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			Con el propósito de una mejor lectura hemos decidido utilizar la forma neutral masculina de redacción que naturalmente incluye la forma femenina. En algunos casos son necesarias ambas formas.

			El presente libro fue cuidadosamente elaborado. No obstante, toda la información no tiene garantía. Ni los autores y tampoco la editorial se pueden hacer responsables por cualquier desventaja o daños que resulten de la información proporcionada en este libro.
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			El Manual para el entrenamiento en el tenis está dedicado a un deporte único, que desde hace muchas décadas apasiona a millones de personas en todo el mundo, de jóvenes hasta adultos. La interacción cargada de suspense entre dos actores principales como centro de atención y la excepcional forma de llevar la cuenta en un juego de desarrollo impredecible son únicos; desde la categoría más inferior hasta la clase mundial y desde categorías infantiles (10 años) hasta las del tenis adulto de los séniors. La tradición de más de 100 años del deporte del tenis ha contado con excepcionales leyendas y personalidades de jugadores deslumbrantes, así como también en la actualidad, con siempre dramáticas acciones en los torneos, que dirigen varias veces en el año la atención del público hacia el conocido deporte blanco.

			Casi ningún otro deporte tiene una complejidad comparable de requisitos. Junto a unas extremadas habilidades coordinativas y requisitos previos técnico-tácticos, se les exige a los jugadores de todos los niveles de rendimiento, pero en especial a los de nivel mundial, también capacidades atléticas y mentales especiales. El entrenador de tenis cuenta con difíciles exigencias para poder seleccionar adecuadamente los contenidos del entrenamiento en la planificación a corto, medio y largo plazo; en lo cual no debe descuidar ninguno de los aspectos nombrados anteriormente y en especial en los jugadores júnior pronosticar los contenidos principales que son relevantes a más tardar en la edad del alto rendimiento, sin poner en peligro la actual capacidad de competir del jugador.

			El Manual para el entrenamiento en el tenis trabaja primero de forma teórica un sin número de aspectos individuales en el campo del entrenamiento del tenis y entrega de forma progresiva, una gran cantidad de ayudas prácticas en formas de juegos, entrenamientos y más de 100 ejercicios. La teoría se complementa con los clásicos conocimientos de libros de texto, recientes publicaciones en revistas científicas y con la experiencia de los autores, todo ello combinado con fundamentos científicos del deporte relacionados con el tenis. Para mantener la fluidez de la lectura se introducen textos en bloque de forma compacta y resaltada, profundizando en el tema bajo la categoría de visión bibliográfica, curso extra y consejos prácticos. En la práctica se ilustran formas de entrenamiento a través de dibujos o fotos y su exacto desarrollo, así como el orden temático de los ejercicios correspondientes a través de las categorías: contenido, objetivo, desarrollo, duración/cantidad y consejos con una detallada descripción.

			El Capítulo 1 Estructura, planificación y desarrollo del rendimiento en el tenis sienta una base general en la cual ilustra mediante diferentes puntos de vista la problemática de la conducción del rendimiento en el tenis, en especial para jugadores jóvenes y paralelamente formula claras recomendaciones y líneas de acción a seguir.

			En los CapítuloS 2 - 8 se profundiza en cada una de las áreas de entrenamiento en teoría y práctica, como el entrenamiento técnico, táctico, el orientado de forma psicológica, el de la fuerza, la velocidad, la flexibilidad y la resistencia.

			Los CapítuloS 9 - 11 contienen detalladas indicaciones sobre importantes medidas de acompañamiento al entrenamiento, como salud y fitness, comer y beber durante el entrenamiento y la competición, así como en la regeneración.

			Finalmente el Capítulo 12 intenta integrar un sin número de aspectos individuales como son los típicos objetivos de entrenamiento de nivel superior y muestra de forma concreta planes de desarrollo de sesiones para el entrenamiento de equipo en una conformación normal de 6-8 jugadores en dos pistas paralelas.

			No está dirigido solo a entrenadores con experiencia en el tenis de alto rendimiento, sino también a futuros entrenadores que están en el proceso de formación. El libro presentado, a raíz de su relación especial con las Ciencias del Deporte, se puede emplear también como libro de texto para la formación universitaria en las Ciencias del Deporte y en parte también para la formación en otros deportes y en el área de las Ciencias del Entrenamiento. Finalmente recomendamos su lectura a jugadores de tenis aficionados y sobre todo a jugadores de tenis orientados al rendimiento de ambos sexos, tanto júniors como también participantes en torneos séniors y a los jugadores profesionales, así como al círculo personal del jugador, como por ejemplo el preparador físico, el psicólogo, y por último a todos los padres/madres de los niños entusiasmados por el tenis.

			Les deseamos una placentera lectura.

			Alexander Ferrauti	Peter Maier 	Karl Weber
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			En la última década, el entrenamiento de los deportes individuales y colectivos ha sufrido un notable cambio derivado de la aplicación de las Ciencias del Deporte al análisis del rendimiento deportivo y al diseño de sistemas de entrenamiento más ajustados a las necesidades y exigencias del propio deporte.

			Este factor, junto con la experiencia de los entrenadores y jugadores, ha permitido avanzar en las propuestas de trabajo fundamentadas en métodos rigurosos, muchos de ellos apoyados sobre bases científicas que logren optimizar el rendimiento del jugador y, sobre todo, que sea capaz de rendir al máximo nivel durante toda su carrera deportiva, con el objetivo de que esta sea lo más longeva posible, alejada de lesiones y cuidando mucho el tipo de trabajo que se realiza, controlando las cargas internas y externas que soporta, tanto en las situaciones de entrenamiento como en las de competición.

			En este sentido, cada vez son más frecuentes las publicaciones en revistas científicas y divulgativas que nos acercan propuestas de entrenamiento basadas en esa combinación entre la experiencia y la ciencia. Así, el tenis ha sido uno de los deportes que quizás se ha incorporado más tarde, respecto a otras modalidades deportivas, pero que está contribuyendo cada vez más en esta línea de trabajo fundamentado y de una gran calidad, contrastado con la evidencia científica.

			En esta línea, la publicación Manual para el entrenamiento en el tenis es un claro ejemplo de cómo desarrollar sistemas de entrenamiento contemplando todas las variables que debemos tener en cuenta en la búsqueda del rendimiento para jugadores de tenis.

			Los autores, con una extensa actividad académica y de aplicación al entrenamiento del tenis durante más de 15 años son un excelente referente en este ámbito y esta obra es una clara muestra de la evolución que el deporte del tenis ha sufrido en los últimos años y de cómo han ido evolucionando los sistemas de entrenamiento.

			Así, con un enfoque riguroso pero de muy fácil comprensión, realizan un análisis de las exigencias psicobiológicas del tenis y sobre la manera de afrontar el entrenamiento en este deporte con un enfoque integral, abordando el entrenamiento de la técnica y de la táctica, así como el entrenamiento de las capacidades condicionales propias del tenis, alternando una sólida fundamentación teórica con una aplicación directa mediante propuestas de ejercicios realizados, muchos de ellos, en la propia pista de tenis. Además, presentan una interesante aproximación desde el ámbito de la salud por cuanto se refiere al mantenimiento de la condición física saludable y la importancia del cuidado de la nutrición e hidratación.

			Considero que esta publicación será de gran ayuda para los técnicos de tenis y para los propios jugadores como un manual de consulta y referencia.

			David Sanz Rivas

			Doctor en Ciencias del Deporte y profesor de Tenis Nivel III por la RFET y la ITF 

			Director del Área de Docencia e Investigación de la RFET desde 2003 hasta marzo de 2020
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			1 

			Estructura, planificación y desarrollo del rendimiento

		

	
		
			1.1	 Estructura del rendimiento y perfil de exigencia en el tenis
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			1.1.1	Consideraciones generales sobre la estructura del rendimiento en el tenis

			Cada intento de estructurar y jerarquizar los factores determinantes del rendimiento en el tenis tendrá poca resonancia en la práctica, debido a la heterogeneidad y complejidad de los requisitos específicos de las edades y el género. Por esto, la discusión sobre las causas del triunfo y la derrota sobre los primeros contenidos necesarios de entrenamiento y sobre las características especiales de un talento, perdurará sostenida en el tiempo. En casi ningún otro deporte la estructura del rendimiento va a estar tan influenciada a través de semejante cantidad de factores como en el tenis.

			Ante todo, se destaca de forma intencionada la especial importancia de los factores volitivos, cognitivos y emocionales. Solo llegará a ser exitoso aquel jugador que con el tiempo disponga de una actitud psicológica estable orientada al éxito. Esto también permite, en situaciones críticas, la aplicación óptima de la técnica de los golpes. Ciertamente, poco ayuda una gran capacidad psicológica si al jugador nunca se le trabajan sus propios déficits técnicos o físicos. Obviamente, para que el jugador tenga éxito con el tiempo, no es suficiente entrenar solo algunos factores de manera sobresaliente y descuidar otros componentes de rendimiento igualmente importantes.

			La posibilidad de compensar factores individuales del rendimiento que quedan desarrollados de forma insuficiente es muy difícil en la élite mundial, debido al alto nivel de eficiencia y similitud en el rendimiento de los jugadores. Ejemplos actuales en el tenis de máximo nivel comprueban que, solamente jugadores excepcionales como Roger Federer, Rafael Nadal y Novak Djokovic se pueden posicionar sin deficiencias por bastante tiempo en la élite mundial. Sin embargo, la alta fluctuación en el tenis femenino a nivel profesional muestra que, por el momento, ninguna jugadora cumple con estas características.

			La estructura del rendimiento en el tenis está basada en una compleja mezcla de importantes componentes, en los cuales cada factor, según edad, sexo, tipo de jugador y superficie, aparecen en primer plano de diferente manera; sin embargo, para alcanzar un alto nivel de rendimiento ninguno de estos factores debe aparecer representado bajo el promedio (figura 1). En la práctica del entrenamiento, debido a la complejidad de las exigencias, existe el peligro de organizar el entrenamiento de forma muy compleja, descuidando la planificación profunda de cada uno de los componentes del rendimiento representados.

			Es por esto, que el objetivo de este libro se basa en poner atención de igual manera en cada uno de los componentes del rendimiento y ayudar desde el punto de vista práctico y teórico.
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			LA TÉCNICA DE LOS GOLPES: la técnica posee la mayor importancia para la capacidad de rendimiento del jugador según la opinión indiscutida de los expertos. Por esto, habitualmente en las clases para principiantes se aborda predominantemente la técnica de los golpes básicos, golpes de fondo, servicio y volea, así como algunos golpes especiales. Sin embargo, ya que este libro no se dedica a la técnica de principiantes, se obvia la presentación de la descripción de los movimientos y los métodos de aprendizaje de la técnica, así como los conceptos de enseñanza a través de juegos como, por ejemplo, la iniciativa «Play and Stay» de la Federación Internacional de Tenis (ITF) (www.tennisplayandstay.com) y el programa de desarrollo de la Real Federación Española de Tenis: Tenisxetapas (https://tenisxetapas.rfet.es/).

			En el capítulo del entrenamiento de la técnica se resalta la estrecha relación con la coordinación y su entrenamiento. Aquí, los autores opinan que las habilidades coordinativas deben ser trasmitidas solo en estrecha relación con los requisitos técnicos del jugador (Neumeier, 1999), ya que las capacidades coordinativas transferidas de forma aislada o fuera de las técnicas del tenis, como las capacidades de coordinación y equilibrio (Hirtz, 1985), no tienen relación con lo que exige el juego del tenis. El entrenamiento de la técnica y la coordinación se funden en la práctica.

			Se propone un modelo de etapas en el entrenamiento de la técnica del tenis que contiene la secuencia en progresión de «estabilización técnica», «variabilidad técnica», y «aplicación situacional de la técnica».

			Esta graduación puede referirse de la misma manera a la cronología en el diseño de objetivos en una sesión de entrenamiento, como a la fijación de los puntos centrales durante el desarrollo a largo plazo del rendimiento de un jugador.

			Bajo estabilidad técnica entendemos un alto grado de seguridad de todos los golpes básicos en situaciones normales. La estabilización técnica debe ser ampliada en un segundo paso, especialmente a un nivel medio y en el más alto nivel de rendimiento, a través de la variación técnica. Una mejora de la variabilidad técnica corresponde tanto a la ejecución técnica del golpe (por ejemplo, golpes fuertes y suaves) como a la adaptación de la técnica básica a diferentes situaciones (por ejemplo, el punto de contacto bajo y alto). Un entrenamiento sistemático de la variabilidad puede ser alcanzado a través de la repetición monótona de algunas variantes o siguiendo enfoques alternativos como, por ejemplo, el conocido a través del término «aprendizaje diferencial» (Schöllhorn, 2005), en el que se encadenan diferentes variantes de ejecuciones en una secuencia irregular.

			El entrenamiento de la estabilidad y la variabilidad técnica se lleva a cabo a veces por medio de la adecuación al juego, a la aplicación técnica en cada situación y al entendimiento del juego. Por esto, en los niveles más altos se reemplazan los términos estabilidad y variabilidad recurrentemente por el término de entrenamiento técnico aplicado. En ello, se aplica todo el repertorio de golpes bajo condiciones típicas de juego (bajo intensas exigencias coordinativas y de la condición física o bajo la observación de directrices tácticas del juego). El nivel más alto del entrenamiento técnico da pie al paso del entrenamiento táctico.

			LA TÁCTICA: forma parte de los factores fundamentales de rendimiento del deporte del tenis. Por táctica entendemos la capacidad del deportista en lograr ventaja frente a su rival bajo la consideración de sus propias posibilidades técnicas. La diferente dimensión del campo de juego y la inclusión de un compañero caracterizan el juego de dobles con respecto al de individuales como una forma única y diferente de competición. Sus particularidades tácticas son incluso frecuentemente contrapuestas. Para la diferenciación en el área táctica, se ofrece, en primer lugar, la diferenciación en táctica de individuales y dobles. El apoyo de esta diferenciación no se justifica solamente por su contenido, sino que debe considerarse como una señal para jugadores, entrenadores y organizadores de torneos, para que en el futuro otorguen un mayor valor a esta importante forma de competición.

