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Desarrollo de un programa de entrenamiento en tenis con sujetos de iniciacién aplicando el uso de TICs

1. Analisis de la situacién real actual

1.1. Definicién de la poblacién objetivo

Esta programacion va dirigida a jugadores de tenis de iniciacién, es decir, jugadores
gue no tengan conocimientos previos o que simplemente han tenido un ligero contacto
con el tenis. El objetivo es introducir los conceptos basicos del tenis y mejorar sus
prestaciones en pista. En concreto, debido a que es una programacion real, los nifios a
los que va dirigido este trabajo son los nifios del “Talent Project”. Esta es una escuela
enfocada a desarrollar el talento de forma integral, incluyendo talleres de robdtica,
realidad virtual, ajedrez, natacion, esqui, multideporte y tenis, cuyo responsable y
coordinador es Victor Manuel Soto Hermoso, que ademas es el investigador principal
de este proyecto y catedratico del departamento de educacion fisica y deportiva de la
facultad de ciencias de la actividad fisica y del deporte.

Este grupo son nifios con una edad comprendida entre 8-13 afios, cuyos padres han
elegido este nuevo enfoque de aprendizaje de un deporte y que tienen como
caracteristicas generales entre ellos que son nifios de Granada, que han crecido en la
ciudad y que aun siendo pequefios, ya se aprecia el manejo que tienen de las nuevas
tecnologias y el interés que éstas les suscitan, de manera que presentan las
singularidades para poder desarrollar al mdximo una programacion de este estilo.

Es por ello por lo que en este trabajo vamos a destacar la ventaja que supone usar las
tecnologias portables en un programa de entrenamiento para el analisis del rendimiento
del deportista. Estas tecnologias funcionan también como un medio que facilita el
aprendizaje, ayuda al entrenador y al jugador y fomenta la motivacion. Usaremos la
practica del tenis como medio para desarrollar la multidisciplinariedad en el deporte,
desarrollando las capacidades técnicas, asi como mejorar en las capacidades psico-
motrices, en las habilidades socio-afectivas y en definitiva en el desarrollo integral de
los deportistas (Garcia et al., 2009).

Al mismo tiempo que queremos mejorar el rendimiento, tendremos que tener
presente la salud del deportista. Por ello intentaremos que el programa ayude a crear el
equilibrio muscular y la estabilidad necesaria, asi como suficiente coordinacion en la
musculatura central para conseguir movimientos eficientes y patrones de movimientos
equilibrados ademas de reducir la tension y el sobreuso de musculatura y articulaciones
para minimizar el riesgo de lesion (Garcia et al., 2009).
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Desarrollo de un programa de entrenamiento en tenis con sujetos de iniciacién aplicando el uso de TICs

1.2. Ambito de la evaluacion

Una singularidad del presente trabajo es que no es una programacion teorica, es una
programacion llevada a cabo durante el curso 2019-2020. El programa se ha podido
llevar a cabo gracias a que este trabajo esta muy vinculado a las practicas externas del
grado de Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte en colaboracion con el grupo
CTS-545 HUMAN LAB. El investigador principal de este grupo es Victor Manuel Soto
Hermoso, y los demas miembros del grupo son los doctorandos Emilio José Ruiz
Malagon, Alejandro Molina Molina y Gabriel Delgado Garcia ademas de los técnicos
de laboratorio José Maria Chicano Gutiérrez y Jesus Sanchez Hernandez. Entre todos
forman un grupo multidisciplinar donde encontramos una linea de investigacion
llamada e-RAQUET liderada por Gabriel Delgado Garcia y Emilio José Ruiz Malagon
sobre biomecénica aplicada a los deportes de raqueta.

El protocolo de entrenamiento y la evaluacion de los sujetos se lleva a cabo
utilizando las herramientas y materiales disponibles en el complejo iMUDS.

Figura 1: Instituto Mixto Universitario de Deporte y Salud

En el iIMUDS podemos encontrarnos con investigacion de vanguardia en las areas de
Biomecéanica, Biomedicina, rendimiento, psicosocial y nuevas tecnologias.

1.3. Evaluacién Inicial, metodologia e indicadores

El tenis es uno de los deportes mas practicados a nivel mundial, y el primero de los
considerados deportes de raqueta en Espafa (Garcia-Ferrando y Llopis-Goig, 2011). El
tenis se presenta, ademas, como un deporte para todos. Muchos son los nifios y nifias
que acuden a escuelas de iniciacion de este deporte y también son gran cantidad de
jévenes y adultos los que asisten a clases para aprender tenis o perfeccionar su juego.
(Nieblas y Molina, 2016).

Los manuales de ensefianza del tenis siguen priorizando los fundamentos técnicos
(Bollettieri, 2001; USTA, 2004; White, 2007; Van Daalen, 2011). EI método de
ensefianza seguido se ha caracterizado por la instruccién directa de los monitores y
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entrenadores, y la reproduccién de los modelos técnicos de los diferentes golpeos de la
pelota con la raqueta a través de su repeticion continuada (Unierzinski y Crespo, 2007).

Sin embargo, en la ensefianza del deporte, desde la década de 1980, han ido
apareciendo propuestas pedagdgicas que ponen su foco de atencion sobre otros aspectos
del deporte relacionados con la toma de decisiones, que tienen que ver con el analisis de
sus aspectos contextuales (Thorpe y Bunker, 1986; Read, 1988) o con su analisis
estructural y funcional (Parlebas, 2001).

Se debe tener en cuenta que el tenis es un deporte “abierto” en el que el jugador debe
aprender a leer la situacion (percepcion), elegir la mejor respuesta (decision), realizar la
técnica apropiada (ejecucion) y observar el resultado (comprobacion) (Elderton, 2009).
Es por esto que el proceso de iniciacion no debe limitarse a ensefiar exclusivamente la
técnica de los golpeos, si no que la técnica debe de ir acompafiada del propio proceso
del conocimiento del juego, de la tactica, de aprender a jugar al tenis con todo lo que
implica (Elderton, 2009). Por lo tanto, sera necesario disefiar situaciones de practica
globales que integren el méaximo ndmero de contenidos posibles (técnico-tacticos,
cognitivos, fisicos, afectivo-sociales), con el fin de lograr una mayor implicacion
cognitiva del alumno que favorezca la transferencia del aprendizaje al contexto real de
competicion (Contreras et al., 2007).

Teniendo en cuenta todo esto, es importante para nosotros como entrenadores
conocer lo mejor posible a nuestros alumnos para que contemos con la mayor
informacidn posible para desarrollar correctamente un protocolo de entrenamiento. Por
consiguiente, serd interesante utilizar diferentes recursos para obtener esa informacion.
Entre ellos, usaremos el famoso cuestionario POMS (Profile of Mood States) para
evaluar el estado de &nimo, que sabemos que guarda una relacion con el rendimiento
deportivo. Se han propuesto muchas versiones desde que aparecié en su formato
original de 65 items (Nair, Lorr y Droppleman, 1971). El que nosotros usaremos es la
adaptacion al espafiol compuesta por 63 items, valorados mediante un formato tipo
Likert, con 5 alternativas de respuesta. De él es posible obtener un indice general de
alteracion del estado de animo y siete medidas parciales, denominadas genéricamente:
tension, depresion (estado deprimido), colera, vigor, fatiga, confusion y amistad. (Arce
et al., 2000)
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Estado
Tension
(8 items)

Depresién
(14 items)

Célera
(12 items)

items
2. Tenso
10. Agitado
16. Con los nervios de punta
21. Relajado (-)
24. Intranquilo
25. Inquicto
32. Nervioso
39. Ansioso

5. Infeliz

9. Arrepentido por cosas hechas
14. Triste

18. Melancélico
20. Desesperanzado
30. Desanimado
33. Solo
34. Desdichado
42. Abatido
43. Desesperado
46. Desvalido
56. Inatil
59. Aterrorizado
60. Culpable

3. Enfadado

12. Malhumorado
17. Irritable
22. Rencoroso
29. Molesto
31. Resentido
37. Con rabia
40. Agresivo
45. Rebelde
50. Enfadado
51. Furioso
55. De mal genio

Estado
Vigor
(8 items)

Fatiga

(7 items)

Confusién
(7 items)

Amistad
(7 items)

items
7. Animado
15. Activo
19. Enérgico
36. Alegre
49. Aletta
54. Lleno de energia
58. Libre de preocupaciones
61. Vigoroso

4. Rendido
11. Desatento
27. Fatigado
38. Exhausto
44. Debil
47. Cansado

63. Agotado

8. Confundido
26. Incapaz de concentrarme
35. Aturdido
48. Desorientado
52. Eficiente (-)
57. Olvidadizo
62. Indeciso

1. Amistoso
6. Sensato
13. Considerado (con los demas)
23. Comprensivo
28. Servicial
41. Amale
53. Confiado

Figura 2. Composicion del cuestionario utilizad con 63 items (Arce, Andrade y
Seaone, 2000)

En la figura 2 se muestran los items agrupados en diferentes dimensiones
relacionadas con diferentes categorias del estado animico. Por lo tanto, nuestros
alumnos responderan a este cuestionario para que podamos hacernos una idea previa del
perfil de cada uno de ellos en las distintas dimensiones. Se les explicara como rellenarlo
correctamente y se obtendran las correspondientes puntuaciones. Los alumnos
rellenaran este cuestionario al comienzo del programa de entrenamiento y tras su
finalizacion. (Véase mas tarde)

Los alumnos también deberan cumplimentar una hoja de registro donde se les pedira
informacién relativa a datos antropométricos y algunas cuestiones relacionadas con su
desarrollo deportivo y personal.

Santiago Castro Infantes
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HOJA DE REGISTRO DEL JUGADOR.
Nombre: Altura: Peso:
Diestro o Zurdo: Modelo de raqueta: Foto del jugador:
Experiencia previa en tenis u Aficiones: Padre/Madre/familiar que
otros deportes: practique deporte

Figura 3. Hoja de registro del jugador

Un alto nivel de condicion fisica durante la infancia y la adolescencia se asocia con
resultados mas favorables en aspectos relacionados con la salud, como el presente y
futuro riesgo de obesidad, de enfermedad cardiovascular, salud esquelética y salud
mental, por lo que impera la necesidad de incluir pruebas de aptitud fisica en sistemas
de monitoreo de salud y/o educacién (Ortega et al, 2011).

En el proceso de evaluacién, por tanto, también convendria obtener informacion de
la manera mas objetiva acerca de la condicion fisica de nuestros jugadores. En la
literatura encontramos que ésta se puede medir mediante test de laboratorio y test de
campo. Los test de laboratorio tienen la ventaja de que se realizan bajo unas condiciones
muy controladas, sin embargo, su uso es limitado cuando se quiere evaluar la condicion
fisica en el contexto escolar/formativo asi como en estudios epidemioldgicos. Los test
de campo son una buena alternativa a los test de laboratorio por su facil ejecucion,
escasos recursos econdémicos necesarios, ausencia de aparataje técnico sofisticado, asi
como de tiempo necesario para realizarlos (Ruiz, 2011). Ademas se puede evaluar a un
gran numero de nifios de forma simultanea.

Es por esto que en nuestra programacion vamos a utilizar la bateria de test ALPHA-
Fitness, ya que conlleva un proceso de amplia revision de la literatura en lo referente a
evaluacion de la condicion fisica y nos presenta las mejores herramientas y test
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disponibles para nuestro contexto, ademas que no supone un problema en cuanto a
tiempo y recursos para evaluar a nuestros jugadores.

Bateria ALPHA-Fitness extendida: evalu:

condicion fisica relacionada con la salud en nifios y adolescentes

Capacidad misculo- Composicion
Capacidad aerdbica Jéti C 1

Test de ida y vuelta Fuerza de prensién

de 20 m T Peso & Altura (IMC)

Salto en longitud

_ Perimetro de cintura
a pies juntos

Pliegues cutineos Velocidad agilidad
Triceps & Subescapular ; ! 4x10m

Figura 4. Bateria ALPHA-FITNESS extendida (Ruiz, 2011)

De esta forma registraremos los datos de nuestros alumnos en cada test y entonces
tendremos una amplia informacién previa de cada uno de nuestros jugadores y
tendremos mas herramientas para realizar un programa de entrenamiento con el mayor
rigor posible y tratando de que se traduzca en la mayor mejoria posible para nuestros
alumnos. Realizaremos la bateria al comienzo y al finalizar el protocolo de
entrenamiento (véase mas tarde). En la parte de anexos podemos encontrar el protocolo
de cada prueba, una descripcion sobre cémo se ha de realizar y lo que medimos
especificamente.

