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RESUMO

O ténis competitivo tem caracteristicas fisicas muito particulares. Segundo
Fox (1991) o ténis exige uma demanda energética mista, sendo 70% usando o
sistema energético ATP-PC, 20% anaerdbio latico e 10% aerdbio. Este estudo
teve como obijetivo identificar o padréao fisiolégico de tenistas de alto rendimento,
bem como a evolugao fisica de acordo com o tempo de treinamento. Foram
avaliados 21 tenistas de alto rendimento de ambos os sexos, com idade entre 11 e
18 anos, com diferentes cargas semanais de treinamento. Para definicdo dos
padrdes dos referenciais fisioldgicos, foram aplicados os seguintes testes: Banco
de Wells, que apontou para indices adequados de flexibilidade dos atletas; Salto
Horizontal que avaliou que a forga muscular de membros inferiores dos atletas,
apontando para resultados médios em relacdo a populagdo geral; YoYo
Intermittent Recovery Test para avaliar a capacidade anaerdbia, que teve
resultados muito bons e o Teste do Léger para avaliar a capacidade aerdbia, mas
0s resultados mostraram que os tenistas ndo possuem um grande VO, maximo.
Através das pesquisas e dos dados coletados pode-se concluir que o ténis tem
uma maior exigéncia do sistema anaerdbio. Os dados coletados mostram ainda
que quanto mais tempo o tenista tem de treinamento, mais se desenvolve a

capacidade anaerdbia em relacao a aerdbia.
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1.0 INTRODUCAO

Segundo Faria (2002), ndo se sabe com exatiddao a origem desse esporte
que atualmente possui milhares de adeptos em todos os cantos do planeta. A
ilustracdo mais antiga que se conhece sobre o0s jogos de bola data de mais de
dois mil anos antes de Cristo, no antigo Egito. Mais especificamente na tumba de
Beni Hassan. Ha outra ilustracdo na tumba de Hattor, feita 1500 anos antes de
Cristo, no templo Dier-er-Bahari, que mostra o rei batendo com a mao na bola e os
subitos preparados para devolve-la. Os Romanos tinham um jogo chamado
Harpastaum que foi adaptado pelo pais Basco com o nome de Jeu de Paume, o
jogo da palma.

No século Xll, o “jeu de paume” difundiu-se por toda a Franga, com muitas
modificacdes, tanto nas regras quanto na configuragao dos campos. Ele deixou de
ser jogado com a bola contra 0 muro, passando a ser praticado em um retangulo
dividido ao meio por uma corda. Surgiu assim, o “longue-paume”, que permitia a
participacao de até seis jogadores de cada lado.Mais tarde surgiu o “court-paume”,
jogo similar, jogado em recinto fechado, mas de técnica mais complexa e exigindo
uma superficie menor para sua pratica. As partidas eram disputadas em melhor de
11 jogos, saindo vencedora a equipe que fizesse primeiro os seis jogos. Eis
porque, no ténis, os seis jogos(games) definem, em regra, uma partida(s).
Somente no século XIV apareceu a raquete, invencao italiana, que tornou o jogo
de “paume” menos violento e mais interessante, facilitando sua pratica pelo resto
da Franca.

Garnett (1983) diz, que o esporte logo atravessou o Canal da Mancha e, ja
neste século, era muito conhecido em toda Inglaterra, tendo o rei Henrique VIII
como um de seus praticantes mais habilidosos. Com o aparecimento da bola de
borracha, em meados do século XIX, surgiu na Gra-Bretanha o ténis ao ar livre, ou
“‘Real Tennis”, bastante semelhante ao “court-paume”, mas sem paredes laterais e
de servigo. Em 1873, o major inglés Walter Wingfield em servigo da india, a pedido
das ladies inglesas entediadas por nao terem o que fazer, estudou os jogos

precursores de ténis e introduziu alteragdes em suas regras.



Em 1874, Wingfield registrou a patente do jogo, ao qual se chamou
“Sphairistike” em homenagem aos gregos que assim chamavam 0s exercicios
feitos com auxilio de bolas. Esse nome, no entanto, ndao durou muito, sendo logo
substituido por Ténis, que provavelmente deriva do francés “tenetz” que significa
PEGA! e era exclamado quando o jogador atirava a bola para o adversario.

Segundo Gillmester (1997)O ténis ( chamado nessa época de “tennis-in-
lawn” por ser jogado em quadras de grama), logo expandiu-se por toda a india,
impulsionado pelo entusiasmo das senhoras e logo chegou a Inglaterra,
desbancando o “cricket”, maior sucesso da época em terras britnicas. A partir
dai, o ténis teve suas regras modificadas e uniformizadas para ser praticado em
todo o mundo. Depois das regras serem unificadas o primeiro grande torneio
aconteceu num subdurbio londrino, Wimbledon, em 1877, no All England Croquet
and Lawn Tennis. Passou a fazer parte da programacao dos jogos olimpicos de
1896 e 1924 e foi suprimindo nesse ano. A partir de 1900, foi iniciada uma disputa
da taca DAVIS, que equivale ao campeonato mundial de equipes. A Taca Davis
nasceu da rivalidade entre Inglaterra e Estados Unidos. Como bergo do ténis, a
Inglaterra ostentava um grande poderio no final do século XIX. Mesmo assim, sua
equipe foi derrotada pelos estudantes de Harward - Dwight Davis e Holcomoe
Ward - no Longwood Criquet Club, em Boston. Em 1904 a tagca Davis deixou de
ser uma competicao entre dois paises e foi-se internacionalizando aos poucos, tal
como tinha sonhado seu idealizador, Dwight Davis. Na sua décima terceira
jornada, sete nagdes compareciam aos jogos. A 12 Guerra Mundial obrigou a
suspensao dos jogos por quatro anos, de 1915 1té 1918.Com a 22 Guerra Mundial
(1940-1945) os jogos foram pela Segunda vez, paralisados.