			El manejo táctico requiere de la estabilidad y variabilidad de la técnica del golpe. Así, el entrenamiento táctico entrelazado con el entrenamiento técnico consiste, en la primera etapa, en estar orientado a las necesidades tácticas dependientes, especialmente, del entrenamiento técnico. Durante la segunda etapa de aprendizaje se aborda la enseñanza y el entrenamiento de los fundamentos tácticos. Con esto, se repiten sistemáticamente situaciones de juego especialmente recomendadas (por ejemplo, subida a la red con revés paralelo). El entrenamiento táctico, en una tercera etapa, se entrelaza con el entrenamiento psicológico, y está dirigido a la percepción, el análisis y la decisión de la situación de juego. De esta manera se le ofrecen sistemáticamente al jugador espacios limitados para jugar y un grado libre de acción, donde tiene que tomar decisiones bajo la consideración de reglas tácticas y la correspondiente situación de juego. Esta etapa transcurre finalmente hacia un complejo entrenamiento táctico. Aquí el alumno tiene que encontrar la solución táctica correspondiente en una situación abierta y con un sin número de ilimitadas posibilidades.

			LA PSICOLOGÍA: la psique influye en todas las etapas anteriormente nombradas (y en parte también la condición física), tanto que el entrenamiento psicológico está estrechamente entrelazado con el entrenamiento de la técnica y la táctica. En el entrenamiento psicológico, las áreas del pensamiento y la dirección (cognición) tanto como las del sentir y el querer (emoción y motivación) desempeñan un rol destacado. A los requisitos cognitivos del jugador de tenis, pertenecen la percepción y la anticipación. Durante el intercambio de golpes, el jugador debe trabajar en poco tiempo una gran cantidad de impresiones y conducir las respuestas de contraofensiva técnico-tácticas adecuadas. Desde un punto de vista emocional, el realce de la confianza, es el que decide en situaciones críticas entre victorias y derrotas. 

			Para mejorar las capacidades psicológicas se proponen algunas formas de entrenamiento que se podrían llevar a cabo en la práctica sin problemas. En el modelo propuesto, dividido en dos partes, las áreas del pensamiento y dirección tanto como las del sentir y el querer, forman al mismo tiempo una adecuada clasificación de las correspondientes medidas de entrenamiento (figura 1).

			LA CONDICIÓN FÍSICA: en el área de la condición física o fitness se encuentran, como de costumbre, los factores de fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad. Estos se presentan de forma detallada en varios capítulos en relación con su estructura y significado específico para el tenis, como también, en una gran cantidad de formas de entrenamiento (figura 1). Diferentes resultados empíricos hablan fundamentalmente a nivel internacional sobre un aumento de la importancia de la condición física como requisito para el tenis de rendimiento. Sobre todo la velocidad de golpeo, como un producto complejo de la coordinación intermuscular, la velocidad y la fuerza se pueden colocar actualmente en un lugar predominante (Weber, 2010a). Ciertamente esto no significa que en el entrenamiento se deba descuidar la velocidad de carrera (salida y capacidad de aceleración, fuerza reactiva, fuerza explosiva, así como la agilidad), la resistencia específica del tenis y la fuerza del tronco y de las extremidades. Interesante además es la discrepancia con el entrenamiento de la flexibilidad, que en los últimos años ha conducido a muy diferentes conceptos y a una clara inseguridad en la práctica del deporte. Esto vale de la misma manera para los enfoques modernos de entrenamiento de fuerza funcional y el entrenamiento de la resistencia de alta intensidad (HIT).

			SALUD Y ALIMENTACIÓN: junto a los componentes de rendimiento comúnmente nombrados, la salud y su mantenimiento ocupan un lugar importante en el rendimiento y el desarrollo de este en el jugador de tenis. Solo quien pueda mantener de forma continuada la cantidad necesaria de entrenamiento con la correspondiente calidad de este, sin ser interrumpido por lesiones, logrará a la larga el éxito deseado. Por consiguiente, para estar a la altura de las permanentes exigencias del tenis de rendimiento, son necesarios todos los esfuerzos para el mantenimiento de la salud y la prevención de lesiones desde el punto de vista ortopédico, internista y de la fisiología del rendimiento. Actualmente es de creciente interés la relación con el conocimiento de medidas efectivas de recuperación; hasta ahora se había dedicado poca atención a esta importante fase del proceso del entrenamiento.

			Junto con los posibles perjuicios y peligros para el organismo, no debería olvidarse que el deporte del tenis es responsable también de un gran número de efectos positivos. Está comprobado que a través de una práctica regular del juego del tenis aumenta la capacidad de rendimiento físico y disminuye el riesgo de enfermedades comunes por falta de movimiento. A pesar de ello, sobre todo para jugadores mayores, se deben mantener recomendaciones especiales para el entrenamiento de la musculatura y el sistema cardiovascular.

			Este aspecto, se trabaja junto con otros, a través de la iniciativa «Cardiotenis» por la Federación Alemana de Tenis (DTB) y la Federación Internacional de Tenis (ITF) en este libro y se presentará de manera profunda en el lugar correspondiente. 

			Finalmente, una alimentación equilibrada y adecuada también es una imprescindible base para los requerimientos de cada jugador de tenis y para la realización de su capacidad de rendimiento, además de permitir tener un óptimo desarrollo de este a largo plazo. Esto se debe transmitir en edades de la niñez y la juventud a través del hogar y el ámbito del entrenamiento, solo de esa manera educamos a nuestros futuros jóvenes más tarde como deportistas independientes, que dirigen responsablemente su entrenamiento y todas las medidas que lo acompañan.

			1.1.2	Datos empíricos sobre el perfil de exigencia de la competición en el tenis

			Bajo el término de perfil de exigencia (en parte sinónimo de perfil de requisitos) se reúnen comúnmente las contadas o bien medibles actividades técnico-motoras, así como las reacciones psicológicas y fisiológicas cuantificables durante el entrenamiento del tenis y la competición. Estos datos aportan una base importante para la conducción del entrenamiento; en general existe el consenso que el contenido del entrenamiento debe reflejar en lo posible cercanía a las exigencias y requisitos de la competición en el tenis. En un buen número de publicaciones nacionales e internacionales se ofrecen cada vez más datos diferenciados y actualizados sobre este tema. El siguiente resumen se debe entender como una mirada compacta a los más importantes conocimientos.

			ESTRUCTURA DE LA EXIGENCIA: la competición en el tenis se trata de un trabajo predominantemente acíclico de manera intermitente y de corta duración sobre toda la musculatura del cuerpo (extremidades superiores e inferiores y musculatura del tronco) con fases de trabajo explosivo, predominantemente extensivo y en parte intensivo, de duración variable e indeterminada. La comparación del consumo de oxígeno y coeficiente respiratorio durante un partido de individuales y durante una carrera con idénticos consumos de energía, muestra claramente las diferencias fisiológicas y estructurales de ambas formas de exigencia (figura 2).
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			Observamos el consumo de oxígeno ([image: ]O2) y el coeficiente respiratorio (QR) de un jugador con ranking (adulto de 50 años) durante un partido de dos horas (arriba) y un trabajo sobre la cinta de correr con el mismo gasto energético. El curso arrítmico e inarmónico en el tenis muestra la existencia de picos de esfuerzo con alta utilización cardiopulmonar e incremento del metabolismo de hidratos de carbono (Ferrauti et al., 2001). Al mismo tiempo, la figura muestra un primer indicio de que un entrenamiento de resistencia exclusivamente con el método continuo no llega a corresponder al perfil de la exigencia del deporte del tenis.

			La actividad de la ejecución de los golpes consume una considerable parte del gasto energético en el juego del tenis. Este es un aspecto frecuentemente descuidado si se juzgan los esfuerzos en el tenis exclusivamente por las distancias recorridas. En una investigación con jugadores de torneos de la clase regional, la extracción del consumo máximo de oxígeno ascendió en un entrenamiento intensivo de golpes «en el lugar» claramente sobre el 80% (figura 3). Destacamos que el consumo energético en el golpe de derecha con máxima intensidad es más alto que para el revés, además de que con la derecha se alcanzan también mayores velocidades (Fernández-Fernández et al., 2010).
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			TIEMPOS DE JUEGO Y PAUSAS: las exigencias físicas y psicológicas en el tenis de competición están impregnadas de una forma intermitente de la estructura de la carga, donde se combinan permanentemente esfuerzos cortos e intensivos (predominantemente entre 2 y 9 segundos) con largas fases de recuperación entre puntos (12-20 segundos), cambios de lado y sets (90-120 segundos). A nivel internacional, la duración del intercambio de golpes baja permanentemente y llega a un tiempo de juego y pausas similar sobre pistas de tierra batida y duras (Weber et al., 2010b).

			Entre las finales del US Open en 1988 (Wilander vs. Lendl) y 2003 (Roddick vs. Ferrero) el intercambio de golpes bajó en un promedio de alrededor de la mitad (cerca de 6 segundos), con una clara disminución de la duración de las pausas (cerca de 15 segundos) (Kovacs, 2004). En el abierto francés masculino de 2003 en París (dos semifinales y final) el promedio de la duración del esfuerzo por punto fue de 7,0 ± 6,2 segundos, con un tiempo promedio de juego del 16,2%. En el US Open de 2002, los tiempos de esfuerzo y el tiempo efectivo de juego fueron solo algo menores (13,8%) sobre pistas duras (5,0 ± 4,7 segundos). La nivelación del tenis de tierra batida y de pista dura abre la posibilidad a jugadores excepcionales (por ejemplo, Nadal), de llegar a ganar también sobre una pista dura sin cambiar esencialmente su sistema de juego (Ferrauti y Weber, 2009). Ante todo, se diferencia el tiempo de esfuerzo dependiendo de la propia táctica de juego o la del contrario. En el US Open de 2002, la duración del intercambio de golpes de Agassi en semifinales contra Hewitt tuvo un promedio de 7,3 segundos y bajó en la final contra Sampras a 3,6 segundos (figura 4).

			En el tenis profesional femenino, la duración del intercambio de golpes es significativamente más larga que en el masculino; una tendencia semejante vale también para las categorías más inferiores. Actualmente se muestra también un cambio en el tenis femenino hacia intercambios de golpes más cortos y menos tiempos de pausa (Fernández et al., 2006; Fernández-Fernández et al., 2007).
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			TÉCNICA DE LOS GOLPES: en el tenis profesional domina claramente el juego de fondo con cerca del 60% en individuales sobre la pista de tierra batida. A continuación, viene el juego de apertura (servicio y devolución) con cerca del 32%; la volea (6%) y otros golpes (2%), los cuales se juegan comparativamente muy poco. En dobles, se traslada la relación a favor del juego de apertura y el juego de red. Sin embargo, en comparación con anteriores investigaciones (Ferrauti, 1992), los datos actuales demuestran un claro cambio de ajuste táctico donde las diferencias se igualan sobre todo en dobles. En ambos casos (individuales y dobles) se puede deducir del perfil de golpes, un alto significado en el juego de apertura (servicio y devolución), que lamentablemente no se toman en consideración durante ninguna de las etapas de entrenamiento (figura 5).
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			DISTANCIAS Y SITUACIONES DE GOLPE: el recorrido para la preparación del golpe es inferior a 3 metros en casi el 80% de todos los golpes de fondo, tanto es así, que la pelota puede ser golpeada por el jugador casi parado en el lugar, sin especiales problemas de tiempo. En cerca del 20% de todas las situaciones de golpe, el jugador se encuentra en mayor o menor medida bajo presión. De ello comprobamos que los recorridos bajo presión aumentan y suman hacia la derecha, en promedio sobre unos 4 metros, y hacia el revés cerca de 3,5 metros, con unos valores máximos de 9-12 metros. Principalmente bajo presión domina el desplazamiento hacia los lados (en especial hacia el lado derecho) en la línea de fondo (81,1%), mientras que pocas veces se exige un esprín hacia adelante (13,0%) (Weber et al., 2007).
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			Tanto para el abierto de Australia como para el abierto francés, comprobamos en investigaciones representativas y válidas (respectivamente en todos los partidos de cuartos de final, semifinales y finales), que la cantidad de errores sube exponencialmente bajo el aumento de presión (figura 6). Los golpes bajo presión tienen por consiguiente un especial significado de cara a la victoria o derrota en el tenis y necesitan por ello una especial observación, no solo en la técnica y el entrenamiento de la fuerza explosiva, sino también en el entrenamiento de la resistencia específica (Ferrauti y Weber, 2009).