A continuacion se muestra el ejemplo de hoja de registro propuesto por Ruiz et al
(2011) en el manual de instrucciones de la bateria y que nosotros vamos a adaptar para
usar con nuestros alumnos:

FACULTAD DE
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Nombre
del
sujeto:

Test de ida y

Nombre:

Estadio de Tanner
Desarrollo mamario

Desarrollo del pene y escroto

Composicién corporal

Peso (kg)

Estatura (cm)

Perimetro de la cintura (cm)
Pliegue del triceps (mm)

Pliegue sub-escapular (mm)

Capacidad masculo-esquelética
Prension manual - mano derecha (kg)
Prensién manual = mano izquierda (kg)

Salto de longitud (cm)

Capacidad motora
Test de 4x10 m (seg)

Capacidad aerdbica
Test de 20 m (estadio)

Medidas

L]
L]

Sexo:V/M F. Nacimiento:

Distribuci6n del vello
Distribucion del vello

Peso (kg)

Estatura (cm)

Perimetro de la cintura (cm)
Pliegue del triceps (mm)
Pliegue sub-escapular (mm)

Prension manual — mano derecha (kg)
Prension manual — mano izquierda (kg)
Salto de longitud (cm)

Test de 4x10 m (seg)

Bateria ALPHA-Fitness: Evaluacion de la Condicidn Fisica
Relacionada con la Salud en Nifios y Adolescentes

Notas: (e.g. razones de exclusion, problemas durante la realizacion de los test)

Nombre del evaluador:

Alpha Fitness (Ruiz et al, 2011)

Prension
manual
izg/der(kg)

20m

Salto
longitud a

en
IMC

Perimetro
de
cintura

pies juntos
(cm)

(kg/m2)

(cm)

Figura 5. Hoja de registro propuesta en el manual de instrucciones de la bateria

4x10 (s)

Figura 6. Adaptacion de la hoja de registro de la bateria Alpha Fitness

Santiago Castro Infantes
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En la siguiente figura se muestran los valores de referencia en Espafia para que una
vez realizados los test sepamos interpretar con rigor los resultados:

indice de Masa Corporal (peso en kg / estatura en m’) Perimetro de la cintura (cm)
Muy bajo Bajo Medio Alto Muy alto
Muy bajo Bajo Medio Alto Muy alto

Chicos Chicos

13y €167  168-180  181-222  223-257 2258 13y <62 63-66 pa— 29-87 288

14y <175 17,6-19,0 19,1-233 23,4-265 2266 14y <65 66- 69 70-80 81-88 289

15y <179 18,1-19,5 196-23,8 23,9-26,7 2268 15y <67 67-71 72-81 82-89 290

16y <180 18,1-19,6 19,7-23,7 23,8-264 2265 16y <67 68-71 72-81 82-88 288

17y <190 15,1-20,5 20,6-24,6 24,7-275 2276 17y <70 n-7ni 74-83 84-91 292
Chicas Chicas

13 <61 62-65 -7 76-83
13y <175 17,6-19,0 191-232  233-264 2265 y 66-75 8 284
6 = 558 e 3 14y <61 62-64 65-73 74-80 281
< s - 2

iy <17, 17-189 19/ v 9 - 25 2257 15y <63 64-66 67-75 76-81 282

15y <181 18,2-194 195-230 231-256 2257 16y 2 64-66 61-78 76-81 282

16y <183 18,4-196 197-231  232-258 2259 17y <& 63-65 6-74 75-80 281

17y <182 18,3-195 19,6-23,2 23,2-258 2259

Adaptado de M t al. Body fat distributi fi tandard: h

Adaptado de Moreno et al. body fat ¢ reference values in Spanish e S e y S0 st i reference sthndeecs in Spmnls

adolescents: the AVENA Study. Int J Obes 2007; 31: 1798-1805.
adolescents. The AVENA Study. Eur J Clin Nutr 2006; 60: 191-196.

Capacidad aerdbica: test de ida y vuelta de 20 metros (estadios) Fuerza maxima del tren superior: fuerza de prensién manual (kg)
Muy bajo Bajo Medio Alto Muy alto - Muy bajo Bajo Medio Alto Muy alto
Chicos Chicos
13y <36 35-45 50-60 65-7.5 13y sn4 215-247  248-278  279-318 2319
14y <35 4,0-55 6,0-65 7.0-85 14y <263 264-304 305-340 341-385 2386
15y $313 314-357  358-397  39.8-443 2444
A5y, <40 45255 6,0=7.0 15285 16y <359 360-400 40,1-437 438-481 2482
6y <40 45,-55 6,0-7,0 75-85 17y <399 400-435 436-467  468-506 2507
17y <45 50-6,0 65-75 80-9,0
Chicas
Chicas 13y <199 20,0-22,5 226-248 249-276 2277
14y <15 216-241 242-264 265-292 2293
13y 20 25-25 30-35 40-45 250 15y <n5  226-251 252-274  275-303 2304
14y <20 25-30 35-40 45-50 255 16y <29 230-254 255-278 279-308 2309
15y <2,0 2530 35 40 4550 255 17y <239 240-264  265-289  290-321 2322
16y <2,0 25-30 35-4,0 45-50 255
17y <20 25-30 35-40 45-50 255 Vvalores como media de la mano derecha e izquierda.
Adaptado de Ortega et al. Physical fitness levels among European adolescents: The HELENA study. Adaptado de Ortega et al. Physical fitness levels among European adolescents: The HELENA study.
BrJ Sports Med. 2010 Jun 11. [Epub ahead of print]. Be.f Sports Med. 2010 K 11. [Epu sheed of piint).
Fuerza explosiva del tren inferior: salto de longitud a pies juntos (cm) Velocidad/agilidad: 4x10m (seg)
Muy bajo Bajo Medio Alto Muy alto - Muy bajo Bajo Medio Alto Muy alto
Chicos Chicos
13y <135 136 - 152 153 - 167 168 - 184 >185 13y 2130 12,3-129 118-122 11.2-11,7 s111
14y <151 152-169 170-183 184 - 200 >201 14y 2126 119-125  114-118  109-113 <108
15y <165 166 - 182 183 - 196 197-212 =213 15y 2121 115-120  110-114  105-109 <104
16y <175 176 - 192 193 -206 207-221 222 16y 2118 11,1-11,7  107-110  102-106 <101
17y <184 185 -201 202-215 216-229 2230 17y 2118 1,1-11,7  107-110  102-106 <101
Chicas
Chicas
13 > 13,1-138 125-130  119-124 <11
13y <118 119-133 134 - 147 148 - 163 2164 ¥ 129 sue
1 11 122137 138151 152167 o168 14y 2138 130-137  124-129  118-123 <117
v - B : ) - 15y 2137 130-136 124-129 11,8-123 <117
< - - - 2
15y =123 124-138 139-151 152-167 =168 16y 2136 129-135  123-128  11,7-122 <116
< - - - 2
16y =126 127-141 142-154 158S168 =170 17y 2135 129-134 124-128  118-123 <117
17y <129 130- 144 145 - 157 158172 2173

Valores més bajos indican mejor rendimiento.

Adaptado de Ortega et al. Physical fitness levels among European adolescents: The HELENA study.

Adaptado de Ortega et al. Physical fitness levels among European adolescents: The HELENA study.
BrJ Sports Med. 2010 Jun 11. [Epub ahead of print]

BrJ Sports Med. 2010 Jun 11. [Epub ahead of print].

Figura 7. Valores de referencia en Espafia en los test de la bateria Alpha Fitness
(Ortega et al, 2010)

&/ | FACULTADDE
& CIENCIAS DEL DEPORTE

Universidad de Granada Pégina 1 0

Santiago Castro Infantes



Desarrollo de un programa de entrenamiento en tenis con sujetos de iniciacién aplicando el uso de TICs

Mas tarde veremos como vamos a utilizar las tecnologias portables como un
instrumento Util en la ensefianza del tenis, pues no debemos olvidarnos de que uno de
los objetivos principales de este programa es aplicar las tecnologias portables en un
protocolo de entrenamiento de tenis. Veremos como la informacion aportada por estos
wearables puede servirnos como indicador de mejora o de aprendizaje en el proceso de
evaluacion, ademas que pensamos que el uso de estos recursos tecnologicos va a aportar
innovacion al programa en el desarrollo de las sesiones y una mayor motivacion de los
jugadores.

1.4. Descripcion de la situacion real actual y reflexion

La rapida integracion de tecnologias de la informacion y comunicacion (TICs) en
distintos contextos sociales, ha ampliado las oportunidades de aprender mas alla de las
fronteras definidas durante afios por los sistemas educativos tradicionales (Cerda,
Ldpez, Osses y Saiz, 2015). La incorporacion de las TICs en el &mbito educativo, estan
aportando cambios significativos en los estudiantes. De esta forma, se afirma que los
alumnos que utilizan estos recursos muestran un mayor conocimiento sobre el contenido
a estudiar. El docente (o en este caso, el entrenador), con el uso de las tecnologias,
aumenta sus posibilidades y capacidad para actuar, obteniendo recursos utiles para su
desempefio profesional, ademas de resultar un instrumento motivador para el alumnado
de la educacién obligatoria (Ruiz-Lopez, 2015). Los profesores de Educacion Fisica
tienen la posibilidad de utilizar las TICs para facilitar el aprendizaje. Estas pueden
utilizarse para mejorar la calidad del aprendizaje a través de elementos con camaras
digitales, videos, Apps para transmitir informacion, resultados fisioldgicos y ejemplos
de acciones motrices deportivas para desarrollar los contenidos de ensefianza (Collins,
2011).

Teniendo en cuenta todas estas ideas, el objetivo de esta programacion es disefiar una
planificacion del entrenamiento que ayude a desarrollar e iniciar todas las habilidades
necesarias en un tenista, y que ademas incluya en el proceso el uso de nuevas
tecnologias. La combinacidn de un buen programa de entrenamiento de tenis junto con
la incorporacion de las nuevas tecnologias en el mismo es lo que supondrd una
innovacion y un cambio respecto a otros programas de entrenamiento y nos permitira
una mejoria de nuestros alumnos desde un nuevo enfoque.

Gracias a las herramientas disponibles en el iIMUDS esto es posible ya que este
centro cuenta con muchas tecnologias aplicables al tenis. Algunos de los recursos
tecnoldgicos que se han ido usando a lo largo de los afios y que aparecen en la
bibliografia son:

v La eficacia de la maquina de lanzamiento de pelotas en la ensefianza de la técnica
(Solley y Borders, 1965).
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El visionado de grabaciones de video para complementar la formacién del jugador
(Miller y Gabbard, 1988).

Otro tipo de estudios analizan el sistema de movimiento durante el entrenamiento a
partir de la ensefianza asistida por ordenador. De este modo, Chen y Hung (2010)
han desarrollado una captura de movimiento con el control remoto Wii (Wiimote),
mediante la captura de la aceleracion de las extremidades, para los ejercicios técnicos
del tenis. Este método, es capaz de proporcionar un adecuado asesoramiento para la
formacion de la técnica del tenis.

Nowak y Panfil (2012) utilizan el video-modelo para analizar partidos de tenis y
desarrollar un método dirigido a identificar las jugadas utilizadas y desarrollar
criterios que sirvan para evaluar habilidades para ganar puntos.

También encontramos estudios que utilizan sistemas tecnoldgicos para proporcionar
informacién del rendimiento a los tenistas (Song, Xu, Fong, Chin, Chua y Huang,
2012; Connaghan, Moran y O’Connor, 2013), debido a que mediante el uso de
sistemas de grabacion y analisis de videos se puede registrar movimientos y acciones
de los tenistas, proporcionando experiencia en forma de feedback a partir de la
reproduccion de los mismos.

Recursos tecnoldgicos mas utilizados en
el tenis

Aplicacion

Maquina lanzapelotas

Video-modelado, visionado de imagenes,
fotogrametria

Ensefianza asistida por ordenador

Sistema de grabacion/ analisis de videos

Ensefianza de la técnica

Complementar formacion del jugador
Analizar partidos de tenis, evaluar
criterios ganadores de puntos, identificar
jugadas.

Desarrollar capturas de movimiento para
asesoramiento en la formacion de la
técnica
Registrar movimientos, proporcionar
informacién del rendimiento o aportar
experiencia en forma de feedback

Tabla 1. Recursos tecnoldgicos utilizados en tenis y su principal aplicacion.

Algunos de estos recursos nos pueden servir de base para saber como plantear el uso
de las tecnologias en la programacion, otros, sin embargo, no son aplicables ya sea por
su disponibilidad o porque no encajan en el modelo con nifios de estas edades y
caracteristicas. Es el momento de exponer de manera resumida cuales son los recursos

Santiago Castro Infantes
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tecnoldgicos que vamos a utilizar durante el desarrollo de nuestro programa y que
herramientas con las que consta el iIMUDS:

Recursos tecnoldgicos

Aplicacion

Maquina lanzapelotas

Sensor de movimiento Zepp

Sensores Nex Gen

Células fotoeléctricas

Sistema fitlight

Anélisis fotogramétrico con Qualisy

Radar de velocidad Stalker pro Il

Andlisis cinematico con kinovea

BSX insight

Inbody 720*

Reducir incertidumbre en el lanzamiento de
las pelotas. Variabilidad en las tareas

Medir precision y potencia de golpeo

Célculo de picos de velocidad angular y
coordinacion intersegmenteria

Medir tiempos con precision

Mejorar la velocidad de reaccion, programar
test, disefar tareas de entrenamiento

Registrar movimientos, proporcionar
informacion del rendimiento o aportar
experiencia en forma de feedback

Medir velocidad de golpeo

Analizar el gesto del golpeo y la técnica

Medir Vo2 méaximo y volumen de oxigeno en
sangre

Medir porcentaje de grasa corporal, masa
muscular esquelética, masa grasa corporal,
peso, relacion cadera-cintura y metabolismo
basal.

* Las medidas antropométricas aportadas por el Inbody 720 nos serviran para controlar las mejoras pre-post
protocolo de entrenamiento y para comprobar que todas las variables medidas se encuentran dentro de los

estandares recomendados por la OMS.

Tabla 2. Recursos tecnoldgicos que vamos a utilizar en la programacion

En esta tabla podemos ver los principales recursos que vamos a utilizar a lo largo del
programa de entrenamiento, mas tarde explicaremos detalladamente en qué consiste
cada uno de ellos, como vamos a usarlos durante las sesiones y la informacion que

vamos a obtener de cada uno de ellos.

Santiago Castro Infantes
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Como conclusion, hemos visto en este punto el estado actual de la situacion y
tenemos que tener claro todos los aspectos, desde la definicién de nuestro publico
objetivo, pasando por todos los detalles de nuestra evaluacion. Todo este proceso de
evaluacion previa nos va a servir a nosotros como entrenadores para conocer o maximo
posible a nuestros jugadores de manera que tengamos el mayor nimero de herramientas
para construir un programa de entrenamiento que suponga el mayor estimulo de mejora
posible en ellos.

