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INTRODUCCION

Hoy en dia, el deporte del tenis es un deporte
competitivo a nivel mundial que cautiva a millo-
nes de jugadores y aficionados a lo largo de
todo el mundo. A lo largo del afo se celebran de
manera constante torneos de diferentes catego-
rias y los/as jugadores/as se han convertido en
iconos de una nueva generacion. Esto atrae a la
préctica del tenis a una gran cantidad de gente
joven, que desea llegar al nivel competitivo mds
alto. Ademas, el tenis es un deporte recreativo
del que disfruta gente de todos los sexos y
edades.

Los determinantes del rendimiento en el tenis
no han sido claramente establecidos, lo que
quizas refleja la compleja naturaleza de este de-
porte. Para alcanzar el éxito a cualquier nivel el
tenis requiere de un conjunto multifacético de
atributos fisicos, habilidades deportivas especi-
ficas y estrategia competitiva. Se cree que la
eficiencia a nivel técnico es el aspecto que in-
fluencia el rendimiento en el tenis de manera
mds importante!?. Recientes evidencias sugieren
que habilidades motoras como la potencia,
fuerza, agilidad, velocidad y explosividad, asi
como la fortaleza mental y un alto desarrollo de
habilidad a nivel neuromuscular, estan
correlacionados con el rendimiento en los tor-
neos**. Sin embargo, existe un vacio a nivel de
evidencias cientificas que relacionen las caracte-
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risticas fisiolégicas y el rendimiento en la pis-
ta’. Por lo tanto, las pautas para planificar
entrenamientos especificos que mejoren el ren-
dimiento en el tenis estdn basadas en la expe-
riencia préctica en vez de la investigacion cien-
tifica, y los entrenadores, preparadores fisicos y
cientificos del deporte tienen que confiar casi
exclusivamente en el "ensayo-error".

Este articulo presenta una puesta al dia en la
perspectiva global de la fisiologia del tenis y
ademads intenta proporcionar a los entrenado-
res, preparadores fisicos y jugadores una infor-
macion atil con la que se pueda mejorar el
rendimiento en la pista.

DEMANDAS FiSICAS EN EL TENIS

El deporte del tenis estd caracterizado por
arrancadas rdpidas, frenadas y acciones de gol-
peo repetitivas, con una implicacion de mu-
chos grupos musculares, que varian desde bre-
ves periodos de trabajo maximo o submaximo
hasta periodos de actividad moderada o baja,
de una forma aleatoria®. El tenis a nivel compe-
titivo se juega bajo las reglas de la Federacion
Internacional de Tenis (ITF). La Asociacion de
Tenistas Profesionales (ATP) asi como la Aso-
ciacion de Tenis Femenino (WTA) organizan
mas de 60 (WTA) a 80 (ATP) torneos de una
semana de duracion en cerca de 40 paises,
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ofreciendo a jugadores/as la oportunidad de
competir todas las semanas del afio. Estos tor-
neos estdn organizados en diferentes catego-
rias, con diferentes premios en metdlico y pun-
tos para la clasificacion mundial. A su vez, el
tenis es el Unico deporte mayoritario que se
juega en una gran variedad de superficies, con
diferentes tipos de pelotas y donde los partidos
pueden jugarse al mejor de 3 o 5 sets. Se ha
comprobado que la modificacién en el sistema
de puntuacion, la duracion de los partidos, las
superficies de juego y los diferentes tipos de
pelotas, tienen efecto sobre las demandas fisi-
cas y fisiolégicas de un partido de tenis>¢!9. Por
consiguiente, estas variables pueden influir so-
bre el tipo de jugador que tendrd éxito en el
tenis. Por lo general, los jugadores con gran
potencia de servicio preferirdn las superficies de
juego rapidas (ej. hierba), dandoles la posibili-
dad de moverse rapidamente hacia la red, mien-
tras que los jugadores mds resistentes aprecia-
ran lo puntos largos por detrds de la linea de
fondo y serdn mas efectivos en superficies de
juego lentas (ej. tierra batida).