			PRODUCCIÓN DE ENERGÍA: en el trabajo muscular se produce energía predominantemente por vía anaeróbica aláctica a través del fosfato rico en energía adenosintrifosfato (ATP) y la fosfocreatina (FC) (durante los intercambios de golpes), además de por vía aeróbica con la degradación de hidratos de carbono y grasas (durante las pausas). Por consiguiente, durante el entrenamiento de individuales la concentración media de lactato en sangre permanece baja (entre 1,8-2,8 mmol/L) y bajo condiciones reales de torneos se alcanza una media de solo 2,5-3,5 mmol/L. En los momentos cumbre de la competición (puntos más largos) la concentración de lactato puede alcanzar entre 6 y 8 mmol/L. En consecuencia, las pausas del juego son en general suficientemente largas como para regenerar creatina tanto como adenosinmonofosfato (AMP) y adenosindifosfato (ADP) por la cadena respiratoria y fosforilación oxidativa, hasta llegar al fosfato rico en energía creatinfosfato (CP) y adenosintrifosfato (ATP). El alto nivel de lactato en el esfuerzo de los torneos individuales (un 20% de la concentración de lactato en sangre sobre 4 mmol/L) se puede atribuir a la alta motivación (y por ello intensidad del juego) además de una fuerte estimulación adrenérgica (y con ello una alta tensión muscular, poca economía del movimiento, así como una activación de la glucogenólisis y glucólisis) condicionada por las catecolaminas (figura 7).
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			La actual concentración de lactato en sangre posee considerables oscilaciones en el desarrollo del partido y puede ser considerada (en gran parte casual) como el resultado de la duración e intensidad del intercambio de golpes, o también como una muestra de la secuencia de repeticiones de los golpes. Un intercambio de golpes intensivo y prolongado (seguido de tres intercambios cortos) basta para subir permanentemente la concentración de lactato en sangre de jugadores de la 2ª división a cerca de 4-5 mmol/L (figura 8). Este tipo de muestra es típica para el nivel internacional (figura 4) y explica con ello la concentración de lactato usualmente medida en la sangre.
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			SUSTRATO METABÓLICO: la producción de energía en el deporte del tenis se produce, en primer lugar, a través de los hidratos de carbono (cerca del 70-80%). Esta producción de energía como base de hidratos de carbono, para un mismo gasto total de calorías, es claramente más alta en el tenis que en el jogging. En el tenis femenino se encuentra la oxidación de grasas algo más alta que en el tenis masculino. El aporte de grasas asciende progresivamente con la duración del juego y puede alcanzar hasta el 40% después de 60-90 minutos. En partidos con más tiempo de duración o de forma muy consecutiva, aumenta también la producción de energía a través de las proteínas (aminoácidos). El consumo de calorías (total) en jugadores de torneos masculinos (de unos 80 kg) asciende en la competición del tenis en promedio a unas 600-800 kilocalorías/hora correspondiente a aproximadamente 2.400-3.200 kJ/hora (Ferrauti, 1999).

			HEMODINÁMICA: el sistema cardiovascular se somete a valores cercanos al 60% del consumo máximo de oxígeno en el transcurso total de un partido de tenis, predominantemente a nivel submáximo. La frecuencia cardíaca media se encuentra en general comparativamente alta (cerca de 160 pulsaciones/min) en edad activa, a consecuencia de un alto esfuerzo psíquico y de concentración, por lo que en algunas fases del juego se llegan a alcanzar frecuencias cardíacas de 180-200 pulsaciones/min. La presión sistólica durante la competición alcanza en el tenis masculino una media de cerca de 210 +/- 30 mmHg. Valores altos de presión arterial más allá de 250 mmHg no son ninguna excepción y podrían ciertamente deberse a altos esfuerzos psíquicos (activación del sistema nervioso simpático) y a un considerable componente estático en la contracción muscular (Strueder et al., 1995).

			ESFUERZO MENTAL: investigaciones sobre la eliminación de catecolaminas en la orina demuestran que los esfuerzos mentales en el tenis son mayores en comparación a otras actividades deportivas como el jogging (Ferrauti et al., 2001b) y el golf (Ferrauti et al., 1997). Las causas podrían ser: la estructura del esfuerzo de forma intermitente en parte con altos picos, la responsabilidad individual del jugador (en comparación con los deportes de equipo), las altas exigencias de precisión motora (no el máximo, sino que es exigido el nivel de activación óptimo) y la forma particular de llevar la cuenta (ningún empate, juego sin tiempo definido). Bajo condiciones de torneo crece la eliminación de catecolaminas a un nivel del factor 3,5 o más, tanto que puede existir una discrepancia de la estimulación adrenérgica en detrimento del rendimiento en comparación a la situación en un entrenamiento (figura 9). Por todo esto, en algunos casos los jugadores sufren considerables altibajos en su rendimiento en los torneos. Hasta en el nivel más alto (datos de un sin número de encuentros en Copa Davis recolectados por nosotros) puede registrarse como una característica individual y permanente a través de muchos partidos (Ferrauti et al., 2001b); para esto en el apoyo psicológico deportivo se encuentran limitadas posibilidades de intervención.
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			1.1.3	Particularidades de la exigencia en el entrenamiento del tenis

			Por lo general, se debe acercar lo más posible la calidad de la exigencia física del entrenamiento al perfil de exigencia típico de la competición, de modo que además de la técnica y la táctica específicas del tenis y del trabajo de las piernas, también se tengan en cuenta las vías más frecuentes del metabolismo de la energía. Esta regla científica del entrenamiento deja en la práctica del deporte un extenso espacio para la interpretación, ya que no existe un origen claro sobre si se refiere a la exigencia media del partido, a la media de los picos de exigencia del partido o a la exigencia máxima del partido.
Además, queda abierto si el entrenamiento debiera simular exactamente el perfil variable de exigencia o (según el objetivo del entrenamiento) temas aislados, como por ejemplo el tema de la alta intensidad, que debería tematizarse de forma concentrada y comprimida. Finalmente, queda en duda qué cantidad y en qué momento del micro, macrociclo o periodización anual deberían manejarse las diferentes zonas de intensidad (figura 10).
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			Cualquiera de las razones mencionadas puede ser considerada en la práctica como una intervención adecuada en el entrenamiento. Además, existe una considerable carencia en investigaciones científicas en el entrenamiento de los efectos a corto y, especialmente, a medio y largo plazo de las diferentes intervenciones; existe una permanente inseguridad sobre la aplicación de contenidos e intensidades apropiadas en el entrenamiento del tenis. A continuación, se presentarán los resultados existentes de investigaciones de las exigencias en el tenis, y así al menos intentan ofrecer una orientación general para la realización de recomendaciones para el entrenamiento.

			En una compleja investigación del propio círculo de trabajo se examinaron diferentes tareas de entrenamiento; para la estabilización de la técnica (winner de derecha), para el entrenamiento de velocidad (esprín y golpe) y para el entrenamiento de combinaciones de golpes (ejercicios de derecha/revés), todas ellas utilizando cestos. Se realizaron formas complejas de juego (por ejemplo, juego de fondo) en diferentes variantes con incremento de repeticiones y bajo condiciones controladas de investigación sobre sus efectos metabólicos y coordinativos (Ferrauti et al., 1999). Se realizó en grupos de 3 (relación carga/pausa 1:2). A continuación, se presentan algunos de los resultados más destacados.

			FORMA DE ENTRENAMIENTO «WINNER DE DERECHA»: el objetivo de esta tarea es la estabilización de la potencia y la precisión del winner de derecha desde la línea de fondo y desde el lado del revés. Aquí, se les juega a los participantes alternadamente la pelota al centro de la pista y directamente después de ese golpe a la esquina del revés. Fueron aumentando las repeticiones en 4, 8 o bien 12 pelotas seguidas. Dos jugadores hacían la pausa correspondiente durante ese tiempo.
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			Los resultados de nuestras investigaciones mostraron que, para una intensidad del 90-100% y una duración del esfuerzo de 2-3 segundos (1-2 golpes) es necesaria una duración mínima de la pausa de 15 segundos para evitar el incremento de la concentración del lactato en sangre a 7-8 mmol/L (figura 12, abajo) además de una caída significativa de la velocidad de carrera en el esprín a la pelota. Si se eleva la duración del esfuerzo 3-5 segundos (tres golpes) con la misma intensidad, debe extenderse la correspondiente duración de la pausa (preferiblemente una pausa activa) a un mínimo de 45 segundos. 

			En un estudio dirigido a un ejercicio «esprín y passing shot» (Ferrauti et al., 2001), se realizó un passing shot paralelo después de un esprín máximo de 8 metros. Los tiempos del esprín se midieron con células fotoeléctricas (t1-t3). Se compararon los rendimientos con 10 segundos de pausa entre los esprines (corresponde a un entrenamiento en parejas) y con 15 segundos de pausa (en grupos de 3). La disminución de la velocidad en el esprín con corta pausa (figura 12, arriba) puede explicarse por la insuficiente regeneración (refosforilación oxidativa) de la concentración de fosfocreatina muscular durante la pausa y de allí la condicionada activación de la glucólisis. Por consiguiente, el aumento de la concentración de lactato en sangre (figura 12, abajo) produjo una desaceleración de la retroalimentación de los flujos glucolíticos y con ello una disminución del rendimiento en el esprín. También la velocidad de golpeo baja en estas condiciones, ya que el passing shot, producto de la lenta preparación del golpe, se realiza en una mala posición con respecto a la pelota (figura 12, arriba).
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			Llama la atención que, en comparación con la variante del ejercicio con 4-8 golpes consecutivos en un grupo de 3 jugadores (4ª división y 3ª división), en el ejercicio de 8 golpes la concentración de lactato en sangre subió a cerca de 10 mmol/L y en algunos casos aislados se alcanzaron casi los 15 mmol/L. Esta zona de acidosis no se obtiene nunca bajo condiciones de competición (figura 13). A pesar de ese hecho y la irremediable disminución en la calidad del golpe y la velocidad de carrera durante el entrenamiento, esta forma de ejercicio es percibida por los entrenadores y jugadores a nivel nacional e internacional con una aceptación muy alta y popular, por lo que requiere una profunda reflexión.
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			Reid et al. (2008) investigaron las reacciones fisiológicas de cuatro ejercicios típicos de intensidad (On Court-Drills) en tenis, los cuales tuvieron que ser realizados con una duración de esfuerzo de 30 segundos, o bien de 60 segundos (pausa de 30 segundos cada uno). La concentración de lactato en sangre se diferenció entre ejercicios en una media de entre 4,5 y 10,5 mmol/L. Debido a ello, los autores constataron una cercanía a la zona máxima de competición. La prolongación de la duración del esfuerzo a 60 segundos trajo consigo un aumento de las reacciones al esfuerzo y una disminución de la velocidad y precisión del golpeo. Una posición decidida sobre ese hecho, sin embargo, no fue comentada por los autores. Se comprueba que, son apropiadas también las normativas del esfuerzo clásicas en el entrenamiento del tenis para la dosificación de este. En dicho estudio permanece abierta una definición apropiada hacia el objetivo final de la planificación del entrenamiento.

			En otro estudio sobre el entrenamiento, Fernández-Fernández et al. (2010) analizaron la influencia de la superficie de la pista sobre la intensidad del entrenamiento en el tenis. Los autores comprobaron sorprendentemente que, para una adaptación de la competición al entrenamiento del tenis, no hay ninguna diferencia entre un entrenamiento sobre pista de tierra batida o una de superficie rápida sobre moqueta. Evidentemente, el tipo de superficie juega un rol diferente sobre la táctica de juego durante la competición en la que, para diferentes ejercicios de entrenamiento, no hay ninguna influencia apreciable sobre la intensidad.

			Diferencias energéticas en el comportamiento de las pisadas en los cambios de direcciones (deslizamientos sobre tierra batida) son, así mismo, de un significado subordinado.

			Otro aspecto altamente interesante de esta investigación es el enorme significado de la intensidad del golpe para el gasto de energía en un partido de tenis y un entrenamiento. 

			Así, los autores determinaron que una serie de golpes de derecha y revés «en el lugar», o sea sin apreciables recorridos, conduce a una considerable exigencia metabólica y a una utilización del 80-90% del consumo máximo de oxígeno (figura 3). Esto hace reflexionar si en el entrenamiento se exigen ejercicios con estas características tanto de desplazamiento como de golpeo. Después de los resultados presentados, se diferencian notoriamente uno del otro. Al mismo tiempo llega a ser claro el especial significado energético del trabajo muscular del tronco y las extremidades superiores en el deporte del tenis. Esto significa que, para la planificación del entrenamiento del tenis, además del puro entrenamiento para correr, siempre se requiere un complejo entrenamiento específico de todo el cuerpo.

			DISCUSIÓN SOBRE LA EXIGENCIA DEL ENTRENAMIENTO EN EL TENIS: las investigaciones presentadas están en parte en contraposición a los principios y recomendaciones en la práctica del tenis a nivel nacional e internacional. La estrecha y exclusiva orientación del entrenamiento del tenis a las exigencias metabólicas, estructurales y coordinativas de la competición se rechazan hace mucho tiempo en la práctica de este. Un sin número de ejercicios sobrepasan regularmente el metabolismo máximo (> 10 mmol/L de lactato sanguíneo), estructural (> 50 segundos de duración del esfuerzo), y en relación con las exigencias coordinativas de la competición (hasta 150 golpes seguidos) (figura 11). Estos contenidos de entrenamiento experimentan desde el lado de la teoría un gran apoyo, aunque aún débil y de forma modificada bajo el significado de «High-Intensity Endurance Training» o «Repeated Sprint Ability Training» (Fernández-Fernández et al., 2011) (capítulo 8).

			Con los «ejercicios extremos» se fundamenta que, con la combinación de soportar exigencias de alta intensidad (lo que exige la competición) y el perfeccionamiento coordinativo (máxima automatización de los movimientos de desplazamientos y golpes a través de un gran número de repeticiones) se crea una estable seguridad motora y mental en comparación con las imprevisibles exigencias cortas y arrítmicas, pero estas reflejan exactamente las exigencias precisas de la competición. Esa aspiración es, en primer lugar, un modelo razonable para aceptar a pesar de que inevitablemente bajo esas condiciones se producen a corto plazo pérdidas en la velocidad de desplazamiento y de golpeo en el proceso del entrenamiento y con ello, no se dirige el foco sobre la extrema importancia de calidad y precisión de cada golpe que requiere un partido. Además, existe el peligro de una aguda acumulación de lactato en la musculatura (por ejemplo, valores de lactato sanguíneo por encima de los 10 mmol/L) que al jugador de tenis durante el entrenamiento o más tardar en el próximo ejercicio del entrenamiento, le llevará a acumular errores en la dinámica y coordinación del movimiento. En casos crónicos de acidosis en varios días de entrenamiento, dentro de una semana, cae el volumen de trabajo y la eficiencia del mismo, y eventualmente lleva consigo el síndrome de sobre-entrenamiento y estancamiento del rendimiento, lo que implica un retroceso.