El primer gran paso para esto es ser muy conciso en la evaluacion, es por eso que
hemos utilizado el cuestionario POMS para evaluar su estado de animo, les hemos
solicitado que rellenen una hoja de registro en la que nos han informado de aspectos
antropométricos, asi como nociones de su desarrollo deportivo, y hemos realizado una
evaluacion de la condicion fisica muy exhaustiva. Es importante y significativo evaluar
el progreso, por eso veremos mas tarde que algunas de estas pruebas se repetiran a lo
largo de la planificacion. También tenemos que sumar a todos estos datos objetivos un
analisis algo més subjetivo del entrenador, que es el que ve como sus alumnos van
progresando, se van desenvolviendo en la pista y cuales van siendo sus inquietudes a lo
largo de la programacion. Este analisis tiene que servir de apoyo a todos estos datos.
Esto se consigue mediante la observacion, el andlisis de los jugadores, y lo mas
importante mediante la experiencia y el conocimiento del juego del entrenador. No
debemos olvidar que todas estas reflexiones las realizamos para llegar a un fin, si
evaluamos y analizamos a nuestros deportistas es para tomar decisiones a nivel de
entrenamiento, de feedback o de preparacion de las sesiones y planificacién. Por tanto el
entrenador no debe de quedarse en un simple andlisis si no en pasar a la accion con toda
la informacion recopilada.

Como ya hemos explicado las inquietudes de nuestros jugadores y el objetivo del
programa, tenemos que tener presente las nuevas tecnologias durante todo el proceso
para que estas sean el elemento diferencial que haga de nuestro proyecto una innovacion
real y factible, a la vez que sea divertida y efectiva. El uso de nuevas tecnologias nos
tiene que servir como ayuda en los entrenamientos, como elemento motivador de los
alumnos que lleve a una mayor motivacion intrinseca por el tenis y como elemento
novedoso para que otros clubs, escuelas, u otros nifios quieran participar en nuestro
programa. También tiene que ser un plus en el sentido que los padres de los nifios vean
que la actividad que estan realizando sus hijos es interesante y puede aportarles mas alla
del aprendizaje del deporte y el conocimiento del juego y la técnica. Nuestro programa
de entrenamiento busca una formacién multidisciplinar que se va a conseguir gracias al
uso de las nuevas tecnologias y los wearables.

FACULTAD DE
CIENCIAS DEL DEPORTE
Santiago Castro Infantes Universidad de Granads Pagina 14



Desarrollo de un programa de entrenamiento en tenis con sujetos de iniciacién aplicando el uso de TICs

2. Fundamentacion

2.1. Deteccion de la necesidad, posibilidad de mejora, innovacion o cambio en
el trabajo con la poblacion, vinculada a la evaluacion previa

El deporte formativo al igual que el resto de las ramas del desarrollo social no esta
exento de la Revolucion Cientifico-Técnica, que ha propiciado que los deportistas
alcancen cada vez mejores resultados fisicos funcionales, traduciéndose en
sorprendentes resultados deportivos que han asombrado a millones de personas. Esto es
debido a las mejoras en la técnica de los ejercicios, a la aplicacion de nuevos métodos y
medios para el entrenamiento fundamentados en investigaciones cientificas y a las
nuevas tecnologias que en cada disciplina se utilizan. (Aguila, 2019). Es por ello que el
empleo de la ciencia en el deporte es reconocido desde hace afios, desarrollandose
tecnologias y técnicas en funcion de mejorar constantemente los resultados deportivos y
lograr superar los limites previstos para el ser humano.

La Cibernética y la informatica ha permitido el estudio biomecéanico del movimiento
del cuerpo y las técnicas dadas, asi como la obtencion de informacidn rapida que ayuda
a la prediccion y control de los resultados, apoyado también en la intensificacion de los
entrenamientos (Pompa, Mera y Pompa, 2013). Ya es imposible asistir a una
competicion internacional y no ver los gimnasios, las pistas y los lugares que se utilizan
para la competicién repletos de computadoras, sensores, camaras digitales y otros
instrumentos para fomentar el mayor desarrollo de los deportistas y obtener unas
estadisticas mas precisas y a tiempo real (Aguila, 2019). Las Tecnologias de la
Informacion ocuparan un espacio importante dentro de la esfera deportiva en la etapa de
iniciacion, debiendo ser utilizadas como herramienta de adquisicién y control de
informacion para una mejor capacitacion profesional (Aguila, 2019).

Viendo todo lo que estos autores reflejan, afrontar un programa de entrenamiento de
tenis incorporando el uso de wearables o tecnologias aplicables al deporte supone un
reto, ya que pensamos que en sujetos con poca experiencia el uso de estas tecnologias
no esta tan extendido. Estas tecnologias si estan ya mas integradas en el deporte de alto
rendimiento pero aun no estan ampliamente desarrolladas en la etapa formativa. Hay
que tener en cuenta que la innovacién puede significar una dificultad afiadida, ya que
hay que adaptar las necesidades de nuestros alumnos a la forma de llevar a cabo la
programacion y que el uso de las tecnologias no suponga un obstaculo en el desarrollo,
sino que se traduzca en una mejoria a nivel técnico y motivacional.

Mencarini et al., (2019) realizaron una revision y analizaron la literatura con el
objetivo de comprender como la investigacion actual de la interaccién de las personas
con las tecnologias aborda el uso de wearables en el dominio deportivo. En sus
conclusiones destacan que este campo esta, en muchos aspectos, en su infancia: a pesar
de su supuesto interés en los "aspectos humanos™ de la interaccion, el desarrollo sigue
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siendo impulsado por aspectos técnicos del disefio, mientras pasa por alto el impacto de
la tecnologia en la experiencia del usuario. También exponen su creencia de que la
investigacion deberia ir mas alld de proponer dispositivos dirigidos a atletas "promedio”
mediante la focalizacion de diferentes deportistas y deberia considerar el conjunto de
aspectos cognitivos, emocionales y sociales de la experiencia deportiva. Puesto que el
uso de estas tecnologias en el deporte ain no esta ampliamente desarrollado, destacan
que en el futuro se podria explorar como los dispositivos tecnoldgicos pueden cambiar
la experiencia deportiva al permitir nuevas précticas, y del mismo modo, la
interconexion de dispositivos portatiles al ecosistema de la integracion con internet
puede permitir nuevos servicios y modalidades de interaccion. Una reflexion final es
que el desarrollo de estos aparatos no solo va a afectar al dominio deportivo, si no que
puede suponer toda una revolucion en campos como la salud, la rehabilitacién, la
readaptacion o la monitorizacion del dolor. Ya hay trabajos e investigaciones en marcha
pero estos y otros trabajos en este sentido podrian introducir nuevos temas y ofrecer una
perspectiva complementaria sobre como se usan los wearables durante la realizacién de
la actividad fisica.

De esta forma nos podemos dar cuenta de que éste campo esta en continuo
desarrollo, y que a pesar de los grandes avances en las tecnologias queda mucho camino
por delante en cuanto a su aplicabilidad al deporte, por lo que no es un problema
desconocido. Por lo tanto podemos afirmar que estando familiarizados con los
wearables estaremos a la vanguardia de nuevas tendencias en entrenamiento.

Otro problema que puede surgir con el uso de estos aparatos es el creciente interés
publico en los medidores de fitness u otros wearables como productos de consumo. La
gran cantidad de dispositivos disponibles en el mercado y la velocidad con la que se
lanzan los nuevos dispositivos con nuevas caracteristicas, hace que sea muy dificil
llegar a una evaluacién adecuada de los productos del mercado, que se volveran
obsoletos rapidamente. (Issa, 2015). Esto supone que sea un campo que esta abierto
como la mayoria de &mbitos de esta sociedad al interés comercial, al marketing y a
aspectos relacionados, lo que pone de manifiesto que el desconocimiento de
entrenadores y deportistas al final pueda suponer un perjuicio en lugar de un beneficio.
Es necesario por tanto que los entrenadores que usen estos dispositivos tengan una
formacion solida y sepan hasta donde se puede llegar con su uso y sus aplicaciones.

2.2. Andlisis del entorno

A continuacion vamos a realizar un analisis lo mas profundo posible sobre las
posibilidades de este programa de entrenamiento, los puntos fuertes y débiles, el
entorno de nuestros alumnos o deportistas y los agentes que pueden favorecer o
dificultar nuestra propuesta y los riesgos sobre la salud de los deportistas asi como su
bienestar.
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2.2.1. Anélisis DAFO

El analisis DAFO es una herramienta de multiple aplicacion que puede ser usada por
todos los departamentos o areas de una organizacion en sus diferentes niveles para
analizar diferentes aspectos de caracter estratégico, dado que provee excelente
informacidn para la toma de decisiones. El beneficio que se obtiene con su aplicacion es
el conocimiento de las condiciones reales en que se encuentra una organizacion, para
asumir el riesgo y aprovechar las oportunidades que le brinda el entorno (Capdevila,
2011).

Los estudios académicos sobre el anélisis DAFO muestran que su origen es incierto.
La revision de la literatura sobre el desarrollo historico del anélisis revela que algunos
académicos acreditan su aparicion a la Harvard Business School, mientras otros la
atribuyen a la Universidad de Stanford. Parece que Albert S. Humphrey, que trabajo
para el Stanford Research Institute (SRI), pudo ser el creador en la década de los 60

(Glrel y Tat, 2017).

Debilidades
= No tenemos experiencia previa en el desarrollo de un programa
de entrenamiento de este tipo.
= No existe un protocolo guia de planificacion que siga las pautas
de esta metodologia de trabajo.
s El iIMUDS no dispone de una pista de tenis entre sus
instalaciones, consta de una pista multideportiva a la que le
afiadimos una red portable.
o No tenemos establecida una pista de tenis especifica para llevar a
cabo el desarrollo de nuestro protocolo de entrenamiento.

Fortalezas
o El tenis cuenta con mucho adeptos y gran popularidad.
o Amplia informacion y experiencia tanto como entrenadores
como jugadores de los monitores del programa de entrenamiento.
o Predisposicion a los nuevos avances en tecnologia e investigacion
aplicada al deporte.
o Respaldo de un centro y un proyecto tan importante como el
iMUDS.
s Los recursos necesarios estan disponibles en el iMUDS luego no
se necesita de infraestructura o inversion.
= Disponibilidad de las herramientas y materiales necesarios en el
iMUDS.
o La cercania con el CAMPUS TENIS CLUB permite el uso de
pistas de tierra batida de alta calidad gracias a un convenio.
o La presencia del gimnasio disponible en las instalaciones
aumenta la posibilidad de entrenos alternativos a la pista o en
condiciones climatolégicas adversas.
o Constitucion de un equipo multidisciplinar.

Amenazas
= Posibilidad de que la oferta de nuestro servicio no se
ajuste a la demanda existente.
= Algunas de las tecnologias pueden resultar raras o no
ajustarse al principio a las demandas de los alumnos.
o Posibilidad de que otros centros desarrollen programas de
entrenamiento similares que nos hagan perder alumnos.

Oportunidades
o La innovacién y creacion de una nueva metodologia de

trabajo en tenis.

o Posibilidad de crear un producto que se puede vender
con posibilidades en el mercado laboral.

= Coordinacion con clubs, federaciones, patronatos para la
implantacién de este programa.

o Inclusién de nuestro proyecto dentro de un conjunto de
servicios ofrecidos por el complejo iMUDS.

o Incluir y guiar a nuestros deportistas también en la
preparacion fisica.

o Desarrollo integral de deportistas, no solo fisica y
técnicamente.

= Nuevo contexto de entrenamiento que aumente la
motivacion de deportistas.

= Mé&s a largo plazo, creacion de escuela con diferentes
edades y niveles basdndonos en esta metodologia.

Figura 8. Analisis DAFO

Santiago Castro Infantes
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2.2.2. Personas, entidades u organizaciones que pueden contribuir
favorablemente a su desarrollo o presentar dificultades afiadidas

Un pilar fundamental del proyecto es la innovacion, por lo tanto asumimos que otros
clubs o instituciones deportivas no estan desarrollando una metodologia de trabajo
similar. Esta situacién provoca principalmente ventajas a la hora de desarrollar el
proyecto aunque podemos encontrarnos también algunas dificultades que debemos
solventar.

> Aspectos positivos

e Todas las personas que formen parte del proyecto contardn con una amplia
formacion y experiencia

e Los convenios actuales con clubs de tenis como el club CAMPUS TENIS de
Granada nos ayuda a contar con pistas de mayor calidad, ademéas que al estar situado
junto al iIMUDS facilita todo el trabajo con el uso de tecnologias.

e Los convenios pueden abrirnos la puerta a futuros nuevos acuerdos con otras
entidades al ver que todos salimos beneficiados, de forma que haran que aumente la
demanda y por tanto lleguemos cada vez a mayor nimero de personas

e EIiIMUDS ejerce como apoyo y base para nuestro proyecto, teniendo en cuenta todo
lo que ello supone: vanguardia en investigacion, institucionalizacion, equipo
multidisciplinar, profesionales de alta formacion.

e Gracias a esta relacién, nuestro proyecto se acerca mucho a la Universidad de
Granada, una de las méas importantes de Espafia y por ello a la Junta de Andalucia,
favoreciendo el acercamiento a la Federacién Andaluza y Espafiola de tenis.

e Las posibilidades de crecimiento en el mercado son altas debido a que es un proyecto
nuevo.

e La confirmacion de nuestro proyecto puede acabar en la implantacion de un nuevo
tipo de servicio, en este caso relacionado con un deporte como el tenis.

> Dificultades anadidas:

e Un servicio innovador puede suponer una dificultad por la resistencia al cambio o el
desconocimiento de sus beneficios, por lo que la consolidacion del proyecto puede
alargarse en el tiempo.

e Otros clubs o escuelas pueden no avalar este proyecto porque lo vean como una
amenaza a su situacion actual y perder ellos demanda.

e Puede ser un proyecto que funcione en el contexto de Granada, por el iIMUDS vy el
club CAMPUS pero que en otros clubs o en otras localidades no se den los elementos
suficientes para desarrollar adecuadamente el programa de entrenamiento.
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2.2.3. Riesgos sobre la salud de los deportistas y su bienestar.

