta un tipo de entrenamiento mds especifico que el de tipo continuo. Dentro de los sistemas intervalicos, los entrenamientos
intermitentes de alta intensidad (Intermittent Training-IT) suponen un método especialmente adecuado para mejorar la resistencia
aerdbica y anaerdbica. Mediante este entrenamiento se podré actuar sobre las adaptaciones relacionadas con la recuperacion entre
puntos, lo que tiene una relacion directa con el rendimiento en los partidos. Ademas, la alta intensidad y el bajo volumen de entre-
namiento permite una optima sinergia con cualidades como la fuerza explosiva y la velocidad, tan importantes en deportes en los
que se intercalan periodos de trabajo y recuperacion. Sin embargo, el tenis tiene unas caracteristicas especificas que lo diferencian de
otros deportes intermitentes, como son las recuperaciones breves, y la técnica de desplazamiento y de golpeo de la pelota, por lo que
la utilizacion del entrenamiento intermitente usando movimientos propios del tenis (Specific Intermittent Training-SIT), es un sistema
especialmente adecuado. La eleccion de la intensidad del esfuerzo, de la relacion entre tiempos de trabajo y recuperacién y el grado
de destreza del jugador, son factores determinantes a la hora de realizar entrenamientos especificos a alta intensidad.

En esta revision se intenta mostrar el interés del entrenamiento SIT como herramienta bésica para potenciar las mejoras de los dife-
rentes factores del rendimiento en tenistas.

High-intensity specific intermittent training (SIT) in the preparation
of the tennis player
Summary

The ability to perform actions repeatedly at high speed has a very clear relationship with the manifestation of endurance in sports such
as tennis. The training in which there are interspersed periods of work of high intensity with others of recovery turns out to be a type
of training more specific than continuous type. Within the interval systems, the intermittent training of high intensity (Intermittent
training-IT) suppose a specially suitable method to improve aerobic and anaerobic endurance. Through this training will we be able to
act on the adaptations related to the recovery between points, which has a direct relationship with the performance in the matches.
In addition, the high intensity and low volume of training allows an optimal synergy with qualities such as explosive force and speed,
so important in sports in which periods of work and recovery are interspersed. However, tennis has some specific characteristics that
differentiate it from other intermittent sports such as brief recoveries and techniques of displacement and hitting the ball, so the use
of intermittent training using typical movements of tennis (Specific Intermittent Training-SIT) is an especially suitable system. The
choice of the intensity of the effort of the relationship between work and recovery times, and the degree of skill of the player are
determining factors when carrying out specific training at high intensity.

In this review we try to show the interest of SIT training as a basic tool to encourage the improvements of the different factors

of performance in tennis players.
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Introduccion

Durante un partido de tenis se llevan a cabo una serie de acciones
a diferentes intensidades y duraciones, con cambios de ritmo, direc-
cién y sentido. En este deporte se produce, por lo tanto, una variedad
de acciones cinéticas y cinematicas Unicas, aunque con similitudes a
otros deportes intermitentes. Pero también es especifico el tipo de
movimientos con continuos desplazamientos frontales, laterales, con
paso cruzado, variaciones en la longitud de los pasos para ajustar las
distancias con la pelota, y la ejecucion de unos golpes de forma estable,
que a su vez ejecutan diferentes decisiones tacticas en conexion con la
fatiga, la confianza y el estrés competitivo.

Estas caracteristicas determinan qué es lo que se debe entrenary
como debe el entrenador enfocar la preparacién del jugador de tenis. El
rendimiento en el tenis no depende solo de la resistencia, sino también
de otros factores como la fuerza explosiva, la velocidad y agilidad de
movimientos, la técnica, la tactica o los factores mentales. Pero ademas
todos estos factores se presentan de una forma conjuntay compleja, y
por lo tanto interrelacionada. Para valorar el nivel de nuestros jugadores,
asi como para prepararlos, convendré elaborar sistemas multifactoriales
propios del tenis'.