			Como un posible compromiso de ambas filosofías de entrenamiento, se debería considerar en el marco de la planificación a largo plazo que, en la aproximación del período de torneos, predomine el entrenamiento semejante a la competición dejando en un segundo plano a los indiferenciados y largos ejercicios. 

			Por ello, nosotros entendemos la optimización al mismo tiempo del desplazamiento y la calidad del golpe (máxima precisión y velocidad) a través del procedimiento de seleccionar zonas para el control de la precisión y adecuada conducción del esfuerzo.
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			1.2	Planificación y evaluación del rendimiento en el tenis

			1.2.1	Posibilidades y límites de la planificación del rendimiento en el tenis

			Los conceptos cibernéticos de la planificación del rendimiento (figura 14) se basan, en primer lugar, en un análisis detallado del perfil de las exigencias en la competición (Hohmann et al., 2002). Solo de esta manera se puede llevar a cabo el desarrollo de un diagnóstico válido del rendimiento y lograr una concordancia, o bien acercamiento, de los contenidos del entrenamiento a las exigencias requeridas en la competición. Las intervenciones en el entrenamiento se podrían controlar de acuerdo con sus efectos, y ajustarlas nuevamente a través de un diagnóstico diferenciado del rendimiento (comparación entre lo previsto y lo efectivo) y una permanente comparación de las capacidades individuales, bajo las correspondientes normas de sexo y edad. En un caso ideal el rendimiento (P) del jugador mejorará de forma continua y lineal en el tiempo con la repetición de este proceso (figura 14a). Esta forma ideal de desarrollo en los deportes de juego, por diferentes razones, nunca se consigue. Más bien, el rendimiento global de un jugador cae en fluctuaciones, la mayoría de las veces sin ninguna explicación. Los aumentos en el rendimiento se producen muchas veces de forma retrasada en el tiempo y exigen por parte del entrenador, jugador y de los padres mucha comprensión, confianza y paciencia entre unos y otros (figura 14b).
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			La causa para esta particularidad de los deportes de juego de pelota en comparación con otros individuales está, en primer lugar, en la complejidad del perfil de exigencia (figura 15). Así, un cambio en la técnica del golpeo en el tenis (por ejemplo, un mínimo cambio de empuñadura o un cambio del revés a una mano) conduce primero e inevitablemente a una bajada en el rendimiento y por consiguiente al éxito en el juego (éxito y eficiencia en el juego). Del mismo modo, si el entrenamiento se centra en aspectos como el de la condición física (por ejemplo, el entrenamiento de la fuerza), puede suceder un efecto pasajero de retroalimentación negativa al más alto nivel de la pirámide de los factores limitantes del rendimiento, ya que en ese momento no se puede dedicar mucho tiempo al entrenamiento de un rendimiento exitoso en el juego (figura 16).
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			En la consecuencia de esta problemática se encuentra el punto central de la intervención del entrenamiento en el tenis, lamentablemente con frecuencia y únicamente hacia la optimización del rendimiento en el éxito del juego. Esto se dirige, especialmente, a los jugadores jóvenes de las categorías más bajas (sub12-sub14), ya que aquí se le da mucho valor al éxito a corto plazo en los torneos, en comparación al desarrollo del rendimiento a largo plazo. A pesar de deficiencias en lo técnico (por ejemplo, el juego de volea), la poca elaboración táctica (por ejemplo, una falta de variaciones) y una condición física insuficiente (por ejemplo, la fuerza y la fuerza explosiva), se alcanza una mejora incompleta de la eficiencia en el juego (favorable relación entre errores y puntos ganados) y sumado a una intensiva participación en torneos, se logran por poco tiempo altas posiciones en el ranking. Sin embargo, en este contexto queda en duda la perspectiva a largo plazo a nivel internacional.
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			Para prevenir este mal desarrollo se tienen que transmitir, en cada uno de los niveles del ámbito tenístico-social de los jugadores juveniles de tenis, las particularidades señaladas del desarrollo del rendimiento. Además, son necesarios los apropiados procedimientos de diagnóstico del rendimiento y de las estructuras organizacionales para que el entrenamiento de la condición física considere especialmente las deficiencias individuales, y a través de ello, se pueda reducir a un mínimo la cantidad de tiempo a utilizar. Solo así se puede tomar en serio la norma de «tanto entrenamiento de la condición física como sea necesario» y con ello, dedicarles el tiempo suficiente a los esfuerzos para optimizar los factores del rendimiento exitoso en el juego.

			1.2.2	Diagnóstico del rendimiento y el test de la condición física del DTB

			El desarrollo de instrumentos de medición apropiados se relaciona especialmente con el área de los factores de la condición física, ya que estos son los primeros que se pueden registrar bajo el cumplimiento de los criterios de validación para las pruebas (especialmente la fiabilidad y la validez). Además, existe justamente en el entrenamiento de la condición física de los jugadores juveniles de tenis, el peligro al descuido, por lo que es de especial importancia una objetivación de los déficits individuales y un análisis del proceso en un período largo de tiempo. 

			Esto se refiere tanto a la optimización de los factores relevantes de la condición física (por ejemplo, la velocidad de carrera, la fuerza de rechazo, y la resistencia específica del tenis), como también a la consideración de los factores de la condición física significativos por el lado de la medicina preventiva (por ejemplo, la fuerza de la musculatura del tronco y la movilidad articular).

			Por consiguiente, la Federación Alemana de Tenis está intentando desde hace muchos años, obtener un diagnóstico del rendimiento unificado y regularlo en todas sus asociaciones, comenzando por la instalación al nivel de selección. Ejemplo de ello son el «Test de la condición física en tenis» (Boes, Wohlmann y Schultz, 2004) y los esfuerzos (Stockhausen et al., 1997) para un diagnóstico multidisciplinario. De la misma forma, un grupo de trabajo de investigadores del deporte de la Federación Internacional de Tenis se esfuerza también para formular una batería uniforme de test para jugadores de tenis que sea consensuada y aceptada internacionalmente (Reid et al., 2003). Semejantes iniciativas fracasan hasta ahora en su mayoría por necesidades individuales a nivel regional o nacional, por inadecuadas estructuras de organización y también por la poca disposición a nivel de asociaciones de ordenarse bajo un mismo procedimiento.

			Una investigación realizada actualmente intenta contrarrestar el déficit descrito, al menos dentro de los límites del DTB (Federación Alemana de Tenis), bajo el nombre de «Test de la condición física del DTB» con el objetivo de optimizar el desarrollo físico de nuestros jóvenes deportistas (nivel selecciones D/C de jugadores de las asociaciones) (Ulbricht et al., 2011).

			Con un inmenso despliegue organizacional, estas pruebas se realizan dos veces en diferentes puntos de entrenamiento de las asociaciones, a cargo del centro para el diagnóstico e intervención (ZeDi) de la universidad del Ruhr de la ciudad de Bochum. Los resultados fluyen permanentemente a un banco de datos en expansión bajo la dirección del DTB. Para manejar la considerable dimensión de datos sobre el desarrollo físico en las categorías de 12 hasta 16 años, el análisis del rendimiento ocurre mediante perfiles de normas en cada semestre, bajo la edad biológica y cronológica.

			La ventaja de este proyecto se encuentra especialmente en la ejecución unificada y en el permanente control de calidad en el test, y por ello, una mejor comparación y normativa de los resultados. A través de esto, se puede esperar de todas las partes (federación, asociaciones, jugadores y padres) una perdurable y alta motivación en la participación en esta prueba. A través de la documentación y la retroalimentación del desarrollo del rendimiento, un desarrollo continuado de los procesos de documentación del entrenamiento, además del abastecimiento de vídeos de apoyo de recomendaciones prácticas de entrenamiento para objetivos seleccionados, se debería aumentar la motivación hacia el entrenamiento físico junto con el entrenamiento de tenis e iniciar también con nuestros jóvenes, junto con el entrenamiento en la asociación, adicionalmente otras actividades (por ejemplo, programas de ejercicios para hacer en casa).

			Los test se realizan durante los meses de septiembre/octubre (otoño) y marzo/abril (primavera). En los correspondientes períodos, el equipo a cargo de los test prepara a todas las asociaciones. En cada una de las asociaciones se testea por lo habitual durante una tarde. Cada jugador pasa aquí individualmente cuatro estaciones, en grupos de 3 jugadores (figura 17).
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			RESUMEN SOBRE CADA UNO DE LOS TEST: la batería de test considera los contenidos de las áreas de antropometría, movilidad articular, capacidad de equilibrio, fuerza (musculatura de la mano y tronco), velocidad de carrera (capacidad de salida y aceleración con y sin cambios de dirección), capacidad de salto (fuerza explosiva y fuerza reactiva), fuerza de lanzamiento con balón medicinal, velocidad del servicio y resistencia específica para el tenis. La batería de test cubre tanto contenidos generales como específicos del tenis. Para la recolección de los datos se cuenta tanto con complejos aparatos de medición (fotocélulas, sistema de radar, sensores para la aceleración) como también con simples instrumentos de uso diario (regla de madera, cinta métrica, cronómetro). En este proceso se insta a las asociaciones y clubes a organizar por iniciativa propia la batería de test seleccionados y usar las diseñadas normas de perfil como bases de comparación. El sitio web de la Federación Alemana de Tenis proporciona una mirada completa a todos los test y a las tablas establecidas de valores del rendimiento.
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			TEST PARA LA FUERZA DEL TRONCO: tres test están dirigidos al registro de la fuerza-resistencia de la musculatura del recto abdominal (test abdominal), de la parte superior de la espalda y del área de los hombros (test dorsal), tanto como pectorales, hombros y musculatura de los brazos (flexión y extensión). Uniformemente se estandariza de forma exacta la amplitud de los movimientos en el desarrollo de los test. La velocidad del movimiento se extrae también de forma exacta, por medio de un «pacer» o marcador del ritmo a una frecuencia de 1,0 segundos de duración por dirección de movimiento. En ese tiempo se controla la ejecución del movimiento hasta el agotamiento.

			Para el test de abdominales se tiene que mover el tronco hacia arriba y abajo con el apoyo de las piernas flexionadas en ángulo recto y los brazos extendidos al lado del cuerpo, moviendo estos hacia adelante y atrás sobre dos placas de control deslizantes de 10 cm de longitud, sin que los hombros toquen en ningún momento el suelo.

			En el test de dorsales, el ejecutante en posición decúbito abdominal levanta del suelo las piernas extendidas, el tronco y los brazos flexionados en ángulo recto. Con dos pesos en las manos (en todas las categorías se usa 1,0 kg) los brazos colocados a 10 cm del suelo se extienden y flexionan alternadamente (figura 27). Apenas la frecuencia del ritmo dado no se pueda mantener, se detiene el test y se anota la cantidad de repeticiones ejecutadas.

			Material y medios de ayuda necesarios

			Colchoneta de gimnasia, pacer, almohadillas de control, placa deslizante de control, así como pesas pequeñas de 1,0 kg.

			Parámetros/Medidas

			Número máximo de repeticiones correctas [n].
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			TEST DE VELOCIDAD: se realizan dos test complejos de velocidad de carrera. El test de los 20 m de velocidad lineal (con mediciones de tiempo entre los 5 m y 10 m) sirve para registrar la velocidad general de salida y aceleración. El test con cambios de dirección registra la velocidad específica de carrera para el tenis.

			En el test de velocidad lineal, el ejecutante toma su posición de salida en forma erecta con un pie delante del otro y con la punta del pie anterior exactamente detrás de la línea de salida, la cual está marcada exactamente 50 cm por detrás de la primera fotocélula. Sin señal de partida, el jugador sale de forma independiente y recorre lo más rápido posible una distancia de 20 m. Exactamente a 5 m, 10 m y 20 m de distancia de la fotocélula de salida están colocadas las otras fotocélulas para el registro de los entre-tiempos y el tiempo final. Cada jugador realiza, después de un intento previo, 2 carreras válidas con suficiente pausa entre ellas.

			Para el test de velocidad con cambios de dirección, el ejecutante se coloca con su raqueta en posición de espera en el centro de la línea de fondo y pone atención a la señal del semáforo de partida (figura 28). La persona a cargo del test acciona mediante un mando a distancia una luz en el semáforo derecho o izquierdo. El ejecutante sale lo más rápido posible después de la señal de partida hacia la derecha (lado derecho del jugador diestro) o hacia la izquierda (revés), realiza allí un golpe exigido de derecha o revés contra la pelota pendular y corre a continuación a máxima velocidad hacia el lado contrario, realiza allí su segundo golpe «a toda carrera» y finalmente corre hasta cruzar la meta (figura 28). Después de un intento de prueba cada jugador realiza dos intentos válidos hacia el lado derecho y del revés. La lista de salida está predeterminada y es informada de antemano a los jugadores.

			Material y medios de ayuda necesarios

			Un sistema de fotocélulas con trípode y cuatro botones dobles de luz teledirigidas, 2 metros de cinta métrica, cintas adhesivas, software para el registro de datos y un tablero digital grande.

			Parámetros/Medidas

			Salida lineal: mejores tiempos sobre 5 m, 10 m y 20 m, así como la diferencia entre los tiempos [seg]. Salida con cambio de direcciones: mejores tiempos en los cambios de direcciones y tiempo total correspondiente [seg].
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			TEST DE SALTABILIDAD: el test de salto se realiza con diferentes objetivos. El salto horizontal debe ser un test práctico, fácil de medir con una norma de valores aplicable a nivel general y de clubes. El Counter Movement Jump corresponde al estándar normal internacional y mide el rendimiento del salto vertical a través del tiempo de vuelo sobre un plato de contacto móvil manejado electrónicamente.

