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RESUMO

No ténis de alto nivel, a partida pode durar até 5 horas, tornando muitas vezes
o condicionamento fisico do jogador mais determinante do que a habilidade.
Portanto faz-se necessario que praticantes, jogadores e treinadores tenham
acesso a conhecimentos cientificos que os levem a desenvolver o
condicionamento fisico de acordo com as especificidades do esporte. Esse
estudo tem como objetivo apontar as demandas fisicas e as demandas
energéticas para a pratica do ténis de campo, expondo as principais
consideragoes de valéncias fisicas como: forga, velocidade, agilidade,
flexibilidade; e de sistemas energéticos como: anaerdbico latico, anaerdbico
alatico e aerdbico. Para isso foi realizado um estudo de revisdo bibliografica,
baseando-se em autores do esporte e da fisiologia. A demanda energética do
ténis é fundamentalmente composta pelos 3 sistemas: anaerébico alatico e
latico, e aerdbico, atuando respectivamente nos sprints e realizagdo dos
golpes; na ressintetizagao do ATP; e na remogao do lactato. A demanda fisica
do ténis é composta principalmente por forca maxima, que tem grande
influéncia na forgca explosiva, que ¢é outra demanda observada nas
movimentag¢des explosivas € nos golpes; por resisténcia muscular localizada,
para que o jogador mantenha seu desempenho durante toda a partida; por
velocidade de reagdao e de movimento, uma vez que o jogador algumas vezes
se tem que se deslocar 2,5m em menos de 1s; por flexibilidade, a fim de evitar
lesbes e diminuir a demanda energética nas a¢gées motoras e por agilidade,
que permite que o tenista tenha grande capacidade de troca de diregao e
facilidade e rapidez na movimentagao.

Palavras-chave: ténis de campo, demanda energética, demanda fisica
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1. INTRODUGAO

O Ténis, por ser um esporte tdo reconhecido e valorizado, as altas
premiagoes e grandes patrocinadores, indiretamente, obriga os treinadores

procurarem mais e melhores recursos para aumentarem o desempenho do
jogador.

Ao longo dos tempos, a preparacgao fisica vem influenciando muito o
desporto competitivo. Antigamente o que fazia a diferenca no resultado final de
um jogo ou competicdo era basicamente a habilidade, mas atualmente o
preparo fisico vem se mostrando muito importante (LOUZADA et al.,2005).

A prética esportiva esta ligada a melhora da performance do atleta.
Isso tem gerado uma preocupacgao, por parte dos treinadores, em relagéao a
preparacao fisica de praticantes esportivos (PELLEGRINOTTI, 1997).

Um dos recursos muito utilizado no treinamento esportivo é o preparo
fisico. Muitas academias de ténis, se ndo a maioria majoritaria delas, possui
programas especiais de treinamento fisico para aqueles que pretendem um dia
chegarem a um nivel de 1° classe, ou até mesmo profissional.

Segundo Verkhoshansky (2001), a auséncia de conhecimentos
cientificos por parte dos treinadores, dificulta a evolugdo do desempenho.
Destaca ainda que os atletas, s conseguem alcangar resultados de alto nivel
aumentando significativamente o grau de preparagao fisica.

No ténis, saques fortes, freadas bruscas, golpes potentes para o fundo
da quadra do adversério, saidas rapidas, deslocamentos frontais e laterais sao
elementos de grande parte do jogo. Para tal, é indispensavel um bom preparo
fisico baseado na forca e suas diferentes manifestagdes: resisténcia de forga
rapida, forca maxima e forga explosiva (VRETAROS, 2002).

Além disso, componentes como, agilidade, velocidade, flexibilidade, e
a demanda de energética aerdbica e anaerdbica, sdo utilizados o tempo todo
durante a pratica do ténis (QUINN, 1989).



1.2 JUSTIFICATIVA

No mundo do ténis amador, existem aqueles que jogam por lazer, e

existem aqueles que jogam com o intuito de chegar a um alto nivel ou pelo
menos proximo a esse.

Para a melhora do desempenho e melhor rendimento, o treinamento
do condicionamento fisico de jogadores, que é uma das varidveis de grande
influéncia juntamente com a habilidade especifica do esporte, deve seguir
conhecimentos cientificos (VERKHOSHANSKY, 2001).

Nesse sentido, é de grande importdncia uma realizagdo de uma
revisdo das demandas fisicas e energéticas através de pesquisas, para
utilizagéo tento de pesquisadores da area, ampliando os conhecimentos sobre
0 esporte e seus praticantes, quanto de jogadores que pretendem alcangar um
nivel mais alto de performance, e dos treinadores que irdo treinar esses
jogadores.