Una de las caracteristicas mas importantes en la manifestacion de
la resistencia y, en general, del rendimiento en los deportes de juego
intermitente es la habilidad de repetir esprints?. En el tenis, se tratarfa
de repetir acciones especificas del juego a una alta intensidad y no sélo
desplazamientos lineales de maxima velocidad. Para lograr los mejores
resultados en este aspecto se deben buscar sistemas que se adapten
de la forma mas 6ptima a este objetivo®.

En esta revision se pretende analizar la importancia del entrena-
miento especifico intermitente (SIT) como herramienta bésica para
potenciar las mejoras del rendimiento en tenistas.

Metodologia

Para elaborar este articulo de revisién descriptivo se ha realizado
una busqueda bibliogréfica utilizando varias fuentes documentales
parala localizacion de los documentos. Se ha realizado busqueda en las
bases de datos PubMed (NLM), Cochrane Library, Scopus, Scielo, Embase
y Sport Discus, ademés del motor de busqueda Google Académico.

La busqueda se baso en articulos publicados entre enero de 2000
y marzo de 2018.

Las palabras clave empleadas para realizar la revision (aisladas o
combinadas) fueron: tenis, entrenamiento intermitente, entrenamiento
especifico, resistencia y recuperacion.

Alahora de seleccionarlos articulos incluidos enla revision se ha tenido
en cuenta la metodologfa, la calidad de la investigacién y que hubiera sido
realizada en humanos. Se han excluido todos los articulos que no estaban
directamente relacionados con el objeto del estudio, los basados en opinio-
nes personales y aquellos que no inclufan instrumentos de medida validos.

Especificidad en el tenis

Conocer el tiempo de trabajo y recuperaciéon en el tenis es un
factor importante a la hora de preparar a los jugadores. El tiempo de

recuperaciéon entre los puntos esta fijado en 20 segundos para los
torneos de Grand Slam y en 25 segundos para el resto de torneos del
circuito profesional. Sin embargo, en muchas ocasiones no se agotan los
tiempos disponibles siendo inferiores e incluso en ocasiones situdndose
préximos a tan solo 10 segundos®. En cuanto al tiempo de duracion de
los puntos, O'Donoghue & Ingram®, analizando torneos de Gran Slam
hallaron tiempos medios de entre 6,3 y 7,7 sequndos. El ratio trabajo:
recuperacion (TR), oscila entre 1:2 y 1:4 de media®®, lo que determina
un tiempo real de juego del 20-26%’%. Sin embargo, con frecuencia
se producen esfuerzos con una duracién superior a las medias y unas
relaciones trabajo recuperacién de 1:1 0 1:2 cuando se suceden puntos
largos por encima de los 20 segundos. Esto resulta de gran interés pues la
dindmica del juego, la duracién de los tiempos de trabajo y recuperacion,
y larelacién entre trabajo y recuperacién modificard sustancialmente la
magnitud de la carga soportada por los tenistas’.

La intensidad de juego y el tiempo de duracion de los esfuerzos
determinan el tipo de metabolismo empleado. Cuando los puntos son
muy cortos y explosivos se lleva a cabo a costa del ATP y la fosfocreatina,
con un proceso de recuperacion durante las pausas via aerébica y con
un aclarado de concentraciones moderadas de lactato por debajo de
los 4 mmol. En otras ocasiones se sucederan varios puntos largos e in-
tensos que provocaran una mayor demanda del consumo de oxigeno
asi como de la via glucolitica con mayores producciones de lactato'.