No periodo que entre o comego do século XX e os anos 60 (FARIA,
2002), os tenistas nao utilizavam principios cientificos em seus treinamentos.
Naquela época realizavam seus treinos segundo as experiéncias de outros
jogadores do passado.Nao havia programacéo dos treinos, tampouco havia uma
preocupacdao com o aspecto fisico e o mental dos jogadores. O primeiro e
precursor de um trabalho mais elaborado foi o treinador australiano Harry

Hopman, que foi capitdo da equipe australiana na Copa Davis na década de 70.



Segundo Vretaros (2002), no Brasil, 0 numero de praticantes de ténis de
campo tem crescido tanto recreacionalmente quanto competitivamente. Pode-se
concluir que isso ocorre devido ao idolo Gustavo Kuerten. Além disso, muitos
patrocinadores novos apareceram fazendo com que aumente o numero de

torneios no pais.



1.1 Problema

Os objetos de estudo dessa pesquisa sdo os aspectos fisiologicos em
tenistas de alto rendimento. Em uma academia de ténis, sdo avaliados 15 tenistas
de alto rendimento, que possuem o mesmo preparador fisico, 0 mesmo treinador,
porém tém uma freqiiéncia semanal de treinamento diferenciada. Os aspectos

analisados sao: VO2maximo, flexibilidade, limiar anaerdbico e forga.

1.2 Justificativa

Aspectos fisiolégicos em atletas de alto rendimento, € um assunto com
pouca existéncia de padrbes referenciais. Essa pesquisa de campo busca
esclarecer a caracterizacao do tipo ideal de sistema utilizado pelo corpo na pratica
desse esporte. O ténis é um esporte ndao continuo, pois a cada ponto had um
intervalo de 25 segundos, além de um minuto e meio de descanso a cada soma
impar de games em um set (BATE-BOLA,1993). Os pontos tém diversas
variagdes de duracgao, intensidade e direcao. Como nado ha padrdo de disputa de
pontos no ténis, (sendo que um ponto pode durar 2 segundos como um “ace”ou 1
minuto de trocas de bola de fundo de quadra), o bom condicionamento fisico do

tenista & extremamente importante.

1.3 Objetivo

O objetivo dessa pesquisa de campo é identificar os padrdes
morfofuncionais em tenistas de alto rendimento com diferenciagédo de frequéncia
de treino semanal. Com o resultado dos testes é possivel analisar o padrao fisico

de um tenista e qual o tipo de treinamento fisico mais adequado.



2. REVISAO DE LITERATURA

2.1 Indicadores Fisiolégicos do Desempenho Esportivo

2.1.1 Flexibilidade

Segundo Barbanti (1979) flexibilidade é a capacidade de aproveitar as
possibilidades de movimentos articulares da maneira mais ampla possivel em
todas as diregcbes. Uma boa flexibilidade é caracterizada por uma capacidade
suficiente de movimentacdo articular e alongamento muscular. A flexibilidade
quanto a atuagcdo pode ser geral e especifica. Ela € geral quando visa a
movimentacao global do individuo numa atuacao conjunta de suas articulagdes, e
é especifica quando contém movimentos que localizam a articulagao ou o conjunto
de articulagbes que serao solicitadas na modalidade esportiva.

Gomes e Franciscon (1996) dizem que com relagdo ao modo de
execugao, a flexibilidade pode ser caracterizada em:

- Ativa, caracterizada pela dimensdo da amplitude dos movimentos
durante a execuc¢ao dos exercicios e,

- Passiva, caracterizada pela dimensdo maxima da amplitude dos
movimentos.

Nos exercicios passivos, a flexibilidade pode ser atingida pela maior
amplitude dos movimentos em comparagao com 0s exercicios ativos. A diferenca
entre os indices de flexibilidade ativa e passiva € chamada de Reserva de
Flexibilidade.

A evolugéo da flexibilidade com a ajuda de exercicios para o alongamento
dos musculos e dos ligamentos, é definida pela exigéncia de trabalho dos
musculos, destacando exercicios dinamicos, estaticos e também mistos para o
alongamento. A flexibilidade depende de muitos fatores, entre eles, a constituicao
das articulacdes, das propriedades elasticas dos ligamentos, musculos e também

pela regulagdo nervosa do tdnus muscular.
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2.1.2 Forca

Segundo Goncalves (1968), forca é a capacidade de um individuo de
mover determinada carga. Quanto maior for a secdo transversal do musculo,
maior € a sua capacidade de gerar forca. Conclui-se entdo que a forca é
diretamente proporcional ao volume do musculo considerado.

A forca motora é a capacidade do sistema neuromuscular de vencer
resisténcias (oposicdes), como por exemplo, o peso do proprio corpo, um peso,
um objeto,etc. Segundo Morehouse (1967), a forca € definida como a capacidade
de exercer tensdo contra uma resisténcia.

No movimento humano podemos distinguir uma forga interna, produzida
pelos musculos, tenddes e ligamentos; e uma forca externa, que age
externamente ao corpo humano, como a gravidade, o atrito, etc.

No treinamento, o conceito de for¢a parte da capacidade de superar ou de
opor-se a uma resisténcia (BARBANTI, 1979).

11



2.1.3 Capacidade Aerdbia

Segundo Silva (2002), capacidade aerdbia € a capacidade que permite a
realizacdo de atividades de resisténcia favorecendo a manuteng¢ao de determinada
intensidade de desempenho, com grande dependéncia do metabolismo aerdbico.

Brum (2004) diz que é a capacidade que um individuo tem de realizar,
antes da exaustao, exercicios ritmicos que envolvam grandes grupos musculares,
que utilizam predominantemente o metabolismo aerdébico.

Para Guedes & Guedes (1995) a fungao cardiorrespiratéria é também
conhecida como capacidade aerdbica e requer uma participacéo significativa dos
sistemas cardiovascular e respiratério para atender a exigéncia de oxigénio
através da corrente sangliinea e manter os esforgos fisicos dos musculos.

Conhecendo os niveis de capacidade aerdbica pode-se conhecer os
aspectos relacionados a producao de oxigénio e a sua participacao na mobilizagao
e na utilizacao dos substratos energéticos na manutengao do trabalho muscular.
Quando alguém é exposto ao esforgo fisico, os musculos acionados precisam de
quantidades crescentes de oxigénio para atender a producdo de energia
necessaria as contragées musculares. Conclui-se entdo que individuos com
indices elevados de capacidade aerdbica tendem a recuperar-se mais rapido apos
a realizacao de esforgos fisicos mais intensos.

