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RESUMO

Para se adquirir um bom proveito nas praticas de esportes de alto
rendimento como o Ténis, é necessario que se haja um treinamento completo para
se explorar todas as capacidades motoras, cognitivas, sociais e afetivas do individuo
além de promover o desenvolvimento fisico e mental. Para verificar como as
habilidades do atleta sdo ampliadas e trabalhadas, fiz algumas observacdes de
treinamentos para o ténis e cheguei a conclusao de que adicionar outro esporte para
se conseguir mais beneficios visando somente a melhoria seria a solucdo para se
alcancar o trabalho de todas as capacidades necessarias ao tenista. Sera visto
nesse artigo além das necessidades fisicas do tenista, um modo para se garantir
gue 0 mesmo consiga todas elas e algumas a mais nos treinos. Para isso, falarei
dos beneficios dos exercicios aquéticos e a indicaremos para que o atleta consiga
tais proficiéncias. Este treino complementar na 4gua, ndo serd o principal, mais sim
um subsidio extremamente valoroso ao atleta, e com isso ele podera obter algumas
vantagens nas competicoes.
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ABSTRACT

To gain a good advantage in the practice of high performance sports like
tennis, it is necessary that there is a complete training to explore all motor skills,
cognitive, social and emotional beyond the individual to promote the physical and
mental development. To see how the athlete's skills are enlarged and worked, made
some observations of training for tennis and came to the conclusion that adding
another sport to get more benefits in order to improve would be the only solution to
achieve the work of all abilities necessary for tennis. Will be seen in this article
beyond the physical needs of tennis, a way to ensure that they all get the same and
some more in training. For this, | will speak of the benefits of water exercises and will
indicate to the athlete can such proficiencies. This additional training in the water, will
not be the main, but rather an extremely valuable athlete, allowance and with that he
can get some advantages in competition.
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1 INTRODUCAO

Nos ultimos anos € possivel perceber que a pratica do ténis esta
crescendo de forma inesperada, visto que em Goiania esse aumento é significativo,
tanto em aspecto social ou ndo. Ha indicios de que a quantidade de pessoas a
procura do ténis tanto por lazer ou até mesmo para profissionalizar esta cada vez
crescendo mais. A midia enfatiza bastante os esportes e com o ténis ndo é diferente,
hoje em dia a préatica mais procurada do ténis € o alto rendimento.

Por ter sido atleta da natacdo e atualmente praticar o ténis, houve uma
curiosidade para mostrar que os dois pudessem se completar na preparacéo fisica.
Frequentando as quadras de ténis e observando o desempenho dos tenistas nos
jogos foi possivel perceber que alguns se destacavam mais do que os outros. E
assim foi acrescida a davida de como seria a preparacao desses atletas.

Sabemos que para praticar o ténis de alto rendimento os atletas
necessitam de um treinamento mais intenso, ndo sé utilizando os jogos como forma
de adaptar a técnica, mas outros métodos para que haja melhora nos objetivos, seja
para forga, poténcia, condicionamento fisico, coordenagdo ou condicionamento
aerdbico utilizando-se de outros esportes para complementar o treinamento.

No entanto além desses métodos complementares, busquei introduzir
também a pratica de atividades aquaticas onde sera frisada a resisténcia aerébica
do atleta, flexibilidade e coordenacao, visando incluir também como uma forma de
relaxamento apdés o treino.

Dentre as praticas aquaticas que pude trabalhar visei apenas algumas,
por exemplo, alguns exercicios de natacao, hidroginastica, hidroboxe, waterjump e
waterbike.

Realizei esse estudo em um clube em Goiania utilizando 10 alunos onde
todos eram da mesma faixa etaria, do mesmo género e classe social sem ter
vivencia com o ténis. Trabalhei dois meses de aula apenas ensinando o0s
movimentos e as regras com eles e depois utilizei essa experiéncia da relacéo entre

0 ténis e a natagao.

2. PREPARACAO FISICA
2.1 Preparacéo Fisica.



Para obter resultados desportivos significante € necessario que haja uma
boa preparacéo fisica do atleta. Um tenista bem preparado tem mais chances de
aumento das capacidades fisicas, diminuindo risco de lesdes, adquire uma melhora
na técnica e ha um aumento de concentracao e confianca.