Los tiempos de pausa Y trabajo asi como el tipo de movimientos
permiten la produccion de altos niveles de fuerza en poco tiempo'y la
manifestacion de la fuerza explosiva en las acciones de juego es un factor
decisivo del rendimiento, y la capacidad de repetir esa fuerza explosiva
durante el partido es fundamental durante el juego. La produccién de
fuerza de una forma intermitente puede generar fatiga a nivel central,
asi como en los procesos de excitacién y contraccion a nivel de la fibra
muscular, lo que se podria reflejar en pérdidas del rendimiento durante
el desarrollo de los partidos de tenis'. Esta fatiga puede tener relacion
con la solicitacion rapida de la fuerza, pues se ha observado un deterioro
después de ejercicios de ciclo estiramiento-acortamiento'?, o como con-
secuencia de la frecuente solicitacién de acciones de tipo excéntrico ',

Los desplazamientos no son lineales, y presentan cambios de
direccion, sentido y velocidad, con unos patrones coordinativos y neu-
romusculares especiales'. Las continuas acciones de frenado y cambio
de direccién pueden incidir en la fatiga. En los Ultimos afios se ha venido
postulando un tipo de fatiga relacionada con la solicitacién de este tipo
de acciones excéntricas, y la existencia de una capacidad para tolerar
mejor este tipo de tensiones de una forma especifica'®.

Debemos anadir que el tenis tiene un alto componente técnico,
tacticoy psicoldgico, que conllevala necesidad de darle a la preparacion
un enfoque complejo donde tengan cabida, en muchas ocasiones de
forma simultdnea, todos los factores de rendimiento. Dentro de este
enfoque, no conviene olvidar que una gran parte de los desplazamientos
se realiza de forma lateral o con paso cruzado, y que existen continuas ac-
ciones de aceleracién y desaceleracién manifestadas de forma compleja
cuando no al mismo tiempo que los golpesy las decisiones tacticas'”'®.

Caracteristicas del entrenamiento intermitente

A pesarde laimportancia que tiene poseer unos adecuados valores
de consumo maximo de oxigeno y un elevado umbral de lactato'®, para
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una éptima recuperacion entre puntos, sesiones de entrenamiento
y partidos®, en algunos estudios no se ha encontrado una relacion
directa entre, la capacidad de realizar esprints de forma repetida o
acciones especificas explosivas propias de deportes intermitentes y
el consumo maximo de oxigeno, mientras que si se ha encontrado
con la fuerza explosiva y la capacidad de salto?®? Se ha observado
una relacion clara de los niveles de fuerza explosiva con la eficiencia
de carrera 'y la capacidad de repetir acciones de alta intensidad?#. A
su vez, las caracteristicas del juego suponen una manifestacion ex-
plosiva y especifica de la fuerza??’. Por lo tanto, se deberan mejorar
las caracteristicas neuromusculares, para elevar el rendimiento en
una accion concreta, pero también para poder repetir estas acciones
de forma prolongada®. Los sistemas que aportan mejoras aerdbicas
y anaerodbicas, al mismo tiempo que alcanzan sinergias positivas

con la manifestacion de la fuerza y la velocidad, son especialmente
importantes en la preparaciéon del tenista (Tabla 1).

Los entrenamientos continuos han mostrado en ocasiones un efec-
to negativo sobre la manifestacion de la fuerza explosivay la velocidad
incluso cuando se utilizan de forma concurrente con entrenamientos
de fuerza®. También se han encontrado perdidas en la capacidad de
aplicar fuerzay potencia después de entrenamientos intervalicos de alta
intensidad (High Intensity Interval Training-HIIT), por ejemplo con tiempos
de trabajo y recuperacion de 4 minutos: 4 minutos®. Sin embargo, una
manipulacion correcta de laintensidad y la duracion del esfuerzo puede
modificar este efecto de forma significativa®'.

Para respetar las caracteristicas especificas del tenis es necesario
utilizar sistemas de entrenamiento que intercalen fases de trabajo con
una intensidad elevaday, en ocasiones, variables, con otras de descanso

Tabla 1. Estudios mas relevantes sobre el entrenamiento intermitente.

Referencia Muestra (n) Protocolo Aportacion
Castagna et al. 2008?' | 16 jugadores de baloncesto. | 10x30 m sprint. No observan relacion entre VO,
30 s de recuperacion. y repeticion de esprints.
Stojanovic et al. 2012% | 24 jugadores de baloncesto. | 10x30 m. No relacién entre VO, vy repeticién de esprines.