Kénig (2001) diz que uma atividade fisica regular, particularmente
envolvendo componentes aerdbicos, esta associada com processos de adaptagcao
do sistema cardiovascular. Isso inclui uma economia da fungdo do coragédo e

melhora a vascularizagao periférica.
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2.1.4 Capacidade Anaerobia

Capacidade Anaerdbica € a capacidade de desempenhar atividades
fisicas com a utilizacdo do metabolismo predominantemente anaerdbico. O
metabolismo anaerdbico fornece energia para a contracdo muscular através de
duas vias metabdlicas: a anaerdbica alatica e a glicélise anaerdbica. A via
metabdlica alatica se utiliza principalmente dos fosfagénios armazenados, que sao
os ATPs j& formados na musculatura e a fosfocreatina (PC) para disponibilizar
energia de forma imediata; a glicolise anaerdbica é uma reagdo mais complexa
que degrada a glicose em piruvato ou até lactato (BRUM, 2004).

Segundo Lazzoli (1996), o metabolismo anaerdbio caracteriza-se por nao
necessitar de oxigénio. Para a contracdo muscular, a energia provém de 2 vias
metabdlicas: via anaerdbica alatica e glicélise anaerdbica.

A via anerdbica alética é solicitada em exercicios de alta intensidade e
curta duracdo. A energia provém principalmente dos fosfagénios armazenados, o
ATP e a fosfocreatina.

A glicdlise anaerdbica € utilizada no inicio do exercicio mantido, antes da
ativacao total dos sistemas de transporte de oxigénio e € importante também em
exercicios de alta intensidade.

13



2.2 Caracterizacao da Pratica Desportiva do Ténis de Campo

Vretaros (2002),diz que o ténis de competicio tem como principal
caracteristica busca pela alta performance. Na elaboracdo da periodizacdo das
valéncias fisicas exigidas na modalidade, deve-se levar em conta os principios
biolégicos que determinam a prescricio do treinamento desportivo. O
conhecimento das caracteristicas biomecénicas e solicitacbes metabdlicas
exigidas durante uma partida € a base para o estabelecimento do programa de
treinamento fisico especifico.

Segundo Gullikson (1998), o ténis € caracterizado como um esporte em
que os atletas estdo constantemente respondendo a condi¢cées de emergéncia.
Piques até a bola, mudancas de direcbes, se esticar, parar, comecar de novo.
Todas essas caracteristicas, combinadas com a capacidade de manter a técnica
ao longo da partida, sdo essenciais para uma boa performance em quadra. E
necessario que os tenistas desenvolvam forca, resisténcia muscular, agilidade,
velocidade, boa composi¢cdo corporal, além de boa capacidade aerdbia e
anaerobia para melhora de performance em quadra.

Na fase inicial do treinamento (BOLLETTIERI, 2001), os técnicos devem
dar mais valor aos esforgos dos atletas do que os resultados alcancados. Na fase
de desenvolvimento, as habilidades em quadra devem ser mais enfatizadas. E ja
na fase de ftreinamento de alto rendimento, o atleta deve se dedicar
exclusivamente ao esporte, com busca constante de performance e bons
resultados.

Segundo Marques (2005), o ténis € um esporte individual, caracterizado
por trocas de bolas continuas, com golpes profundos e extremamente fortes. Isto
requer que os tenistas tenham uma sélida for¢ca de base. A demanda de forga é
muito alta, pois ha piques explosivos, paradas repentinas, trocas de direcao e
constante movimentagdo durante o ponto. Esses movimentos requerem o
continuo uso de diferentes tipos de forca. Em relacdo aos componentes de forga,
0s movimentos de troca de bola do fundo de quadra sao efetuados em média de
1100 batidas durante uma partida (SKORODUMOVA, 1998). Esse numero de
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movimentos repetitivos de aducdo e abducdo implicaria na manutencdo de um
limiar da for¢ca para suportar tal esforgo. Tais movimentos ocasionam um
desequilibrio na relacdo dos rotatores internos-externos tornando-se um possivel
elemento potencializador de lesbes (CHANDLER, 1992).

O ténis de campo solicita uma demanda energética mista (GROPPEL &
ROETERT, 1992), pois, exige do atleta tanto do sistema anaerébio quanto do
sistema aerdbio. A solicitagdo anaerdbia é derivada dos fosfatos de alta energia
decorrentes da ressintese da enzima adenosina trifosfato (ATP-PC), presente nos
movimentos de curta duracdo e alta intensidade que ocorrem na partida. A
exigéncia aerdbia esta relacionada ao tempo de duracdo do jogo, que pode durar
de trinta minutos a quatro horas ou mais tempo total. Segundo Fox (1991), a
distribuicdo do sistema energético do ténis é na proporcédo de 70% ATP-PC, 20%
anaerobio latico e 10 % aerdbio.

Para Koénig (2001), ndo € surpresa nenhuma tenistas bem ranqueados
terem uma grande capacidade aerdbica, com baixo acumulo de lactato,
comparando com mesmas intensidades de tenistas com pior ranking. Portanto, um
treino aerdbico pobre acelera a fadiga muscular e antecipa a acumulagdo do
lactato, reduzindo a coordenagéo e a concentracao mental.

Segundo Gullikson (1998), para os tenistas, durante uma partida, a
intensidade dos batimentos cardiacos varia de 60 a 90% da frequéncia cardiaca
maxima. Essa intensidade de freqiéncia cardiaca classifica o ténis como uma
atividade que requer melhoras da capacidade cardiovascular. Isto consiste tanto
numa demanda aerdbia quanto uma demanda anaerdbia.

Exercicios de alongamento (REQUE, 2005) podem melhorar a
flexibilidade do musculo e a amplitude do movimento. Esses beneficios em
conjunto podem, ajudar a melhorar a performance e reduzir 0 risco de lesdes
musculares em tenistas.