			Para el test de salto repetitivo el ejecutante realiza 10 saltos verticales con los pies juntos uno detrás del otro sobre el plato de contacto e intenta con ello saltar lo más alto posible con un tiempo corto de contacto y sin utilizar los brazos (figura 29). Para cada salto se registra el tiempo de contacto en el suelo, el tiempo de vuelo y el coeficiente de eficiencia del salto (EKA, cálculo entre el tiempo de contacto y el tiempo de vuelo).

			Material y medios de ayuda necesarios

			Plato de contacto móvil, software, PC.

			Parámetros/Medidas

			Salto largo: distancia del salto [cm].

			Counter Movement Jump: altura del salto [cm].

			Test de salto repetitivo: tiempo de apoyo (seg) [ms]; tiempo de vuelo (TV) [ms]; EKA [F2/seg].
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			TEST DEl SERVICIO Y LANZAMIENTO DEl BALÓN MEDICINAL: el test de fuerza explosiva (power) se determina a través de la prueba general de lanzamiento del balón medicinal para las extremidades superiores y la medición específica de la velocidad del servicio en el tenis, con medición a través de radar.

			Lanzamiento del balón medicinal por encima de la cabeza: el ejecutante está parado con los pies separados a la anchura de las caderas y con la punta de los pies inmediatamente detrás de la línea de base en posición frontal a la dirección de lanzamiento. El lanzamiento se realiza con un movimiento previo y libre de ambos brazos sobre la cabeza.

			Lanzamiento del balón medicinal por el lado derecho/revés: el ejecutante está parado con los pies separados a la anchura de las caderas y con la punta del pie delantero inmediatamente detrás de la línea de base, en posición de lado a la dirección de lanzamiento (posición cerrada). El movimiento de preparación se realiza con los brazos suficientemente extendidos y con las manos fijas en el balón medicinal. El lanzamiento se ejecuta por el lado del cuerpo a la altura de las caderas.

			Test del servicio: el jugador (diestro) realiza servicios con máxima dureza del lado de los iguales a una zona en el medio del cuadrado contrario (revés de un diestro). Los zurdos sirven por el lado de las ventajas. La máxima velocidad de vuelo de la pelota después de dejar las cuerdas de la raqueta se registra con una pistola de radar. El jugador después de hacer servicios de preparación realiza 8 intentos válidos. Conjuntamente, se anota el número de intentos válidos cuando la pelota toca la zona (150 x 60 cm) (figura 30). Dos de los servicios se graban mediante una cámara de alta velocidad desde dos perspectivas (dorsal y lateral).

			Material y medios de ayuda necesarios

			Balón medicinal de 2 kg, una cinta de medir de 30 m. Pistola de radar, un trípode (3 m), 20 pelotas Dunlop de tenis, cinta adhesiva, cámara de alta velocidad, marcadores de colores (150 x 60 cm), raqueta de tenis.

			Parámetros/Medidas

			Balón medicinal: máxima distancia [cm].

			Test del servicio: promedio y máxima velocidad del servicio; precisión [puntos].
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			TEST DE RESISTENCIA HIT & TURN: para el diagnóstico de la resistencia se desarrolla un test propio que se realiza con una señal acústica en la pista de tenis. El test de tenis Hit & Turn (Ferrauti et al., 2001) se crea especialmente para las necesidades de la práctica del tenis. En la posición inicial está el ejecutante con la raqueta parado en la mitad de la línea de fondo de la pista de tenis (figura 31). Por medio de un CD se emiten señales acústicas. Al mismo tiempo, durante las señales, los jugadores deben realizar un golpe de derecha y uno de revés sobre unos conos exactamente ubicados sobre las líneas laterales de dobles. Entre ellos se realizan pasos laterales hasta la mitad de la línea de fondo y un giro con carrera hasta el siguiente golpe. La secuencia de la señal se acelera durante el desarrollo del test de forma escalonada (20 etapas). El jugador intenta mantener la frecuencia dada lo más prolongada posible. El test se ejecuta hasta el término por agotamiento y se registra la etapa más alta alcanzada. El test puede ser ejecutado por varios jugadores al mismo tiempo. En este caso se colocan más conos. 
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			Material y medios de ayuda necesarios

			Una radio o PC, CD del test Hit & Turn, raqueta de tenis, conos, pulsómetro.

			Parámetros/Medidas

			La etapa en que se suspende el test [nivel máx.], de ello el cálculo con la fórmula para el [image: ]O2 máx. relativo [ml/min/kg], frecuencia cardíaca submáxima y máxima [seg/min].

			1.2.3	Apreciación individual del rendimiento y planificación del entrenamiento

			La gran cantidad de acumulación de datos al más alto nivel de rendimiento permite la derivación del perfil de normas representativas para el rendimiento de la condición física de jóvenes, no solamente en relación con cada categoría, sino también para cada año e incluso cada semestre. Ejemplarmente son presentadas aquí las normas de valores para jóvenes de 12,5-13 años de edad (tabla 1). Todos los restantes perfiles de normas se pueden consultar con los autores de este libro, a través del DTB o bien consultar la página web del DTB (https://www.dtb-tennis.de/). 

			En la tabla se presentan, junto con la media aritmética de los valores medios (promedio), el valor del percentil correspondiente a cada tramo de 10%. Esto posibilita una referencia individual hacia la muestra total. Si el valor individual, por ejemplo, sobrepasa el 90% del límite del percentil, este jugador pertenece en su categoría al 10% de mayor altura corporal con respecto a aquellos con el servicio más rápido y el mejor rendimiento en velocidad. Esto posibilita la objetividad de aspectos especiales inadvertidos en el perfil individual y un planteamiento de objetivos en el marco de la planificación del entrenamiento (figura 32).
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			En el caso presentado de una jugadora de tenis de 13 años de edad, llama la atención, junto a un aumento notable del peso en el transcurso del último semestre (de marzo a septiembre), un déficit importante en la zona de la musculatura abdominal además de un déficit en la velocidad de salida y el rendimiento en la resistencia. Por el contrario, es positiva la fuerza explosiva de las extremidades superiores, la dureza del servicio y la fuerza en el salto, o bien la eficiencia en el salto (figura 32).
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			La gran cantidad de resultados de datos individuales se pueden resumir opcionalmente en cuatro categorías principales: resistencia, velocidad, fuerza básica (fuerza de tronco y de mano) y potencia (lanzamiento del balón medicinal y velocidad del servicio) y presentarse mediante un diagrama de red. En los ejemplos anteriores (figura 33) se denota que el jugador de la parte inferior del diagrama dispone de excelentes capacidades físicas en comparación con el jugador de la parte superior, donde se detectan claros déficits con respecto a la resistencia y la fuerza de base, lo que debería conducir al correspondiente planteamiento de objetivos centrales para el entrenamiento.

			Por experiencia, estos déficits permanecen durante un largo período de tiempo en los jugadores juveniles de tenis si no se organiza ninguna intervención de control (con objetivos centrales planteados en el marco de un bloque de entrenamiento). Por último existen, por razones de la problemática mencionada al comienzo, otros objetivos importantes que se encuentran más alejados dentro de la periodización anual. Como medida para contrarrestar esto, junto con la escritura de los objetivos de entrenamiento y planificación del entrenamiento, se comprueba cómo ayuda el eficiente control de ellos mediante un registro del entrenamiento (figura 34). Para ello, existen nuevos medios de ayuda técnica a través de aplicaciones de smartphone.

			
				
					[image: ]
				

			

			No todos los entrenadores y jugadores tienen el acceso a los instrumentos de mediciones para el diagnóstico del rendimiento. En sustitución de estos y para el entrenamiento diario de las capacidades físicas seleccionadas se dejan definir ciertos parámetros de la norma de valores.

			Por ejemplo, un jugador de tenis juvenil de 18 años de edad debería aspirar a cruzar el ancho de la pista de tenis con pasillo de dobles (11 m) con un máximo de 4 saltos con los pies juntos y lanzar por encima de la cabeza con las dos manos un balón medicinal de 2 kg desde atrás de la línea de fondo al otro lado de la red (figura 35).
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			1.3	Desarrollo del rendimiento en el tenis

			1.3.1	Desarrollo corporal y de la condición física en jugadores juveniles

			El desarrollo corporal y de la condición física está condicionado a los cambios característicos del desarrollo sexual en las edades desde comienzos de la pubertad hasta el fin de la adolescencia. A la edad de 13 años, aumenta claramente el grosor del pliegue cutáneo de las chicas y el peso corporal de los chicos (figura 36, pág. 54 abajo). Paralelamente, en ese momento se produce un cambio en el aumento de la fuerza a favor de los jugadores varones (figura 36, pág. 55 arriba). Entre los 10 y los 12 años de edad, las diferencias entre chicas y chicos son claramente mínimas y los cambios son también pocos comparativamente.

			A partir de los 14 años encontramos en las jugadoras una meseta en el rendimiento en algunos test de fuerza, velocidad de carrera y resistencia; en general con un mínimo aumento en el rendimiento (figura 36, pág. 55 en el centro). Inadvertidamente la velocidad del servicio aumenta de forma continua a favor de las chicas (figura 36, pág. 55 abajo). Esto puede deberse, en gran parte, a la cambiante composición corporal. El aumento de la masa corporal, condicionada fisiológicamente, resulta en parte desventajoso para la velocidad de la carrera y de la resistencia, mientras que se aumenta la potencia del golpe. Evidentemente, el perfil de exigencia del juego en el tenis, debido al efecto positivo de la firmeza y la potencia del golpe, tolera a su vez un comparativo gran aumento pasivo de la masa corporal de las jugadoras, ya que en ese tramo de edad, sigue aumentando el rendimiento tenístico. En el caso ideal, con la intensificación del entrenamiento de la condición física, se comprueba en las chicas (a partir de los 14 años en todos los ámbitos) un aumento del rendimiento hasta finales de la adolescencia, cuando se alcanza paralelamente un incremento de la masa corporal activa y del estado físico.
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			Figura 36. Promedios de los procesos de desarrollo del peso corporal y grosor de la piel (suma de cuatro puntos de medición, pág. 54), fuerza de mano dominante (MD) y mano no dominante (MND, pág. 55 arriba), 20 m de rendimiento en el esprín lineal (al centro) y velocidad del servicio (abajo) en los jugadores y jugadoras seleccionadas de las categorías D/C de la Federación Alemana de Tenis.

			El proceso de desarrollo presentado conduce junto a otros aspectos, a un problema fundamental conocido a nivel nacional e internacional en la promoción de jóvenes deportistas denominado «Relative Age Effect (RAE)». La estructura del sistema de promoción y competición en el deporte de jóvenes, a través de categorías por edades según el día de nacimiento, produce necesariamente en algunos casos, un adelanto de hasta 12 meses en el desarrollo individual, lo que conduce especialmente en la fase de mayor velocidad de crecimiento, a importantes ventajas y desventajas. En la Federación de Tenis de Alemania se puede comprobar también una significativa probabilidad en la selección dependiendo del semestre de nacimiento del jugador (figura 37). El descuido en los «nacidos más tarde» está ya comprobado por la literatura científica en la mayoría de los deportes (Delorme y Raspaud, 2009; Lidor et al., 2010).

			En consecuencia, se considerarán en el marco del primer filtro en la conformación de los grupos de selecciones con alta probabilidad, los deportistas que nacieron antes y que están más desarrollados desde el punto de vista físico y motor. Sobre esta temprana influencia en la selección se producen otras dos consecuencias a medio y largo plazo (Delorme y Raspaud, 2009; Lindon et al., 2010). A través de esto, los jugadores que son seleccionados en las primeras etapas reciben mejores oportunidades de desarrollo (por ejemplo, mejores condiciones de entrenamiento); se produce entonces el llamado «El efecto Mateo». «El que tiene, a ese se le entrega», tanto es así que, en la categoría de los adultos mayores, donde las ventajas en el desarrollo no deberían jugar ningún rol, aun predomina el RAE.
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			En todo caso, un segundo efecto positivo atañe a los jugadores seleccionados nacidos más tarde, ya que ellos para ser capaces de concurrir con los otros, tienen que formar de manera especial sus capacidades técnico-tácticas de mejor manera y si se relativiza la ventaja de la edad, probablemente posean mejores posibilidades de desarrollo. Los jugadores nacidos en la segunda mitad del año pertenecientes a la categoría de 14 años demuestran una tendencia a presentar desventajas antropométricas y motoras (tabla 2). Sin embargo, en general, debe criticarse que a una gran parte de los jugadores potencialmente nacidos más tarde (incluso denominados retardados) les permanece cerrado el acceso a las medidas de apoyo institucional.
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			1.3.2	Factores sensibles para detectar talentos y contenidos centrales del entrenamiento

			De un alto interés es la relación entre los factores de la condición física recolectados y el complejo rendimiento en el tenis, el cual se refleja ante todo a través de la posición en el ranking juvenil alemán (tabla 3). De la alta relación, se puede deducir indirectamente, el significado de cada uno de los factores para el rendimiento con éxito en el tenis. De todo esto se deducen valiosas informaciones para la futura selección de talentos, pues factores que muestran una alta correlación parecen ser de una alta sensibilidad al talento y deberían ser considerados de especial manera por los expertos para la conformación de los grupos. Finalmente, se puede facilitar a través de estos resultados, la jerarquización de los contenidos fundamentales de entrenamiento. 

			Los datos recogidos por nosotros demuestran de forma uniforme que hasta ahora a la fuerza explosiva de las extremidades superiores no se le ha dado el importante significado que tiene de cara al rendimiento exitoso en el juego. En todas las categorías, en ambos sexos, la posición en el ranking alcanza una estrecha relación con la velocidad del servicio y la distancia en el lanzamiento del balón medicinal. La fuerza en la mano se encuentra también frecuentemente en las primeras posiciones. Finalmente, también hallamos dentro de los primeros grupos, la resistencia específica para el tenis (test Hit & Turn) y de forma esporádica la estatura y la fuerza de salto horizontal (salto con los pies juntos) (tabla 3).