Medicién pérdida de rendimiento.

Si con CMJ.

Denadai et al. 2017

Revision.

16 estudios sobre entrenamiento
concurrente de fuerza y resistencia.

Relacion positiva entrenamiento de fuerza explosiva y
capacidad de repetir esprints.

Mikkola et al. 20122

36 varones no entrenados
(16 fuerza, 11 resistencia, 11

21 semanas
Entrenamiento de fuerza, resistencia y

Efecto negativo del entrenamiento continuo y
concurrente sobre fuerza explosiva.

concurrente). concurrente.

Wilson et al. 2012%* Revision. 21 estudios sobre entrenamiento La modalidad, volumen, intensidad y relacién trabajo y
concurrente de fuerza y resistencia. recuperacion modifican la fuerza explosiva.

Dupont et al. 2004°' 22 jugadores de futbol. 10 semanas. Microintervalos de recuperaciéon mejoran intensidad,
12-15x15s. velocidad vy resistencia.
15 s recuperacion.
12-15x40 m.
30 s recuperacion.

Juel et al. 20042 6 sujetos. 7 semanas. Evita la pérdida de velocidad, mejorando la resistencia

15x1 min /150% VO, .
Entrenaban una pierna con extensiones
comparando con contralateral.

y la tolerancia a la acidez.

Belfry. 2010%

Diferentes muestras:
7 varones.

Protocolos de 10 s de alta intensidad y 5
s de baja intensidad.

Aumenta el reclutamiento de las fibras tipo Il
mejorando su capacidad aerdbica.

8 varones.
14 varones.

Rozenek et al. 20073 12 varones. 15:15-s/100:50% VO, . Relacién 2:1 trabajo mixto. Relacion 4:1 trabajo
30:30s. anaerobico y rdpida presencia de fatiga.
30:15s.
60:15s.

Boutcher. 20113 Revision. Estudio sobre pérdida de grasa, forma Provoca mayor eficiencia en el uso de hidratos de
fisica, resistencia a la insulina y mudsculo | carbono y mayor capacidad para utilizar acidos grasos.
esquelético.

Gerber et al. 20143 8 varones. 20s/150% VO, Mayor uso de acidos grasos. Mayor gasto post-esfuerzo.

Helgerud et al. 2007%” | 24 varones. Larga distancia 70% VO, . Mayores mejoras en consumo de oxigeno que con

Continuo alta intensidad.
15:15 s/ al 90-95:70% .
4:3 min / al 90-95:70%.

entrenamientos continuos con menor volumen de
trabajo.

Tabata et al. 1996

7 varones (continuo).

7 varones (intermitente).

60 min/70% VO,
7-8x20's 170% VO

2max

10 s recuperacion.

Estimulos intensos de sistemas aerébico y anaerébico
entrenando alta intensidad y bajo volumen.
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pasivo, que es el que se produce durante el juego, actuando sobre los
procesos de regeneracion del ATP y la fosfocreatina. El entrenamiento
de resistencia intermitente (IT), desde un punto de vista metabdlico,
cumple con los requisitos de intercalar periodos de trabajo y recupe-
racion, pudiendo ajustar estos tiempos a los mas habituales del tenis 'y
variandolos de acuerdo con los objetivos del entrenamiento.

La introduccion de periodos de descanso permite mayores intensida-
desde trabajoy un efecto sobre las adaptaciones aerdbicas y anaerébicas?'.
Los entrenamientos [T estan constituidos por periodos de trabajo y recu-
peracion de < 30 segundos, con una relacion trabajo recuperacion (TiR),
que puede serde 1:1, 1:1.5, 1:2, 1.5:1 0 2:1. Trabajos intermitentes breves y
de alta intensidad, pueden limitar o anular las pérdidas sobre la velocidad,
resultando eficaces para mejorar la capacidad tampdn de la acidez muscu-
lar*?, ala vez que se logran incrementos similares o mayores en el consumo
maximo de oxigeno que con trabajos continuos®#. Los protocolos de
esfuerzos intermitentes con periodos de trabajo y recuperacién muy cortos
aumentan el reclutamiento de fibras tipo Il, actuando sobre su capacidad
aerdbica* y permiten mejorar la velocidad al mismo tiempo®'.