Segundo Reid (2005), um programa de flexibilidade no condicionamento
do tenista é indispensavel, pois ela mantém uma apropriada e melhor utilizacao da
amplitude muscular, além de manter por mais tempo a capacidade do musculo de

aguentar longas partidas. A boa flexibilidade também ajuda muito na prevencao de
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contusbes musculares. Para aquecimentos o melhor tipo de alongamento é o
passivo. Ja nos programas de flexibilidade, os alongamentos com ajuda, que
ultrapassem um pouco o limite, sdo mais recomendados.

Gullikson (1998), fala sobre a flexivel forma fisica dos tenistas. Existindo
tanto jogadores baixos como jogadores altos, com diferentes tipos de forca fisica e
com diferentes estilos de jogo. O treinador deve prestar atencao nas qualidades
das capacidades fisicas de seu atleta e montar o treinamento baseado no estilo de
jogo do mesmo.

Segundo Silva (2005), uma parte importante do ténis é a prevencao de
lesGes. Ela deve iniciar no juvenil, a partir dos 12 anos. Nessa fase, ha uma
microinstabilidade do ombro e pode ser a causa de uma futura tendinite. O foco

principal na prevencao é o fortalecimento de ombro e coluna.

2.3 Treinamento Direcionado ao Ténis de Campo

2.3.1 Treinamento e formacao de jovens tenistas

Segundo Bollettieri (2001), os termos crescimentos e desenvolvimento
sao freqlentemente usados juntos, as vezes sao sindnimos, mas cada um refere-
se a uma especifica atividade bioldgica. O crescimento se refere ao aumento do
tamanho do corpo ou de suas partes, incluindo tamanho, composi¢cao corporal,
fisico e sistemas especificos do corpo. O desenvolvimento se caracteriza pela
inter-relagdo entre o crescimento e a maturagdo. Além dessa inter-relacdo, o
desenvolvimento também inclui o social, o emocional, o intelectual e a
coordenacgao da crianga.

O ténis (CACOLA et al, 2005), € um esporte que exige uma boa
coordenagdo motora, portanto uma boa aprendizagem motora é indispensavel
para uma boa técnica. Existem varias maneiras de aprender os golpes, e elas
variam de treinador para treinador. Um dos processos mais usados € o da

fragmentacdo. O golpe é dividido em partes e 0 aluno comeg¢a do mais facil para o
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mais dificil, uma progressdo pedagégica. Outra maneira de ensino consiste em
treinar o golpe todo de uma vez com corre¢des até uma pratica satisfatéria.

Passado o estagio de aprendizado do ténis e indo para o treinamento,
todos os treinadores concordam que para o desenvolvimento da assimilagdo da
técnica é necessaria a repeticdo. Assimilada a técnica, inicia-se um processo
gradativo de aprimoramento, para a técnica se juntar a parte tatica do jogo.

O esporte de competicdo é caracterizado pela intensa e crescente
participagéo de criangas e adolescentes. Tal fenébmeno vem acontecendo a cada
geracdo mais jovem (MALINA,1994). No ténis, nos primeiros anos da
adolescéncia, os atletas se submetem a varios anos de treinamento intensivo e
competi¢cdes regionais, nacionais e até internacionais. A busca incessante de
resultados imediatos na carreira do tenista pode resultar em um processo de treino
técnico-desportivo  especializado  precocemente  (TTEP), dificultando o
desenvolvimento de qualidades técnico-desportivas béasicas do ténis (ZLESAK,
1994).

Esse modelo de treino pode levar o atleta a alta performance durante a
infancia e adolescéncia, mas com poucas possibilidades de melhora significativa
na vida adulta. Segundo os principios do treino desportivo, deveria haver uma
progressao sistematica do treino técnico desportivo de acordo com a idade
cronolégica e maturacional do tenista (HARRE, 1989).

Segundo Kdnig (2001) cientistas do esporte e treinadores concordam que
o treino de ténis deve comecar na infancia se o objetivo é alcangar o
profissionalismo. Conhecimentos sobre o fisiologico e até o patofisiolégico no
treinamento e no jogo é essencial para a supervisdo de treinos em um esporte
complexo como o ténis.

Bollettieri (2001), divide o inicio do treinamento infantii com alguns
estagios. O primeiro deles € entre 6 e 10 anos de idade, e este estagio deve
enfatizar uma diversdo bem-estruturada e o desenvolvimento das capacidades
fisicas globais. A participagdo em varios esportes paralelamente ao ténis também
deve ser encorajada. O segundo estagio seria uma simples periodizacao, e é entre

os 10 e 14 anos. Sao enfatizadas as habilidades especificas do esporte, diversao
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e jogos. O crescimento e o desenvolvimento devem ser cuidadosamente
monitorados. O terceiro estagio antes do fim do juvenil € a partir dos 14 anos e vai
até os 18. Nesta fase os focos principais do treino sdo as habilidades especificas
do ténis, além de um programa de condicionamento fisico e individualizagdo. O
treinamento é altamente especializado.

A partir dos 18 anos, o ténis é encarado como um esporte de alto
rendimento. Na periodizacao do atleta, é necessario um programa para manter o
fisico, a técnica e as capacidades taticas. Treinamentos visando a recuperacao
muscular também sao muito importantes.

Na parte fisica, Holm (1987) identificou 4 estagios de desenvolvimento
para tenistas. Entre os 6 € 10 anos, deve haver um trabalho de coordenacao.
Entre os 11 e 14 anos, como ha um crescimento e desenvolvimento corporal muito
grande, a flexibilidade deve ser enfatizada. Entre os 15 e 18 anos, devem comecar
os trabalhos de velocidade e agilidade, corridas de longas distancias e
treinamento intervalado. O dltimo estagio, apdés os 18 anos busca a alta
performance. S&o realizados trabalhos de forga, de melhora de coordenagéo
neuromuscular, ganho de massa muscular e desenvolvimento de forca méaxima.

