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PROGRAMA WORKSHOP jueves 21 DE NOVIEMBRE

10:00-11:00: Recogida de entrada en la taquilla y acceso a la Instalacién

11:00-15:30: Asistencia a la Jornada de Mainana de Cuartos de Final de la Davis Cup

15:45: Acceso a la zona de las ponencias (Zona de Acreditaciones)

16:00-16:15: Inauguracion del Workshop

16:30-17:30: Mesa Redonda: Aspectos clave en el trabajo de la técnica con jugadores de competicion y alta
competicion

- Aspectos clave en el trabajo de la técnica con jugadores de competicion y alta competiciéon: Francis Roig. Director
Técnico Academia BTT. Miembro equipo técnico Rafa Nadal.

- Entrenamiento de la Tactica con jugadores de competicion y alta competicion: Gonzalo Lopez Fabero. Coach de
jugadores profesionales durante mas de 10 anos, con jugadores Top 100 (Julian Alonso, Temur Gabashvili, Ecgeny
Donskoy, Jesse Levine. Actualmente dirige la academia Pro Tennis Coaching en Barcelona centrada en jugadores de
competicion.

17:30-18:30: Mesa Redonda: Requerimientos del jugador/a de tenis de alta competicion:

- Visualizacion aplicada al entrenamiento técnico-tactico. Jofre Porta. Director Academia Internacional Global Tennis
Team, Profesor nacional de tenis RFET y coach de jugadores profesionales ATP; y Lucia Jiménez. Doctora en Ciencias
del Deporte. Ha sido jugadora profesional de tenis y forma parte del equipo técnico de la Academia Internacional
Global Tennis.

- Necesidades en el ambito de la P. Fisica. Jaime Fernandez (Doctor en Ciencias del Deporte. Preparador Fisico de
jugadores de competicién y alta competicion. Profesor de la Universidad de Ledn y del Area Docencia RFET.
18:30-19:30: Mesa Redonda: Tendencias de futuro en el tenis: Competicion y Participacion :

- Representante Federacion Internacional de Tenis.

- Representante Kosmos Tennis

- Representante Federacién Tenis Madrid

- Representante Federacidn Espainola de Tenis

- Representante Federacidon Nacional participante en Copa Davis

19:30: Clausura

Nota: Este programa puede sufrir alguna variacion por los compromisos de algunos ponentes en la competicion de Copa Davis.

| WORKSHOP INTERNACIONAL DE TENIS RFET - KOSMOS TENNIS
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VISUALIZACION

“el poder de la imaginacion”
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El Entrenamiento Intervalico de Alta Intensidad en el Tenis

Herramientas para el control de la carga

Dr. Jaime Fernandez Fernandez

Facultad de Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte. Universidad de Leon
Area de Docencia e Investigacion. RFET

jaime.fernandez@unileon.es , @Jauma_Fernandez
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';‘, ’ . .
‘ Ddnde ubicamos a un deporte como el tenis? i3]

Physical
3% Skills
45%

Tactics
20%

e

(Fernandez-Fernandez, 2018. Extraido de: Science and Application of High-Intensity Interval Training; Human Kinetics 2018)

dz
N

RFET

Demandas Fisicas del tenis: Patron de Actividad

External Match Workloads During the First Week

Duracion de los puntos ! ] hods
of Australian Open Tennis Competition
David Whiteside and Machar Reid

International Journal of Sports Physiology and Performance, 2017, 12, 756
v 20160259

TOTAL DISTANCE COVERED DURING ROUNDS 14

First serve (M: 19%; W: 19%) I
MIN

WOMIN

>0

PERCENTAGE BREAXDOWN OF TOTAL DISTANCE
COVERED IN RESPECTIVE SPEED BANDS

Backhand rally ball (M: 23%; W: 24%) .

)

2015 U.S.Open 2016 Australian 2016 French 2016 Forshand rally Dol IR0 MEN WomEN
(hard) Open (hard) Open (clay) Wimbledon
first week
(grass)
0-4 shots 70% 69% 67% 71% MEN WOMEN
5-8 shots 20% 20% 21% 20%
9+ shots 10% 1% 12% 9%
- < ims . 2-3ms” ~Sms
Source: Craig O’'Shannessy/IBM . e 34ms’ >Smst
Figure 2 — Total distanc 4 Mlack ring: SD, thim lines)
(Mendez-Villanueva et al., 2007; Fernandez-Fernandez et al. 2007, 2008, 2009) and percentage break dow ach of the 6 speed bands
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S Demandas Fisicas: Evolucion del Tenis?