Los entrenamientos IT han mostrado importantes mejoras locales
y periféricas que se traducen en fuertes incrementos en la capacidad
oxidativa y el rendimiento muscular®'. Pero, la relacién entre las fases
de trabajo vy las de recuperacion, también resulta un factor decisivo a
la hora de provocar unas u otras adaptaciones. Se han observado en
ejercicios con una intensidad cercana al consumo maximo de oxigeno,
una activacion mixta aerébica anaerdbica cuando la relacion es de 2:1,
frente a adaptaciones mas anaerdbicos cuando la relacion es de 4:1,
con una rapida aparicién de la fatiga®.

Este tipo de trabajos permite aumentar la eficiencia en la utilizacion
de los hidratos de carbono como fuente de energia, pero ademas, en
la Ultima década se ha podido comprobar que los entrenamientos Ty
HIIT pueden incrementar al mismo tiempo la capacidad para utilizar los
4cidos grasos**>. A esto se le debe afadir un mayor uso de las grasas
en estos ejercicios de alta intensidad durante el periodo post esfuerzo®.

A pesar de haberse observado una cinética del consumo de oxigeno
mas rapida cuando se realizan acciones explosivas y esprints®, se puede
darunretraso enlas primeras repeticiones o intermitencias dentro de una
serie, con una tendencia ascendente reflejada en la frecuencia cardiaca®*,
por lo que es determinante un disefo preciso de las series con intermi-
tencias de trabajo y recuperacion adecuadas en las fases iniciales®*.

Una de las ventajas de los entrenamientos intervalicos es la capa-
cidad de mejorar el consumo de oxigeno con volumenes de trabajo
muy inferiores. Helgerud et al*’, sefiala que entrenamientos intervalicos
de alta intensidad como el intermitente (15 segundos:15 segundos) es
mas eficaz para incrementar el consumo de oxigeno que los de tipo
continuo, con un menor volumen de trabajo.

Un volumen mas bajo de trabajo total permitird menores interfe-
rencias con cualidades determinantes en el rendimiento como la fuerza
explosivay la velocidad*. También es especialmente interesante reducir
el volumen de carga, al ser el tenis un deporte con un elevado volumen
de trabajo técnico y tactico y un largo y denso calendario de partidos.

Por lo tanto, al aplicar los entrenamientos IT se puede actuar de
forma intensa sobre los sistemas metabdlicos de una forma mixta, pro-
vocando importantes mejoras en la capacidad anaerébica y aerdbica®
y, preservando las manifestaciones de la fuerza y la velocidad.

Relacién intensidad-especificidad

La posibilidad de realizar un trabajo méas global, con un entrena-
miento de resistencia mixto, de velocidad y agilidad con cambios de
sentidoy direccion, e introduciendo al mismo tiempo elementos técni-
Cos, tacticos y mentales, resulta enormemente beneficioso para lograr
un alto rendimiento, aunque es necesario vigilar el grado de intensidad
que se alcanza con este tipo de sesiones (Tabla 2).

Respecto al tipo de desplazamiento, los cambios de sentido y di-
reccién suponen un comportamiento neural y biomecénico diferente
lo que conlleva que los determinantes del rendimiento sean especi-
ficos®. El entrenamiento mediante esprints lineales no parece tener
una relacién clara con la mejora en movimientos de agilidad y cambios
de direccion®. Se ha observado una relacion positiva entre la fuerza
explosiva y el rendimiento en la realizacién de cambios de sentido y
direccién, asi como en la capacidad de repetirlos. Al mismo tiempo se
han logrado mejoras de la fuerza explosiva mediante entrenamientos
intermitentes con cambios de direccién®™.