Uma importantissima frase de Ann Quinn publicada no livro Ténis, de
Suzana SILVA 2007, nos mostra um pouco sobre a preparacdo fisica do atleta de
ténis: “O tenista ndo deve jogar ténis para entrar em forma, e sim, entrar em forma
para jogar ténis.” E ainda continua afirmando que “n&o importa o quao habilidoso o
tenista se torna, se um grau 6timo de condicionamento fisico ndo for atingido e
mantido, a performance do atleta sera muito afetada.”

Para ter um bom preparo fisico o tenista precisa de: Resisténcia Aerdbica
Geral, Resisténcia Anaerobia, Resisténcia Muscular Localizada, Forca, Poténcia,
Coordenacdo Motora Geral, Coordenacdo Olho-M&o, Tempo de Reacéo,
Velocidade, Agilidade, Flexibilidade e Equilibrio Dindmico e Recuperado. Falarei um

pouco de cada e o0s exercicios que realizei na agua para trabalhar cada valéncia.

2.1.2 Resisténcia Aerobia Geral.

Essa capacidade fisica € uma das mais preciosas em um tenista. E
possivel desenvolver a resisténcia em varios periodos e variando com a intensidade,
utilizando se do planejamento do treinamento do atleta. Tendo como objetivo
trabalho mais prolongado.

BOMPA (2002) O limite fisiolégico dos 6érgédos e sistemas em atividade
aerébia aumentam e desenvolvem-se de maneira mais eficaz quando ha o
treinamento de trabalho de baixa intensidade e de longa duracdo. Sendo que a
atividade continua dificulta para o atleta manter esse consumo de maximo oxigénio.

Tendo visto que temos que combinar, portanto a frequéncia com
intensidade e com duracao de treinamento e havendo entédo diversos desportos para
auxilio bem como ciclismo, corrida, natacdo, musculacdo e ergometria, onde sera
feito um trabalho individualizado e progressivo.

Para garantir esse trabalho de absor¢cdo de oxigénio busquei trabalhar
com exercicios de waterbike com alta intensidade revezando com o treino de
natacdo com exercicios de fundo alterando a sua intensidade. Sendo possivel

assim, ao entrar na quadra, o atleta jogara um periodo maior evitando fadigas.



2.1.3 Resisténcia Anaerdbia.

A resisténcia anaerébica é um trabalho feito através de periodos
intervalados com grandes cargas e com intencdo de busca a uma velocidade
especifica. O jogo de ténis tem por média em seus pontos de 7 a 8 segundos de
duracéo, portanto revela que o atleta em curta duracao realiza grandes esforcos e
altos piques o que prova que é bem importante essa valéncia.

A resisténcia anaerébica € mais bem desenvolvida quando se é
executada de forma ciclica e em alta intensidade. Onde o intervalo de descanso
apos a atividade de alta intensidade deve ser longo para suprir o débito de oxigénio.
Durante o descanso essa atividade deve ser leve e relaxante, evitar o nimero de
repeticdes da atividade evitando acumular acido latico.

Podendo entdo essa valéncia ser trabalhada nos exercicios especificos
do ténis, ciclismo, musculacao e hidroginastica. A corrida para trabalhar a exploséo
seria feita na quadra de ténis, porém antes seria feito esse mesmo exercicio, porém
na agua com o intuito de prevenir danos aos joelhos, onde o atleta iria correr em alta

velocidade sendo puxado por um garrote preso na parede e em volta da sua cintura.

2.1.4 Resisténcia Muscular Localizada.

“E a capacidade do musculo de exercer uma forca repetidamente durante
certo periodo de tempo, ou de exercer e sustentar uma forga.” (SILVA, 2007)

O ténis por ser um esporte que exige uma repeticdo excessiva de certos
movimentos tanto com membros superiores quanto membros inferiores por um longo
tempo € necessario que a resisténcia muscular seja bem trabalhada.

Além de trabalhar com um treinamento de compensacao, pois o tenista no
movimento do forhand exerce mais forca apenas no lado dominante sendo que o
outro lado fica descompensado por ndo haver o trabalho repetitivo. O mesmo
acontece com os outros golpes, saque, smash e no voleio.

