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 Estado evolutivo del jugador — Edad bioldgica

¢ Necesidades del deporte
(analisis de los requerimientos fisicos)
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(Crespo y Reid, 2009)
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Trayectorias de clasificacion de Jugadores

Top 10 vs Top 100 DATOS A TENER EN CUENTA

(99% de limite de confianza) _— ‘ ‘

¢ La media de iniciacion
al tenis para el Top 100
— 4-7,5 hombres (Top 100)
(77%)
- 5,965 mujeres (Top
50) (63%)
* 80% Top 100 M son pro
alos 17-19 afios

Teajectory of ATP pisyers thet reach ronking hight between 1-10 * 79% Top 50 W son pro
entre los 16-18 afios

(Pattenden, W. (2011)
Review 16 M & 17 W from 2002 to 2011 according Peak Performance Age)

DATOS A TENER EN CUENTA ACTUALMENTE: Carrera del Tenista

PICO RENDIMIENTO 2009-11 ¢ El pico de rendimiento
MUJERES

fi COMIENZO

f MAS
en tenis | TEMPRANO

—20.3-24,5enM
—19,1-23,4en W

' ' I l * Pico rendimiento Now

atendiendo a G. Slams
(2002-2011)

Past

—245M
- 23,4W 0 10 20 30 40
BPre specific B Specific ® Junior B Transition O Career
(Pattenden, W. (2011)
(Review 16 M & 17 W from 2002 to 2011 according Peak Performance Age) (De Vylder, M. 2012)

2. CONSIDERACIONES EN LA PDILP
FORMACION * Pico de velocidad de crecimiento (PHV)

¢ Desarrollo fisico y maduracion
(maduradores tempranos vs tardios)

2

¢ Efecto de la edad relativo (RAE)

* Poblacién adolescente general: mayor
nivel de desarrollo de fuerza y potencia
después del PHV; mayor velocidad de
carrera antes del PHV; niveles de potencia
aerdbica mayores coincidiendo con el
PHV
')

* TENIS???

(Beunen & Malina, 1988; Malina y cols., 2004)
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2.1. EFECTO RELATIVO DE LA EDAD

e Gemelos
— 31 Diciembre alas 11:57 PM
— 1de Enero alas 00:02 AM

¢ Técnicamente 5 minutos de
diferencia

* En el deporte supone 12
meses de diferencia

(Balyi, 2010)
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Eiite Junior Tennis Players

29% 29%
25%

(male) 2003 Males
3% o n=237 I |

Elite Senlor Tennis Players
(male) 2002/ 2003
n=207

(Balyi & Way, 2010)

Elite Junior Tennis Players
o1 (LT |Femafes|

Elite Senior Tennis Piayers
(female) 2002 / 2003
33% n=211
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Source: Edgar and G'DGoghue. 2005

Efecto de la edad relativo (n-322)
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2.2. PICO VELOCIDAD DE
CRECIMIENTO (PHV)

* Pico de Velocidad de crecimiento
(PHV) acontece normalmente a los
12 afios en mujeres y aprox. 2 afios
mas tarde en hombres.

* Sin embargo, los nifios con la misma
edad entre 10-16 afios pueden tener
de 5 a 6 afios de diferencia en el
desarrollo.

* Edad cronoldgica es una pobre
referencia para estandarizar
jugadores desde el punto de vista
fisico.
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PHV — Maturity Events in Girls (Modified
after Ross et al.1977)

Preparacion fisica en Tenis
Punto de partida

INFORME INDIVIDUAL VALORACION CONDICION FISICA

Desarrollo fisico y maduracién
(maduradores tempranos vs tardios)

Jugador A

st Lo (ocka)

o o (o N

torsary o ()

s Tinieds

Edad 15.6
Edad al PMC 13.4
=+ Edad al PMC 2.2

Jugador B
-
f— "
o v
samare —
- e
i oot
i T
Edad 15.8

Edad al PMC 14.7
=+ Edad al PMC 1.1
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VENTANAS DE OPORTUNIDAD

Identificar los periodos
sensibles que
permiten acelerar las
adaptaciones fisicas
(Viru 1995, Viru et al. 1998)

_Jodos los

componentes de la C.F.
son entrenables!
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2.3.PERIODOS SENSIBLES/VENTANAS
DE OPORTUNIDAD

¢ Capacidad Aerébica
% e
8

— Comienzo PHV. Debe entrenarse antes de
alcanzar el PHV.

