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¢, Como se produce la

energia humana?
ADENOSIN TRI-FOSFATO (ATP)

]

DESCOMPOSICION

|

ENERGIA NECESARIA PARA LA CONTRACCION
MUSCULAR DURANTE 2-3 secs.

|

3 SISTEMAS DE ENERGIA PARA REEMPLAZAR AL ATP
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Sistemas energeéticos

ENERGIA
I |
Anaerdbica Aerdbica
| Acciones
. | gue duran mas
.. .. de 1 min.
Alactica Lactica
Acciones Acciones
gue duran gue duran
(0-10 seg.) | (10-60 seg.)
A
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Sistemas energeéticos

e Estan encadenados
e |nteractuan

* El cuerpo nunca trabaja de una unica
forma sino de las tres

e Los tipos vienen dados en funcion de
las intensidades y de los tiempos de
ejecucion
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Comparacion

entre sistemas energeticos
VELOCIDAD DE PRODUCCION

Réapida

ﬁ Lenta

Fosfo-creat.

Glicolisis Anae.

Aerdbica

CANTIDAD DE ENERGIA DISPONIBLE

Pequena

ﬁ Grande

Fosfo-creat.

Glicolisis Anae.

Aerobica
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Fosfocreatina (PC)

* Proporciona una forma inmediata de energia

e SOlo proporciona ATP hasta
aproximadamente 15 sec.

 Es anaerobico
 Ejemplos:
— Acelerar para llegar a una pelota corta

— Sacar y volear
— Jugar un punto que dure 15 segundos
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Glicolisis anaerdbica

* NoO es tan dinamica como el sistema de PC
 Puede proporcionar energia hasta 2 minutos

e Produce una sustancia de deshecho llamada
ACIDO LACTICO:

— Se ha demostrado que esta sustancia esta
asociada con la fatiga

ITF

CoaCh |ng Coach Education Series Copyright © ITF 2006



Acido lactico
e Siempre se produce, cuando no se aprecia en

la sangre es porgue la produccion es menor
gue la eliminacion

e Silatasa de produccidon de lactato es:

— Igual que de eliminacion no se observan cambios

— mayor gue la de eliminacion se produce un aumento
del lactato en sangre

— menor gue la de eliminacion no hay cambio
(aumento)
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Acido lactico
valores

Hacer bicicleta ‘en seco’ durante 30 sec: 19
mmol |.

Jugador de futbol: 6-9 mmol I.
Partido de entrenamiento: 1-9 mmol |
Partido de competicion: 2-8 mmol |.
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Acido lactico
medida

 Bastante individual

 NoO es tan general como la frecuencia
cardiaca

e Jugadores mas potentes y velocistas, pueden
mostrar mas produccion de lactato

* Antes de irse del entrenamiento es
conveniente que el jugador elimine los
niveles de lactato (“limpieza”)
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Sistema aerobico

* Necesita oxigeno para funcionar

* No puede proporcionar ATP a los musculos
gue trabajan tan rapidamente como los dos
sistemas anteriores

 Pero puede mantener una gran exigencia de
energia durante un periodo de tiempo mnas
largo
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ATP
Relleno

 50-80% rellenado tras 30 segundos
 100% rellenado tras 3 minutos
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Sistemas energeéticos
en el tenis

100 |-
% | | 50| |-
Of I | | |
Anaerobico Anaerobico Aerdbico
(Alactico) (Lactico)
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Sistemas energeéticos
en el tenis

100 |-

% | | 50| |-
10

0l =
Anaerobico Anaerobico Aerdbico

(Alactico) (Lactico)
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Golpes
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Golpes por punto

Green Set Arcilla Rapida Hierba

Superficie de la cancha
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Duracion de los puntos

>155egs
5%

<15segs
95%
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Porcentaje de
trabajo/descanso por
partido
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Tiempo medio de puntos
tenis profesional masculino
actual

9T 8,3
!
24 6,5
6+
Segundosb 1
14
34
o4
14
0
Hierba Dura Arcilla
ﬁ Superficie de la cancha
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Tiempo medio de puntos
tenis profesional femenino actual

15 T

10,7

10 -

Segundos

Hierba Dura Arcilla

Superficie de lacancha
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Tiempo entre puntos
jugadores profesionales
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Exigencias fisicas del tenis

FLEXIBILIDAD

—

10

10

8 8

& POTENCIA

FUERZA

10

8|64 Q 4 6

10

VELOCIDAD &
AGILIDAD

ITF

10

COORDINACION

CoaCh Ing Coach Education Series Copyright © ITF 2006

RESISTENCIA




Exigencias fisicas del tenis (I)

Datos Condiciones Sistemas de
Entrenamiento
Relacion trabajo:descanso 1:2 or 1:3 |Resistencia mixta: Interval training
Intensidad: submaxima anaerobica alactica (70%),
Niveles de Lactato: Menos de 4 mmol [anaerdbica lactica (20%) y
aerobica (10%)

Media de 1 cambio de direccion cada |Agilidad, balance Ejercicios de agilidad
1.1 segs. Por cada 5.2 segs de juego. en cancha
Media de 38 a 80 cambios de Juego de pies
direccion en cada set especifico para tenis

Equilibrio dinamico
Tiempo de vuelo de la pelota 1.4 Coordinacion Ejercicios de
segs. Entre dos impactos coordinacioén oculo
Velocidad de los golpes de fondo manual
aprox, 57-86 km/hora Velocidad de
El ojo humano no puede ver la pelota coordinacion
cuando esta a 1.5 metros del impacto
El impacto dura 0.04 segs.

ITF

CoaCh |ng Coach Education Series Copyright © ITF 2006



Exigencias fisicas del tenis (ll)

Datos

Cualidad Fisica

Sistema de Entrenamiento

Cada impacto produce una tension en
la muneca y la mano de entre 25 a 31
kg

Los musculos abdominales vy
lumbares se contraen en un 70-80%
de su intensidad maxima cuando se
golpea la pelota

Fuerza y potencia

Fuerza de reaccion
Fuerza del tren superior e
inferior

Los desplazamientos en la pista son
de un maximo de 14 m., y la mayoria
son de entre 2.5y 6 m.

La distancia total que se corre por
punto es de 14.24 m.

Velocidad

Potencia de velocidad
Velocidad de reaccién
Ejercicios sobre distancias
cortas

Flexibn y extension continua del
cuerpo para alcanzar y golpear la
pelota

Flexibilidad

Rutina de flexibilidad antes y
tras cada entrenamiento y
partido
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Exigencias fisicas del tenis

FLEXIBILIDAD
COORDINACION
VEL.REACCION
VEL.COOR
VELOCIDAD
RES.VELOCIDAD
ELASTICIDAD
ACELERACION
FUERZA
R.ANAEROBICA

Cualidades fisicas

R.AEROBICA
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% de importancia

Schonborn, 1987