Essa valéncia teria resultados significativos na academia, porém utilizei os
mesmos exercicios de musculacdo, porém na agua utilizando garrotes, torniquetes,
realizando o movimento do rotador externo e interno simulando o movimento do
forhand e o backhand. Simulei também o golpe do saque e smash, porém fora da
agua. E para finalizar o trabalho dessa valéncia foram realizados uns exercicios de

hidroginasticas para auxiliar nos movimentos do ténis e alongamentos.



2.1.5 Forca.

Podemos entender por forca sendo a capacidade de vencer resisténcias
através de um estimulo neuromuscular, por exemplo, objeto, pessoa, eftc..
(BARBANTINI, 1997)

Todo e qualquer tipo de esporte exige um pouco de forca, porém no ténis
Nao precisamos exagerar na for¢ca e sim na precisao, portanto queremos forga para
poder atingir uma boa velocidade, agilidade e poténcia, seja em seus movimentos ou
em seus golpes.

Para tanto, ndo irei trabalhar forca para adquirir apenas musculos e sim
para haver uma poténcia, eficiéncia, velocidade. E para trabalhar forca no ténis é
ideal fazer um treinamento com ou sem carga adicional.

Buscando realizar esse treinamento na agua trabalhei com golpes de
ténis utilizando pesos dentro da piscina. Os tenistas fizeram lancamentos com
medicine Ball, onde trabalhavam forhand, backhand e o smash; Foi feito também
saltos e agachamentos com medicine Ball para trabalhar com flexdo de quadril e de
joelhos. A agua disponibiliza uma maior resisténcia em seus exercicios
disponibilizando mais forca para o atleta. Por isso o uso de pesos para ser
trabalhada com mais eficacia.

2.1.6 Poténcia.

“E a capacidade de exercer forca na velocidade.” (SILVA ,2007)

O ténis de hoje é enfatizado pelo fato de haver mais movimentos
explosivos e rapidos como, por exemplo, saques acima de 200 km por hora, winners
acima de 100 km por hora. E para que aconteca esse tipo de movimento com esse
desempenho néo é preciso apenas forca e sim poténcia. Com esta valéncia o atleta
consegue adquirir movimentacdes e golpes com mais eficiéncia.

Para trabalhar a eficiéncia nao foi feito um trabalho muito diferente do que
fizemos com a forca. Realizei o0 mesmo treinamento porém feitos com alta
velocidade, aumentando entdo a distdncia para jogar a bola. Utilizei também
kettlebell (que se trata de uma bola de ferro fundido com uma alga) lembrando que

sempre que foi utilizado esses objetos busquei simular os golpes do ténis.

2.1.7 Coordenagao Motora Geral.



“E a capacidade de coordenar movimentos com diversas partes do corpo
na ordem e tempos corretos. Ela nunca para de se desenvolver, pois em cada
movimento novo que aprendemos exercitamos a coordenacgao.” (SILVA, 2007.)

A coordenacdo ndo é uma capacidade facil de ser trabalhada, € uma
capacidade que exige maior concentracdo e mobilidade motora. Essa capacidade no
ténis é bastante trabalhada, pois permite ao atleta um maior dominio de varias acdes
técnicas em diversas e complicadas situacfes de jogos. Tenistas que possuem essa
capacidade obtém mais regularidade nos golpes, pois sdo capazes de superar
mudancgas nos percursos, efeitos e dinamismos dos golpes.

Para trabalhar com essa valéncia o ideal iniciei com atividades bésicas
trabalhando a mente e o cérebro até mesmo parado, apdés o desenvolvimento
comecei a trabalhar com mais dificuldades. PLATANOV (2005) mostrou um treino
para ser trabalhada essa coordenacao para nadadores, entdo utilizei. Onde o tenista
teria que nadar com determinadas quantidades de bracadas em um determinado
ritmo. Aumentando assim sua intensidade e diminuindo sua quantidade de bracada.
Porém nao satisfeita s6 com esse exercicio, dificultei um pouco, fazendo com que o
tenista tivesse que misturar os nados, ou seja, ele nadava 400 metros com bracadas
de um nado e a pernada com um nado diferente, exigindo assim maior concentragao
e coordenacdo. Apds utilizar esse treinamento na agua realizei exercicios quadra
similares ao jogo de ténis. Onde o tenista teve que realizar jogos, porém jogando um
jogador contra dois; utilizando duas bolas entre outros.