Se han realizado importantes investigaciones sobre la epidemiologia, la etiologia y la
prevalencia de lesiones en el tenis, y es un &rea esencial que los entrenadores de fuerza
y acondicionamiento deben entender para permitir el disefio exitoso de los programas.
La variacion en la definicion de lesion, los métodos de recoleccién de datos y las
poblaciones de estudio hacen que sea dificil informar con precision la prevalencia e
incidencia en una poblacion mas amplia de jugadores. Sin embargo, se ha demostrado
que la naturaleza repetitiva y las complejas demandas biomecéanicas del deporte
producen patrones caracteristicos de lesiones especificas del deporte y adaptaciones
musculoesqueléticas (Ellenbecker et al., 2009). La incidencia promedio reportada de
lesiones en tenistas es relativamente baja, oscilando entre 0.04-3.0 lesiones por cada
1000 horas de juego y con una variacion en la frecuencia anual de 0.05-2.9 lesiones por
jugador por afio (Pluim et al., 2006). Esto es comparable con otros deportes sin contacto
y considerablemente menor que en los deportes de equipo.

El area lesionada con mayor frecuencia es la extremidad inferior, del 39 al 65% de
lesiones ocurren aqui, seguidas de la extremidad superior con un 24-46% vy, por ultimo,
la region de la cabeza/tronco con un 8-22% de todas las lesiones registradas
(Ellenbecker et al. al., 2009). Especificamente, se ha demostrado que el tobillo y el
muslo tienen la frecuencia mas alta en la extremidad inferior, el hombro y el codo en la
extremidad superior y la zona lumbar en la region de la cabeza / tronco (Kibler y Safran,
2005). Aparecen lesiones agudas presentes en los miembros inferiores, mientras que las
lesiones crénicas son mas frecuentes en la extremidad superior y el tronco (Abrams et
al., 2012). Las lesiones menores como ampollas, abrasién y cortes en las extremidades
son comunes.

Teniendo en cuenta estos datos, serd necesario que durante el protocolo de
entrenamiento utilicemos estrategias que fomenten la practica saludable del tenis
reduciendo el riesgo de lesion sin perder los objetivos de rendimiento. Para ello
realizaremos una estrategia que se basa en realizar ejercicios cardiovasculares,
neuromusculares y especificos de tenis dos veces por semana (Pas et al., 2018).

Algunos de estos ejercicios se realizaran en la pista como parte del calentamiento y
otros se realizaran fuera de pista, durando aproximadamente unos 10 minutos:

Ejercicio Tiempo/Repeticiones
Circuito cardiovascular realizado sobre el ancho de una cancha 2 min
de tenis (8-10 m)
Dribling 2 reps
Saltos con movimientos de brazos 2 reps
Line run 2 reps
Half T con banda 12 reps / brazo
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W con banda 14 reps
Facilitacion propioceptiva neuromuscular (PNF) cadera- 12 repeticiones
hombro
Leg swing (balanceo de pierna) 5 reps / pierna
Buzo con banda 3reps x 10" /pierna
Monster walk con banda alderedor de las rodillas 307
Tiempo especifico de tenis 3
Saque desde la T + resto 2 reps
Mini tenis en medio cuadro de saque 2

Tabla 3. Ejemplo de rutina en pista con banda elastica (Pas et al., 2018)

La asociacion “Lawn Tennis” (LTA) de Gran Bretafia disefid un método integral
para evaluar a sus jugadores. La deteccion de movimiento funcional puede resultar dtil
al evaluar el riesgo de lesiones de los deportistas (Bishop et al., 2015). Esta evaluacién
en tenis sirve para identificar desequilibrios musculoesqueléticos que pueden contribuir
a las lesiones mas comunes y proporcionar un medio para medir objetivamente los
riesgos potenciales de lesiones (LTA, 2008). Algunos de los ejercicios que propusieron
y que podemos evaluar en nuestros jugadores durante el transcurso del programa de
entrenamiento para fomentar la practica saludable del tenis son:

Elevacion activa del hombro

Wall press up (brazo Gnico)

Rotacién del hombro

Rotacién de la columna toracica

Knee to wall test

Prueba de Thomas modificada

Rotacion de cadera (rotacion interna y externa)

Extension activa de rodilla

Figura 9. Ejercicios para la deteccion de movimientos funcionales en tenis (LTA,
2011)
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3. Estrategia

3.1. Objetivos de la planificacion
» Generales

1) Desarrollar un protocolo de entrenamiento de tenis novedoso.

2) Formar al jugador de tenis en las capacidades técnicas asi como mejorar en las
capacidades psico-motrices, en las habilidades socio-afectivas y en definitiva en
el desarrollo integral de los deportistas y la multidisplinariedad en el deporte.

3) Utilizar las TICs para el desarrollo del programa de entrenamiento.

4) Ensefar a los jugadores las aplicaciones de las tecnologias en el tenis.

5) Crear una escuela/club siguiendo este modelo.

» Especificos

1) - Desarrollar una nueva metodologia de trabajo en este deporte.
- Hacerla extensible a otros clubes, escuelas e instituciones deportivas mediante
convenios.
- Formar a jugadores y entrenadores en esta nueva metodologia.

2) - Ensefar a los jugadores los contenidos basicos del tenis: derecha, revés, volea,
saque.

-Mejorar la coordinacion, equilibrio y condicion fisica de nuestros jugadores.
-Aumentar la socializacién de nuestros jugadores e inculcar en ellos valores
positivos asociados al deporte como esfuerzo, sacrificio, trabajo.

3) -Incluir en las sesiones de entrenamiento el uso de maquinas lanzapelotas,
sensores de movimiento, el uso de radares y otras tecnologias como ayuda para
aumentar el nivel de nuestros jugadores.

-Aumentar la motivacion de nuestros jugadores hacia el tenis gracias al uso de
las nuevas tecnologias.

4) - Explicar el funcionamiento de cada tecnologia usada con nuestros jugadores y
su aplicacion.
- Incrementar el conocimiento del juego de nuestros jugadores.
- Incrementar el conocimiento tecnologico de nuestros jugadores.

5) - Convertir el programa de entrenamiento en un servicio de venta que pueda
traducirse en un proyecto empresarial con posibilidades en el mercado laboral.
- Ampliar el rango de cobertura y venta de nuestro servicio méas alla de la
provincia de Granada.
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3.2. Proyecto
3.2.1. Definicion del proyecto

Es importante volver a definir la planificacion: este proyecto se basa en el desarrollo
de un programa de entrenamiento de tenis aplicado a nifios que tienen inquietudes mas
alla del propio deporte en si, por lo que no solo se les va a ensefiar los contenidos
propios del tenis si no que gracias al uso de las tecnologias se va a fomentar una
ensefianza que trabaje el desarrollo integral de los jugadores, incidiendo tanto en el
desarrollo motriz y técnico, asi como en el desarrollo socio-afectivo y en la motivacién
hacia el deporte y el uso de nuevas tecnologias.

3.2.2. Justificacion argumentada cientificamente

El aspecto mas importante del programa de entrenamiento es el uso de las
tecnologias aplicadas al tenis y como estas pueden convertirse en un medio Util y eficaz
para aplicarse en programas de entrenamiento. Para la justificacion vamos a usar de
referencia el articulo: Quantifying hitting activity in tennis with racket sensors: new
dawn or false dawn? publicado en la revista SPORTS BIOMECHANICS en 2017.

En el tenis, cuantificar la intensidad y el volumen de la actividad fisica, ya sea en
forma de golpes o movimientos, es complejo:

Los sistemas de posicionamiento global (GPS) describen engafiosamente las
caracteristicas de los movimientos en pista y no se pueden usar en interiores (Duffield,
Reid, Baker y Spratford, 2010). La notacion manual ha sido esporadicamente
implementada para cuantificar los recuentos de golpeos. Estos metodos han demostrado
una alta fiabilidad (Hizan, Whipp y Reid, 2010) pero requieren mucho trabajo y son
poco practicos en la mayoria de los entornos de entrenamiento. Los métodos de tracking
de jugadores han sido objeto de investigacion cientifica y son comercializados, pero
tienen un coste prohibitivo o carecen de la precision requerida para el uso convencional.
(Dunn, Wheat, Miller, Haake y Goodwill, 2012).

La ubicacién del impacto de la pelota en la cara de la raqueta es uno de los factores
mas importantes para determinar las fuerzas maximas posteriores al impacto transmitido
a la mano (Knudson y White, 1989; Knudson, 1991) y las vibraciones posteriores del
marco de la raqueta (Knudson y White, 1989; Hennig, 2007). La reciente aparicion de
sensores de ragqueta nos permite ser capaces de diferenciar entre tipos de golpeos debido
a que cada golpe tiene un perfil de carga dispar (Knudson, 1991; Campbell et al., 2016).
Estos sensores se encuentran disponibles en el mercado y pueden ayudar a conciliar el
desafio de cuantificar diferentes caracteristicas de la produccion de golpeos, como el
namero, tipo y velocidad de tiros jugados (Whiteside, Cant, Connolly y Reid, 2017).
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Estos sensores miden directamente la aceleracion lineal y la velocidad angular
utilizando un acelerébmetro triaxial y un giroscopio, respectivamente. Ademas del
recuento de golpes, estos sensores registran la velocidad de la raqueta y estiman la
ubicacion del impacto en las cuerdas.

Por tanto, el uso de estos sensores puede ayudarnos a conocer variables en el golpeo
de nuestros jugadores, volumen de carga e incluso riesgo de lesiones, por lo que pueden
ser un elemento muy enriquecedor en nuestro programa de entrenamiento.
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Figura 10. Representacion grafica de las relaciones entre la velocidad de raqueta
real y la velocidad de raqueta dada por el sensor Zepp. (Keaney y Reid, 2018)

Ademas del uso de las tecnologias, el programa de entrenamiento se va a
fundamentar en los principios del entrenamiento y la metodologia que garantiza mayor
rendimiento y aprendizaje.

La precision y el éxito de los golpes se deben al conocimiento técnico y las
soluciones tacticas disciplinadas, por lo que estas variables son cruciales para el
rendimiento competitivo de los nifios a esta edad, por tanto no hay que poner tanto
énfasis en las cualidades fisicas (Dobos et al., 2016). Las lecciones de tenis basadas en
juegos tienen efectos beneficiosos sobre el control inhibitorio y los niveles de condicion
fisica, y una mayor duracion del entrenamiento de coordinacion se asocia con una mejor
memoria de trabajo (Ishihara, 2017).

Con el objetivo de que los jugadores se desenvuelvan en la pista con la mayor
eficacia posible, a lo largo del programa del entrenamiento hay algunos elementos que
vamos a ir modificando. Algunos de estos van a ser el uso del espacio, la limitacion de
golpeos, el uso temporal en los ejercicios, el numero de jugadores, la variabilidad de
estimulos, diferencias en los sistemas de puntuacion y el uso del material, todo con el
objetivo de que las tareas propuestas enriquezcan el programa de entrenamiento.
Ademas, conseguiremos asi que el protocolo aporte los conocimientos técnicos y
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proporcione a su vez las soluciones tacticas para que los jugadores puedan desarrollar su
juego y mejoren sus capacidades coordinativas generales.

3.2.3. Programa de intervencion
3.2.3.1. Procedimiento

Una vez que tenemos a nuestros jugadores a disposicion es el momento de aplicar
nuestro programa de entrenamiento:

En primer lugar, realizaremos una entrevista a nuestro jugador con el objetivo de que
cumplimente los datos necesarios para comenzar el programa, especificamente los datos
de la “hoja de registro del jugador” de la figura 3. Posteriormente, explicaremos a
nuestro jugador en qué consiste el cuestionario POMS y como se debe rellenar,
pidiéndole al jugador que sea lo mas riguroso posible. Con estos dos elementos,
realizaremos un anélisis de los datos de manera que podamos trasladar alguna de las
conclusiones tras el analisis a la planificacion. Una vez hecho esta valoracion inicial,
procederemos a realizar la evaluacién de la condicion fisica. Como ya explicamos en el
apartado 1, usaremos la bateria Alpha Fitness y los test que la componen. Al final del
trabajo en los anexos, podremos ver la metodologia de cada test y sus detalles, asi como
los valores de referencia para el posterior analisis en la figura 5, “Valores de referencia
en Espafia en los test de la bateria Alpha Fitness”. (Ortega et al, 2010). Finalmente, nos
dispondremos a comenzar el desarrollo de nuestro protocolo de entrenamiento, en el que
vamos a utilizar las tecnologias y wearables disponibles para una programacion en tenis.

Sera necesario que realicemos una periodizacion efectiva para que obtengamos el
mayor beneficio posible y el rendimiento sea 6ptimo. Esta periodizacion la detallaremos
mas adelante, y diferenciaremos sus fases y los diferentes tipos de sesiones, asi como
los recursos adicionales que nos van a ayudar.

Durante el transcurso del programa de entrenamiento realizaremos diferentes pruebas
para analizar todo como un proceso de evaluacion continua. Los detalles los veremos en
el punto 4, evaluacion del programa.

3.2.3.2. Recursos personales

Tenemos a disposicion un grupo de personal que trabaja en el complejo iIMUDS
(Instituto Mixto Universitario de Deporte y Salud), formado por diversos profesionales
de la Actividad Fisica y Deporte que cuentan con amplio conocimiento y experiencia en
este campo. Entre estos profesionales destacan los especialistas en tenis, que cuentan
con formacién especifica sobre este deporte y desarrollan su profesion como
entrenadores, ademas de ser conocedores de los avances que van apareciendo y estan al
corriente de las investigaciones mas recientes. Un plus afiadido es que han completado o
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estan terminando sus trabajos TFM y doctorados en relacion a aspectos relacionados
con el tenis. En este sentido aflado mi experiencia personal como jugador y como
monitor de tenis, llevando ligado a este deporte desde los 5 afios, habiendo recibido
clases de tenis durante afios, con la experiencia que aporta la competicion y sumo mi
experiencia como monitor sobre todo a nifios/as en el periodo de iniciacion.