Perfil de actividad durante el juego

Un partido de tenis se caracteriza por ser un
ejercicio intermitente que alterna periodos cor-
tos de alta intensidad (de 4 a 10 seg.) y periodos
recuperacion cortos (de 10 a 20 seg.), interrum-
pidos por varios periodos de mayor duracion
(de 60 a 90 seg.)!’. Todos estos periodos de
recuperacion estdn regulados por el reglamento
de la ITF que establece la duracion minima y
maxima de los diferentes periodos de descanso
a lo largo de un partido. Desde 1995, estos
periodos de descanso son de 20 s entre puntos,
90 s entre cambios de campo y 120 s entre sets'2.
Por lo general, la duracion media de los perio-
dos de trabajo y descanso durante un partido
de tenises de S5a 10 sy de 10 a 16 s, respectiva-
mente (una relacion trabajo:descanso de
aproximadamente 1:1 a 1:5) (Tabla 1)'!5, De
acuerdo con los resultados descritos en la Tabla
1, los puntos de los partidos individuales de
mujeres son significativamente mds largos que
los puntos de los partidos individuales de los
hombres. Ademas, existen diferencias en las du-

raciones medias de los puntos cuando se com-
para a jugadores de medio nivel y jugadores de
alto nivel, lo que puede ser explicado por un
incremento en la actividad de juego en los juga-
dores de alto nivel (ej. Estos jugadores golpean
la pelota mas fuerte, lo que resulta en puntos
mas cortos).

La duracion de un partido de tenis es por lo
general mayor de 1 hora y en algunos casos
puede llegar hasta 5 horas'®, durante las cuales
el tiempo efectivo de juego (el porcentaje del
tiempo total durante el que se estd jugando)
asciende aproximadamente al 20 - 30% en tierra
batida y al 10 - 15% en superficies rdapidas
(hierba, "Greenset")!*. Durante este tiempo, un/
a jugador/a de tenis recorre una media de 3 m
por golpeo y un total de 8 a 12 m en el transcur-
so de un punto'®, completando entre 300 - 500
esfuerzos de alta intensidad durante un partido
al mejor de 3 sets. El nimero de cambios de
direccion durante un punto estdndar es de cua-
tro'®. Los puntos durante un partido duran por
lo general menos de 8 seg. (5 - 7 seg.) y los/as
jugadores/as promedian 2.5 - 3 golpeos por
punto, dependiendo de su estilo de juego, tipo
de pelota (tipo 1, 2 y 3), superficie de juego,
sexo y diferente tactica>!'®. Aproximadamente el
80% de todos los golpeos se ejecutan con 2.5 -
4.5 m de movimiento con un patrén de despla-
zamiento de deslizamiento (sobre todo en pis-
tas de tierra batida), y menos del 5% de todos
los golpeos se hacen con un desplazamiento de
mas de 4.5 m de movimiento y en carrera'®. Por
lo tanto, para hacer frente a las demandas de la
competicion, el/la jugador/a de tenis debe res-
ponder a extensos periodos de ejercicio intermi-
tente de alta intensidad, con diferentes esfuer-
zos a nivel de tren superior (golpeos) y tren
inferior (movimiento sobre la pista), bajo unas
condiciones de estrés a nivel mental.

Superficie de juego y sexo

Se ha demostrado que la superficie de juego
tiene influencia sobre la actividad del partido en
jugadores/as de é€lite’. Las superficies de juego
lentas (ej. la tierra batida) tienen puntos con
una duracion significativamente mayor, tanto
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Estudios Nivel (Sexo) Duracion media Tiempo de juego Relacion trabajo:  Superficie
por punto (s) efectivo (%) descanso

6,3+1,8 Dura
O’Donoghue Internacional 7,7+1,7 Tierra
& Ingram’ M) (F) 43=1,6 o o Hierba

5,819 Dura
Smekal, et al® Nacional (M) 6,4 =41 16,3 = 6,6 1:3.4 Tierra
Reilly & Palmer?* Club alto (M) 5310 279 =39 1:2.5 Dura
Christmass, ef al" Estatal (M) 10,2 233+ 14 1:1.7 Dura
Elliot, et al*® Universitario (M) 40-43 26,5 3,5 1:3.1 Dura
Girard & Millet’ Regional (M)* 72 = 1,7 L L Tierra

5912 o Dura
Docherty?’ Diverso (M) 10,0 L 1:1.8 Dura
Fernandez, et al® Internacional (M) 75«73 18,2 £ 5,8 1:2.2 Tierra TABLA 1.
Weber, ef al Nacional (M) 5,08 16,4 . Dura 'r';‘;‘lff;;%‘zcs':nge o
Kovacs"? Internacional (M) 5,99 1:2.6 Dura perfil de actividad