1.3 OBJETIVO:

Apontar as demandas fisicas e as demandas energéticas para a
pratica do Ténis de Campo, expondo as principais consideragdes de valéncias
fisicas corno: forga, velocidade, agilidade, flexibilidade; e de sistemas
energéticos como: anaerdbico latico, anaerdbico alatico e aerdbico.



2. REVISAO DE LITERATURA
2.1 HISTORIA DO TENIS

No final do século Xl e inicio do século Xlll, surgiu um jogo com o
nome de jeu de paume (jogo da palma). Apesar de existirem muitas teorias
sobre o surgimento do ténis de campo, existe um consenso de que foi na
Franga que se estabeleceram as bases do jogo (A ORIGEM DO TENIS A
PARTIR DE JEU DE PAUME, 2002).

Nessa época ainda ndao eram utilizadas as raquetes. O jogo era
praticado com a palma da mao nua que depois passaram a ser protegidas com
luvas. Sé no século seguinte (séc.XlIV), alguns jogadores comegaram a
empregar ao jogo, um objeto em forma de pa feito de madeira. O battoir, como
a pa era chamada, mais tarde passou a ter um cabo e cordas trangadas. Assim
se deram origem as raquetes, que permitiriam aos jogadores maior alcance e
melhores desempenhos (A ORIGEM DO TENIS A PARTIR DE JEU DE
PAUME, 2002).

Com o surgimento das raquetes, o esporte comegou as se popularizar,
passando as ser praticado também pelos aristocratas britdnicos e outras
nacgdes (JEU DE PAUME, 2000).

Com o tempo o jogo passou a ser praticado em um retangulo dividido
ao meio por uma rede. Era permitido até quatro jogadores de cada lado da
quadra. Esse jogo ficou conhecido como longue paume (HISTORIA, 2001).

ApoOs tantas mudangas no nome, finalmente por volta do ano de 1874
deu-se ao esporte 0 nome original de Ténis, provavelmente com origem na
palavra tenez que significa "pega”, traduzido do francés para o portugués. Uma
exclamagéo utilizada quando um jogador atirava a bola para seu adversario
(HISTORIA, 2001).

Nos Estados Unidos, o jogo sofreu varias alteragdes até 1881, quando
as regras e equipamentos foram padronizados com a formag&o da Associag¢ao
de Ténis dos Estados Unidos (agora USTA) (HISTORIA DO TENIS, 2007).



Em 1926, comegou um processo lento de profissionalizagdo dos
tenistas como consequéncia da abertura do capital para o esporte. Esse se
concretizou definitvamente no ano de 1972, com a criagdo da ATP
(Associacéo dos Tenistas Profissionais), hoje responséavel pela organizagcao de
varios eventos com premiag¢des milionarias, onde grandes marcas encontram-
se a procura de jogadores que a representem bem, em troca de elevadas
somas em patrocinio (BASTHOLO e SOARES, 2006).

Hoje, gragas a varias associagdes como a USTA, federagdes como a
ITF (Federagao Internacional de Ténis), e confederagdes de varios paises, 0
ténis deixou de ser apenas um jogo, € se tornou um esporte, e porque nao
dizer um acontecimento internacional, acompanhado por pessoas do mundo
todo (HISTORIA, 2001).

2.2DINAMICA DO JOGO

Ao contrario da maioria dos outros esportes, o jogo de ténis ndo tem
um tempo limite, o que pode levar menos de uma hora, até cinco horas de
partida (KOVACS, 2006). Porém apenas uma pequena parte desse tempo é de
jogo efetivo, sendo de 20-30% em quadras de clay e de 10-15% em quadras
rapidas (FERNANDEZ et al.,2006).

Segundo estudo realizado por Bernardi et al.(1998), quando o jogador
apresenta caracteristica de atacante (batidas fortes e subidas a rede), a
duragdo média dos pontos é de 4,8 segundos. Quando o jogador se caracteriza
por manter-se na linha de fundo da quadra, os pontos terminam em media
dentro de 15,7 segundos.

O jogo de ténis é classificado como sendo um exercicio intermitente, e
se caracteriza por movimentos repetitivos e explosivos (FERNANDEZ, et al.,
2006), necessitando de dezenas, sendo centenas de exigéncias imediatas e
intensas de energia (KOVACS, 2006).