Ja Faria (2005), diz que entre 5 e 7 anos deve ser feito um trabalho de
base com a crianga, para a mesma adquirir as habilidades motoras basicas. Entre
7 e 12 anos deve haver um aperfeicoamento dessas habilidades e durante todo
esse periodo que vai dos 5 aos 12 anos a crianga deve ser encorajada a praticar
varios esportes. Dos 12 aos 14 anos o desenvolvimento corporal deve ser
priorizado, em conjunto com os treinos especificos do ténis. Entre 13 e 16 anos as
habilidades especificas sdo mais exigidas e o condicionamento fisico deve ser
iniciado. A partir dos 16 anos se inicia o treinamento de alto rendimento.

Segundo Rosenbaum (1999), cada jovem tenista que decide encarar o
ténis como esporte de alto rendimento deve definir objetivos. Jogadores que
apresentam um objetivo alcangam melhores resultados dos que treinam para fazer
o melhor ou nao possuem objetivos. Através do levantamento dos objetivos,

ambos jogador e treinador colocam metas para o treinamento. Os objetivos
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auxiliam no sentido da orientagédo e da finalidade, além de estimular os jogadores
a superar as metas e desafios colocados.

Acioly (2005) diz que o periodo de transicdo entre o juvenil e o
profissional € o mais complicado. Ele comeca a partir dos 14 anos. Deve haver
golpes de definicdo, como um forehand potente ou um bom saque, como é o
backhand do Guga por exemplo. Taticamente o treinador deve desenvolver a
capacidade do atleta de pensar e resolver as diferentes situagdes dentro de
quadra. Na parte fisica, uma boa base é importante, pois ajudara na prevencao de
lesbdes. A alimentagdo deve ser acompanhada e suplementos alimentares ajudam
também. Na parte psicolégica o atleta deve saber lidar dentro de quadra com
pressado. Fora de quadra, também tem que saber lidar com vitérias, derrotas, falta

de resultados e tempos vivendo fora do Brasil.

2.3.2 Treinamento de Alto Rendimento

O nivel do ténis mundial vem crescendo de uma maneira consideravel.
Existem muitos tenistas que estdo em evidéncia conquistando muitos torneios
profissionais. Sdo muitos os elementos que fazem com que os tenistas alcancem
um relativo sucesso. Esses elementos sao mais estudados e discutidos em paises
que possuem mais jogadores entre os 50 melhores do ranking da atp (associacao
dos tenistas profissionais). O Brasil ainda ndo tem um cuidado especial com esse
tema. O que mais difere no tipo de treinamento dos tenistas brasileiros juvenis dos
juvenis estrangeiros é o trabalho fisico de base (RODRIGUES et al, 2005).

Para o atleta é extremamente necessario que ele tenha adquirido as
habilidades motoras no tempo e idade certas. E praticamente impossivel que surja
um atleta de ponta sem esse desenvolvimento no tempo certo. Na tentativa de
adquirir essas habilidades motoras mais tarde, muitas delas nao serdo totalmente

desenvolvidas. Essa € uma consideracdo muito importante para técnicos com um
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longo plano de preparacdo, visto que o ténis é um esporte que exige muita
coordenacgao (BOLLETTIERI, 2001).

Durante a década passada, o fisico e o0 stress mental em tenistas
profissionais aumentou de forma consideravel. A intensidade global no ténis
alcanca entre 60 e 70% de captacdo maxima de oxigénio, e a exigéncia de
energia é principalmente suprida pelo metabolismo aerdbico. Por essa razao,
particularmente a respeito da duracao dos torneios e o comprimento das partidas,
uma boa capacidade aerdbia promove tenistas bem sucedidos. Durante periodos
de alta intensidade, a energia muscular € derivada da glicélise anaerdbia. Devido
a essa razdo, programas de condicionamento especificos no ténis deveriam
melhorar 0 metabolismo muscular glicolitco e o oxidativo.

O ténis é um esporte muito complexo envolvendo resisténcia, forca,
velocidade, agilidade, e explosdo. Dados cientificos relataram que os parametros
cardiovasculares e metabdlicos em tenistas profissionais sdo importantes para
avaliar o nivel de aptidao individual e para ajudar na melhora dos programas de
condicionamento especificos. Se o atleta ndo estd em boas condigcdes,
caracteristicas essenciais como a técnica, a coordenagdo, a concentracido e a
tatica ndo sao trazidas para dentro do jogo em partidas longas, pois ocorre uma
fadiga prematura e diminui consideravelmente as habilidades especificas do ténis.
(KONIG, 2001).

Segundo Walker (2001), a média da freqiiéncia cardiaca em tenistas bem
treinados é de 140-160 batimentos por minuto durante as competi¢coes, o que
indica uma intensidade global de 60-79% do VO2méx. Mas, a frequéncia cardiaca
pode chegar até a 190-200 bpm (batimentos por minuto), durante longos e rapidos
rallies. H4 um consenso que o nivel maximo de VO2 deve ser de 55 (mulheres) e
65 (homens) mL.kg-1.min-1. Estes indices podem ser alcangcados focando
principalmente o treino de endurance, mas se o atleta for submetido a esses tipos
de treinamento fisico com muita intensidade, podem haver alteragdées nas fibras
musculares, além de uma reducao na forga, velocidade e explosdo muscular.

Para Konig (2001), considerando as paradas entre os pontos, entre os

games e trocas de lado, a regeneracao do ATP e da creatina em tenistas bem
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treinados € principalmente alcangada aerobicamente através do sistema
mitocondrial oxidativo. Dai a importancia do treino aerdébico.

Reid (2005) diz que no ténis, um rally dura em média de 3-15 segundos e
uma partida pode levar mais tempo do que uma maratona completa. Pesquisas
recentes asseguram que a demanda metabdlica do ténis permanece relativamente
consistente em uma partida € o jogo € melhor considerado intermitente, um
esporte anaerdbico nao-ciclico (10-20%) com uma fase de recuperacao (80-90%).
Conclui-se entdo que tenistas devem ser encorajados a desenvolver uma boa
base aerdbica.