La figura de Victor Manuel Soto Hermoso es esencial en el desarrollo del proyecto,
ya que como responsable del complejo iMUDS es quien ha facilitado las instalaciones y
materiales asi como todas las facilidades y posibles mejoras gracias a su experiencia.

3.2.3.3. Recursos tecnoldgicos

» Maquina lanzapelotas.

La maquina lanzapelotas que vamos a usar recibe el nombre de “Lobster Elite
GrandSlam IV”, y pertenece a los materiales disponibles en el complejo iMUDS.
Podemos destacar la siguiente informacién basica:

o Velocidad: De 45 a 60 km/h.

o Jugadas: Dispone de 3 jugadas predisefiadas con 6 bolas en cada una de ellas.
o Panel de control digital.

o Efectos: Liftado y cortado.

o Capacidad: 150 pelotas.

Figura 11: Mdquina lanzapelotas “LOBSTER ELITE GRANDSLAM IV
» Sensor de movimiento ZEPP

El sensor de movimiento ZEPP registra los datos méas importantes del golpe y los
analiza, por lo que podremos ir mejorando los golpeos gracias a él. Este sensor se
acopla al mango de la raqueta, y nos ofrece muchas opciones, entre ellas el analisis de
videos. También permite comparar diferentes golpeos. Tendremos que descargar una
aplicacion gratuita en nuestro teléfono movil. El sensor aporta un feedback inmediato,
ya que esta conectado mediante Bluetooth a su aplicacion descargada en el dispositivo
movil. La ventaja por tanto es que podemos ver los resultados e informacion respectiva
de cada golpeo al instante de haberlo realizado, aunque también permite visualizarlos
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una vez haya finalizado la sesién, pues el dispositivo movil puede registrar los datos de
todos los golpes ejecutados, y posteriormente exportarlos.

Figura 12. Sensor de movimiento ZEPP

> Sensores Nex Gen

Los sensores inerciales estdn compuestos por un giréscopo, acelerbmetro y
magnetometro. Sirven de sustitutos del sistema fotogramétrico 3D con la ventaja de que
son portables, y por tanto, pueden usarse en la pista. Nos proporcionan ademas una
opcidén mas econdmica que otras alterativas como pueden ser las cAmaras de Qualysis.
Estan pensados para realizar una medida de aceleracion o vibracion, de forma que
proporcionan una sefial eléctrica segun la variacién que midan. NexGen Ergonomics es
una empresa mundial de software e instrumentacion utilizada en ergonomia y
biomecénica para analisis, investigacion, disefio y educacién. El sistema de
monitorizacién de movimiento NexGen permite al usuario registrar datos de multiples
monitores cada uno integrado como un conjunto de sensores. El sensor siempre le hara
grabar datos en su tarjeta de memoria local que se puede importar desde el monitor para
su andlisis fuera de linea.

Figura 13. Acelerémetro, puerto, y punto de acceso de los sensores Nex Gen
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» Célula fotoélectrica Witty de Microgate

Este sistema permite una fiabilidad absoluta en medicién de tiempos gracias al
sistema de transmision inaldmbrico integrado. La forma transmision via radio de forma
repetitiva garantiza que los datos adquiridos se transmitan al cronémetro con la méaxima
precision (x 0,4 milésimas de segundo). Witty hace que sea facil gestionar diversos
tipos de test (sprint, shuttle, ida y vuelta, cronometrajes de grupos de deportistas,
acciones repetidas, etc.)

r

Figura 14. Fotocélula y receptor witty
» Radar de velocidad Stalker pro 11

Stalker Pro es una pistola de radar disefiada para ser la mejor del mundo en términos
de rendimiento, calidad y funciones. Se calibré debidamente usando un diapason de
claibracion especifico (Gamage et al., 2016). Cuenta con sistemas de microondas muy
sofisticados, una computadora de alta velocidad que utiliza una elaborada programacion
de identificacion de objetivos y la mayor cantidad de funciones que haya incorporado
una pistola de radar. Stalker Pro es el radar para deportes de mejor rendimiento del
mundo y permite medir la velocidad de los golpeos con un margen de error minimo.

Figura 15. Radar de velocidad stalker pro Il
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» Sistema Fitlight

El Fitlight Trainer es un sistema de entrenamiento cognitivo y de velocidad disefiado
para transformar por completo la forma en que hacemos ejercicio, entrenamos vy
medimos el rendimiento. Podemos usarlo para medir la velocidad de reaccion, para
disefiar test en funcién de lo que queramos medir y mejorar, para disefiar rutinas de
entrenamientos, incluirlo en ejercicios y sesiones. El sistema consta de unas luces leds
que se van iluminando ya sea de manera aleatoria 0 preconfiguradas de forma que se
van encendiendo y apagandose cuando las tocamos o pasamos una superficie muy
cercana a ellos. Junto con sus accesorios nos proporcionaran un instrumento que
enriquecera el protocolo de entrenamiento en tenis.

Figura 16. Fitlight trainer

3.2.3.4. Instalaciones

El programa de entrenamiento se desarrolla en el iMUDS (Instituto Mixto
Universitario de Deporte y Salud), por tanto, las instalaciones en las que se lleva a cabo
son las que posee dicho complejo.

- [ﬁﬁ LA
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Figura 17. Vision cenital del IMUDS

La instalacion méas usada sera la pista multideportiva del pabellon exterior cubierto, a
la que se le afiade una red y ya tenemos nuestra pista de tenis, donde podemos aplicar el
programa sin problema. Ademas, cuenta con la ventaja de que la lluvia no detiene las
sesiones ya que esté cubierta.

Figura 18. Pista multideportiva del pabellon exterior cubierto

Algunas sesiones requerirdn del uso del gimnasio y de los materiales que se
encuentran alli:

Figura 19.Gimnasio de la planta baja

El iMUDS también cuenta con un aula doble y un seminario, equipados con sillas y
mesas para muchas personas, asi como equipos audiovisuales (pantalla tactil interactiva,
cafidn, proyector, televisor), ordenadores y tablets configuradas para actividades
programadas, sesiones tedricas o cualquier actividad que realizarla aqui facilite su
comprension.

Gy
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Figura 20. Aula del IMUDS

Para terminar, ya expusimos que debido a las relaciones y convenios con el Tenis
Campus Club, en alguin momento también podriamos utilizar sus instalaciones como
plus a nuestro proyecto.

Figura 21. Pistas del Campus Tenis Club

3.2.3.5.Materiales

Este es el listado de materiales que tendremos que utilizar durante el desarrollo de
nuestro protocolo de entrenamiento:

¢ Hoja de registro del jugador (figura 3).

e Cuestionario POMS (anexos).

e Hoja de Registro de la bateria Alpha Fitness (figura 4)
e Pelotas de tenis.

¢ Recursos tecnoldgicos (punto 3.2.3.2).

¢ Raquetas de tenis.

e Escalera de coordinacion.

e Aros.

e Conos.

e Picas.
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3.2.3.6. Temporalizacion

Para realizar una temporalizacion adecuada tenemos que tener claro los términos
planificacion, programacion y periodizacion. La planificacion es el proceso de organizar
un programa de capacitacion en fases largas y cortas para lograr los objetivos. La
programacion, es el acto de llenar esta estructura con contenido en forma de
modalidades de capacitacion. La periodizacién incorpora planificacion y programacion;
en otras palabras, elaborar la estructura del plan y su contenido (que consiste en
métodos de capacitacion y medios de capacitacion) a medida que cambia con el tiempo
(Bompa, 2015). Cuando dividimos el afio en fases y establecemos una secuencia de
desarrollo para cada habilidad biomotora, formamos un plan periodizado (Bompa,
2015). Por tanto, nuestro objetivo es elaborar la estructura del proceso y su contenido.

Encontramos un conjunto de factores que dificultan la periodizacion del
entrenamiento en el tenis (Roetert, 2005):

e Una temporada muy larga: el tenis es un deporte que se practica durante todo el afio,
y muchos jugadores no tienen una pretemporada bien definida, o incluso no existe un
final de ésta. Los tenistas tienen la necesidad de estar preparados para competir al
mas alto nivel todas las semanas.

¢ No saber cuando finalizara el torneo: ya que el jugador puede caer derrotado antes o
después.

e Poco tiempo de descanso para aquellos jugadores cuyo objetivo es ganar dinero o
subir puestos en la clasificacion.

Muchos entrenadores contintan refiriéndose a la periodizacién casi exclusivamente
en términos del modelo lineal o tradicional temprano de Matveyev (Matveyev, 1964).
Los entrenadores deben considerar los beneficios de aplicar otros modelos de
periodizacion al entrenamiento de tenis (Siff y Verkhoshansky, 1996). Mas
globalmente, también deberian evaluar como estos diferentes modelos pueden encajar
como parte de un plan general del desarrollo de jugadores (Roetert, 2005).

Modelo Caracteristicas

Ola Ligeras variaciones de la carga en forma de onda sobre fases
definidas, con un volumen durante la fase competitiva ~ 10-15%
menor que el maximo que se alcanza durante la fase preparatoria
(Matveyev, 1981).

Escalonado Testado por investigadores como Yakolev y Ermakov, implica
una alternancia abrupta y escalonada de cargas de diferente
intensidad (ligera, media, pesada) a corto y largo plazo. A corto
plazo, la carga de entrenamiento varia considerablemente de una
sesion a otra, y en los ciclos semanales y mensuales. (Vorobyev,
1978).
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Combinado Distribucion equitativa de las cargas de entrenamiento
compuestas por trabajo de fuerza y habilidades técnicas. El
aumento de la fuerza sin una mejora concurrente en el
entrenamiento de habilidades especificas del deporte se
considera ineficiente.

Ondulante Concentracion de la carga, como una ola, con énfasis inicial de
5-10 semanas cada vez. Cada carga concentrada con su énfasis
actla como base de la siguiente, que tendra un énfasis inicial
diferente, para que la adaptacion adecuada se produzca durante
las principales competiciones

Péndulo Alternacion suave, uniforme y ritmica de los diferentes
componentes del entrenamiento.
Superacién El volumen o la intensidad aumentan durante un corto periodo

de tiempo (una o dos semanas), seguido de un retorno al
entrenamiento "normal™

Otros El entrenamiento a largo plazo se puede organizar de acuerdo
con la carga méaxima diaria percibida, la prescripcion intuitiva o
planificando a corto plazo, usando bastantes metodos de
entrenamiento, ascendentes, descendentes. ..

Tabla 4. Modelos de periodizacion para el entrenamiento en tenis (Siff y
Verkhoshansky, 1996)

Reducir el volumen de entrenamiento antes de la competicion, establecer los
periodos planificados de descanso y los ejercicios de potencia y fuerza intercalados para
desafiar a los diferentes sistemas de energia son intentos de provocar la adaptacion y
mejorar el rendimiento en los tenistas. Para hacer esto de manera consistente y con la
intencion planificada, los entrenadores deben hacer uso de los modelos emergentes de
periodizacion que es probable que se adapten mejor a las demandas del juego (Roetert,
2005).

Los jugadores de 12-14 afos, edad aproximada de los alumnos de nuestra
planificacion, deberian seguir la etapa de entrenamiento conocida como "semi-
especializada”, o denominada por diferentes autores "de preparacién” (Schonborn,
1993) o "aprender a entrenarse” (Balyi, 2003). Las caracteristicas de este tipo de
entrenamiento son:

o El entrenamiento debe centrarse en mejorar los factores limitantes del rendimiento
tenistico, a la vez que desarrolla ampliamente las capacidades motrices.

e La periodizacién deberia ayudar a los jugadores a alcanzar los objetivos de
entrenamiento, equilibrar el entrenamiento general y el especifico, la competicién y
el desarrollo de capacidades motrices (velocidad y resistencia, fuerza y potencia).

e La periodizacién debe coordinar y planificar adecuadamente las intensidades,
volimenes y cargas del entrenamiento y respetar el desarrollo bioldgico (mediante
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supercompensacion, hipertrofia, descanso y recuperacion, asi como reducir el riesgo
de lesiones, sobreentrenamiento y agotamiento del jugador.
e EIl objetivo de la planificaciébn con estos jugadores no debe ser alcanzar el
rendimiento méximo (pico de forma).
e Los jugadores jovenes 0 con poca experiencia necesitan mas tiempo para aprender o
mejorar ciertas capacidades, por lo que deberan practicar proporcionalmente mas y
con periodos de preparacion mas largos.
e La calidad del entrenamiento cobra mucha importancia (Van Aken, 1999).
e La estructura de todos los ciclos deberia considerar el calendario escolar (por

ejemplo, vacaciones).

Mesl 1 1 © 1 2 3 4 5 6 7 8

Edad

" Ninguna periodizacion anual

n-12 Prep. 1 Comp. 1 Prep.2 Comp. 2 T
r
a

z-13 Prep. 1 Comp. 1 Prep.2 Comp. 2 n
s

B-4 Prep. 1 Comp. 1 Prep. 2 Comp. 2 i
c
i

“ Prep. 1 Comp. 1 Prep.2 Comp.2(37) o
n

H“-15 Prep. 1 Comp. 1 Prep.2 Comp. 2 Prep.3] Comp.3

Figura 22. Ejemplo de planes anuales de entrenamiento para diferentes categorias

siguiendo este modelo

Siguiendo esta linea, (Porta y Sanz, 2005), comentan que los diferentes modelos de
planificacion se adaptan a las necesidades de los tenistas:

Los modelos tradicionales se basan en la teoria de la periodizacion de Matveyev
(1991), empledndose cargas regulares con una dinamica simple de grandes ondas. Se
diferencian 3 periodos de entrenamiento: Preparatorio, de Competicion y de Transicion.
Los modelos contemporaneos se caracterizan por utilizar cargas concentradas, y parten
de las teorias de Verchosanshy (1990) y Navarro (1994), entre otros. En estos, el
volumen y la intensidad de la carga se concentran con una orientacion definida y en un

espacio de tiempo mas corto.