Durante o jogo, o tenista é colocado em diversas situagdes, com
intensidades diferentes. Essas se caracterizam por momentos breves com
esforgos maximos ou quase maximos, como em sprints, saques e alguns
golpes de ataque, e também por momentos mais longos com intensidade
moderada ou baixa, como em alguns golpes do rally, em movimenta¢des mais
curtas e em momentos de descanso (FERNANDEZ, et al., 2006).

Durante o tempo de jogo em uma partida de melhor de trés sets, um
jogador se movimenta em média 3 metros por sprints, um total de 8 -12 metros

por ponto, somando 300-500 esforgos de alta intensidade (FERNANDEZ, et al.,
2006).

Segundo dados da ITF (1998), os deslocamentos utilizados durante uma
partida sdo assim distribuidos: deslocamentos para frente (48%), laterais (47%)
e para tras (5%). O tenista muda de dire¢do a cada intervalo de 1 a 2
segundos, e essas mudangas acontecem em média seis vezes por ponto
jogado.

No desenvolvimento do jogo, séo realizados varios golpes variados em
relacdo ao efeito empregado na bola, e também ao movimento realizado pelo
jogador e sua raquete, ou seja, os fundamentos basicos, que sédo: forehand,
backhand, servigo, voleio, lob, smash e deixada (EUCLYDES, 2005).

Durante um rally o jogador muda de diregao e golpeia bolas em média
4 vezes em menos de oito segundos. 80% desses golpes sdo dados a 2,5
metros da posi¢ao inicial, 10% deles a 2,5 - 4,5 metros, e 5% a mais de 4,5
metros (FERNANDEZ, et al., 2006), podendo o jogador ter percorrido mais de 4
km (VRETAROS, 2002).

Apesar de esses numeros serem altos, e de grande intensidade eles
representam apenas 10% a 30% do tempo de jogo. Os outros 70% a 90% da
partida sdo tomados por periodos de descanso e recuperagao representados
por uma baixa intensidade (FERNANDEZ, et al., 2006).
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2.3 DEMANDA ENERGETICA

Toda atividade humana sé é possivel através da capacidade do corpo
de proporcionar energia em bases continuas. Essa é proporcionada pela
degradagdo de alimentos, e sem essa fonte continua de energia, as células,
incluindo os musculos, deixam de funcionar (FOX, et al., 1991).

A energia gerada durante a desintegragdo do alimento é empregada
para a produgdo de um composto chamado adenosina trifosfato ou ATP. A
liberagdo da energia através da desintegragdo desses, é essencial para a
realizagao do trabalho especializado da célula. O ATP esta constantemente
sendo degradado e entdo regenerado para o continuo funcionamento das
células musculares, porém para essa regeneragdo também é necesséria a
utilizacdo de energia. Existem trés processos produtores de energia para
regeneragdo de ATP: o sistema anaerdbico alatico ou ATP-PC; o sistema
anaerobico latico ou glicolitico; e o sistema aerdbico (FOX, et al., 1991).

As grandes variagdes de intensidade durante uma partida requerem
do atleta tanto um 6timo condicionamento anaerébio, necessario para resistir
as demandas do jogo, quanto um bom condicionamento aerdbio, para uma boa
recuperagao durante e apos o jogo (MARQUES, 2002; KOVACS, 2006).

Segundo Mathews e Fox (1979), a energia utilizada no ténis é dividida
da seguinte forma: 70% & proveniente do ATP-PC (anaerdbio alatico); 20% €
proveniente do anaerdbio latico; e 10% do sistema aerdbio.

Porém esses valores podem variar entre atletas. Alguns estudos relatam
que a demanda energética durante um jogo € influenciada pelo estilo de jogo,
por exemplo, jogadores mais ofensivos apresentam porcentagens diferentes
entre os sistemas energéticos, se comparados com jogadores mais defensivos
(FERNANDEZ, et al., 2006).

Para que o jogador realize os processos da pratica do jogo, e mantenha
o seu desempenho préximo do seu nivel maximo pessoal, & preciso que ocorra
um Otimo fornecimento de energia necessaria para a realizagdo destes
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movimentos. Assim, os sistemas energéticos e vias metabdlicas utilizadas séo
fundamentais para que haja este abastecimento energético. (LUZ, 2008).

2.3.1 Sistema Anaerdbico Alatico

Como foi relatada anteriormente, segundo Bernardi et al. 1998, a
duragao dos pontos de uma partida varia em média entre 4,8s e 15,7s.