* Velocidad de servicio por encima de 180-200 km.h
(Wimbledon 2015: promedio 1" servicio: 187.90 = 9.38 km.h)

* Velocidad golpes de fondo = 120-160 km.h

* Mantenimiento de la Potencia:
*Servicio = 1°" set: 188.82 = 9.41 km.h vs. 52 Set: 188.22 =%+ 10.52 km.h

* Numero de Golpeos (4 rondas del Open Australia:
* M: 1496.3 % 205.5; F: 2281.4 %+ 507.1)

(Maquirriain et al., EJSS 2016; Ulbricht et al., 2015; Whiteside & Reid, JSS 2016)

* Los jugadores de tenis de élite se han convertido en deportistas de
Potencia y no de Resistencia

Gale-Watts & Nevill. “From endurance to power athletes: The changing shape of successful male
professional tennis players”. EJSS 2016

RFET

= Demandas Fisicas del Tenis

Cualidades Cualidades Cualidades
Anaerobicas: Aerobicas: Auxiliares:
Flexibilidad,

Fuerza, Potencia,

Velocidad, Agilidad Capacidad, Potencia

Coordinacion

Velocidad y
Agilidad (cambio de
direccion, toma de
decisiones..)

Flexibilidad
(ADM optima)

Niveles aerébicos
altos (recuperacién entre
puntos, partidos..)

Generar potencia
continuamente (golpeos,
desplazamientos)

(Fernandez-Fernandez y cols., 2012; Kovacs, 2007)

RFET
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masTES S ONTTN

M= Intensidad de la competicion/entrenamiento

Frecuencia Cardiaca

75-80% FCmax
Hasta 60% tiempo partido >90% FCmax

Consumo de Oxigeno (VO:)

23-29 mL.kg.min
50% VOZmax

Puntos largos e intensos >80% VO2max w0

Lactato sanguineo (La)

2-4 mmol.L

Puntos largos e intensos >10 mmol.L P . IH

Porcentaje del partido (%)
@
8

(Fernandez-Fernandez et al., 2009; Kovacs, 2007)

60-70 71-80 8190 91-100 >100

n;‘ /** Entrenamiento Intervalico de Alta Intensidad

Esfuerzos de corta a larga duracion ejecutados a alta intensidad (90-95%HR .x), €
intercalados con periodos de recuperacion de duracion/intensidad variables

@ Long intervals ~ © short intervals
(2 45s) (< 45s)
Science and
Application of
HIGH-INTENSITY
INTERVAL
TRAINING
9 Repeated- o sprint r Solutions to the Programming Puzzle
sprint training interval training R o
<10, all-out 20-30 s all-out Martin Buchheit
sprints,interspersed sprints, interspersed EDIORS
with recovery periods with recovery periods

(Midgley and McNaughton, 2006; Buchheit & Laursen, 2013; 2018)

RFET
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‘ Entrenamiento Intervalico de Alta Intensidad en Tenis

Intensidades Objetivo = 90-95%HR .« 0 % sobre la Velocidad Aerdbica Maxima (Test
VAMeval)

FCpnax = TEST (En pista/Fuera de Pista) — Hit & Turn Tennis Test / 30:15 Test / VAMeval

Vmaxso:1s = TEST (Fuera de Pista) — 30:15 Test

(Buchheit, JSCR 2008; Ferrauti et al., 2011)

& N
|_ o2 RFET
’ Entrenamiento Intervalico de Alta Intensidad en Tenis

* Tenemos la pista

* Tenemos los ejercicios

e Sabemos cuadnto!!

* Acumular un minimo de 10 min >90 % a velocidades (V3o0:15; MAS) 6 FC > 90%FCmax
* 2-3 por semana
* Programas de entrenamiento de 6-10 semanas
* 1-2 sesiones semanales de mantenimiento en temporada
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Programas de Entrenamiento

‘— —

PeLAR = .E"Mﬁ T

ni—' - Contenidos del Entrenamiento Durante la Temporada =

HIIT long
(run-based, in-season only)
5%

SIT
(in-season only)
5%

Science and
GBHIIT Application of

e HIGH-INTENSITY
INTERVAL

RST
(in-s@ason only) |
20%

TRAINING

r Solutions fo the Programming Puzzle
HIIT short 2

(some preseason, mostly in-season) g Paul Laursen
ind v Martin Buchheit
Figure 18.2 Percentage of the ditferent HIIT weapons (formats) used throughout the annual season R
in elite tennis. Game-based HIIT (40%, mostly in-season), followed by short intervals (30%, some pre-
season, but moslly in-season), repeated-sprint fraining or RST (20%, in-season only), sprint interval
training or SIT (5%, in season only). and run-based long intervals (5%, in season only). HIIT: high-intensity
interval training: RST: repeated-sprint training: SIT: sprint interval training: GBHIIT: game-based HIIT.