2.1.8 Coordenacéao Olho-Méao.

Impossivel realizar uma partida de ténis sem essa capacidade, pois para
rebater a bola primeiramente temos que ter uma concentra¢do. E uma concentracao
bem importante é a de olhar para a bola, haja vista que qualquer mudanca de
direcdo de olhar saindo da bola € uma chance a menos de acerta-la, e perder a
oportunidade de ter o golpe realizado com mais perfeicao.

Tendo em vista, essa capacidade é bem melhor trabalhada em quadra,
visando trabalhar o jogo em sim, apenas. Rebatendo bola com efeitos, jogando mais

de uma bola porém acertar a bola com uma marcacéo ou cor diferente.

2.1.9 Tempo de Reacéo.
Essa capacidade em quanto menos tempo melhor serd o desempenho do

atleta durante seu jogo. E o tempo que o atleta demora em poder reagir a



determinado golpe. Onde ha uma possibilidade do atleta até ‘adivinhar’ o que o
adversario pretende. E possivel considerar que esse estimulo no ténis é dado a
partir da troca de bola onde o adversario joga a bola para o outro lado mudando a
direcéo e o atleta € capaz de perceber o rumo e direcdo da bola e correr até ela para
rebater.

Esse treinamento € mais propicio ser trabalhado em quadra, porém,
havendo possibilidades para utilizar essa reacao repetida de sinais com um trabalho
realizado na agua. Na piscina, sendo um treinamento para apenas adaptar o atleta
com um sinal e a sua velocidade de reacdo, onde o atleta ficaria em cima do bloco e
ao sinal ver o tempo em que ele saltou do bloco. Enquanto na quadra teria um treino
mais especifico e eficaz. Trabalhando também para reagir de acordo com as
mudancas de direcbes, mudancas de velocidades, partindo sempre da base (linha
de fundo).

2.1.10 Velocidade.

A velocidade é uma valéncia que tem que ser requerida em alto valor no
ténis, pois é a relacao entre o tempo e espaco movimentando de forma mais rapida
na quadra para chegar a determinada jogada. Intensidade, duracdo, volume,
frequéncia dos estimulos e intervalos de descansos, todos esses fatores interferem
no treinamento de velocidade.

No ténis essa valéncia € utilizada a todo momento e para trabalhar com a
velocidade poderiamos utilizar uma corrida com tragdo, porém na éagua. Pois
trabalhariamos também com o oxigénio. Pois como o ténis ja é um esporte com alto
impacto para o membro inferior principalmente joelho e tornozelo,pensei em um jeito
de evitar usar formas de treino que visa causar mais impactos e a corrida terrestre &
um desses treinamentos. Na agua o impacto é bem menor, portanto nao interfere
tanto com problemas nas articulagoes.

Trabalhei com um exercicio bem parecido com o que utilizei para
melhorar a resisténcia anaerdbia. O aluno teria que correr ao redor da piscina com
halteres em sua perna com pesos e a cada 3 voltas ele diminuiria aumentando

assim sua velocidade.

2.1.11 Agilidade.



Em uma partida de ténis é impossivel ndo vivenciar essa capacidade, pois
o atleta esta sempre ativo. Quando desvia de alguma bola, ou quando avanca até a
rede voleia e tem que voltar ao fundo da quadra para rebater um lobby. Ou até
mesmo quando ha interferéncia do vento, ou algum efeito que o adversario coloca
na bola que muda a trajetoria da bola é exigido assim mais agilidade do atleta.

Para essa capacidade néo foi utilizado exercicios na agua, pois néo iria
ter vigor. Pra essa capacidade o melhor seria o trabalho na prépria quadra de ténis.
Trabalhei assim a corrida em V, corrida em 8, e aperfeicoei com um treinamento
para o split step (movimento de ‘sambar’ com as pernas ndo podendo o atleta ficar
parado; ficando assim na posi¢cdo de expectativa) utilizei cones e escadinha entre

outros.