En diversos estudios se ha visto una mayor intensidad, con mayores
concentraciones de lactato, en esfuerzos breves cuando se introducian
cambios de sentido y direccion respecto a los realizados sin ellos®'. Al
mismo tiempo, la destreza para llevar a cabo cambios de sentido y
direccion a elevadas velocidades resulta decisiva en el rendimiento
del tenista®.

Entrenamientos especificos de deportes de equipo y lucha han
mostrado intensidades similares o superiores respecto a la carrera®»°,
En un entrenamiento de alta intensidad tipo HIIT (intervalos de 2 minutos
de trabajo y 90 segundos de recuperacion) se encontraron altas inten-
sidades, similares a las manifestadas en la carrera, mediante ejercicios
de tenis®. Suarez Rodriguez y del Valle®*, hallaron valores de frecuencia
cardiacay lactato superiores en ejercicios de tenis especificos tanto de
tipo IT como HIIT, respecto a HIIT de carrera.

Como ocurre en las acciones de carrera, el incremento del volu-
men de trabajo aumentando el nimero y la duracion de las acciones
explosivas, propias de los deportes intermitentes, reduce la participa-
cion glucolitica anaerdbica, aunque, en ocasiones, se acompafa de un
incremento en la intervencién del metabolismo de los fosfagenos®.

El entrenamiento de resistencia mediante esfuerzos especificos y
breves con recuperaciones y acciones motoras propias del juego, puede
ser una forma adecuada de mejorar el consumo maximo de oxigeno sin
actuar negativamente sobre cualidades determinantes del juego como
la fuerza o la velocidad en deportes de tipo intermitente con un elevado
componente técnico®. Ello va a permitir mejorar la capacidad de realizar
acciones explosivas a la vez que se mejora la resistencia®'©'¢2, Este tipo de
entrenamiento también presenta una buena respuesta a la concurrencia
con el trabajo de fuerza con progresos en resistencia y velocidad®.

Una estrategia que puede ser especialmente interesante consiste
en realizar trabajos técnicos y tacticos en situacion de fatiga, ya que
puede ser determinante en el rendimiento final****,

Con los ejercicios mediante acciones propias del juego, con con-
tinuos cambios de ritmo, sentido y direccién, se produce una solicita-
cion muy importante del sistema musculo tendinoso, con una intensa
acumulacion del trabajo mecénico, por lo que habré que controlar con
mucho cuidado las cargas de trabajo.
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Tabla 2. Estudios mas importantes sobre la relacion intensidad-especificidad.

Referencia Muestra (n) Protocolo Aportacion

Brughelli et al. 2008* | Revision. Relacion entre la habilidad para cambiar | Comportamiento diferente en los desplazamientos con
de direccién y entrenamiento de fuerza. | cambios de direccion respecto a los lineales.

Young et al. 2001°° 36 varones. 6 semanas. Entrenamientos lineales no mostraron una relacion

Sprints sobre 20-40 m.
20-40 m con 3-5 cambios de direccion.

con la mejora en movimientos de agilidad y cambios de
direccion.

Lakomy, Haydon. 18 jugadores de hockey de
2004 élite.

Test de 6x40 m.
Deceleracion 6 m.
Recuperacién 30's.

Relacion positiva fuerza explosiva y velocidad con

la capacidad de decelerar y cambiar de sentido y de
repetir.

Mejora en la fuerza explosiva mediante IT con cambios
de direccion.

Dellal et al. 2010°? 10 jugadores de futbol de

élite.

30:305/100% VO, .
15:15-5/105-110-115%VO0, .
Carrera linea recta.

Ejercicios de futbol.

Mayores concentraciones de lactato cuando se
introducian cambios de sentido y direcciéon con
acciones especificas de futbol.

4 tenistas varones.
4 tenistas hembras.

Ferndndez-Fernandez
etal. 2011

4x120s.

90 s recuperacion.

95% frecuencia cardiaca maxima.
Carrera vs ejercicios de tenis.

Intensidades similares. Se pueden utilizar los ejercicios
especificos como alternativa a la carrera. Interesante
trabajar en ocasiones en fatiga el apartado técnico.