			Esta información es sorprendente y nueva para la práctica, ya que hasta ahora en el ámbito de los factores de la condición física se prestaba ante todo atención, en primer lugar, a la velocidad de carrera y a la agilidad. Sorprendentemente los rendimientos en estos test (5-20 m esprín, esprín con cambios de dirección, RWS) alcanzan muy poca o casi ninguna relación con el ranking. Sin relevancia con la posición en el ranking están los rendimientos en el test de tapping, en el test de equilibrio y en el test para la resistencia de fuerza del tronco (tabla 3).

			El especial significado de la velocidad del servicio está basado seguramente en que este test demuestra la máxima especificidad con el juego del tenis, y depende fuertemente de la calidad de la técnica. Por otro lado, el significado del lanzamiento del balón medicinal habla de un especial factor de influencia, independiente de la técnica, como es la «fuerza explosiva y potencia» de las extremidades superiores. También, la fuerza muscular absoluta tiene un importante significado. Normalmente, la fuerza en la mano, predice la fuerza absoluta de las extremidades superiores y se realiza a través de un test fácil y práctico en los niños y jóvenes (Wind et al., 2010). En las etapas juveniles tempranas ya se reflejan en estos resultados la tendencia del desarrollo del juego que caracteriza en este momento al alto rendimiento: aumento de la velocidad del servicio e intercambio más corto de pelotas (Weber et al., 2010a). A pesar de que esto no forma parte de nuestra batería de test, los resultados permiten suponer que la velocidad de los golpes de fondo de derecha y revés (naturalmente siempre en unión con la precisión del golpe) tiene un alto significado para el éxito del juego. 

			Naturalmente, los factores que no se correlacionan directamente con el ranking son también importantes para la condición física del jugador joven. Por ejemplo, los test en el rendimiento de la fuerza del tronco pueden tener una especial relevancia en el trabajo preventivo, ya que para esos test se mide no tanto la fuerza absoluta sino la fuerza-resistencia relativa (dependiente del peso corporal), por lo que es comprensible que tenga una menor relación con el rendimiento exitoso en el tenis. Sin embargo, la importancia de la planificación del entrenamiento no debe ser cuestionada por este motivo. Para la velocidad de carrera también vale lo mismo, a pesar de que en este momento se recomienda para la práctica una tendencia cambiante hacia los contenidos a favor de las extremidades superiores.
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			En general, en las edades juveniles (U12 y U14) la condición física aún no juega un papel preponderante para el éxito del jugador. La concentración de nuestra batería de test en el área de «fitness» arroja un resultado total que demuestra que los top ten correspondientes a cada uno de los rankings por edades en Alemania, tanto en promedio como en muchos casos de manera individual, no cuentan con ninguna ventaja con respecto a los jugadores de las posiciones más inferiores del ranking (tabla 4). Por consiguiente, en el éxito en el juego, si es que se cumple al menos un mínimo de requisitos en la parte de la condición física, decide primero la competición específica en el tenis. 

			Sin embargo, en las categorías de U16 y U18, son las capacidades físicas, uno de los factores de mayor importancia para el rendimiento. Sin embargo, para la carrera internacional a largo plazo cabe la reflexión de si los déficits en la condición física en las categorías más jóvenes de la promoción de tenistas pueden ser aceptados a pesar de los resultados sobre la media en el tenis.

			Ante este trasfondo, cada jugadora y jugador que están ya situados tempranamente en sus categorías de edades en las primeras posiciones tanto en el ranking de tenis como en el ranking de la condición física, cumplen con las condiciones necesarias para ser seleccionados (tabla 4, a la izquierda). Para estos jugadores, se puede determinar comparativamente, un pronóstico seguro de éxito de cara a una carrera internacional. En otros casos, es imperioso aconsejar la rectificación del calendario de torneos y construir fases dirigidas a los déficits del entrenamiento de la condición física del jugador.
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			1.3.3	Análisis prospectivo del proceso del éxito en el juego en el tenis juvenil

			En el camino a alcanzar el mayor rendimiento individual, el éxito en el juego de tenistas juveniles tiene lugar bajo diferentes procesos de desarrollo, pudiendo ser este de forma lineal u ondulada, con curvas relativamente empinadas o más planas. Entre otras cosas afectan causalmente estímulos impredecibles en el desarrollo físico y motor, especialmente en la fase puberal y después de esta. Además, se dan en el paso de las categorías U14 (mujeres) y U16 (varones) mayores exigencias físicas en cuanto a la velocidad de carrera y la velocidad de acción (por ejemplo, un fuerte golpe de derecha y servicio) como en la resistencia específica. Por este motivo, jugadores con mejores avances en la condición física también logran incrementar la ventaja en los torneos de tenis. A más tardar, en la etapa de alto rendimiento, es indispensable la realización de un análisis sobre la media de una pelota con mucha energía de traslación y rotación (velocidad de acción de las extremidades superiores). En consecuencia, el jugador domina el juego de ángulos y la potencia de golpeo, por lo que las exigencias en cuanto al tiempo de respuesta y las distancias a recorrer para la preparación del golpe suben claramente y ello hace que cobre importancia la velocidad de salida, la capacidad de aceleración, la fuerza reactiva y la movilidad (Weber et al., 2010b).

			Las particularidades esbozadas (la complejidad y las variables temporales de las exigencias en el rendimiento) ponen de manifiesto que la estructura del rendimiento cambia permanentemente desde el tenis en la niñez hasta el tenis en la edad de jugador activo. Exitosos jugadores juveniles de tenis tienen por consiguiente otras exigencias a considerar en comparación con el campeón de Minitenis. Junto a las ya complejas exigencias y contenidos en el entrenamiento, esa variabilidad en la exigencia del rendimiento dificulta adicionalmente una planificación a largo plazo en el entrenamiento de tenis con niños talentosos orientados al rendimiento, así como una segura selección y promoción de talentos.

			La perspectiva cambiante de los procesos presentados de posiciones en el ranking (ranking juvenil alemán) de jugadores juveniles alemanes puede mencionarse como una consecuencia de las particularidades descritas (figura 38). Llama la atención la cantidad de abandonos en jóvenes que pasan entre la categoría U12 a la U14, así como en las chicas que pasan de la categoría U14 a la U16. Esto es debido, en su mayoría, a jugadoras que tuvieron un claro descenso en las posiciones del ranking. En el ranking anual de los chicos  encontramos más jóvenes que han salido y vuelto a entrar en las categorías U16 y U18 que en el de las chicas. La correlación entre las posiciones en el ranking en el transcurso por las categorías de menores, es en las chicas (r entre 0,58 y 0,62) incluso más estrecha que en los chicos (r entre 0,44 y 0,78). En el transcurso de la categoría U16 a la U18 (r 0,78) se estabiliza finalmente el ranking de los chicos (figura 38). Junto con la condición de los cambios relacionados con el desarrollo corporal y la condición física, y la cambiante estructura del rendimiento especialmente en las competiciones de tenis en la categoría U16, estos resultados evidentemente también podrían ser producto de problemas en la motivación o de lesiones (Ferrauti et al., 2010).

			Los datos presentados sensibilizan tanto a los jugadores juveniles de tenis como a sus padres y entrenadores hacia la necesidad de una planificación realista de su carrera en el tenis. De las primeras 20 jugadoras y jugadores alemanes de la categoría U12, solo el 14% de las chicas y el 28% de los chicos alcanzan, al menos temporalmente, una posición en el ranking WTA y ATP. La numerosa cantidad de oscilaciones en los resultados y la transitoria entrada y salida de las zonas más altas de rendimiento, dejan claro que el frecuente ambicionado éxito internacional de los jugadores juveniles de tenis alemanes solo se puede llegar a conseguir en absolutas excepciones. Solo muy pocos jugadores logran optar a una posición avanzada en el ranking durante todas las categorías de menores. En estos casos, hay una alta probabilidad de llegar a desarrollar una carrera internacional. Otra posibilidad se abre especialmente para los chicos que registran un claro aumento del éxito por el paso de las categorías U14 a la U16 y U18. Sin embargo, la ubicación en el ranking nacional para la categoría U16 no debe ser inferior a la posición 50 y en la categoría U18 estar en los primeros 25. El salto a nivel nacional en el ranking alemán de mujeres y hombres es alcanzado por un sin número de antiguos jugadores juveniles de primer nivel y en casos excepcionales, especialmente en los chicos, puede ser realizado también por jugadores que en el ranking de las categorías U12 y U14 no estaban representados dentro de las mejores 150 posiciones.
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			Teniendo en cuenta estos hechos, los interesados se encuentran en un ambiente social de niños y jóvenes ambicionados en el rendimiento, con un difícil conflicto de conciencia para solucionar la dimensión biográfica fijada sobre el deporte de rendimiento (Bette et al., 2002). 

			Por un lado, son objetivos atractivos (por ejemplo, en el tenis profesional) los importantes requisitos para el mantenimiento de una motivación intrínseca suficiente para un sostenido volumen duradero y sin pausas de entrenamiento de calidad en el transcurso de la pubertad; por otro lado, si el joven deportista no alcanza dichos objetivos a pesar de haber realizado todo desde el punto de la planificación fijada, amenaza el camino en casos biográficos con el drop-out (abandono).

			Por estas razones, en la mayoría de los casos, se puede aconsejar a los padres, acompañantes y entrenadores, formular aquellos objetivos realizables, en lo posible, de forma temprana y atractiva para que el camino hacia el nivel internacional permanezca abierto, aunque paralelamente se contemplen a su vez otros caminos en el desarrollo vital del jugador. Esta clase de planteamiento de objetivos debería estar dirigida, por ejemplo, a un permanente desarrollo del rendimiento, especialmente a partir de la categoría U14, en la continua realización de una alta calidad y un adecuado volumen de entrenamiento, incluyendo también, el área de la condición física y un compromiso hacia un rendimiento deportivo a nivel nacional, sin descuidar el camino de la formación escolar. En este contexto, es absolutamente necesario aumentar la atracción hacia la categoría más alta del tenis alemán (Bundesliga) con la limitación de la participación de los jugadores extranjeros. Paralelamente, junto con la necesidad de objetivos orientados al rendimiento y al éxito, debe mantenerse un entrenamiento atractivo y la alegría en el juego como motivaciones centrales en el deporte del tenis.

			En relación con un adecuado desarrollo del rendimiento a largo plazo, el sistema de clasificaciones en Alemania (el ranking alemán ya en la categoría U12) posee desventajas. Existe el gran peligro de que se emplee el sistema del ranking como momentáneo reflejo del éxito en el tenis y como único criterio para la entrega de las medidas de apoyo. Por ello, los esfuerzos de jugadores y acompañantes están dirigidos de forma múltiple y de manera muy desequilibrada a la optimización del rendimiento exitoso en el juego (y con esto la posición en el ranking), mientras que se dedica poco tiempo a la mejora de los aspectos fundamentales de la coordinación y la condición física. El sensible y diferenciado manejo del sistema de puntuaciones les parece difícil a todos los participantes de este reducido sistema social, ya que allí se ejerce una importante presión sobre los encargados del sistema de selección (especialmente por padres y entrenadores) en la decisión de las medidas de apoyo. Así, justamente a todos los involucrados en el tenis les resulta difícil la aplicación de una «definición más dinámica de talento» (la velocidad de desarrollo es la que define a un talento y no el rendimiento actual) y un desarrollo del rendimiento encaminado ante todo a los fundamentos básicos y orientado al largo plazo. Aquí entran las ventajas de las competiciones por equipos, en las cuales, a lo largo de varios años los talentos se pueden desarrollar desde el punto de vista motor en un espacio mucho más protegido.

			Para la promoción de juveniles en el ámbito de jugadores en formación se produce, a partir de los procesos de desarrollo presentados en la figura 38, una discusión sobre el momento, el tamaño y la permeabilidad de los procesos de selección. De acuerdo con nuestros datos, así queda el punto de división para los posteriormente mejores jugadores juveniles (mujeres y hombres) en el transcurso de las categorías U14 a la U18 (en las chicas entre la U14 y U16). El desarrollo del ranking en estas etapas de la carrera tenística parece tener un valor especial para el pronóstico del éxito en el ranking de las mujeres y hombres. Frecuentemente, la pertenencia al grupo D de selección en la categoría U12 está, a largo plazo, fijada y basada en posiciones en el ranking que finalmente no son de tanta importancia. Esta podría ser, junto a otras excusas, la razón por la que, en el pasado, varios buenos jugadores alemanes no llegaron a ser correspondientemente reconocidos y seleccionados (Conzelmann et al., 2004).

			Evidentemente, una selección ideal comienza ya en las categorías tempranas y se concentra en alto grado comparativamente sobre las pequeñas élites. Por otro lado, los datos expuestos hablan de que se mantenga esta estructura lo suficientemente flexible y permeable para garantizarle también a cada jugadora y jugador, que aparezca con una tendencia positiva de desarrollo, una posterior entrada en el sistema. Semestralmente (correspondiente a la publicación de los rankings) las búsquedas realizadas de jugadores (as) o sea en los campos de entrenamiento con jugadores y jugadoras que cuentan con una positiva tendencia de desarrollo y comprometidos con el rendimiento deportivo en las categorías U14/U16, ajustarían el sistema en correspondencia a la alta variabilidad en el desarrollo de las jóvenes jugadoras y jugadores.
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			1.4	Consecuencias prácticas

			El capítulo sobre la Estructura, planificación y desarrollo del rendimiento en el tenis contiene una innumerable cantidad de datos empíricos y análisis de resultados que podrían tenerse en cuenta como ayuda en la orientación hacia la optimización de la planificación del entrenamiento y la promoción de jugadores juveniles en el deporte del tenis.