O treinamento anaerdbico que consiste na necessidade de desenvolver a
habilidade do jogador para uma repetitiva alta performance de esforco e aumento
da tolerdncia ao acido latico é de similar importancia de perspectiva no
treinamento. O processo metabdlico resulta na formacao de acido latico, para
suprir a energia durante uma partida de ténis. A acumulacédo deste sub-produto
metabdlico é para impedir a funcdo da enzima glicolitica, a qual impede a
contracao muscular e prejudica a performance atlética. O efeito da acumulacéao de
acido latico estd intimamente ligado com um aumento significativo de erros néao-
forcados no decorrer da partida.

Kdnig (2001), diz que durante longos e rapidos rallies, o nivel de lactato
pode aumentar muito, e a energia € adquirida pelo processo anaerdbico glicolitico.
Nessas situagdes, € muito importante que o processo bioquimico para remocao de
lactato seja bem desenvolvido, porque o acumulo de lactato é associado com a
fadiga e reducéo de performance no jogo.

Reid (2005), diz que nos treinamentos, o trabalho exagerado do fisico e
da técnica ndo é garantia de sucesso. Muitos treinadores cometem esse tipo de
erro, colocando seus atletas por horas em quadra, e seus resultados nao refletem
tamanho esforco, pois acarreta um grande desgaste, além de um estresse
muscular. O treinamento deve ser necessariamente o suficiente para manter o
nivel de jogo, mais baseado em uma manutencao de golpes.

Segundo Marques (2005), uma parte muito importante da preparacao

fisica no ténis é o trabalho de forgca. Este tipo de trabalho € usado para melhorar a
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performance do tenista durante a competicdo. O objetivo principal do trabalho de
forca € aumentar e manter a resisténcia de forga, ou seja, a capacidade de manter
a forca por longos periodos, além de ajudar na prevencao de lesbes e
desequilibrios musculares.

Quando o tenista inicia a temporada de treinamentos de forca, deve haver
um programa basico de treinamento que permita sustentar a alta demanda. Na
fase preparatéria, € importante um balanco muscular, para prevenir doencgas e
aumentar a resisténcia.

No treinamento de forca maxima, deve haver um ciclo especifico, que
dure de 3 a 5 semanas no maximo. Ja o treino de explosdo muscular deve ser
mais priorizado durante as competicdes, e seu programa deve ser trocado apos
um periodo de 3 a 4 semanas.

Faria (2005) diz que o treino deve ser periodizado de acordo com o jogo.
A sobrecarga € muito importante no treinamento, sendo que os estimulos devem
ser entre o limite e 0 médio esforgco. A especificidade do treino é muito importante,
e devem ser usados treinos utilizando distancias que séo percorridas nas quadras
durante os jogos com tempos médios baseados nas duragdes dos pontos. O
fortalecimento do corpo deve dar mais énfase as regides lombares e abdominais,

e devem ser levadas em consideracao as diferencgas individuais de cada atleta.
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3. METODOLOGIA
3.1 Populacao/Amostra

As avaliagbes envolverao 21 tenistas de alto rendimento, com idade entre
11 e 18 anos,que participam de torneios estaduais e nacionais e tem diferentes
cargas e freqiéncias de treinos semanais. Todos treinam na mesma academia e

tem o mesmo preparador fisico.
3.2 Materiais e Métodos

Os atletas serdo submetidos a avaliagdo de indicadores fisiologicos
solicitados na pratica competitiva. Os testes serdo feitos na Academia de Ténis
Figueiredo. Os materiais utilizados serdo: frequencimetro, crond6metro, banco de

Wells, apito e fita métrica. Os tenistas serdo submetidos aos seguintes testes:
3.2.1 Capacidade Aerdbia

Teste de Ida-e-Volta em 20 metros, o 20m Shuttle Run Test. Este teste foi
proposto inicialmente por Leger e Lambert (1982). Mais tarde houve algumas
adaptacdes, tendo como variavel dependente a velocidade do estagio maximo
atingido em Km/h, estimando o VO2 max. alcangado através da equacao proposta
por Leger et al (1988):

VO2 méax = -23,4 + 5,8 x velocidade maxima no estagio (em km.h™")
r=0,90, Desvio Padrdo Estimado-DPE=4,7 ml.kg™".min™

A frequéncia cardiaca maxima atingida sera registrada no momento de

exaustao através de freqliencimetros da marca Polar, modelo S610.
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3.2.2 Flexibilidade

A flexibilidade dos tenistas sera avaliada através do teste de Sentar e
Alcancar (CARNAVAL, 1998).

Para a realizacao deste teste, € necessario usar uma caixa de madeira
com dimensao de 35x35x35 cm e com superficie de 56,5 cm de comprimento.
Nessa, é colocada a escala medida, coincidindo com o valor 23 cm com a posi¢cao
dos pés do avaliado contra a caixa. O limite da escala € 50 cm, com valores entre
0,5 cm entre elas.

O atleta deve sentar-se com os joelhos estendidos (o avaliador pode
segurar os joelhos do atleta), apdia os pés descalcos na caixa e deve posicionar
uma mao sobre a outra. Mantém os 2 dedos indicadores unidos e sobrepostos
apoiados sobre a superficie da caixa.

O atleta flexiona a coluna vertebral com a cabeca entre os bragos até o
maximo alcance do movimento ndo forgado (insistido), deve permanecer estatico
por aproximadamente 2 segundos. Sdo 3 tentativas e serd aceita a tentativa com
maior alcance pelo atleta.

3.2.3 Forca Muscular

Para avaliagdo da Forca Muscular sera adotado o teste de Impulsao
Vertical-1V, calculada pela diferenga dada em centimetros entre a altura maxima
atingida pelos bragos elevados sobre a cabeca e com os pés em contato com o
solo e a altura maxima atingida através do salto parado. S&o permitidos ao atleta
trés saltos, sendo considerado o melhor salto como parametro registrado. A
poténcia-pico (Pot-P) atingida é calculada conforme o proposto por Sayers et al
(1999) através da férmula:

Pot-P (em watts)= 60,7 x IV (em cm) + 45,3 x MC (em kg) - 2055
r=0,88, DPE=372,9 watts
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Sugere-se que o teste de Impulsao vertical apresenta forte correlagdo com
0 pico de poténcia anaerdbia (HAHN apud BLOOMFIELD, FRICKER e FITCH,
1995).