Porta y Sanz (2005) ponen el foco en el Modelo ATR, en el que se diferencian 3
tipos de periodos o0 mesociclos: Acumulacién, Transformacion y Realizacion.

e Mesociclo de Acumulacion: es el nivel de entrenamiento general, destinado a ampliar
el potencial motor del tenista y crear una reserva de cualidades basicas.

Santiago Castro Infantes
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e Mesociclo de Transformacion: es el nivel de entrenamiento especifico, en el que se
transfiere el potencial bésico adquirido en la etapa anterior a las necesidades
especificas de este deporte.

e Mesociclo de Realizacion: es el nivel de competicion, que se centra en obtener los
resultados deportivos y conseguir este pico de forma O&ptima y de
supercompensacion, de manera que coincida con las competiciones mas importantes.

A continuacion, se muestra una propuesta de orientaciones que deben cubrirse en
cada mesociclo:

MESOCICLOS ORIENTACIONES
ACUMULACION

Entrenamiento de coordinacion junto con entrenamiento de fuerza y
resistencia aerobica.

e  Fuerza estructural con velocidad y cargas medias

e Trabajo intervalico extensivo y fartlek.

TRANSFORMACION [¢  Ejercicios de simulacion del movimiento en maquinas o con ejercicios
(trabajo de fuerza velocidad).

. Ejercicios de velocidad resistida (baja carga)

e Ejercicios con aplicacion acentuada en produccion de golpes (ritmos
ejecucion).

e Ejercicios de resistencia aerobica-anaerdbica con mayores exigencias
técnicas y tacticas pese a la fatiga (entrenamiento intervalico de alta
intensidad, con acidez metabdlica).

REALIZACION o  Estado de no fatiga para pulir aspectos técnicos.

¢ Ejercicio anaerdbico-alactico sin fatiga neural (entrenamiento intervalico de
alta intensidad con recuperacion completa).

e  Priorizar aspectos tacticos sobre técnicos

e  Trabajo proploceptivo (preventivo)

Figura 23. Trabajos realizados en los mesociclos ATR (Sanz y Avila, 2005)

Finalmente, Porta en 2004 nos presenta una adaptacion especifica para el tenis de
estos mesociclos, en este caso adaptados a Carlos Moya:

Caracteristicas Objetivos Técnicos Objetivos Fisicos
ACUMULACION Baja Intensidad y Alto Golpes basicos y Acumulacion Resistencia
(A) Volumen estaticos

Trabajo de pies sin
desplazamientos

TRANFORMACION Desciende el Volumeny Trabajo de pies en Orientacion mas
GENERAL aumenta la Intensidad desplazamiento neuromuscular de forma
m Golpes especiales progresiva

Inicio trabajo tactico
Situaciones de ataque-

defensa
Partidos
TRANFORMACION Pretende llegar al Trabajo tactico Evitar acumulacion
ESPECIFICO maximo estado de forma|  Trabajo de jugadas fatiga al final del
m Alto numero de partidos periodo
REALIZACION (R) Competicion Limpieza de golpes Recuperacion

Figura 24: Adaptacion al tenis del modelo ATR (Porta, 2004)

<,
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Es importante tener todos estos aspectos en cuenta para poder encuadrar nuestro
programa de entrenamiento siguiendo estas estructuras y pautas recomendadas. Para
concretar esta integracion, recordamos la clasificacion de Sanz y Avila (2005), lo que
nos lleva a considerar nuestro programa de entrenamiento como un mesociclo de
acumulacién, ya que este es el nivel de entrenamiento general, destinado a ampliar el
potencial motor del tenista y crear una reserva de cualidades bésicas.

Un mesociclo de acumulacién se asemeja en cuanto a la planificacion tradicional, a
un mesociclo de preparacion especifica de tipo basico desarrollador, donde se
incrementa la carga hasta alcanzar unos niveles Optimos de trabajo, con los
requerimientos de fuerza méaxima y resistencia aerobica propios de la disciplina
deportiva (Velasquez, 2019).

Un mesociclo de acumulacion puede durar hasta seis semanas si lo que se quiere
obtener son cambios fisioldgicos profundos o 3 semanas o menos cuando lo que se
quiere es estimular habilidades bésicas y refrescar respuestas basicas del organismo
(Issurin, 2008). Nuestro mesociclo de entrenamiento constara por tanto de 6 semanas, es
decir, 6 microciclos, organizados a su vez como “mesociclo de acumulacién 1”7 y
“mesociclo de acumulacién 2”. Para su organizacion, nos hemos basado en los objetivos
que se trabajan en cada uno de los microciclos:

o Primer tipo de sesién: enfocada al aprendizaje y progresion de golpes
basicos.

o Segundo tipo de sesion: enfocada a la coordinacion general en tenis.

o Tercer tipo de sesion: enfocada en juegos y situaciones especificas del tenis.

La nomenclatura utilizada para cada tipo de sesion es la siguiente:

o Sesiones del primer tipo: — A
o Sesiones del segundo tipo: — B
o Sesiones del tercer tipo: — C

Recordamos el valor de la carga de entrenamiento:

5 Desarrollo Méxima 18-20

4 Desarrollo Grande 17-18 48-72 h

3 Desarrollo Media 15-16 24-48 h

2 Mantenimiento Pequefia 12-14 12-24 h

1 Recuperacion | Restablecimient 6-11 <12h
0

Tabla 5. Valor de la carga de entrenamiento
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» MICROCICLO N°1: GRADUAL

TIEMPO DE VALOR DIA DE LA SEMANA
RECUPERACION DE LA
CARGA
L M X J V S D
+72 h 5
48-72 h 4 B
24-48 h 3 A A
12-24 h 2 B
-12 h 1
0 [ ]
CARGA ACUMULADA: 12
Figura 25. Microciclo 1
» MICROCICLO N°2: CORRIENTE
TIEMPO DE VALOR DIA DE LA SEMANA
RECUPERACION DE LA
CARGA
L M X J \Y S D
+72 h 5
48-72 h 4 B A
24-48 h 3 © B
12-24 h 2
-12 h 1 S
0 ] q
CARGA ACUMULADA: 15
FIGURA 26: Microciclo 2
» MICROCICLO N°3: CHOQUE
TIEMPO DE VALOR DIA DE LA SEMANA
RECUPERACION | DE LA
CARGA
L M X J \Y S D
+72 h 5 B
48-72 h 4 C B
24-48 h 3 A
12-24 h 2 A
-12 h 1
0 [ ] q
CARGA ACUMULADA: 18
Figura 27. Microciclo 3
% .&1 E?ECLJETIQEBEEL DEPORTE
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» MICROCICLO N°%: CHOQUE

TIEMPO DE VALOR DIA DE LA SEMANA
RECUPERACION | DE LA
CARGA
L M X J \Y S D
+72 h 5 B
48-72 h 4 C C
24-48 h 3 A A
12-24 h 2
-12 h 1
0 [ ]
CARGA ACUMULADA: 19
Figura 28. Microciclo 4.
» MICROCICLO N°%: CHOQUE
TIEMPO DE VALOR DIA DE LA SEMANA
RECUPERACION | DE LA
CARGA
L M X J \Y S D
+72 h 5 B
48-72 h 4 C B
24-48 h 3 A C
12-24 h 2
-12 h 1
0 | q
CARGA ACUMULADA: 19
Figura 29. Microciclo 5
» MICROCICLO N°%: CORRIENTE
TIEMPO DE VALOR DIA DE LA SEMANA
RECUPERACION | DE LA
CARGA
L M X J \Y S D
+72 h 5
48-72 h 4 B B
24-48 h 3 C C
12-24 h 2
-12 h 1 C
0 [ 1 q
CARGA ACUMULADA: 15
Figura 30. Microciclo 6
% .&1 E?ECLJETIQSBEEL DEPORTE
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1 2 3 4 5 6
G C CH CH CH C
12 15 18 19 19 15

Al A2

Acumulacion

Figura 31. Estructura del mesociclo completo

Para terminar la periodizacion del programa mostraremos un ejemplo de los tres
tipos de sesiones:

o Primer tipo de sesion: enfocada al aprendizaje y progresion de golpes
basicos.

Santiago Castro Infantes
Emilio José Ruiz Malagon

Pista multideportiva
iMUDS

Derecha, revés y volea 90 minutos

Aprendizaje de la técnica de los
principales golpes del tenis

Conos, picas, escalera de
coordinacion, carro de
bolas, maquina
lanzapelotas

Ejercicio 1 Carrera continua alrededor de la pista de tenis, realizando movimientos que
vaya diciendo el profesor: brazos hacia arriba, skipping adelante,

desplazamiento lateral...

Ejercicio 2 Estiramientos dindmicos siguiendo las pautas del profesor.
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Juego: el pichi. Los alumnos se dividiran en dos equipos: un equipo que
golpea y otro que recoge las bolas, simulando el béisbol. El profesor sera el

pichi, encargado de echar la bola a los jugadores que golpean, ya sea de
derecha o de revés. Los jugadores del equipo que recoge las bolas deberan
Ejercicio 3 entregarla al pichi lo més rapido posible, mientras el otro equipo corre por
unas bases alrededor de la pista. Si el pichi recibe la bola y el jugador no

estd en una base, queda eliminado. Si un jugador coge la pelota sin que
toque el suelo, se cambia de roles automaticamente.

PARTE PRINCIPAL TIEMPO: 60 minutos

Aqui comenzaremos a utilizar los sensores ZEPP.

Los jugadores realizaran un circuito de coordinacion en el fondo de la pista
y llegaran hasta la posicion del cuadro de saque donde habrd un cono, y )
Ejercicio 1 tendrén que golpear de derecha y de revés a las bolas que eche el profesor =
con la mano. Cuando golpeen volveran a la posicion de inicio realizando el
circuito de nuevo.

Realizaran de nuevo el circuito, pero en la otra pista se colocaran en paralelo
dos picas de manera que formen una “porteria” por la que debe pasar la bola
Ejercicio 2 de los golpeos de los jugadores y obtener asi el mayor nimero de goles
posibles.

Por altimo afiadiremos al circuito y a la derecha o revés una aproximacion a
la red y una volea, de forma que el profesor se situard en la T del campo | | . -
Ejercicio 3 contrario a los jugadores y lanzard con su raqueta una bola a la derecha o | | =
revés, y posteriormente otra cuando los alumnos estén préximos a la red -8 =
para realizar la volea. Los jugadores deberan seguir golpeando hacia la zona | | ‘
delimitada por las dos picas.

Juego: el hospital. Es un juego de precision que contribuye a la mejora de la

técnica. El profesor colocara una zona delimitada por conos de forma que

los jugadores deben golpear y la bola tiene que entrar en estos limites. Habra o 4
también una zona delimitada a un lado de la pista que llamaremos “el s ] [
hospital”. Si la bola no entra en la zona, los jugadores deberan de ir al :
Ejercicio 4 hospital y no podran golpear de nuevo hasta que un compafiero que si haya

metido la bola en la zona, tenga la vacuna y pueda ir a tocar al compafiero y
curarlo.

En este juego usaremos la maquina lanzapelotas “LOBSTER ELITE
GRANDSLAM 1V, por lo tanto los jugadores deben estar muy atentos y
golpear y curar rapido a sus compafieros ya que la maquina no para ni espera
a los jugadores.

VUELTA A LA CALMA TIEMPO: 10 minutos

Juego: los marcianitos. Los jugadores se colocaran en un espacio pequefio y S
el profesor lanzard bolas con la mano y los jugadores tendrdn que T | 3
Ejercicio 1 esquivarlas sin salirse de la zona. Si les dan, deber&n de ir a la zona de L] Lol
eliminacién en la que hay unos conos, que deben coger y estar atentos
porque el profesor lanzara bolas diciendo: “vida”, y si la cogen sin que bote
podrén reincorporarse.
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o Segundo tipo de sesion: enfocada a la coordinacion general en tenis.

MODELO DE SESION.
N°2.

Santiago Castro Infantes Emilio
José Ruiz Malagon

Derecha, revés, saque

Mejorar la coordinacion
necesaria para la realizacion de
los principales golpes del tenis

CALENTAMIENTO

Pista
iMUDS

multideportiva

90 minutos

Conos, picas, escalera

coordinacion, carro
bolas, globos, radar
velocidad

de
de
de

Los jugadores daran varias vueltas a la pista botando la pelota de diferentes
maneras, segun les vaya indicando el profesor:
1. Contra el suelo
Ejercicio 1 2. Haciaarriba
3. Sosteniendo la pelota en la raqueta sin que se caiga
4. Hacia arriba, cada vez con una cara de las cuerdas
5. Contra el suelo, cada vez con una cara de las cuerdas

TIEMPO: 20 minutos

Estiramientos dinamicos siguiendo las pautas del profesor.

Ejercicio 2

Juego: atrapa la bola. El profesor se colocard en un lado de la pista y los
jugadores en el fondo de la otra. Los jugadores tendran un cono en su mano
de manera que el profesor lanzard una bola muy alta y dird el nombre de un
jugador. Este debe ir y coger la bola con el cono sin que se caiga. Primero se
realizara con dos botes, luego con un bote y finalmente sin que bote.

El profesor ir4 diciendo ejercicios de calentamiento que deben realizar
mientras los alumnos se disponen a coger la bola con el cono.

Ejercicio 3

PARTE PRINCIPAL

TIEMPO: 60 minutos

Aqui comenzaremos a utilizar los sensores ZEPP.

Los jugadores se colocaran en el centro de la pista uno detras otro ocupando
un lado de la pista, desde la linea de fondo a la linea de saque. Todos
tendrén un cono de un mismo color en su posicién de partida, un cono de
otro color a su derecha, y otro a la izquierda. La tarea consiste en un
ejercicio cognitivo en el que el profesor ir4 diciendo los colores de los conos
o indicaciones de direccion derechal/izquierda y los jugadores deberan
obedecer lo méas réapido posible y realizar un golpe sin pelota de una derecha
0 un revés, dependiendo de la posicion que ocupen.