O sistema anaerébico alatico predomina na produgéo de energia para
exercicios de alta intensidade em média de 8 a 10 segundos (LUZ, 2008).

Nas fases iniciais de qualquer exercicio, o organismo busca energia no
local mais prontamente disponivel, as fibras musculares. Essa energia provém
do sistema ATP-PC, o qual ocorre sem a utilizagido de oxigénio, e também nao
produz acido latico, sendo assim denominado de anaerébico alatico (CAMPOS,
2008 e LUZ, 2008).

A quantidade de ATP-PC disponivel no organismo ¢é muito
escassa.(PEREZ et al., 2002). A concentragao celular de ATP no organismo, é
de aproximadamente 2,43 mmol em cada100g de tecido seco, o que gera
energia em até 2 segundos de exercicio. E a quantidade de fosfocreatina (PC)
disponivel é em torno de 6,78 mmol em cada quilograma de tecido seco, que é
consumida em até 10 segundos atividade (CAMPOS, 2008). Entado, pode-se
considerar que esse sistema proporciona energia para, em média, 8 a 10
segundos de exercicios de alta intensidade (LUZ, 2008).

No ténis, o sistema anaerdbico alatico € muito recrutado, pois como a
duragdo dos pontos, é de 4,8 a 15,7 segundos (BERNARDI et al., 1998), &
fundamental a utilizagcdo de um sistema que libere uma grande quantidade de
energia em um curto espago de tempo, caracteristica deste sistema (CAMPOS,
2008).
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2.3.2 Sistema Anaerdbico Latico

Segundo Skorodumova 1998, o treino da resisténcia especifica no ténis
de campo estd correlacionado com os indices funcionais derivados na
intensidade e duragdo das fontes anaerdbias para suportar o ritmo imposto
pela légica e tatica de uma partida.

Apos aproximadamente 8 segundos de exercicio, este sistema comeca a
ser o principal fornecedor de energia, através de um processo quimico
chamado glicdlise anaerdbica, necessario para ressintese do ATP (LUZ, 2008).

A predominancia do sistema anaerdbico latico no organismo dura
aproximadamente 30 a 40 segundos de exercicio intenso (CAMPOS, 2008).

Para identificar a intensidade do jogo de ténis, sdo feitas mensurag¢des
da concentragdo de lactato. Alguns estudos relatam que os niveis de lactato
sanguineo durante a partida se mantém baixos, entre 1,8 e 2,8 mmol/l, porém
em pontos mais disputados esses valores podem chegar a 8 mmol/l
(FERNANDEZ, et al., 2006).

Embora os periodos de recuperagédo e descanso sejam suficientes para
metabolizar boa parte do lactato acumulado no sangue, em momentos que 0s
rallys mais disputados se tornam mais préximos, os acumulos de &cido latico
vido se somando, aumentando entdo os niveis de lactato circulante,
prejudicando o atleta na velocidade de preparagéo, na poténcia e efetividade
dos golpes (FERNANDEZ, et al., 2006).

2.3.3 Sistema Aerdbico

O sistema aerdbico, no geral, é o menos priorizado no treinamento de
tenistas, porém ele é de extrema importancia para um melhor desenvolvimento
da resisténcia aerdbica, fundamental para uma partida de ténis. (WILMORE,
1977 apud QUINN, 1989)
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Quando um individuo apresenta uma maior resisténcia aerdbica, a
alimentagdo muscular com oxigénio se torna mais veloz, e assim ele obtém
uma recuperagao também mais rapida (QUINN, 1989). Entdo, a importancia
dos processos aerdbicos se justifica durante as breves interrupgdes e
intervalos entre os pontos, games e sets de uma partida (VRETAROS, 2002).

A maior fonte de energia utilizada para movimentar o nosso corpo séo
as moléculas de oxigénio. Entao quando realizamos uma atividade fisica, existe
um aumento da necessidade de utilizagdo dessa energia, a qual pode ser
avaliada através do VO,, que em geral, varia entre 3,5 mi/kg/min. em repouso e
60-70 ml’/kg/min. ao final de exercicios maximos, mas pode chegar a 70-80
ml/kg/min. em atletas de alto nivel (HOSSRI e ROCHA, 2007).

Os valores de VO, maximo variam de individuo para individuo,
dependendo de varidveis como, o0 sexo, a idade, peso, altura, massa corporal,
além das condigdes de funcionamento de mecanismos como, sistema
respiratorio, sistema cardiovascular e muscular. Qualquer problema nessas
“engrenagens” resultard na diminuicdo da capacidade ao exercicio e na
diminuicdo do consumo de oxigénio (VO,) (HOSSRI e ROCHA, 2007).