(Fernandez-Fernandez, 2018. Extraido de: Science and Application of High-Intensity Interval Training; Human Kinetics 2018)
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Entrenamiento Intervalico de Alta Intensidad en Tenis

Intervalos Largos °

* 4 x2min, 1’30” Pause i
Intensity: (90- 95%HR,,.,) /

(Fernandez-Fernandez et al., 2011)

Set 1 Set 2 Set 3 Set 4 Interaction
Parameters Off-Court On-Court Off-Court On-Court Off-Court On-Court Off-Court On-Court (IT x Set)
%HRp,:  93.8(2.5)™™° 042 (2.9 96 (2.1)> 95.7 (2.0>° 96.9 (1.7)° 96.6 (1.4)° 97.5(1.8) 97.5(1.1) 93
LA 34 (™ 4422 67(13) 68(Q23) 73(18) 67(1.6) 81(1.6) 722 64
RPE 14.8 (2.1*° 15.1 (1.8)*"¢ 16.3 (2.2)"€ 16.1 (1.3)> 17.3 (2.1)° 16.6(1.5)° 18(1.9) 17.3(1.6) 50

%HR ey percentage of maximum HR; LA: blood lactate concentration (mmol L™): RPE: ratings of perceived exertion: IT: interval training; a: sig-
nificant difference vs. Set 2 (p < 0.05), b: vs. Set 3, c: vs. Set 4.

RFET

N

A

770
Human Kinetics 23
ORIGINAL INVESTIGATION

Journal of Sports Physiology and Performance, 2017, 12, 90-98
10.1123/j5pp.2015-0684
s, Inc.

The Effects of Sport-Specific Drills Training or High-Intensity
Interval Training in Young Tennis Players

Jaime Fernandez-Fernandez, David Sanz, Jose Manuel Sarabia, and Manuel Moya

* 2sets, 8 to 11 minutes (3 min rest between sets); work:rest intervals : 30:30 s / 60:60 s; Intensity: 90-95% HRmax

- —
o o

* Combinacién de
Intervalos
LARGOS/CORTOS

2.Backhand 1. Forehand

N /\ -
[ie"lﬁl‘/‘/ [ E— = o e o A o
: —o o— @ —— o
___________________________________________ ]
i+ Mejoras del 2% al 6% en VO2max y Velocidad en el test 30:15 |
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Ejemplo de Intervalos cortos ReeT

“Game-Based”

Figure 18.6 Example of game-based HIIT with
long intervals (1 to 2 min work, 45sto Tmin30 s
rest) (type 2 target). P: player: C: coach.

.; V\éﬁ ol of Sport Scieace aad Medicine (2015) 14, 783791 (EF_E_I

) bmp. e yssm ocg

“n h article
Preseason Training: The Effects of a 17-Day High-Intensity Shock Microcycle in
Elite Tennis Players

Jaime Fernandez-Fernandez “*52, David Sanz-Rivas **, Jose Manuel Sarabia ' and Manuel Moya *
s, Research Centre, Miguel Hemandez University. Elche, Spain; * Tennis Performance Research Group, Madrid,
Spain; * Royal Spanish Tennis Federation (RFET), Madrid, Spain

* 12 male tennis players (mean == SD: 21.9 =+ 2.0 years; 1.82 =% 0.22 m and 76.4 = 5.9 kg)
* Ranking (668.1 % 105.1)

* Combined HIT: 13 sessions in 17 days (“Shock microcycle”) — ~30 minutes sessions

- - 4 x (15 x 155-155)
ﬂ 3 x (10 x 305-30s) - 3 x (10 x 30s-30s)

S| 7x2min
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"ﬁ% Drill Category Description €R\ FET
e 2 Movement along the baseline (i.e. maximal efforts and jogging), o rememaoe

Suicide combined with forehand and backhand strokes
Diagonal movements inside /outside the court (i.e. maximal
“Big X" efforts and jogging), combined with forehand and backhand
strokes

2 players, both must hit cross-court strokes, recover past centre

Recovery/Defensive mark after each stroke, then hit down the line strokes.