Variante: el profesor podra afadir las direcciones alante/atrds, de manera
que los jugadores se intercambiaran las posiciones de partida, quedando un
jugador mas cercano a la red que si que golpeara una bola.

Ejercicio 1

Q QR

Los jugadores golpearan 3 bolas consecutivas de derecha/ revés en estatico
lanzadas con la mano por el profesor, y a la vez tendran que mantener en el
aire un globo inflado que se les dard, contribuyendo asi a mejorar la
atencion, a automatizar el gesto (si estan pensando en cémo realizarlo se les
va a caer el globo) y a mejorar la coordinacion general.

Ejercicio 2
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Los jugadores realizardn 2 carros. El primero consistird en tres derechas
consecutivas con desplazamiento, habiendo 3 picas un poco retrasadas a lo
ancho de la linea de la saque, de forma que entre derecha y derecha los !
Ejercicio 3 jugadores deberdn rodear cada pica por delante, siempre mirando al otro ,
lado de la pista, mejorando asi el juego de pies entre golpes. El segundo - s
carro serd igual pero realizando 3 reveses consecutivos. J o0 0aoQ

Cesto de saque. Se estableceran las zonas de inicio, a lo ancho de la linea de
saque. Los jugadores realizaran el saque y el profesor ira corrigiendo los -
errores. En este ejercicio usaremos el “RADAR DE VELOCIDAD STALKER {
PRO 11", de manera que los jugadores estaran por parejas y mientras uno -
Ejercicio 4 saca y el profesor le corrige, el compafiero debera registrar las velocidades
de los saques y quedarse con la mejor (si el saque ha entrado).
Variante: el ascensor. Habra diferentes zonas de inicio, estando éstas cada
vez mas alejadas de la red. Si el jugador mete el saque, pasara a la siguiente
zona, v si falla, volvera a la zona anterior. Si consiguen meter el servicio en
la Gltima zona, conseguirdn un punto.

VUELTA A LA CALMA TIEMPO: 10 minutos
Juego: velocidad en el circulo. Los jugadores formaran un circulo, dejando
una distancia pequefia entre ellos. Todos tendran su raqueta apoyada en el
suelo por el canto, sujetandola solo con los dedos de la mano dominante por
el pufio de la raqueta presionando contra el suelo para que no se caiga. A la
Ejercicio 1 voz de “ya” del profesor, los alumnos deben de soltar su raqueta, tratando
que se quede de pie el maximo tiempo posible y coger la raqueta del
compafiero de la derecha antes de que ésta toque el suelo, cambiando por
tanto de posicion en el circulo. El jugador que no consiga coger la raqueta
antes de que se caiga, quedara eliminado y pasara a recoger el material.
Variante: el profesor podra cambiar el sentido del circulo o la mano con la
que se debe de coger la raqueta.

o Tercer tipo de sesion: enfocada en juegos y situaciones especificas del tenis.

MODELO DE SESION.

N°3.
Santiago Castro Infantes Pista multideportiva
Emilio José Ruiz Malagén iMUDS
Derecha, reveés, peloteo 1 vs 1, 90 minutos

2Vvs2

Conos, picas, escalera de
coordinacion, carro de
bolas, sensores Nex Gen

Mejorar en el conocimiento
tactico del juego vy aplicar los
conceptos técnicos a situaciones
concretas de juego
CALENTAMIENTO TIEMPO: 20 minutos
El profesor colocara las luces led del FITLIGHT TRAINER para disefiar un S
Ejercicio 1 test para mejorar la capacidad de reaccion de los jugadores. Todos lo a7
realizaran varias veces y se anotara el mejor tiempo de cada jugador.

Los jugadores se colocaran por parejas uno enfrente de otro. Uno tendré la
raqueta y otro un cono. El jugador con el cono le echard la bola a su ‘ —
comparfiero y este debe golpear de derecha y revés intentando que su =
Ejercicio 2 compafiero atrape la bola con el cono. Se cambiaran los roles. Este ejercicio . -
ayudara a controlar la fuerza de golpeo, mejorar la precision y aprender a
lanzar las bolas por parte de los alumnos, mejorando las variables espaciales
y la coordinacion 6culo-manual.

Gy
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Ejercicio 3

Juego: el voleytenis. Se jugara con una pelota de espuma, menos pesada. Se
dividiran a los jugadores en dos grupos, cada uno en un lado de la pista. Se
jugara un peloteo, teniendo en cuenta que la bola puede botar una vez en la
pista y cada grupo tiene 3 golpes para que la bola llegue al lado contrario,
simulando esa regla del voleibol. El pasillo de dobles se considerara dentro.

Q

9]

PARTE PRINCIPAL

TIEMPO: 60 minutos

Aqui comenzaremos a utilizar los sensores ZEPP.

Ejercicio 1

Cesto de derecha y revés en estatico. Los jugadores realizaran 5 derechas y 5
reveses. Se utilizaran los SENSORES NEX GEN y se obtendran los datos
relativos a cada jugador.

Ejercicio 2

Juego: la rueda. Se dividiran a los jugadores en 2 grupos, cada uno situado
en un lado de la pista. El objetivo es que mantengan un peloteo cooperativo
de forma que un jugador de un grupo golpea la bola y se aparta para dejar
sitio al siguiente, esto en ambos grupos. Se contara el nimero maximos de
golpes entre ambos grupos.

T4
L1 O

Ejercicio 3

Juego: partido a camara lenta. En medio campo, en un cuadro de saque, los
jugadores se enfrentaran uno contra otro. Antes de cada golpe, el jugador
debera parar la pelota con la mano, cogerla y echarsela a si mismo para
devolver la bola al lado contrario. Los jugadores contardn la puntuacion e
irdn cambiando de rival.

Ejercicio 4

Juego: Rey de la pista + peloteo. En medio campo, se enfrentaran 2 vs 2
jugadores. Se sacara por abajo (de derecha), y cada vez debe golpear un
jugador de cada equipo. Los jugadores de un lado de la pista seran los reyes,
de manera que para que una pareja llegue a ser rey, debera ganar dos puntos
consecutivos.

En la otra media pista, los jugadores restantes realizaran un peloteo con el
profesor con el objetivo de que ganen continuidad y seguridad en el golpeo,
ya que con el profesor es més facil mantener un peloteo mas largo. Se
intercambiaran los roles de todos los jugadores.

VUELTA A LA CALMA

TIEMPO: 10 minutos

Ejercicio 1

Juego: pasillo de la muerte. Los jugadores se colocaran en un extremo del
pasillo de dobles y el objetivo es llegar al otro extremo. El profesor dira:
“que cruce el pasillo de la muerte...” y hard una afirmacion de forma que los
jugadores que la cumplan deberan pasar. Ejemplo: “que cruce el pasillo de la
muerte... los jugadores que les guste el tenis / que tengan las zapatillas
blancas / que sean del Granada CF/ que les guste estudiar”.

El profesor lanzard bolas mientras cruzan los que cumplen la afirmacion y
los jugadores deben esquivarlas.

Santiago Castro Infantes
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3.2.3.7.Actividades o tareas a realizar

N° SESION CONTENIDO GENERAL OBSERVACIONES
1 Entrevista personalizada con el jugador.
2 Evaluacién Inicial. Se llevara a cabo antes del inicio del protocolo de
Hoja de registro. entrenamiento.
Cuestionario POMS
Bateria Alpha Fitness
MICROCICLO N°1: GRADUAL
3 Aprendizaje y progresion de golpes basicos Aprendizaje de derecha en estatico.
4 Ejercicios de coordinaci6n general Medicion de pardmetros fisiologicos con BSX insight
5 Aprendizaje y progresion de golpes basicos. Aprendizaje de revés en estatico
6 Ejercicios de coordinacién general
MICROCICLO N°2: CORRIENTE
7 Ejercicios de coordinacion general
8 Juegos y situaciones especificas de tenis Medicién de velocidad de reaccién y parametros
atencionales con Fitlight Trainer
9 Aprendizaje y progresion de golpes basicos Aprendizaje de saque y volea.
Uso de la maquina lanzapelotas “Lobster elite
Grandslam IV
10 Ejercicios de coordinacién general
11 Juegos y situaciones especificas de tenis
MICROCICLO N°3: CHOQUE
12 Aprendizaje y progresion de golpes béasicos Progresion a derecha y revés con desplazamiento lateral
13 Juegos y situaciones especificas de tenis Medicién de picos de velocidad angular con los
sensores Nex Gen
14 Ejercicios de coordinacion general
15 Aprendizaje y progresion de golpes bésicos. Grabaciones de los golpeos para anélisis cinematico con
Kinovea
16 Ejercicios de coordinacion general
MICROCICLO N°: CHOQUE
17 Aprendizaje y progresion de golpes basicos Derecha y revés con desplazamiento lateral y frontal
18 Juegos y situaciones especificas de tenis Medicién de velocidades con radar Stalker pro 11
19 Ejercicios de coordinacion general Medicién de velocidad de reaccion y pardmetros
atencionales con Fitlight Trainer
20 Aprendizaje y progresion de golpes basicos
21 Juegos y situaciones especificas de tenis Medicién de picos de velocidad angular con los
sensores Nex Gen
MICROCICLO N°: CHOQUE
22 Aprendizaje y progresion de golpes basicos Uso de la maquina lanzapelotas “Lobster elite
Grandslam 1V
23 Juegos y situaciones especificas de tenis
24 Ejercicios de coordinacién general Medicién de velocidades con radar Stalker pro 11
25 Juegos y situaciones especificas de tenis
26 Ejercicios de coordinacién general
MICROCICLO N°: CORRIENTE
27 Ejercicios de coordinacion general Medicion de velocidad de reaccién y parametros
atencionales con Fitlight Trainer
28 Juegos y situaciones especificas de tenis Uso de la maquina lanzapelotas “Lobster elite
Grandslam IV
29 Ejercicios de coordinacién general
30 Juegos y situaciones especificas de tenis Medicién de pardmetros fisiolégicos con BSX insight
31 Juegos y situaciones especificas de tenis

Evaluacién Final
Cuestionario POMS/ Bateria Alpha Fitness

Comparativa Evaluacion Inicial-Evaluacion Final

Entrega de informes al jugador

Explicacion al jugador de los resultados obtenidos

Figura 32. Cronograma general del programa de entrenamiento
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4. Evaluacion

4.1. Evaluacion continua

El objetivo de la evaluacion continua es ir obteniendo datos acerca del progreso de
nuestros jugadores durante el transcurso del programa para poder modificar tareas
logrando asi un aprendizaje mayor. Ademd&s, nos servird para poder evaluar los
indicadores de logro. De esta forma, los recursos tecnoldgicos van a jugar un papel
fundamental.

Para ello utilizaremos entre otros el sensor de movimiento ZEPP durante el
desarrollo de las sesiones. Los sensores nos permitirdn registrar informacion importante
sobre nuestros jugadores debido a que el sensor esta conectado a un dispositivo movil
mediante Bluetooth. Este registro permitira que exportemos los datos sobre los
diferentes golpeos de las sesiones y podamos analizar variables como la potencia o el
punto dulce.

May 16 | 20:16
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Figura 33:
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Figura 34: Ejemplo de exportacion de datos obtenidos en “Potencia”.
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De la misma manera, vamos a utilizar los sensores Nex Gen para obtener medidas de
aceleracion de los miembros superiores y del tronco. Debido a la gran sensibilidad de
los acelerdmetros y a que estos sensores registran una muestra muy amplia de datos, se
utilizaran durante momentos especificos de alguna sesion y bajo unas condiciones muy
controladas (colocacion de los sensores, golpear desde la misma posicion y el mismo
numero de veces y el mismo tipo de golpe). Esto es imprescindible para que en el
analisis de los datos podamos comparar sujetos entre si y a un mismo sujeto en
momentos temporales diferentes para evaluar el progreso. El objetivo final es que
podamos registrar picos de velocidad angular de los distintos segmentos en los que
colocamos los sensores (tronco, cabeza, brazo y antebrazo) en diferentes golpes de cada
jugador. La adecuada colocacion de estos sensores conlleva una validacion y un amplio
proceso de investigacion realizado en el iIMUDS:
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y
|

Figura 35: Colocacion adecuada de los sensores Nex Gen para la evaluacion del
tren superior y cabeza durante los distintos golpeos de tenis
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Figura 36. Ejemplo de datos exportados de excell donde observamos los picos de
velocidad angular en diferentes golpes. Las lineas verticales negras se colocan entre
los picos y separan la secuencia de golpeos, donde observamos el momento de
aparicion y la magnitud de los picos negativos y positivos
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Otro recurso que utilizaremos para la evaluacion continua es el sistema de
entrenamiento Fitlight Trainer. Este instrumento nos permitird obtener medidas de
tiempo relacionadas con la velocidad de reaccion, la toma de decisiones bajo situaciones
de estrés, la coordinacién y habilidades motrices o parametros atencionales. Esto sera
posible gracias a test o tareas predisefiadas por el entrenador en las que los jugadores
tengan que desarrollar estas capacidades y que supongan un estimulo entrenable en un
contexto técnico-tactico especifico.

Figura 37. Ejemplo de un ejercicio para mejorar la velocidad de reaccion en la
volea utilizando el sistema Fitlight Trainer

Finalmente, utilizaremos la pistola de radar Stalker pro Il para medir la velocidad de
golpeo de nuestros jugadores, comparar unos con otros y ver la evolucion durante el
desarrollo del programa.