Mensuragdes de VO, durante uma partida de ténis € uma variavel
interessante para obter informagdes sobre a intensidade durante um jogo, tal
como tracar um perfil de jogadores, diferenciando jogadores ofensivos de
defensivos. Estudos para analisar o VO, durante partidas de ténis reportaram
valores entre 23 e 29 ml/kg/min. Isso corresponde a mais ou menos 50% do
VO, max. Existem evidéncias de que o estilo de jogo influencia a demanda
energética do jogo, ou seja, jogadores defensivos necessitam maiores
demanda energéticas que jogadores ofensivos (FERNANDEZ, et al., 2006).

2.4 DEMANDA FiSICA

2.4.1 Recrutamento Muscular
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Os movimentos do ténis, segundo Fernandez et al. (2006), se

resumem em arrancar, correr, golpear, saltar e trocar de diregao varias vezes,
recrutando diversos grupos musculares.

Segundo Chow et. al. (1999) e Giangarra et al. (1993), estudos
eletromiograficos realizados com membros superiores e troncos de tenistas,
detectaram maior solicitagdo, durante os movimentos, dos seguintes musculos:
peitoral maior, triceps braquial, deltdide anterior e posterior, obliquo externo,
reto abdominal e extensor radial do carpo.

Estudos relacionados com musculos dos membros inferiores e da
parte posterior do tronco, similares ao apresentado anteriormente, ndo foram
encontrados, mas com certeza alguns dos musculos desses grupos também
apresentam grande solicitagdao durante as partidas de ténis.

2.4.2 Forga Muscular

Para Barbanti (2003), forga muscular é a capacidade de o individuo
exercer tensdao muscular contra uma resisténcia. Esse procedimento envolve
fatores fisioldgicos e mecanicos, que determinam a for¢ga em algum movimento
particular.

Conforme Verkhoshansky (2001), a forga empregada na agao humana
esportiva relaciona-se a uma atividade do sistema nervoso central, que permite
nosso aparelho locomotor reagir aos estimulos externos mediante a utilizagao

da tensao muscular.

Nesse sentido, o aprimoramento do recrutamento neural do misculo, é
algo muito visado no treinamento da preparagao fisica dos tenistas. Mas, além
disso, o treinamento também engloba suas propriedades elasticas, permitindo
assim, uma melhor reagéo reflexa do musculo (GROPPEL e ROETERT, 1992).
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Gragas a conhecimentos cientificos, hoje os atletas e seus treinadores

podem ter certeza da importancia da for¢a para a melhora de sua performance
no ténis (VRETARQOS, 2002).

Para a pratica do ténis, trés manifestagbes da forga sdo importantes: a

forca maxima, a forga explosiva e a resisténcia muscular localizada
(VRETAROS, 2002).

2.4.2.1 Forca maxima

Segundo Weineck (2003), forca maxima é a maior forga produzida
pelas respostas neuromusculares, por meio de uma contragao maxima.

Um tenista ndo necessita ter uma grande massa muscular para
empregar sua forga nos golpes (VRETAROS, 2002), pois sua forga maxima
depende do recrutamento do maior numero de unidades motoras existentes
nos grupos musculares atuantes, ou seja, em fungdo de um sistema neural
muito eficiente, o tenista produz muita forca sem ser demasiadamente
hipertrofiado (MORAES, 2004).

2.4.2.2 Forga explosiva

De acordo com Badillo & Ayestardn (2001), a capacidade de
manifestagdo da forga explosiva estd relacionada diretamente com a
composi¢do muscular das fibras, a freqiéncia de impulso, a sincronizagao, a
coordenagdo intermuscular, as capacidades de forga maxima, de saida e de
aceleracédo e a velocidade de encurtamento do musculo.

Um individuo que tenha uma grande forga explosiva significa que ele
consegue aplicar uma o6tima relagdo entre a forga aplicada e o tempo de
aplicagdo da mesma (VRETAROS, 2002).
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A forga explosiva de acordo com o tipo de tensdo se classifica em:
tonico-explosiva, balistico-explosiva, reativo-balistica explosiva e reativo-
balistica rapida (VERKHOSHANSKY, 2001).

A forma de manifestagcdo de forga explosiva mais préxima ao ténis é a
reativo-balistica explosiva, na qual o pico de forgca é produzido muito
rapidamente (VERKHOSHANSKY, 2001).