2.1.12 Flexibilidade

Como foi dito anteriormente o ténis € um esporte de alto impacto e por
isso pode ser prejudicial para as articulacdes principalmente do joelho e tornozelo,
prejudicando também o quadril, ombros cotovelos e punho.

Portanto, essa capacidade é bem prevalecida e muito significativa no
ténis, pois permite ao atleta uma maior amplitude de membros inferiores para correr
e chegar mais préximo da bola e uma grande amplitude nos membros superiores
para poder rebater a bola. E para que tenha um bom resultado é importante realizar
esse trabalho diariamente.

N&o é possivel ter resultados repentinos de mobilidade articular, é preciso
ter uma rotina diaria de sessbes de flexibilidade, adaptando-se de acordo com a
intensidade, duracdo e amplitude de movimentos.

Alguns exercicios da hidroginastica podem auxiliar o tenista para
aumentar essa flexibilidade. Trabalhar também com técnicas de relaxamento e

watsu em uma agua bem gelada apds um treino exaustivo foi bem bacana.

2.1.13 Equilibrio Dindmico e Recuperado.

Para obter uma posicdo estavel o tenista precisa de muito equilibrio.
Como ao pular, revidar uma bola de smash e cair sem que se desequilibre ou até
mesmo correr em direcdo a bola aumentando a sua amplitude de movimentos dos
membros inferiores e superiores para rebater a bola e voltar a sua posi¢cao sem se

desequilibrar.



O ténis exige movimentos severos, mudancas de direcbes, frenagens
bruscas e tudo para alcancar a bola, se posicionar corretamente a ela e rebater a
bola com eficiéncia. Ele portanto precisa de equilibrio dindmico para se alongar,
pular, correr, ir em varias direcbes sem desequilibrar. E o recuperado para poder
realizar algum desses movimentos e voltar para a sua posicéo estética.

Foi realizado um trabalho com saltos, giros, inclinagbes e rolamentos
onde ele tinha que realizar tais movimentos e se levantar. Trabalhei com exercicios
em uma piscina de ondas, € mais preciso esse trabalho, mas se ndao houver pode
trabalhar também em uma piscina normal, mas com a ajuda de auxiliares fazendo
marolas para que o exercicio se torne mais eficiente. Trabalhei também com alguns
exercicios de flutuacdo, por exemplo, o tenista tinha que se manter parado em
decubito dorsal e ventral voltar a posicdo em pé e novamente se flutuar. Sempre

dificultando essa atividade, utilizando materiais, pesos e outros materiais.

3. CONCLUSAO

Percebemos que um atleta independente do esporte precisa de um
treinamento geral e também especifico para poder seguir em frente em seu ambito
profissional. Sendo ele capaz de desempenhar as capacidades fisicas com o tempo
e assim se aperfeicoando tornando se entdo mais hébil e preparado fisicamente.

Com isso sabemos que ha ligacbes benéficas entre dois ou mais
esportes, como mostramos acima na relagéo entre o ténis e as praticas aquaticas.

Com base nos beneficios da dgua e os esportes que praticamos na agua
seja natacdo, hidroginastica, waterjump e waterbike podem trazer para um tenista
percebe-se que mesmo com algumas dificuldades ou erros, foi possivel mostrar que
esse trabalho teve o objetivo cumprido.

Concluo entdo, que o auxilio das praticas aquéaticas em treinos
complementares para atletas de alto rendimento no ténis, sdo importantes e validas
para a melhoria do atleta. Houve um aprimoramento dos beneficios dados pelos
exercicios aquaticos e mesmo com um pequeno tempo de observacdes, podemos
notar isso na coordenacdo motora, resisténcia, desenvolvimento do
condicionamento, reforco muscular, além das melhoras psicolégicas, sociais e
fisiologicas que o atleta esta submetido. Joyner apud BLOOM afirma que “A corrida
na piscina € uma preparagdo para os treinos mais exigentes”. Portanto, assim

podemos tornar nossa pesquisa mais evidente.
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