La justificacion de utilizar estas herramientas como instrumentos de evaluacion
reside en que estas tecnologias estan avaladas por ser las mejores del mercado. Una
evaluacion de tal calibre es posible gracias a que podemos encontrar estos recursos
tecnoldgicos en el iIMUDS y a que los profesionales que trabajan alli tienen una
formacion que permite obtener la informacidn necesaria de manera rigurosa. Teniendo
en cuenta lo visto anteriormente, no debemos olvidar que a todos los registros y datos
obtenidos por estos instrumentos debemos de afiadirles la informacién proveniente de la
observacién de los jugadores que realiza el entrenador. Estos detalles mas subjetivos
enriqueceran ain mas el proceso de evaluacion y permitiran al entrenador tomar
decisiones a lo largo de la planificacion para mejorar el aprendizaje de los jugadores
sesion tras sesion.
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4.2. Evaluacion final

Recordamos que nuestro programa de entrenamiento partia de una evaluacion inicial
en la que los jugadores cumplimentaron el cuestionario POMS, rellenaron una hoja de
registro y se les evalu6 la condicion fisica mediante la bateria AlphaFitness. Una vez
terminado el protocolo de entrenamiento, se procedera a repetir esta evaluacion inicial
para que podamos detectar si ha habido cambios a nivel psico-afectivo, en la condicion
fisica y en la mejora del nivel de juego del tenista.

Cuando obtengamos los resultados, estaremos en disposicion de hacer una
comparacion con aquellos que se obtuvieron durante la evaluacion inicial y lo largo de
las diferentes sesiones del protocolo de entrenamiento. El ultimo paso consistird en
realizar un informe final donde valoraremos con todos estos datos de la evaluacion
inicial, continua y final si el programa de entrenamiento ha sido el adecuado y si se han
producido los efectos deseados. Pediremos a cada jugador que realice una valoracion
del programa y de su nivel de motivacion para identificar fallos y posibles para futuras
planificaciones.

Hoja de Registro Cuestionario POMS Bateria Alpha Fitness

l¢

Sensor de Sistema Fitlight Trainer

Movimiento ZEPP  Sensores Nex Gen ) ) Radar Stalker pro Il Bl A
» Picos de velocidad angular * Velocidad de reaccion » Velocidad de la pelota t d

- Punto dulce « Coordinacion y parametros entrenador

« Potencia del golpeo atencionales

}‘

Cuestionario POMS Bateria Alpha Fitness Analisis evaluacion Continua

A

Figura 38: Proceso de evaluacién del programa de entrenamiento
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4.3. Indicadores de logro

De forma general, consideraremos que nuestro programa ha tenido éxito si:

v Observamos un cambio positivo en los parametros que hemos medido desde las
primeras sesiones hasta el final del programa.

v Los jugadores mejoran en las distintas dimensiones del cuestionario POMS,
asociandose por tanto con un mejor rendimiento deportivo.

v Mejoran su condicion fisica de la evaluacion inicial a la final. Recordamos la Figura
5 (Valores de referencia en Espafia en los test de la bateria Alpha Fitness (Ortega et
al, 2010)).

v' Los jugadores presentan una conducta de motivacion hacia el programa de
entrenamiento.

v" Los jugadores valoran el uso de las tecnologias como elemento innovador y de ayuda
a la mejora del rendimiento.

v" Los jugadores presentan mejoras significativas en su nivel de juego.

v Creamos habitos de vida saludable en los jugadores, fomentando la actividad fisica
como elemento importante en su desarrollo vital.

v Conseguimos que aumente la predileccion de estos jovenes por el tenis.
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5. Desempefio y desarrollo profesional

5.1. Motivacidn, experiencia, competencias y carencias / necesidades

Tras la realizacion de este trabajo y el desarrollo de este proyecto, me resulta
importante abordar algunos temas que pueden ser de interés:

e El hecho de que nuestro grado no cuente con ninguna asignatura relacionada a
deportes de ragueta para mi supone una laguna en la formacion por la importancia
que estos tienen en el mundo del deporte. La realizacion de este proyecto, a su vez
relacionado con las practicas externas del grado, me iban a dar la oportunidad de
poder estar en contacto permanente con un deporte como el tenis, mi deporte
preferido, al que he jugado desde siempre y al que quiero seguir ligado en mi carrera
profesional. Esto ha supuesto que haya tenido una continua motivacion durante la
preparacion, la planificacion y el desarrollo del programa de entrenamiento, al igual
que para la realizacion de este trabajo. Las expectativas eran altas, ya que la
innovacion que supone este trabajo y la responsabilidad al estar ligado a una entidad
tan prestigiosa como el iMUDS ha provocado que me haya esforzado al maximo y
dado lo mejor de mi mismo. En este sentido he de agradecer a mi tutor académico, a
mi tutor profesional de las préacticas externas y a todo el personal y el equipo de
trabajo del iMUDS, que son los que han hecho posible que se pueda desempefiar el
proyecto y que me han guiado cuando surgian dudas o la motivacion disminuia por
las dificultades que iban apareciendo.

e La experiencia en una iniciativa de este calibre es fundamental, ya que sin
experiencia previa un programa asi no se puede llevar a cabo por el conocimiento del
juego que requiere como jugador, conocimiento sobre el uso de las tecnologias y
también experiencia como entrenador para poder planificar con éxito. EI hecho de
haber jugado al tenis desde los 5 afios, haber tenido la oportunidad de competir en
este deporte y el haber sido monitor me ha permitido cierta trayectoria y experiencia
gue me han facilitado la labor. No debemos olvidar que tanto Emilio como Gabriel
son expertos en este deporte, desarrollan sus principales lineas de investigacion
ligadas a los deportes de raqueta Yy ademas cuentan con una formacion y una
experiencia de muchos afios. Esto hace que haya podido aprender mucho de ellos y
haya podido adquirir mas competencias para desempefiar el programa de
entrenamiento con éxito.
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e Debemos destacar también que ha habido algunas dificultades. Algunas tecnologias
requieren de bastante formacion y no es sencillo llevarlas a la practica en el deporte.
Para alcanzar la excelencia en la aplicacion de las mismas adn necesito mucha
formacion que no es posible adquirir durante un solo afio y que requiere de un
estudio prolongado en el tiempo y de un contacto permanente con ellas. Esta carencia
sin embargo no ha impedido el desarrollo del programa ya que en contraposicion esta
la amplia experiencia del grupo de trabajo del iMUDS y mi motivacion por esta
iniciativa traducida en horas de estudio y dedicacion. Ademas, tenemos que tener en
cuenta que el programa quiza no sea eficaz con todos los sujetos debido a las
peculiaridades de cada uno y sus necesidades, por lo que el proyecto debe estar
sujeto a posibles modificaciones que favorezcan el progreso de nuestros jugadores.

5.2. Objetivos de aprendizaje y planes de accion

Tras haber reflexionado sobre estos asuntos, estoy mas concienciado de que mi
futura formacion debe ir ligada a la utilizacion de las tecnologias en los deportes de
raqueta y en general a todos los deportes y su aplicacion para el anélisis del rendimiento
del deportista, ya que estar familiarizado con las tecnologias y wearables va a permitir
situarme en la vanguardia de las nuevas tendencias de entrenamiento. Mi aprendizaje
también debe ir enfocado a poder completar planificaciones de entrenamiento con una
mejor fundamentacién, lo que supone estudio sobre teoria del entrenamiento,
conocimiento sobre planificaciones propuestas en tenis y puesta en practica de algunos
ejemplos de planificaciones para contemplar todos los detalles de las mismas y las
peculiaridades que este deporte supone. Todo esto solo puede suceder si continuo con
mi formacion y con el estudio, tratando de estar en contacto con el tenis. El ejemplo
mas evidente se puede ver en el iIMUDS, ya que se observa como todos se han
convertido en expertos y en grandes investigadores a base de dedicacién y esfuerzo,
luego si quiero alcanzar la excelencia como futuro profesional de la actividad fisica y el
deporte este debe ser el camino a seguir.
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5.3. Continuidad del proyecto y valores afiadidos

Como ya hemos resaltado a lo largo de este trabajo, el desarrollo de este proyecto no
finaliza aqui, si no que uno de los objetivos futuros es que esta nueva metodologia e
innovacion se convierta en un servicio de venta, conllevando por tanto la fundacion de
un proyecto empresarial. Creemos que una propuesta asi tiene muchas oportunidades,
como se puede ver en la figura 8 (Andlisis DAFO). Los principales compromisos a
medio y largo plazo de este proyecto son:

v" Convenio con el CAMPUS TENNIS CLUB, que debido a la proximidad con las
instalaciones del complejo iIMUDS supondria un salto de calidad en el programa
debido a las pistas de tierra batida. EI gran nimero de socios de este club facilitaria
el crecimiento de la demanda y los jugadores podrian beneficiarse de las tecnologias
disponibles en el iIMUDS y de profesionales que saben aplicarlas al tenis y
experimentar la innovacion que proporciona nuestro programa de entrenamiento.

v Trasladar la metodologia de trabajo a otras edades y otros niveles superiores
aumentando la oferta del producto y extendiendo el programa de entrenamiento mas
alla de la etapa formativa.

v Ofrecer este proyecto como un servicio mas de los que aporta el complejo iMUDS.

v Afadir al proyecto programas de condicién fisica especificos para deportistas de
raqueta y de prevencion de lesiones. Esto sera posible gracias al gimnasio con el que
cuenta el iMUDS vy a la formacion de los trabajadores del iMUDS.

v' Trasladar el programa a un deporte como el padel, ya que vemos que es un deporte
que cada vez cuenta con méas adeptos y que esta en auge.

v’ Establecer futuras relaciones con las federaciones, clubs y entidades deportivas
Granadinas y Andaluzas.
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Desarrollo de un programa de entrenamiento en tenis con sujetos de iniciacién aplicando el uso de TICs

7. Anexos

1) Prueba, descripcion y objetivo de los test de la bateria Alpha Fitness

CARACTERISTICAS DE LAS PRUEBAS DE LA BATERIA ALPHAFITNESS:

PRUEBA

Medidas

antropomeétricas

Fuerza de
prensién
manual

DESCRIPCION

Utilizaremos el Inbody 720.

El IMC esta definido como el peso corporal en
kilogramos dividido por el cuadrado de la estatura
en metros (kg/m2).

El nifio/a, descalzo, se situara en el centro de la
plataforma de la bascula distribuyendo su peso
entre ambos pies, situando las plantas en los
electrodos de los pies, mirando al frente, con los
brazos a lo largo del cuerpo, y sin realizar ningln
movimiento. Se permite ropa ligera, excluyendo
pantalon largo y sudadera. Con las manos, debe
colocar cuatro dedos que deben estar tocando la
superficie del electrodo. El pulgar se situara
ligeramente sobre el electrodo del pulgar,
presionando el boton suavemente. A lo largo de la
prueba y el anélisis, el sujeto debe sostener
suavemente el electrodo de mano.

Sera necesario un dinamometro con agarre ajustable. El
nifio/a apretard el dinamémetro poco a poco y de forma
continua durante al menos 2 segundos, realizando el test
en dos ocasiones (alternativamente con las dos manos)
con el ajuste optimo de agarre segun el tamafio de la
mano y permitiendo un breve descanso entre las medidas.
El codo debera estar en toda su extension y se evitara el
contacto del dinamodmetro con cualquier parte del cuerpo,
salvo con la mano que se esta midiendo. El nifio/a cogera
el dinamometro con una mano. Apretara con la mayor
fuerza posible procurando que el dinamometro no toque
su cuerpo. Apretara gradualmente y de forma continua
durante al menos 2 segundos. El examinador mostrara la
forma correcta de ejecucion. El test se realizara dos veces
y el mejor resultado sera registrado. La duracion maxima
de la prueba sera de 3-5 segundos.

OBJETIVO

El IMC, el perimetro de
la cintura y las otras
variables antropométricas
nos serviran para
determinar la prevalencia
de obesidad y sobrepeso
presente en nuestro grupo
de tenistas, asi como los
cambios que se hayan
producido como
consecuencia del
programa de
entrenamiento.
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La prueba se realizara en una superficie dura no Medir la fuerza explosiva
deslizante, y necesitaremos una cinta métrica, cinta del tren inferior.
adhesiva y conos. La prueba consiste en saltar una
distancia desde parados y con los dos pies a la vez. El
Saltode  alumno/a se colocara de pie tras la linea de salto, y con
longitud una separacion de pies igual a la anchura de sus hombros.
con pies Doblara las rodillas con los brazos delante del cuerpo y
juntos paralelo al suelo. Desde esa posicion balanceara los
brazos, empujara con fuerza y saltara lo mas lejos posible.
Tomara contacto con el suelo con los dos pies
simultaneamente y en posicién vertical. El test se
realizara dos veces y el mejor resultado sera registrado. El
examinador estara junto a la cinta métrica y registrara la
distancia saltada por el nifio/a. La distancia saltada se
medira desde la linea de despegue hasta la parte posterior
del talon més cercano a dicha linea.

Necesario realizar la prueba en una superficie limpiay no Medir la velocidad de
deslizante. Utilizaremos la célula fotoeléctrica de Witty. movimiento, agilidad vy
La prueba es un test de correr y girar a la maxima coordinacion.
Velocidad velocidad (4x10 m). Las células se colocaran a 10 m de
agilidad distancia una de la otra. Cuando se indique la salida, el
4x10m nifio/a correra lo mas rapido posible hasta la otra célula,
sobrepasandola. Luego, ira corriendo lo mas rapido
posible a la célula opuesta, y volvera corriendo a la linea
de salida. El test se realizard dos veces y el mejor
resultado sera registrado. Importante asegurarse que
cruzan las células cada vez, que el nifio realiza el
recorrido requerido y que los giros se realizan lo mas
rapido posible.

Serd necesario un gimnasio o0 un espacio lo Medir la  capacidad
suficientemente grande para marcar una distancia de 20 aerdbca.
metros, 4 conos, cinta métrica, un CD con el protocolo
del test y un reproductor de CD. El nifio/a se desplazara
Testdeida de una linea a otra situadas a 20 metros de distancia y
y vueltade  haciendo el cambio de sentido al ritmo indicado por una
20m sefial sonora que ir4 acelerandose progresivamente. La
velocidad inicial de la sefial es de 85 km/h, y se
incrementara en 0,5 km/h/min (1 minuto es igual a 1
palier). La prueba terminara cuando el nifio/a no sea
capaz de llegar por segunda vez consecutiva a una de las
lineas con la sefial de audio. De lo contrario, la prueba
terminara cuando el nifio se detiene debido a la fatiga.
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