One player remains in a corner, hits alternating (e.g., free) cross-
Open Pattern court strokes, then down the line. Other player must return ball
to same corner.

(Fernandez-Fernandez et al., 2015)

Mﬁ—% RFET
‘E? 2 ©Journal of Sports Science and Medicine (2015) 14, 783-791 B

hitp://www jssm.org

Research article

Preseason Training: The Effects of a 17-Day High-Intensity Shock Microcycle in
Elite Tennis Players

Jaime Fernandez-Fernandez 0%, David Sanz-Rivas **, Jose Manuel Sarabia * and Manuel Moya *
lSpons Research Centre. Miguel Hernandez University. Elche. Spain: * Tennis Performance Research Group. Madrid.
Spain: 3Royal Spanish Tennis Federation (RFET). Madrid. Spain

Table 2. Changes in the physical performance measurements obtained during the pre- and post-tests. Values
are presented as mean (+ SD).

| 30-1SIFT (kmh) 193 (7) 20.6 (.6) <.001% 1.88 6529 |
20mGy N0 0 7) X0 @) 5 1 I v S & () R
CMJ (cm) 41124) 412(22) 62 04 2(1.5)
~BSAR (5L o S0L008) _______ 600C10) v 22 e 39
(Rsame) 612(07) 610(10) _______ 0027 = 43 ____-5(3) |
VoDec 1706 15(6) 35 09 “30 (4.4

* Significant differences compared to pre-training; ES: effect sizes; CMIJ: countermovement jump; RSAb: best time in the
RSA: RSAm: mean time in the RSA; %Dec: percentage of decrement
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Casper

Ruud

CONTENDER

N]

Microcycle
(physical
emphasis) Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday Saturday
Aerobic Injury Strength | Injury Strength | Injury preven- | Injury prevention
O, prevention fraining | prevention fraining tion
development Tennis Tennis Tennis Tennis
PM | Type 2 Tennis Tennis Tennis Type 3 Neuromuscular
HIIT long HIIT short training (@.g..
(on-court) (on-court) plyometrics,
S50r6x2 15 min of shor! | speed/agility
min at 90% and long training)
1o 95% intervals (30 s .
HRme, 1 min e s on/30soll, [ oM
30 s rest (runs) 605 0n/60s
Ix16%15s off, at 90% to
on/155 off 95% HRe)
at 90% Vi1
3 min rest
d ;
masTES NI . I M I .f H I RFET
d N S -
- Riesgo lesivo = Multifactoria REET

Carga de entrenamiento/competicion
¢ Carga acumulada (semana, mes)

* Incrementos de carga semanales

* Relacion carga aguda/cronica

* Aumentos repentinos en la carga

Calendario competitivo
* Descanso entre partidos
¢ Tiempo en pista

Otros factores

Incremento del
riesgo lesivo

. . L
¢ Congestion en calendario

* Viajes

Otros factores
* Calentamientos inadecuados
* Nivel bajo de condicidn fisica
¢ Nutricién

¢ Edad, etc...

previas

Entrenamiento

U.S. Center for Disease Control

Calendario entrenamiento

* Dias “duros” por semana

* Monotonia de entrenamiento
* Carga semanal

Bienestar

¢ Calidad del suefio

* Niveles de estrés

* Fatiga pre-competicion

Lesiones previas

‘More than 50% of all sports injuries are preventable’

10
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| RS El control de la carga es fundamental
E Definiciones ] [ Herramientas }
* CARGA: Esfuerzos exigidos a un deportista * Cuestionarios; RPE sesidn; Wearables

durante el entrenamiento y resultado de
relacionar la cantidad de trabajo (VOLUMEN)
con su aspecto cualitativo (INTENSIDAD)

* Carga EXTERNA (estimulo externo aplicado al e Acelerémetros, GPS, dinamdmetros
deportista)

e Carga INTERNA (respuesta fisiologica y * Pulsémetros, analizadores de LA; RPE-sesion;
psicoldgica a la carga externa, combinada con TQR; VAS...
estresores no relacionados con el deporte)

La carga interna es la que genera adaptaciones
por el entrenamiento (weston et al., 2015)

.~ Herramientas para el control de la carga RERT

Frecuencia Cardiaca (FC)