3.2.4 Capacidade Anaerdbia

O teste usado para a identificagdo da capacidade aerébia é o teste que
permite saber a capacidade de recuperacdo do atleta. A capacidade de
recuperacdo € avaliada pela distdncia maxima (em metros) coberta no Yo-Yo
Intermittent Recovery Test, proposto por Bangsbo (1996). O Yo-Yo Test é um
procedimento avaliativo de intensidade maxima dividido em estagios, que avalia a
capacidade do atleta se recuperar apos o exercicio intenso. O teste reproduz
periodo de exercicio intenso com duracao entre 5 e 15 segundos com intervalos
para recuperacdo de 10 segundos. No momento de interrupgdo do teste é
registrada a frequéncia cardiaca maxima alcangada atraves de frequencimetros da

marca Polar. E registrado também o estagio maximo alcancado.
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4. Resultados

A tabela 1 que vem a seguir mostra o sexo(1 masculino e 2 feminino), o
peso em Kg, a idade em anos, a altura em cm, a freqiéncia semanal de

treinamento e o tempo que o atleta pratica ténis em anos.

Tabela 1. Dados gerais de tenistas de alto rendimento

Atleta sexo |peso/kq lidade l|altura/cm freino/sem ftempo de ténis
1 2 64 17 172,5 4x 9
2 2 36,2 11 150,5 2x 3
3 1 53 15 166,5 2X 6
4 2 44,9 16 148,5 2X 7|
5 1 62 16 170 4x 8
6 1 52,5 15 175 2X 2
7 1 32,2 11 143 3x 3
8 2 50 14 164 2X 4
9 2 47,5 14 152 2X 4

10 1 56,5 13 167,5 2X 3
11 2 68,9 18 165,5 4x 10
12 1 55,5 15 164 2x 5
13 1 48,4 13 161,5 2X 1
14 2 37 11 148,5 2X 2
15 2 41,7 12 151 2X 3
16 1 63,6 14 167.,5 2X 1
17 1 423 11 154 2X 4
18 1 60 12 162 3x 2
19 1 40,3 11 139 3X 4
20 1 85,3 15 176 2X 3
21 1 40,5 12 148,5 3X 3

As tabela 2 que vém a seguir mostra as médias, desvio padrao, valor

minimo e maximo dos dados da tabela 1.

26



Tabela 2. Médias, valores minimos e maximos e desvio-padrao.

MEDIA  [MiINIMO |MAXIMO |D. PADRAO
PESO 51,5 32,2 85,3 12,83
IDADE 13,6 11,0 18,0 2,16
ALTURA 159,4 139,0 176,0 10,84
FREQSEM 2,5 2,0 4,0 0,75
TEMPOTRE 4.1 1,0 10,0 2,52

A tabela 3 mostra o desempenho no teste de impulsao vertical. Os
primeiros dados s&o os femininos (2) e em seguida os masculinos (1).

Tabela 3. Dados da Impulsao Vertical

Atleta sexo imp.vert/cm
1 2 40
2 2 32
4 2 30
8 2 28
9 2 41
11 2 40
14 2 19
15 2 33

3 1 24

5 1 48

6 1 54

7 1 28
10 1 53
12 1 53
13 1 17
16 1 38
17 1 29
18 1 20
19 1 23
20 1 35
21 1 39
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A tabela 4 mostra o desempenho no Yoyo Inttermitent Recovery Test.
Primeiro vem o estagio alcancado e em seguida a distancia correspondente ao

estagio.

Tabela 4. Yoyo Intermittent Recovery Test

Atleta Sexo yoyo/estagio| Distancia/ m
1 2 17 3 1520
2 2 14 3 560
4 2 15 7 1040
8 2 14 7 720
9 2 15 2 840
11 2 17 6 1640
14 2 14 4 600
15 2 14 8 760

3 1 15 1 800

5 1 16 7 1360

6 1 13 3 400

7 1 14 6 680
10 1 14 6 680
12 1 14 2 520
13 1 13 4 440
16 1 14 5 640
17 1 15 2 840
18 1 13 3 400
19 1 14 1 480
20 1 14 4 600
21 1 15 2 840
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A tabela 5 que vem a seguir, mostra o desempenho no teste do Léger,

respectivamente o estagio alcangado e a velocidade correspondente.

Tabela 5. Teste do Léger

Atleta sexo |léger/estagio velocidade/km/h
1 2 7,5 11,5
2 2 5 10,5
4 2 5,5 10,5
8 2 5 10,5
9 2 6 11
11 2 8 12
14 2 4 10
15 2 6,5 11

3 1 6 11

5 1 7,5 11,5

6 1 4,5 10

7 1 7,5 11,5
10 1 55 10,5
12 1 4 10
13 1 4 10
16 1 5 10,5
17 1 4 10
18 1 4 10
19 1 5 10,5
20 1 5 10,5
21 1 6,5 11
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A tabela 6 mostra os resultados do teste do sentar e alcancar.

Tabela 6. Teste do sentar-e-alcancar

Atleta sexo flex/cm
1 2 30
2 2 37
4 2 40
8 2 32,5
9 2 35
11 2 34
14 2 19
15 2 31
3 1 31
5 1 20,5
6 1 33
7 1 28,5
10 1 24
12 1 10
13 1 18
16 1 23
17 1 26,5
18 1 28
19 1 30
20 1 24
21 1 32,5
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5. Discussao

5.1 Comparacao dos resultados

A sequir serao feitas comparag¢des dos dados coletados dos atletas com
os dados considerados para a populagao nao-atleta.

5.1.1 Impulsao Vertical

Tabela 7. Classificagdo da Impulsdo Vertical

CLASSIFICACAO HOMENS |MULHERES
Excelente >70 >60
muito bom 61-70 51-60
Acima da média 51-60 41-50
Média 41-50 31-40
abaixo da média 31-40 21-30
Ruim 21-30 11 20
muito ruim <21 <11

As médias dos atletas avaliados em impulséo vertical sdo: 32,87cm para
as mulheres e 35,46cm para os homens. Segundo a tabela 8,encontrada em
Shvartz (2005), pode-se concluir que a impulsdo vertical dos homens esta um
pouco abaixo da média e a impulsao vertical das mulheres esta na média, dando a
entender que tenistas ndo possuem boa impulsdo vertical. Isso se deve pela

pouca exigéncia desse tipo de movimento no Ténis.