O desempenho no ténis de campo durante a execugdo do saque, das
constantes trocas de bola, sobretudo, dos movimentos de pernas que
envolvem paradas bruscas, saidas rapidas e mudangas de diregao realizadas

pelos jogadores sdo expressbes de manifestagbes da forga explosiva
(VRETAROS, 2008)

2.4.2.3 Resisténcia muscular localizada

A resisténcia muscular localizada tem sido considerada como uma
condicao fisiolédgica necessaria para a prevengdo de lesOes
osteomioarticulares. Além disso, ela é de extrema importancia para que o
jogador suporte trabalhos de longa duragdo. Um bom desenvolvimento dessa
resisténcia, auxilia o atleta a manter seu nivel de performance ao longo de um
jogo de longa duragdo (EUCLYDES et.al., 2005).

Para Bompa (2002), o principal objetivo do treinamento da resisténcia
muscular localizada é aumentar a capacidade de o jogador lidar com a fadiga,
pois com isso o jogador pode melhorar a resisténcia anaerébica e aerobica, ja
que o treinamento da resisténcia emprega numero alto de repeti¢oes.

Uma particularidade do jogo de ténis é que durante uma partida
profissional, ¢ executada uma média de 1.100 batidas (SKORODUMOVA,
1998).

Segundo Dantas (2007), esse fato por si so, justifica o treino da
resisténcia muscular localizada, que permitiria ao tenista executar as batidas
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por um longo periodo de tempo, sem diminuir a amplitude do movimento, a
velocidade e a forga de execugao.

2.4.3 Velocidade

Segundo Weineck (2003), a velocidade depende da mobilidade, do
sistema neuromuscular e do potencial da musculatura em desenvolver a forca.
Também define a velocidade como sendo a capacidade de executar
movimentos em curtos intervalos de tempo.

Além disso, a velocidade do atleta depende de outros fatores, como:
hereditariedade, sexo e idade (BORTOLATTO, 2005)

Santarem (1998) diz que grande parte da diferenca de velocidade de
contragdo muscular esquelética entre as pessoas, estd na caracteristica
genética.

A propor¢ao das fibras de contragdao rapida em relagao as fibras de
contracao lenta é diretamente proporcional a capacidade de contragao rapida e
explosiva do organismo. Apesar de a velocidade estar relacionada com a
genética ela ndo é um fator limitante, podendo o atleta melhorar sua
capacidade através do treinamento (BOMPA, 2002).

Ainda segundo Bompa (2002), outro aspecto importante na influéncia
dessa capacidade é a coordenagdo motora. O nao desenvolvimento da
coordenacdo de membros superiores quando jovem, € prejudicial ao
desempenho da velocidade de corrida.

O ténis tem sido descrito como um jogo de emergéncias continuas,
pois em cada golpe dado pelo adversario, a bola pode ter diferentes efeitos,
velocidades diferentes e ainda pode ser colocada em varios locais da quadra.
Para reagir da melhor forma a essa complexidade, o jogador necessita ter um
deslocamento de diregdo linear, lateral e em movimentos multidirecionais,
excepcionais (LUCCA E LUCCA, 2009).
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No ténis de alto rendimento, ndo ha duvida, a velocidade com que o

tenista executa suas agdes é determinante para vencer as competigdes
(BALBINOTTI, 2009).

Weineck (2003) descreve dois tipos de velocidade extremamente
importantes para o jogo do ténis. A velocidade de reagdo como o ato de reagir
rapido em agbes surpresas do adversario e da bola, e a velocidade de
movimento como o0 ato de realizar movimentos ciclicos e aciclicos em alta
velocidade.

Para Balbinotti (2009), o jogo de ténis também exige do praticante a
chamada velocidade complexa, ou seja, a expressao da velocidade associada
a outras capacidades motoras como: aceleragdo nos golpes, agilidade nos
deslocamentos, poténcia de impulsao, velocidade de reagao, resisténcia de
velocidade, e velocidade associada a tomada de decisdo nas agdes taticas.

2.4.4 Flexibilidade

A flexibilidade é a maxima amplitude de movimento realizada por uma
certa articulagdo, que vai depender da estrutura da articulagéo, elasticidade
muscular e outros componentes, sem que ocorram lesées anatomopatoldgicas
(ALTER, 1999).

Segundo Farinatti (2000), parece evidente que, para a maior parte dos
esportes, ha uma mobilidade articular minima necessaria para um bom
desempenho, porém é muito dificil determinar qual o perfil minimo de amplitude
de movimento para cada modalidade esportiva.