			La consideración fenomenológica del deporte del tenis refleja la complejidad de esta clase de deporte y muestra una primera advertencia sobre la problemática en la jerarquización de cada uno de los contenidos del entrenamiento. La estructura del rendimiento en el tenis se basa, más bien, en una compleja red de importantes componentes del rendimiento en el que cada uno de los factores como la edad, el sexo, tipo de jugador y la superficie, aparecen en primer plano de diferentes maneras. Sin embargo, para alcanzar un nivel de alto rendimiento, ninguno de estos factores debe expresarse bajo el promedio. En la práctica del entrenamiento existe, a razón de la complejidad de las exigencias, el peligro de organizar un entrenamiento muy complejo, bajo el descuido más profundo en la planificación de cada uno de los componentes del rendimiento.

			La confrontación empírica con el deporte del tenis ha enriquecido la literatura a través de un sin número de datos actualizados sobre el perfil de la actividad y sobre las exigencias metabólicas y psicológicas. De aquí, podrían derivarse directrices generales e indispensables para el entrenamiento del tenis. Así lo indican de manera contundente los análisis de los resultados mostrando que solo la consideración del perfil específico de exigencia en el entrenamiento puede ser predictor del éxito y que no es aconsejable la transferencia de líneas rectoras de otros deportes (por ejemplo, del entrenamiento de velocidad en el atletismo al entrenamiento de velocidad en el tenis o del entrenamiento de largas distancias al entrenamiento aeróbico en el tenis). Más bien se necesitan, en especial, las correspondientes intervenciones específicas de entrenamiento, como son las exigencias irregulares e intermitentes de todo el cuerpo (extremidades superiores e inferiores tanto como la musculatura del tronco), diferentes intensidades e impredecibles duraciones, además de que influyan sobre el jugador con las más altas exigencias cognitivas.

			Investigaciones sobre las particularidades del esfuerzo en el entrenamiento del tenis ponen de manifiesto que, estas exigencias se pueden realizar a través del ajuste de la normativa de las cargas (por ejemplo, número de golpes y duración de las pausas), sin embargo, existen aún muchas preguntas abiertas sobre como se deberían interpretar los datos del perfil de exigencias, en especial, para la dosificación de la carga en el entrenamiento del tenis. Así, sucede que los esfuerzos metabólicos en un sin número de formas de entrenamiento quedan claramente en su mayoría sobre la media y máxima exigencia en la competición del tenis, así como la duración de cada esfuerzo y el número de golpes de forma continuada difieren de forma importante. La orientación del entrenamiento del tenis de acuerdo con las exigencias metabólicas, estructurales y coordinativas de la competición es, por consiguiente, rechazada hace tiempo en la práctica. Los «ejercicios extremos» se fundamentan en que de la mezcla de soportar intensivas y altas cargas de trabajo (muy lejos de la medida que exige la competición) y una perfección coordinativa (automatización de golpes y desplazamientos a través de un sin número de repeticiones) se produce una seguridad mental y motora más completa y estable, en comparación a las exigencias de formas arrítmicas, más cortas e inesperadas, pero más precisas para la competición.

			Estas pretensiones, en primer lugar, son como un modelo lógico a aceptar, a pesar de que bajo estas condiciones es inevitable que se produzcan en el entrenamiento fallos en el golpeo y en la velocidad de carrera a corto plazo, y el foco sobre la extrema exigencia de la calidad y precisión de cada uno de los golpes en el partido no se lleve a cabo. Como un posible compromiso de ambas filosofías, se recomendaría que en el marco de la planificación del entrenamiento a largo plazo, durante el período de torneos aumente el entrenamiento orientado a los partidos quedando de lado el entrenamiento de ejercicios extremos y poco diferenciados.

			En el proceso de la planificación del rendimiento a largo plazo, el rendimiento total de un jugador está sujeto, en su mayoría inexplicablemente, a oscilaciones. Las subidas en el rendimiento se producen frecuentemente de forma retrasada y requieren por parte de entrenadores, padres y acompañantes mucha comprensión mutua y paciencia. La causa de esta particularidad de los deportes de juego en comparación a un sin número de otros deportes individuales, está primeramente en la complejidad del perfil de exigencia. En el tenis, un pequeño cambio en la técnica del golpeo conduce inevitablemente a pérdidas en el rendimiento del juego (éxito y eficiencia en el juego). También la distribución de objetivos sobre aspectos de la condición física del entrenamiento (entrenamiento de la fuerza) puede poseer un efecto transitorio de feedback negativo sobre los factores limitantes del rendimiento ubicados en la parte alta de la pirámide.

			Para el nivel de la promoción de juveniles, a pesar de este respaldo en el aspecto de la selección de talentos, de la formación del grupo y de la planificación individual del entrenamiento, existen numerosos problemas que se originan entre ellos a través del sistema de clasificaciones alemán (ranking alemán ya en la categoría U12). Por ello, existe un gran riesgo en que se utilice el sistema del ranking alemán como único criterio para la entrega de las medidas de ayuda y, por consiguiente, se direcciona demasiado unilateralmente la optimización del rendimiento exitoso en el juego (y con esto la posición en el ranking) por parte de los acompañantes y entrenadores, mientras que la mejoría de aspectos fundamentales de la coordinación y de la condición física recibe poca atención. 

			Por razones de los procesos variables de desarrollo, nosotros recomendamos junto a la promoción temprana de las élites, organizar esta estructura hacia la promoción de talentos de forma paralela, lo suficientemente flexible y permeable a largo plazo hasta la categoría U18, para que a cada jugadora y jugador con tendencia positiva de desarrollo se le garantice una posterior entrada.

			El tenis es un deporte maravilloso, pero altamente complejo. El complicado perfil de exigencias se basa en altas y muy específicas demandas en cuanto a lo técnico-táctico, lo psicológico y la condición física, lo que dificulta una línea recta de conducción del rendimiento y se hace difícil de establecer un consenso sobre líneas directrices y objetivos del entrenamiento. La intensa confrontación científica con el deporte del tenis entrega numerosas orientaciones de ayuda, pero en detalle no proporciona ninguna claridad definitiva sobre el camino para llegar a estar dentro de los mejores del mundo. Por consiguiente, los contenidos de este capítulo pueden proporcionar importantes ayudas. Sin embargo, un establecimiento concreto de todas las medidas para la planificación del rendimiento en el más alto nivel y en el deporte juvenil, solo puede darse bajo la consideración de un marco individual de condiciones y particularidades. También, la fijación de principios estructurales en los aspectos de la promoción de talentos puede ocurrir, por ahora, solo con cierta admisible aprobación, ya que difieren de manera importante sobre la vida de los jugadores de alto rendimiento, incluso en el sistema de la sociedad.
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Figura 29. Fase de vuelo para el Counter Movement Jump y posicion de salida para el test de salto largo (derecha)
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en jugadores juveniles con ambiciones de rendimiento.
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REVISION GENERAL DE LA BIBLIOGRAFIA:
ASPECTOS DEL PERFIL DE EXIGENCIAS EN EL TENIS

La competicion del tenis esta caracterizada por una completa actividad fisica, intermitente, con
cortas fases de esfuerzo intensivo hasta muy intensivo (4-10 seg), interrumpido tanto por breves
pausas (10-20 seg) entre puntos, como por largas pausas en los cambios de lado (6090 seg) (Fer-
nandez et al,, 2006; Kovacs, 2007). Los periodos de recuperacion han sido limitados a 20 seg entre
los puntos desde el 2002 por las reglas de la ITF (International Tennis Federation, 2002) y a 90 seg
para los cambios de lado. EI tiempo total de un partido alcanza en su mayoria al menos 1 hora, con
una media de 1.5 horas. Sin embargo, este también puede llegar a prolongarse mucho mas en algurios
casos (el partido del siglo entre John Isner [EEUU] y Nicols Mahut [FRA], en Wimbledon en 2010 se
jugé durante 11:05 horas). €l tiempo neto sobre tierra batida alcanza el 20-30% del tiempo total y so-
bre pista dura, el 10-15% (Fernandez-Femandez et al., 2009; Kovacs, 2007). En ese tiempo, el jugador
recorre una media de 3 metros por golpe (el 80% de todos los golpes est por debajo de 2,5 metros)
8-15 metros por punto. En esto el jugador realiza un promedio de 2,53 golpes y 4 cambios de direccion.
En un 10-20% de todos los golpes, el recorrido y la presion para la preparacion del golpe aumenta,
es por ello que la ejecucién del golpe sucede «corriendon (Ferrauti et al,, 2003). En total, un jugador
corte entre 1300 y 3.600 metros por hora de juego (Fernandez Ferandez et al,, 2008; Deutsch et
al., 1998; Murias et al., 2007; Parsons y Jones, 1998). Sobre superficies lentas como la tierra batida,
aumenta la duracién del intercambio de golpes en comparacién con las superficies duras (Morante y.
Brotherhood, 2006; Murias et al., 2007; O'Donaghue y Ingram, 2001). Sin embargo, las diferencias en
las dltimas décadas se equilibran de forma paulatina (Brown y 0'Donoghue, 2008; Fernéndez-Ferndn-
dez etal., 2007 y 2008). En el tenis femenino se observan menos golpes por unidad de tiempo, pocos
aces, pocos juegos de servicio ganados y més dobles faltas (Collinson y Hughes, 2003; 0'Donoghue y.
Ingram, 2001). A pesar de ello la condici6n fisica de las mujeres ha aumentado notoriamente en los
dltimos afios (servicios sobre 180 km./h son cada vez més comunes) y esto trae consigo un aumento
en el equilibrio de la estructura del juego entre el tenis masculino y femenino (Brown 0'Donoghue,
2008).
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Exigencias metabolicas en el entrenamiento del tenis
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Figura 13. Concentracion de lactato sanguineo en diferentes formas de entrenamientoy ejercicios segun la duracion del
esfuerzo (nimero de golpes por repeticiones) (Ferrauti et al, 1999)
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Figura 14. Modelo de la lanificacion del rendimiento en el tenis.
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Tabla 4. Comparacion entre las posiciones en el ranking juvenil del DTB (los primeros diez jugadores y jugadoras testeados
por nosoltros en dos diferentes categorias de edades) y sus clasificaciones en el ranking de la condicidn fisica dentro de las
correspondientes edades.

JUVENILES VARONES ANO A JUVENILES MUJERES ANO B
Ranking DTB  Test de condicién DTB Ranking DTB  Test de condicién DTB
Posicion Lugar Posicion Lugar

1 1 1 22

2 8 2 25

3 12 4 19

) 6 7 1

5 2 8 18

7 10 9

8 2 n 8

9 3 12 5

10 13 13 i

23 14 23
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Figura 38. Procesos individuales y coefcientes de correlacién (Cor) delas posiciones en el anking de jugadoras de categoria U12
(abajo) y jugadores ariba) colocados originalmente dentro de los 50 DT, enelranking de edades delas categorias U14, U16y U8
Son visualmente resaltados jugadoras y jugadores que no estdn representados en el siguiente ranking cronoldgico por edades del
DTB (correspondiente hasta la posicién 150) (puntos marcados en rojo) y aquellos que después de una salida transitoria aparecen
nuevamente en el anking (puntos marcados en verde, asi como algunos casos individuales sleccionados(inea rojl.
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Figura 30. Test de lanzamiento del balGn
medicinaly del servicio.
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(CONSEJOS PRACTICOS:

1. Para un entrenamiento técnico de alta calidad, precisién y maxima velocidad de golpeo se prefie-
ren series de golpes de media extensin (6-10)

2. Un entrenamiento eficiente de velocidad contiene como maximo 2-3 golpes seguidos (1-2 cam-
bios de direcciones) bajo una alta intensidad. La duracién de la pausa se eleva para una méxima
n de 56 seg

intensidad con una duracién de 23 seg, al menos durante 15 seg y para una dura
al menos durante 45 seg

3. Para un ejercicio de cesto con largos recorridos bajo intensidad submaxima se reproduce en forma
exacta la zona de competicion méxima (8-10 mmol/L de lactato sanguineo) con 68 golpes en
forma continuada (30-45 seg de pausa entre las repeticiones). Jugadores de nivel nacional e inter-
nacional toleran 8-12 golpes sequidos para la misma duracién de la pausa e intensidad.

4. Series més largas (30-15 golpes) con intensidad submaxima y pocos recorridos, transmiten al
jugador una valiosa sensacion de sequridad metablica, fisica y mental. Son realizadas razona-
blemente y de forma individual durante la pretemporada y puntualmente también durante la
temporada.
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Manual para el entrenamiento en el tenis
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El entrenador nacional del DT, Peter Pfannkoch (en el entro), con los jugadores juveniles de la Copa Davis, Fabidn Fallet
(segundo de la derecha) y Tim Sandkaulen (segundo de la izquierda) junto con los colaboradores del equipo de profesores
para las Ciencias del Entrenamiento el doctor Jaime Ferndndez-Femdndez (izquierda) y Thimo Wiewelhove (derechal, con
ocasion de un seminario en la universidad del Ruhr en Bochum.
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Recorrido para la preparacion del golpe: 2-3 metros

Tiempo para la preparacion del golpe: ~ medio

Secuencia de golpes: 4,812
Tiempo de esfuerzo: aprox. 15, 30, 45 seg
Tiempo de pausa: aprox. 30, 45, 60 seg
Golpes totales: aprox. 120

Los resultados demuestran que los jugadores de nivel regional (4* divi-
si6n/3¢ division) en la secuencia de 12 golpes seguidos (cerca de 45 seg
de tiempo del esfuerzo) sobre un total de 120 golpes, con una media de
4-5 mmol/L de lactato en sangre, la velocidad del golpe tiende a ser
menor que para una secuencia de golpes mas cortos (figura 11). Fue en
la secuencia de 6-10 golpes donde los jugadores alcanzaron la maxima
calidad del golpe (precision y velocidad). Secuencias de golpes muy cor-
tas con solo 4 pelotas fueron evaluadas subjetivamente por los jugadores
como inadecuadas y sin ritmo.
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Figura 31. Construccion del test Hit & Tum.
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Tabla 3. Orden del coeficiente de correlacion entre los rendimientos del test de condicion del DTBy la posicion en el ranking
de los varones (pdg. 60)y las mueres (pdg. 61) seleccionadas de diferentes categorias de edades. Resaltadas aparecen las
correlaciones estadisticas significativas.