5.1.2 Léger

O teste do léger serve principalmente para obter o VO2 méax. A tabela

8(SHVARTZ, 2005) que vem a seguir mostra a classificagdo dos valores de VO2.
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Tabela 8. Classificagdao do VO2

CLASSIFICACAO VALORES
excelente >60

muito bom 52-60
acima da média |47-51
média 42-46
abaixo da média |37-41
Ruim 30-36
muito ruim <30

A média do VO2 dos atletas foi de 43,7. Conclui-se entdao que o VO2 max
atingido é classificado como médio. A comparacao foi feita somente do VO2 obtido
em algum outro teste de esforgo, visto que o teste do Léger € indicado somente
para atletas (SHVARTZ,2005). Para obtencdo do VO2 o Teste do Léger é

indicado, pois trabalha com piques curtos e com velocidade, valéncia muito

exigida no Ténis.

5.1.3 Flexibilidade

A tabela 9 (SHVARTZ, 2005), mostra a classificacao da flexibilidade para

homens e mulheres.

Tabela 9. Classificagao da Flexibilidade

CLASSIFICACAO | HOMEM | MULHER
super > 427 > +30
+17 até
excelente +27 +21 até +30
bom +6 até +16| +11 até +20
médio 0 até +5 +1 até +10
fraco -8 até -1 -7 até 0
fraco -19 até -9 -14 até -8
muito fraco <-20 <-15
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A média das mulheres foi de 32,31 cm, mostrando que possuem uma
super flexibilidade. A média dos homens foi de 25, 3 cm, classificando-os com

uma flexibilidade excelente.

5.1.4 Yoyo Intermittent Resistent Test

Nao ha como comparar os resultados obtidos no teste do Yoyo, visto que
este teste é recomendado somente para atletas, sendo contra-indicado para a
populacao nao-atleta, pois € um teste que leva o avaliado até o limite e pode
causar problemas a pessoas sem devida preparagdo e condicionamento
fisico(SHVARTZ, 2005). Este teste é muito indicado para atletas de ténis, visto
que possui piques curtos e intervalos para recuperacao, assim como ha intervalos

entre os pontos no ténis.

5.2 Comparacao dos dados obtidos entre si

Na tabela 10 que vem a seguir, todos dados foram confrontados uns com

0s outros e surgiram algumas teses e discussoes.

Tabela 10. Correlacao entre variaveis fisiologicas antropométricas

IV LEG_EST|LEG_VEL WELLS [YOYO |PESO |IDADE|ALTURAFREQSEMTEMPOTRE
IV 1,00 0,27 0,21/ -0,10] 0,26 0,35 048 048 0,13 0,26
LEG_EST 0,27 1,00 098 036 079 0,12 043 0,02 0,70 0,66
LEG_VEL 0,21 0,98 1,000 035 080 0,16 044 0,02 0,71 0,68
WELLS -0,10 0,36 0,35, 1,000 0,26] -0,23] 0,07 -027 0,08 0,23
YOYOEST | -0,22 -0,37 0,34 -0,31] -0,38 0,09 -043 -0,20 -0,12 -0,48
YOYODIST| 0,26 0,79 0,80, 0,26 1,00 0,30 066 0,20 0,70 0,89
PESO 0,35 0,12 0,16/ -0,23] 0,30 1,000 0,70| 0,84 0,25 0,30
IDADE 0,48 0,43 0,44 0,07 066 070 1,000 0,68 0,37 0,72
ALTURA 0,48 0,02 0,02 -0,27] 0,20 0,84 068 1,00 0,09 0,19
FREQSEM | 0,13 0,70 0,71 0,08 0,70 0,25 037 0,09 1,00 0,65
TEMPOTRE| 0,26 0,66 068 023 089 030 072 0,19 0,65 1,00
VO2MAX -0,28 0,49 050, 0,25 0,12 -0,52] -0,56] -0,63 0,32 -0,05
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Os numeros em negrito mostram as relagées mais relevantes de um dado
com o outro. Os dados mais importantes mostram que em nivel de teste, quem foi
bem no Léger, foi bem no YoYo, concluindo entdo que para saber se o atleta esta
bem fisicamente ndo ha grandes diferencas entre os dois testes. A relagdo mais
importante encontrada na tabela é entre o tempo de treinamento e as capacidades
aerObias e anaerdbias. A capacidade aerébia melhora menos e a capacidade
anaerobia tem uma melhora mais acentuada em relagdo ao tempo de treinamento,
ou seja, quanto mais tempo o atleta treina ténis, melhor é a sua capacidade
anaerobia. O condicionamento deve visar primeiramente a parte anaerdbia, mas a
parte aerobia também ¢é importante, pois ira ajudar na recuperagdo € na
manutencao da forga muscular em jogos com longa duragao.
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6. Conclusao

Nem todos os testes realizados ajudaram na definicdo do padrao fisico no ténis.
Os resultados da impulsdo vertical demonstraram que esses tenistas nao
possuem forca muscular de membros inferiores tdao melhores que o nivel
considerado médio da populacdo nao atleta. Por outro lado, a flexibilidade em
ambos os sexos foi considerada extremamente boa. O resultado mais importante
conseguido através dos testes foi a relacdo entre o teste do Léger, do YoYo e do
tempo, em anos, de treinamento. Na revisdo de literatura houve a discusséo sobre
a predominancia da valéncia fisica no ténis. Todos os autores citados concordam
que o ténis tem uma maior exigéncia anaerdbia. Através das comparacoes dos
resultados obtidos nas amostras, podemos concluir que a medida que o tempo de
treinamento vai avancando, a capacidade anaerobia fica cada vez melhor em
relagdo a capacidade aerébia. Quanto maior o tempo de treinamento, maior é a
exigéncia, porque o nivel e a intensidade do jogo aumentam muito. Entédo a

capacidade anaerdbia é a mais exigida em tenistas de alto rendimento.
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