¢ Fuerza
— Inmediatamente después del PHV (y/o al
comienzo de la menarquia)

¢ Velocidad N /
— Hay multiples ventanas optimas para la § ” Specaz
velocidad 2 > Moo NennSplifcEndurance
— 12 entre 6-8 afos (agilidad y rapidez con K

.
w<5seg) N

— 22alos 11-13. (velocidad, agilidad y rapidez
con w >15 seg.)
* Habilidades Motoras ° . -
— Entre 8-11 en chicas.

— Desarrollo ABC y mov especificos tenis
— Trabajo de anticipacion, TR, TM,...

* Flexibilidad
—Entre 6-10 afios: insistir durante el PHY

Tennis iation, 2012)

S mamer THE PROGRESSIVE DEVELOPHIENT OF A HIGH PERFORMANCE PLAYER

5-8 Yea Age

- 2-3 tennis sessions per week of 45-60
minutes

- At least 6-10 hours of physical activity
(including tennis) per week

6-12 Years of Age

[
!
'

- 4-6 tennis sessions per week of 1 hour
with recovery before next session

i

hw

- At least 12-15 hours of physical activity
(including tennis) per week

il

—
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LTANEE RECOMENDACIONES CARGA
ENTRENAMIENTO 5-10 ANOS

d | be playi

Tennis Training Athlete Development

(hours/week) (hours/week) i
ota
Grouplessons  Private Total tennis Tennis Other sports Total h K
& match play. lessons Jweek specific (including Physical (hours/week)
fitness school PE.) Training
1-2 0-2 1-4 1 1 2 5-7
13 0-2 34 2 i3 BIC 6.5-7.5
2-3 13 4-5 2 15 35 7.5-8.5
2-3 13 5-6 2 2 4 9-10
5-7 1-3 8-10 4 2 6 14-16
6-8 1-4 10-12 4 2 6 16-18

| Tt rascan

CARGA DE ENTRENAMIENTO SEMANAL RECOMENDADA DURANTE LA

ETAPA ESCOLAR
Mas/ Ve
Fem

Entro. Indivi

ual Préctica
Partidos

2

F 1x 30’ to 45’ 2 xweek mini 1 x week 1h
Z M & 1x 30 to 45’ 2 xweek mini 1 xweek 1h
F 2x30" to 45 1xweek mini  1xweek 1h30
2 M EhEh 1x 30" to 45’ 2 x week mini 1 x week 1h30
F 2x1h 1xweek mini  1xweek 2h
E M 8h/oh 1x1h 2 xweek mini 1 xweek 1h30
B 2 x1h30 1xweek mini  1xweek 2h30
= M Sl 2x1h 1xweek mini  1xweek 2h
F 2 x1h30 1xweek mini  1xweek 3h
il M ey 2 x1h30 1xweek mini  1xweek 2h30
F 2x2h 2 xweek mini 1 x week 4h
22 M /Gl 2x2h 2 x weekanini 1 x week 24h
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CONCLUSIONES RFET
" eetiascu i ginro e | DESARROLLO DEL JUGADOR A
LARGO PLAZO

chicos y chicas.
* El entrenamiento de jugadores y jugadoras es
muy similar, pero se precisa conocimientos
especificos (biomecanico, fisioldgico,
emocional, ...) (Ej: Triada de la jugadora)
* Necesario el trabajo desde todos los ambitos

Consideraciones a tener en cuenta
David Sanz (dsanz@rfet.es)

Director Area Docencia e Investigacién RFET
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