MASCULINO MASCULINO MASCULINO

12-14 (n =57) 14-16 (n = 30) 16-18 (n=18)

Servicio 0554 BMRV 0688 Servicio 0558
BMRV. 0538  Senvicio 0594 Test Hit&Turn 0344
BM sobre la cabeza 0506 Test Hit&Turn 0554 BMRV 0333
Test de dorsales 0432 BMDR 0513 BMDR 0,260
Test Hit & Turn 0388 Fuerza en la mano 0471 Esprinde 20m 0218
BMDR 0387 BM sobre la cabeza 0429 Precision 0209
Estatura 0370 Salto con piesjuntos 0310 SCD DR total 0158
Fuerza en la mano. 0351 SCD DR total 0230 Flexiones de tronco 0132
Esprinde 10m 0309 Estatura 0,197 SCD DR total 0116
Esprinde 5 m 0294 Esprinde 20m 0196  Estatura 0115
Salto con pies juntos 0,271 SCD DR total 0175 EKA 0102
Flexién de tronco 0257 Espinde 10m 0,144 BM sobre la cabeza 0084
EKA 0246  Tapping 0026 Salto con piesjuntos 0,071
Precision 0219 EKA 0023 Esprinde 10m 0059
SCD RV total 0,162 Abdominales -0,014  SCD DRtotal 0047
Tapping 0141 CM-Jump -0,034  Tapping 0029
M Jump 0,123 Flexién de tronco -0,059  CM-Jump 0011
SCD DR total 0,087 SCD cambio DR -0,076 Esprinde 5 m -0,022
SCD cambio RV 0068  Esprinde 5 m -0,167 FueraenlamanoD - 0,034
Esprinde 20m 0,062 SCD cambio DR -0,184  SCD cambio DR -0,079
Extension del brazo 0039 Equilibrio -0,206 Test de dorsales -0,134
Equilibrio -0,013  Precision -0229 Extensiondel brazo - 0,189
Abdominales - 0,056  Test de dorsales -0329  Abdominales -0,252

SCD cambio DR -0,070 Extensiéndelbrazo - 0,360  Equilibrio -0324
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Figura 12. Desarrollo de lavelocidad de carera t3, arriba) y concentracién de lactato sanguinec
en el desarrollo del eercicio <esprin a un passing shots seguin la duracién de la pausa.
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Figura 10. Posibilidades de in-
terpretacion del perfilde exigen-
cia en el tenis de competicién
paralla planificacion delesfuer-
z0en elentrenamiento (B)
Bx,,;promedio de exigencia
B, promedio de los picos de
exigencia (punto verde)
B,,,mdxima exigencia (punto
azu)

B, simulacion del perflde
exigencia

B,,,, OR:intensiva simulacién
(overreaching)
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FEMENINO
12-14 (n=57)

Senvicio

BM DR

BMRV

BM sobre la cabeza
Fuerza en la mano ND
SCD DR total
Flexion del tronco
Fuerza en la mano D
Esprinde 20 m

Test de dorsales
Salto con pies juntos
CM-Jump

Esprinde 10m
Estatura

SCD RV total
Precision

Extension del brazo
Esprinde 5 m
Equilibrio

EKA

Tapping

Test Hit & Turn

SCD DR total

Abdominales

0,554
0,538
0,506
0432
0,388
0387
0370
0351
0,309
0,294
0271
0,257
0,246
0219
0,162
0,141
0,123
0,087
0,068
0,062
0,039
-0013
-0,056
-0,070

FEMENINO
14-16 (n = 30)

Servicio
Test Hit & Turn

BM DR

BM sobre la cabeza
BM RV

Estatura

SCD DR total

Test de dorsales
Fuerza en la mano D
Precision

Fuerza en la mano ND
Flexion del tronco
Abdominales

Esprin de 20 m

EKA

Esprinde 10m
Equilibrio

Salto con pies juntos
Esprin de 5 m

SCD DR total
CM-Jump

Tapping

Extensi6n del brazo

SCD DR total

0,688
0,594
0,554
0513
0471
0429
0310
0,230
0,197
0,196
0,175
0,144
0,026
0,023
-0014
-0,034
- 0,059
-0,076
-0,167
-0,184
- 0,206
-0,229
-0329
-0360

FEMENINO
16-18 (n=18)

Test Hit&Tum
Servicio

SCD DR total
Estatura

Servicio max.
Abdominales
Precisién

SCD DR total

BM DR

BM sobre la cabeza
Tapping

BM RV

Fuerza en la mano ND
SCD cambio DR
Test de dorsales
EKA

Salto con pies juntos
Fuerza en la mano D
Extension del brazo
Flexion del tronco
Equilibrio

Esprinde 20 m
CM-Jump

Esprin de 10 m

0,592
0314
0,284
0,283
0,182
0,164
0,145
0,095
0,095
0,031
-0,026
-0,046
- 0,046
-0,051
-0,062
-0,186
-0,205
-0227
-0237
-0,268
-0,282
-0,299
-0371
-0390
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FORMA DE ENTRENAMIENTO «DRILL DE DERECHA/REVES»: el ob-
jetivo de esta tarea fue el ejercitar las combinaciones de golpes que fre-
cuentemente aparecen bajo las maximas exigencias de competicion y de

la forma més econémica. Al mismo tiempo, aumenta la resistencia a la
velocidad especifica del tenis y la tolerancia al esfuerzo (elevar la fuerza
mental). Aqui, el entrenador juega varias pelotas de forma consecutiva

a la derecha y revés, sin un orden fij, y bajo la variacién de direccion, E

profundidad, velocidad y efecto. A\
Recorrido para la preparacién del golpe: 4-8 metros
Tiempo para la preparacion del golpe:  subméximo
Secuencia de golpes: 480mis
Tiempo de esfuerzo; 15:30 seg ““

Tiempo de pausa 45-90 seg ¢ OO

Cambios de direccion: 3-7 omas





OEBPS/image/29.jpg
Figura 18. Flexidn deltronco.

Figura 22. Counter Movement Figura 23. Salto horizontal con
Jump (CV) los pes juntos

Figura 24. Posicién inicial con extensiones de brazo.  Figura 25. Posicidn final con extensiones de brazo,

VE ¢
Wy
Figura 26. Lanzamiento del baln fV/

medicinal y test delservicio.
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Figura 37: Frecuencia en la distribucion de 588 jugadores seleccionados del DTB en relacion a nacimientos semestrales (arr-
ba)y cuartales (abajo).
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Figura 3. Consumo de oxigeno (V/0,) durante un entre-
namiento de golpes de derechayy revés «en el lugar» con
intensidad de golpe submdxima y mdxima (entre paré

85 12 86, 120 tesis estd dada la correspondiente extraccién del V/O,
bwh  kmh b lo/h max.) (Ferndndez-Ferndndez et al,, 2001).
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Figura 4. Intercambio de golpes para el US Open dependiendo de la tdctica de juego del rival.
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Figura 33. Ejemplo de un diagra-
ma de red en relacién ala capaci
dad de rendimiento de dos juga-
dores de la seleccién del DTB.
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FORMA DE ENTRENAMIENTO «ESPRIN + GOLPES»: esta tarea tiene
como objetivo la mejora de la velocidad especifica de cartera en el tenis
Se realizan golpeos en situacién de alta/muy alta presién de tiempo. Las
pelotas se lanzan de tal manera que solo pueden ser alcanzadas con un
esprin de méximo esfuerzo. I estimulo, por consiguiente, se eleva en el
caso ideal hasta el 100%. Aquf es donde surge la pregunta: {durante
cusinto tiempo (duracién del estimulo) puede exigirse un estimulo de esta
intensidad? (ntmero de golpes correspondientes a esprin con cambios de
direccion) y écuanto debe durar la pausa para el tiempo de esfuerzo, sin
que se produzca una disminucion de la eficiencia del entrenarmiento? Para
la corespondiente dosificacidn del esfuerzo hay que considerar que, para
una adecuada estimulacién sobre el sistema neuromuscular, es necesario
que se pueda mantener una alta/méxima velocidad de cartera y calidad
de golpeo. Por tltimo, esto es muy dificil con una alta acidosis.

Recorrido para la preparaci6n del golpe: 1-3 x 4-8 metros

Tiempo para la preparacion del golpe: ~ maximo

Secuencia de golpes: 13
Cambios de direcci6n: 02
Tiempo de esfuerzo 39seg

Tiempo de pausa 10-45 seg






OEBPS/image/7.jpg
4 TENIS 15

QR

3{—vo, 13

2 W\W n

| W W fos
= OJV*/ Pausa, passa, Pausa 07
e s 2 e e RO
=, 15 9
) CARRERA

3 L1

2 09

Moo
1 07
O fepeg —oTomm T T T0-40 min T [_100120mmn

Figura 2. Consumo de oxigeno (V/0,) y coeficiente respiratorio (QR) en tenis arriba) y en carrera (Ferrautiet al, 2001).
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Figura 11. Desarrolo de lavelocidad de golpeo en el proceso del ejercicio «vinmer de derecha» segin a duracion de
la secuencia de golpes.
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Estacion 1 Estacion 2 Estacion 3

Sala de gimnasio Pista cubierta de tenis  Pista cubierta de tenis
Contenido: Contenido: Contenido:
Antropometria V Elementaria FE Brazo
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AV Video

V=velocidad ~ FE = fuerza explosiva AV = alta velocidad

Figura 17.Unavista a las estaciones de los test.
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Figura 5. Histérica comprobacién
de la distribucién porcentual de I
técnica de golpes en individuales y
dobles en hombres (Ferraut, 1992).
Actualmente se eleva la parte de la
apertura de juego en dobles a cer
cadeun 45%yel juego de fondo
un 25-30%.
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Tabla 2. Condiciones motoras y antropométricas de jugadores varones seleccionados nacidos antes (1% semestre) y

después (20 semestre).

JUVENILES
Estatura [cm]

Peso [kg]

Fuerza de la
mano [kg]

Servicio [km/h]

CMJ fem]

20 m esprin
[seg]

Hit& Turn
[nivel]

Ranking

1% semestre
22 semestre.
P
14 semestre
22 semestre.
P
1% semestre
22 semestre.
P
1¢ semestre
22 semestre
P
1% semestre
2¢ semestre
P
14 semestre
22 semestre.
P
1% semestre
2¢ semestre
[

14 semestre

22 semestre

P

2
1529
15110
0695
404+81
390265
0409
24024
230249
0337
125412
122210
0246
29144
282236
0318
3,60+020
3624013
0494
12520
12723
0633
5840
5648
0906

14
169+8
66+ 10
0,157

56395
528+103
0,172
360+78
328x73
0,129
15414
14613
0,033
33,7+38
32,742
0,342
335£0,16
341£017
0,156
155+20
154%18
0,902
4839
64447
0,204

16
1806
180+5

0,940
682+69
703+83

0419
473+72
50,75+55

0,151

1718
17329

0,633
37041
370+24

0,945
3,14£011
3,14£013

0,996
173£16
169%13

0,423

42:42
46+40

0,974

TOTAL
166+ 15
163£15
0,193
5584155
51,8+159
0,180
366134
337128
0,131
150+ 25
143£25
0,063
334457
322456
0,120
337026
343026
0,144
149+28
146+28
0,530
47+40
5345
0,450
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Figura 32. Elemplo de una evaluacién individual con tres puntos de testeoy el valor del percentilactual en relacicn
al perfil normal.
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Figura 15. Modelo jerdrquico de los factores limitantes del rendimiento en los deportes de juego (modificado por Hohman-
nn y Brack, 1983).
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Figura 7. Acumulacion porcentual de la concentracin de lactato en sangre en zonas definidas durante un entrenamiento
y un tomeo de individuales en tenis masculino (correspondiente a 70 mediciones en 10 jugadores). Los mismos rivales
realizaron un intento al segundo dia al término de un torneo por equipos (42 division y 3¢ divisién) y un entrenamiento de
individuales contra el mismo rival.
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Figura 1. Modelo visua
simplificado dela
estructura del rendimiento

enel tenis.





OEBPS/image/30.jpg
1

—

Figura 27. Posicin de salida y térino en la ejecucién del test e dorsales.





OEBPS/image/43.jpg
]

38
3
36
3
34
3
32

3

— masailno

— Femerino

w2

via

s

s






OEBPS/image/27.jpg
Eficiencia
de juego

Técnica/tactica Condicién fisica

Figura 16. Influencia de un feedback negativo transitorio en el entrenamiento de fundamentos en el tenis sobre el endi-
miento exitoso en el juego.
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Figura 6. Porcentaje de cuota de errores segun el recorrido y el tiempo disponible (TD) para la preparacién del golpe (Fe-
rrautiy Weber, 2009).
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Figura 8. emplifcacion de la evolucidn en la concentracidn de lactato en sangre en el curso de 8 puntos itensivos con dife-
rente duracion en individuales (2juegos) interrumpidos por un cambio de lado (Ferrautiy Weber, 2009).
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Figura 28. Salida con cambios de direccion.
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Figura 34. Ejemplo de un registro del entrenamiento durante 12 semanas