* Método basado en la relacién lineal entre la FC y la intensidad y fiable a
intensidades submadximas y mantenidas por varios minutos

* Parametro de carga: Tiempo acumulado a %Fcmax; Método “Edwards”
(> zonas %FCmax)

¢ Fluctua diariamente (6-7%) = Control; VFC O Puntuacion \';llornl;:n del esfuerzo
i i i : N 0 eposo
* Subestima intensidad durante acciones anaerébicas : =
= Faal
o 3 Moderado
1A [ oo
RPE sesion D
> uro
* Carga Interna = RPE x duracién de la sesion (min) = Unidades de carga ~ \ My guco

* Herramienta valida y fiable

@ 10 Maximo

* Medida subjetiva

11
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MASTE

Relacion carga aguda:crénica (A-C) -3

(Blanch y Gabbett, 2016; Gabbett 2016)

Resulta de dividir la dosis de entrenamiento semanal > *Sweet Spot” ‘Danger Zone’
1 injury risk 1 mjury risk

(carga aguda), entre el valor aplicado durante un ciclo
de 3-6 semanas anteriores (carga crénica)

CARGA AGUDA 5° SEMANA/ PROMEDIO 4 SEMANAS
SEMANA 1-1200
SEMANA 2-1300
SEMANA 4 -1200
SEMANA 5 —1100 (1800)

Uikeliheod of subsequent injury (%)

1100 AU/1300 AU = 0,84 RATIO & &
1800 AU/1300 AU = 1,38 RATIO E 9 -~ - T
> 04
Objetivos: 55. s
* Mantener al deportista en la zona de “carga alta, 3 )
riesgo lesivo bajo” § ”
* Incrementos de carga semanales < 15% =
00 4

S5 0 5 10 15 20 7 30 40 50 7 100 7 >100

Changein Training Load per Week (96)

MASTE

El control de la carga es fundamental

READINESS AND RISK
FLUCTUATES DAILY.

THE LOAD - PERFORMANCE- INJURY RELATIONSHIP
OPTIMAL WORKLOAD ZONE IS

INDIVIDUAL AND CAN BE

Over-reaching ACCURATELY IDENTIFIED AND
MANAGED BY MONITORING 3
MAIN MARKERS

Peak Performance

|A:C LOAD RATIO?

INJURIES ** WEEK-TO-WEEK LOAD

INCREASE?®

PERFORMANCE

|PRE TRAINING
WELLNESS*
(PERCEIVED STRESS,
FATIGUE, SORENESS
SLEEP QUALITY)

LOAD [session DIFFICULTW(1-10) x DURATION)
LOAD*
UNDERTRAINING OPTIMUM OVERTRAINING

Risk P Workload Risk ™ ™ P

1. Foster C. Physiological Perspectives in Speed Skating, 1956
2. Gabbett TJ. Br J Sports Med 2016;0:1-9. doi:10.1136/bjsports-2015-095783

3. Rogalski B Training and game loads and injury risk in elite Australian footballers., J Sci Med Sport, 16(6):499-503,2013
4. Thorpe et al.: The Tracking of Morning Fatigue Status Across In-Season Training Weeks in Elite Soccer Players, Int J Sports Physiol Perform, 2016 ©2016, Francois Gazzano

A:C Load Ratio = Acute:Chronic Load
Ratio (current week load// last4
weeks rolling average)?

12
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MASTE

g

N

Monitorizacion de la recuperacion

Cuestionario de bienestar (vcLean et al., 2010)

Variable/Valor 5 4 3 2 1 Puntuacion
Fatiga by Recuperado Normal Aot fatigachy M“y
recuperado de lo normal fatigado
Calidad del Muy Dificultad para Suenio A
= . Bueno . . —— Insomnio
sueino relajante conciliar el suefio  inquieto
A t
Daiio muscular Muy buenas ~ Buenas SO Muy
: ; Normal del dolor :
general sensaciones sensaciones ~ dolorido
muscular
= R M ; M
Nivel de estrés o Relajado Normal Estresado 1wy
relajado estresado
Talasite it Menos interesado Mu
Humor/Talante ' MUY Bien humor en otras activida-  Mal genio y
positivo = molesto
des de lo normal
F v E
ITF Tewsuoro  § MADRID il RFET kosmos

Muchas Gracias por la Atencion!
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T.+34 917 355 280 C§1W © ADB" &
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