Exercicios de alongamento sdo importantes para oferecer aos atletas um
melhor rendimento, minimizar, prevenir e tratar lesdes, além de promover
melhor recuperagdo pés-esforgo. Porém, muitos profissionais como técnicos,
preparadores fisicos, médicos e fisioterapeutas ainda acreditam que para uma
6tima eficiéncia no esporte e para evitar lesdes, o atleta deve possuir
caracteristica de contorcionistas. Contudo, um alto nivel de flexibilidade em
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jogadores de ténis pode trazer complicagbes uma vez que uma mobilidade

excessiva da articulagédo predispde lesdes nos ligamentos, nas estruturas
Osseas e cartilaginosas (CALDEIRA, 2010).

Caldeira (2010) afirma que para a realizagdo eficiente de gestos e
movimentos do ténis, é fundamental que o atleta tenha uma boa flexibilidade.
Ainda relata que a mobilidade articular adequada permite uma étima amplitude
nos movimentos, diminuindo a energia utilizada para a execug¢ao de uma acgao
motora através da minimizacao da resisténcia muscular.

Ainda nao foram encontrados parametros concretos e fidedignos que
comprovem qual seria o grau de flexibilidade mais recomendado para as
diferentes articulagdes envolvidas na pratica do ténis.

Outro estudo que ainda nos deixa sem conclusdes € sobre a relagao
entre articulagdes flexiveis, performance e lesdes. Segundo Caldeira (2010)
existem tenistas extremamente flexiveis, que frequentemente encontram-se
lesionados, e nao desempenham com exceléncia os fundamentos e
movimentos do esporte, bem como existem tenistas que sdo velozes,
eficientes, que apresentam um grau de flexibilidade baixo e ainda assim néo se
lesionam em decorréncia dessa rigidez muscular.

2.4.5 Agilidade

A agilidade é uma capacidade fisica que esté ligada a varias outras
necessérias para a pratica do ténis, como: resisténcia aerdbia, resisténcia
anaerobia, forca, flexibilidade, velocidade e potencia (BORTOLATTO, 2005).

Autores como, Bompa (2002), Barbanti (2003) e Oliveira (2006),
definem a agilidade como sendo uma capacidade de executar movimentos
rapidos, realizar trocas rapidas de diregdo e sentido e mover-se com facilidade
na quadra.
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Segundo Skorodumova 1998,0 ténis de campo contém elementos que

obrigam os atletas a reagir a situagdes novas e imprevisiveis, revelando a
importancia da agilidade

Alguns autores descrevem o ténis como um esporte onde o jogador
passa por continuas emergéncias. Bolas colocadas em diferentes partes da
quadra, com diferentes velocidades e tipos de efeito em quantidades
diferentes, sdo dadas a cada golpe do adversario (KOVACS, 2006).

Para superar toda essa complexidade, o jogador deve ter um rapido
tempo de reagdo e uma grande velocidade explosiva, além de movimentar-se
excepcionalmente em todas as diregoes (KOVACS, 2006).

Uma das habilidades adquiridas dos jogadores de ténis, fundamentais
para um melhor desempenho no jogo, é a antecipag¢ao da jogada do adversario
através dos estimulos visuais e do processamento de informag¢des. Porém esta
acao so tera sucesso se o tenista adquirir também uma boa agilidade (MONTE
& MONTE, 2007).



3. DISCUSSAO

Quadro1: Principais caracteristicas da partida de ténis

Dinamica Bioenergética

ATP-PC (70%)
Glicolitica (20%)
Oxidativa (10%)

Agbes Motoras

Backhand, Forhand, Lob, Smash, Servigo, Voleio

Movimentagoes

08m — 12m / Ponto
Frontais (48%)
Laterais (47%)
Para Tras (5%)

Tempo de Jogo Efetivo

08 — 10 seg. / Ponto
Quadras de Clay (20% - 30%)
Quadras Rapidas (10% -15%)

Golpes x Tempo

04 golpes em menos de 08 segundos

Golpes X Posigéao
Inicial

80% - a 2,5m
10% - entre 2,5m e 4,5m
5% - a mais de 4,5m

Analisando as caracteristicas da partida de ténis, é possivel perceber e
entender a importancia de cada uma das demandas fisicas e energéticas,

como demonstrado a seguir:

Sistema anaerdbico alatico — Como foi relatada anteriormente, a
duragdo dos pontos de uma partida de ténis varia em media entre 4,8 e 15,7
segundos. Visto que até os primeiros 10 segundos de exercicio & o sistema
anaerdbico alatico que predomina no organismo, fica evidente a grande
participagdo deste sistema na prética do ténis. Além disto, os golpes e os
sprints dependem de uma fonte de energia de utilizagao instantanea,

caracteristico deste sistema.
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Sistema anaerdbico latico — este sistema é requisitado pelo organismo
quando a demanda energética comega a ser continua, por exemplo, durante
um game sao realizados varios golpes e sprints. Visto que a fonte energética
do ATP-PC é escassa e pode fornecer energia durante um pequeno intervalo,
faz-se necessario a ressintese do ATP através do sistema anaerdbico latico

para que o jogador consiga continuar realizando as agdes motoras com a
mesma consisténcia.

Sistema aerdbico — durante toda a partida, a ressintese do ATP produz
também o acido latico. Nos intervalos entre cada ponto, game ou set, o sistema
aerdbico encontra-se ativo na remogao deste acido latico acumulado. Embora
os periodos de descanso nao sejam suficientes para remogao total deste, esse
sistema ajuda a retardar a fadiga muscular.

Forca maxima — A forga maxima do tenista ndo esta relacionada com a
quantidade de massa muscular, mas sim com recrutamento neuromotor, que
age para uma maior velocidade nos golpes. Esta variavel é de extrema
importancia para o desenvolvimento da forga explosiva.

Forgca explosiva — Um melhor desenvolvimento da forga explosiva, que
tem como caracteristica a produgao do pico de forga muito rapidamente, tem
sido considerada imprescindivel no ténis na atualidade, visto que os jogos
estdo cada vez mais velozes. Podemos perceber a importancia desta variavel
ao analisarmos a execugdo do saque, trocas de bola e dos movimentos de
pernas que envolvem paradas bruscas, saidas rapidas e mudangas de direcao.

Resisténcia muscular localizada — Uma partida de ténis pode durar até 5
horas. Devido a isso, o jogador precisa ter uma grande resisténcia muscular,
para que ndo apresente quedas no desempenho, uma vez que durante a
partida pode executar, até 1100 golpes e movimentagdes a cada 2 segundos.

Velocidade — O ténis é um esporte que exige movimentagbes em
intervalos de menos de 2 segundos, e em niveis mais avangados, o jogador
algumas vezes se desloca em torno de 2,5 metros em menos de 1 segundo.
Analisando essas caracteristicas do ténis, é possivel perceber que tanto a
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velocidade de reagdo quanto a velocidade de movimento t&ém uma grande
importancia durante a partida.

Flexibilidade — A literatura sobre a flexibilidade em tenistas é bastante
escassa, nao existindo estudos que comprovem qual o nivel ideal de
flexibilidade para que haja um melhor desenvolvimento das agdes motoras do
jogador, e que simultaneamente evite lesdes. Porém, pode-se deduzir que
existe certo grau de flexibilidade que cause um menor dispéndio de energia na
realizagao dos movimentos, através de uma maior amplitude de movimento, e
que diminua o risco de lesdes.

Agilidade — Durante a partida é exigido do tenista uma grande
capacidade de troca de dire¢ao, facilidade e rapidez na movimentagdo. Para
realizar estes elementos com eficacia o jogador precisa desenvolver agilidade.
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4. CONCLUSAO

O ténis é um esporte de extrema complexidade fisiolégica. Para sua
pratica, além da habilidade motora especifica, o jogador necessita de um bom
condicionamento fisico, a fim de suportar sua demanda fisica e energética.

Os 3 sistemas energéticos: anaerdbico alatico, anaerdbico latico e
aerdbico, sao fornecedores ativos de energia durante a pratica desse esporte,
e uma menor de atuagao de um desses sistemas pode levar o jogador a uma
diminuicdo do seu desempenho. Além disso, as valéncias fisicas: forca,
velocidade, flexibilidade e agilidade, sdo citadas na literatura como as mais
importantes para o esporte.

O treinamento dessas valéncias, juntamente com o desenvolvimento dos
3 sistemas energéticos, sdo de extrema importancia para elevar o nivel de
performance do praticante. Portanto, o presente estudo permite um melhor
embasamento tedrico aos treinadores e praticantes, em relagao ao treinamento
desportivo dessa modalidade. Além disso, proporciona conhecimento cientifico
aos profissionais da area da saude, a fim de promover a pratica do ténis na
visdo de aumentar a qualidade de vida da populagao.
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