(M) Masculino, (F) Femenino; Variable no estudiada; * Jugadores de tenis jovenes

en hombres como en mujeres, que cualquier
otra superficie; y los puntos en superficies rapi-
das (ej. la hierba) son significativamente mds
cortos que los de cualquier otra superficie de
Grand Slam (los cuatro torneos de tenis mas
importantes a nivel mundial) (Tabla 1). Los
puntos de los partidos individuales de las mu-
jeres son significativamente mas largos (7.1 seg.
por punto) que los puntos de los partidos
individuales de los hombres (5.2 seg. por pun-
to), lo que esta relacionado con factores como
el estilo de juego (ej. los hombres tienden a
sacar y volear mas que las mujeres). Ademads, el
tiempo de juego efectivo es mayor entre las
mujeres, lo que puede estar asociado con el
mayor nuimero de puntos y duracién de los
partidos cuando se comparan con los hom-
bres. Sin tener en cuenta la superficie de juego,
la proporcion de puntos que se juegan desde la
linea de fondo durante el torneo de Roland
Garros (tierra batida) es mayor (51% de los
puntos) que durante cualquier otro torneo de
Grand Slam, tanto en hombres como en muje-
res*!”. Estos datos muestran las diferentes de-
mandas y estrategias empleadas por los/as ju-
gadores/as en las diferentes superficies de jue-
go (ej. un estilo de juego mds ofensivo estd
asociado a una superficie rdpida), y sugieren

que son varios los factores (ej. sexo, superfi-
cie,...) que pueden tener influencia sobre el pa-
tron de actividad de un partido de tenis. Estas
observaciones implican que el entrenamiento
deberia tener un componente de especificidad
en lo que respecta a la superficie de juego y el
sexo del tenista, con un mayor componente
aerébico cuando se preparan los partidos en
superficies de juego lentas y cuando se trabaja
con mujeres.

Tipo de pelota

Como se ha mencionado anteriormente, el tipo
de pelota usada durante un partido puede tener
influencia sobre aspectos fisicos y fisi6logos del
jugador. La ITF" controla las reglas en relacion
al tipo de pelotas que pueden usarse en compe-
ticion. Los diferentes tipos de pelotas (tipo 1, 2
y 3) estdn en relacion con la superficie de juego,
regulando la velocidad del mismo de acuerdo
con las diferentes superficies. El tipo de pelota 1
(alta velocidad) es idéntica a la pelota estdndar
excepto en que es mds dura, con una altura de
bote mds baja, y se recomienda para jugar en
superficies de juego de velocidad lenta (ej. en
pistas de tierra batida y otros tipos de superficie
mineral). El tipo 2 (velocidad media) es la pelo-

durante el juego
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ta estdndar y es idéntica a las especificaciones
que existian con anterioridad al afio 2000, con
una altura de bote media y se recomienda su
uso en superficies de juego de velocidad media
y media-alta (ej. la mayor parte de pistas de
superficie dura). Finalmente, el tipo 3 (veloci-
dad lenta) tiene aproximadamente un 6% mads
de didmetro que la pelota estandar, con un bote
mas alto, y es la pelota mas lenta, recomendada
para el juego en pistas rdpidas o muy rdpidas,
como la hierba.

Las diferencias entre las pelotas son minimas
(tamano, caracteristicas de vuelo) pero suficien-
tes como para resultar en una velocidad de
juego mds rdpida o mas lenta. Por ejemplo, la
pelota de tipo 3 tiene un tiempo de vuelo mayor

(16 mseg) durante el servicio (hasta pasar la
red) compardndola con la pelota de tipo 2 (10
mseg). Estas diferencias pueden tener influen-
cia sobre el rendimiento y las respuestas fisiol6-
gicas durante el juego. Recientemente se encon-
tré que el porcentaje medio de precisién y con-
sistencia registrado durante un test en pista fue
mayor usando la pelota de tipo 3 que usando el
tipo 2, lo que sugiere un efecto claro del didme-
tro de pelota sobre el rendimiento en tenis, asi
como un esfuerzo mds reducido a nivel fisiol6-
gico'®. Entrenadores y jugadores deberian estar
atentos a estas diferencias a la hora de preparar
diferentes torneos a lo largo de la temporada,
aunque se necesitan mas investigaciones acerca
de las respuestas de los jugadores cuando se
juega con diferentes tipos de pelotas.

La bibliografia citada se publicara en la segunda parte del articulo
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