Suarez Rodriguez, del
Valle. 20175

13 tenistas de competicion.

3x3x120s.

Recuperacién a 120-130 pulsaciones.
HIIT carrera.

HIIT golpes derecha-revés.

SIT golpes derecha-revés.

Frecuencia cardiaca y lactato superiores en los ejercicios
especificos de tenis. Menor percepcion subjetiva de
fatiga en esfuerzos especificos respecto a los de carrera.
Controlar la intensidad y pérdida de eficiencia técnica
mediante el registro de golpes y errores.

Hader et al. 2014 11 jugadores de deportes de

equipo

2x10x22 m.
2x10x16,5 m con dos cambios de 90°

El trabajo con cambios de direccién supone un intenso
trabajo mecénico.

Un factor relevante a la hora de escoger entrenamientos que res-
peten la estructura motora especifica del tenis es la correcta ejecucion
y el efecto de la fatiga sobre la misma. Hay que tener en cuenta ademas
del nivel fisico del deportista, otros factores como el nivel de juego,
momento de la temporada, edad, o percepcion del esfuerzo por parte
del jugador®. Respecto a la valoracién subjetiva de la fatiga mediante
la Escala de Borg se ha observado una percepcion inferior en ejercicios
especificos de tenis respecto a trabajos de carrera de igual y menor
intensidad cardiaca®.

El control del nimero de golpes realizados, su evolucion durante
el ejercicio y el mantenimiento de la eficacia motora registrando la
precisién o el nUmero de errores, podré ser una buena estrategia para
conservar la idoneidad del entrenamiento®. La fatiga producird una
pérdida progresiva del control sobre el gesto técnico y la calidad del
golpe® por lo que en los entrenamientos de caracter especifico habra
que tener un control especial sobre la magnitud de la carga. El control
del volumen e intensidad, asi como la eleccion de una adecuada rela-
cién entre los microintervalos de trabajo y de recuperacion permitird la
ejecucion técnica 6ptima durante las diferentes series.

Entrenamiento de la recuperacion

En deportes donde el componente més importante de la resistencia
esla capacidad de repetir acciones de alta intensidad, el tiempo de recu-
peracion entre jugadas es utilizado por el organismo para recomponer,
almenos en parte, su equilibrio metabdlicoy neuromuscular®. Labuena
respuesta post esfuerzo, con una pronta reduccién de la frecuencia

cardiaca, es sefal de una correcta adaptacion al esfuerzo especifico,
por lo que resulta decisivo un adecuado entrenamiento orientado a
las dindmicas propias de cada deporte®. En el entrenamiento SIT se
activan las fibras de tipo Il'y se preserva de forma mas 6ptima los niveles
de fuerza explosiva del jugador, habiendo una clara relacién entre la
capacidad de generar altos niveles de fuerzay la capacidad de recuperar
entre series de alta intensidad (Tabla 3).

En ejercicios intensos de 15 segundos se producen incrementos
de la frecuencia cardiaca post esfuerzo”. En tenistas se ha observado
un comportamiento paraddjico con elevaciones de la frecuencia
cardiaca post esfuerzo cuando se realizan entrenamientos SIT frente
a respuestas inmediatas y rapidas en entrenamientos HIIT de carrera,
e inmediatas pero lentas en entrenamientos HIIT especificos, lo que
apoyaria la importancia de la especificidad en cuanto a la dindmica de
los tiempos de trabajo y recuperacion asi como de las acciones motoras
propias del juego™®.

La mayor activacion de las fibras de tipo Il, produce un efecto su-
perior sobre la activacion simpdtica y la desactivacion parasimpética®’.
Esto puede explicar una recuperacion cardiaca mas lenta en esfuerzos
de tipo intermitente y con acciones técnicas que implican aceleraciones,
desaceleraciones y cambios de sentido y direccién®.

La mejora de la capacidad oxidativa del musculo, mediante el
incremento de enzimas oxidativas, la capacidad mitocondrial o la
concentracion de mioglobina es, sin duda, un factor que facilita la
recuperacion entre series. El oxigeno presente en la fibra muscular
tiene un papel importante en los procesos de resintesis de ATP entre
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Tabla 3. Estudios mas destacados sobre el entrenamiento de la recuperacion.

Referencia

Muestra (n)

Protocolo

Aportacion

Suarez Rodriguez,
2015%

15 jugadores de tenis de
competicion.

1-3 ejercicios de 14 min: continuo de
carrera, peloteo cruzado y puntos.

2- 3 ejercicios fraccionados 3x3x2 min:
uno de carrera, otro de golpeo y otro de
golpeo intermitente.

Recuperacion a 120-130 lat/min.

Se ve una recuperacién cardiaca mas rapida en los
esfuerzos de carrera que en los ejercicios especificos de
tenis.

Elevacion de la frecuencia cardiaca post esfuerzo en los
intermitentes.

Buchheit et al. 2009%”

20 jugadores de deportes de
equipo.

Test 30:15 s vs test continuo.

Efecto superior sobre la activacion simpéticay la
desactivacion parasimpatica en esfuerzos intermitentes
especificos.

Kang et al. 2007% 24 varones. 4 protocolos de 30 min: Recuperacion cardiaca mas lenta en esfuerzos cuando
24 mujeres. 1- Continuoa 75 W existen cambios en la intensidad.
2- Alternando 50-100 W cada 5-min
3- Alternando100-50 W
4- Alternando 25-125 W
Girard, Millet. 2009%° Revision. Fatiga neuromuscular en deportes de El oxigeno de la fibra muscular es importante en la

raqueta.

resintesis de ATP entre puntos en un partido de tenis.

puntos®. También la capacidad de aclarado del lactato y de tolerancia a
la acidez muscular, asi como de resintesis de fosfocreatina, son factores
determinantes en la capacidad de recuperarse de una accion de alta
intensidad y de repetir muchas veces este tipo de acciones’.

Como vemos, la dindmica de la recuperacion vy los factores rela-
cionados con ella va a influir sobre la capacidad de recuperacién entre
puntos, factor determinante en el rendimiento. Al mismo tiempo, la
dindmica de intercalar periodos adecuados de trabajo y recuperacién
actuard de una forma eficaz sobre los procesos adaptativos propios
del tenis.

Por lo tanto, mediante entrenamientos concurrentes especificos
de alta intensidad y de fuerza, se pueden alcanzar adaptaciones im-
portantes tanto en la resistencia como en la fuerza y velocidad. Este
entrenamiento complejo aporta también progresos en las capacidades
técnicas y tacticas de los jugadores. Sin embargo, creemos necesario
resaltar que hay que llevar a cabo un control sobre la intensidad de
carga, para lograr efectos fisioldgicos efectivos, asi como sobre la eficacia
motora evaluando la pérdida de precision y la calidad de la ejecucion®.

Conclusiones

— En esfuerzos intermitentes de alta intensidad resulta clara la rela-
cion entre las manifestaciones de fuerza explosiva y velocidad y la
manifestacién de la resistencia.

— Conlosentrenamientos intermitentes de alta intensidad de caracter
especifico, se alcanzan intensidades iguales o mayores que con la
carrera. Los cambios de ritmo, direccion y sentido, pueden provocar
una mayor demanda fisica, con estimulos mas fuertes.

— Laintensidady la relacion entre el tiempo de trabajo y recuperacion
son determinantes en la orientacion de la carga.

— La percepcion de la fatiga suele ser inferior en esfuerzos de tipo
especifico, teniendo una menor relacién con laintensidad cardiaca
o lactica.

— Se haobservado un comportamiento diferente en la recuperacion
en esfuerzos especificos e intermitentes, por lo que convendra

actuar sobre los mecanismos de recuperacion mediante entrena-
mientos con movimientos y desplazamientos propios del juego, asf
como con tiempos de trabajo y recuperacion especificos.
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