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RESUMO

A partir da anadlise de jogos, das caracteristicas do atleta e do jogo
propriamente dito, € possivel desenvolver relacbes com os tipos de treinamento
melhores adequados para cada modalidade. Diferentes partidas de ténis do circuito
profissional foram analisadas para observar a média de tempo que os atletas
passam jogando o ponto. Além disso, o intervalo entre um rally e outro também foi
considerado, a fim de entender e estabelecer o melhor protocolo de treinamentos
para tenistas de alto nivel. O tempo médio total do rally de todos os jogos foi de
7,883 segundos e o de descanso entre pontos de 29,010 segundos. O tempo
maximo de rally foi de 45,750 segundos. A partir disso, foi possivel concluir que o
protocolo de treinamento para tenistas de alto rendimento deve ser o mais proximo
possivel do jogo real, para que sejam trabalhados a resisténcia anaerébia e aerobia,
dos pontos e partidas de longa duragao, respectivamente, e a poténcia anaerdbia,

dos pontos curtos de maior intensidade.

Palavras-chave: ténis de campo; rally; protocolo; treinamento.



ABSTRACT

From the analysis of games, the characteristics of the athlete and the game
itself, it is possible to develop relationships with the types of training best suited for
each modality. Different tennis matches on the professional circuit were analyzed to
observe the average time that athletes spend playing the point. In addition, the
interval between one rally and another was also considered, in order to understand
and establish the best training protocol for high-level tennis players. The average
total rally time of all games was 7.883 seconds and the rest time between points was
29.010 seconds. The maximum rally time was 45.750 seconds. From this, it was
possible to conclude that the training protocol for high-performance tennis players
should be as close as possible to the real game, so that the anaerobic and aerobic
endurance of the points and long-duration matches, respectively, and the anaerobic

power, of the short points of higher intensity, are worked.

Keywords: tennis, rally, protocol, training.
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1 INTRODUGAO

O ténis chegou ao Brasil em 1888, trazido, principalmente, por engenheiros
britdnicos que vieram ao pais para constru¢cao de estradas de ferro (BALBINOTTI,
2008). Chegando ao Brasil na mesma época do futebol, que também foi trazido por
ingleses, segundo a Associagédo Cultural e Esportiva de Londrina (ACEL). E um
esporte que exige alta intensidade, podendo ser praticado em duplas ou apenas com
dois oponentes, em pisos diferentes: saibro, grama e quadra rapida (piso duro),
sendo estes os determinantes do ritmo das partidas. Na grama e no piso duro, 0s
jogos sao mais velozes e teoricamente os pontos mais curtos, enquanto no saibro o
jogo € mais lento, o que propdes pontos mais alongados.

A caracteristica dos atletas também pode ser um fator fundamental na
durabilidade dos rallys. Os sacadores, como Milos Raonic e John Isner, procuram
trabalhar com precisao os seus games de saque, com muitos pontos conquistados
através do servico, tendo uma minima duragao. Os jogadores com menor estatura,
solidos no fundo da quadra, costumam trocar mais bolas e jogar pontos mais
duradouros

Para entender melhor a preparacao fisica, € necessario analisar de perto o
que acontece em cada modalidade, com o intuito de montar protocolos de
treinamento especificos para tal modalidade esportiva.

Um treinamento especifico tem efeitos especificos sobre o organismo, ou
seja, o0 organismo sempre se adapta de modo especifico ao que lhe for oferecido
(MELLEROWICS; MELLER, 1979). Tem se demonstrado que esta transferéncia, ou
seja, a aproximacgao do realizado dentro de uma partida ao treinamento traz 6timos
resultados (RUSSO,1990).

Sendo assim, é de suma importancia avaliar, no ténis de campo profissional,
o tempo médio de rallys e intervalos entre um ponto e outro, a fim de facilitar e
melhorar as prescricdes de atividades para tenistas de alto nivel.

Para entender melhor o conteudo do trabalho, é preciso entender o que
significam alguns termos muito utilizados no ténis e em suas respectivas areas de
estudo. Sendo eles:

1. Rally - é a fase ativa, ou seja, é o conjunto de agdes que ocorrem

desde o0 momento de um saque até um ponto;
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2. Repouso - momentos em que a bola ndo esta em jogo, o tempo entre
um ponto e outro.

3. Game - um grupo de pontos jogados com um dos jogadores no saque,
alternando a cada game, até formar o set, podendo ter até 13 games;

4. Tiebreak - game de desempate para definir o vencedor do set, com
contagem de 0 a 7 pontos, com vantagem minima de 2 para vencer;

5. Set - é uma parte da pontuacgao do jogo, um sistema usado para decidir
se o jogador ou time que ganhou (a) seis ou mais games;

6. Toilletbreak - solicitagdo para uso do banheiro).

Além do protocolo de treinamento, atividade aerdbia, atividade anaerébia, e
as regras basicas do numero de games e sets.

Iniciando pelas regras, a partida do campeonato analisado é disputada em
melhor de cinco sets no masculino e melhor de trés no feminino. O set € composto
por games, com alternéncia entre o sacador e para vencer tem que chegar ao sexto
game conquistado com vantagem de dois referente ao adversario. Em caso de
empate em 5 a 5, é necessario chegara 7.

Em caso de um novo empate é disputado um tie break até 7 pontos para
definir o vencedor do set. Cada game tem a pontuagédo contada em 15, 30, 40 e
game, e em caso de empate em 40-40 (o jogo esta empatado e cada um dos lados
fez pelo menos 3 pontos), o jogador tem que vencer dois pontos em sequéncia.

O repouso ou fase passiva € o intervalo entre um ponto e outro, que pode
durar até vinte e cinco segundos pela regra, entre games impares que € de 90
segundos até o reinicio, sendo 60 segundos para sentar e reidratar, ou entre sets, na
qual a pausa é de até 120 segundos, quando n&o ocorre o toillet break, com direito a
ficar sentado também. O unico game impar proibido de sentar é o primeiro de cada
set.

O protocolo de treinamento visa encontrar o treino mais adequado para cada
atleta, o que promovera melhor desempenho. A atividade fisica aerdbia é aquela que
0 oxigénio participa na formacdo da energia, e normalmente trabalha numa
frequéncia cardiaca de até 80% da maxima. Ja a atividade anaerdbia, de acordo
com Mattos (2020), tem pico maior de intensidade, normalmente menor duracao,
ultrapassa os 80% da frequéncia cardiaca maxima e busca fontes que independem

do oxigénio para gerar energia.
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Os métodos de treinamento para o ténis de campo podem ser divididos em
generalizados e especificos.

0 método de treinamento generalizado sdo as partes comuns dos esportes e
que dao énfase no desenvolvimento do condicionamento fisico geral do atleta,
desenvolvendo as habilidades fisicas como a aprimoragao da resisténcia, aumento
de forca e melhora da agilidade. Assim, é possivel citar o treinamento funcional (TF),
que concentra 0s movimentos primarios como agachamentos, pulos e
levantamentos.

Entretanto, a prescricdo de exercicios para atletas tenistas competitivos é
necessaria para a compreensao das agdes motoras, pois durante uma partida de
ténis os membros inferiores tém as suas manifestacbes expressas nas constantes
mudancgas de dire¢ao, paradas bruscas e saidas rapidas.

De acordo com Cook et al (1997), os técnicos vém utilizando exercicios como
levantamento terra, bom-dia, extensbes na cadeira romana e abdominais com
rotacdes para treinar o tronco, sendo considerados exercicios nao especificos ou
generalizados para modalidades de esporte.

Por fim, o estudo de Vretatos (2015) a partir da revisao de literatura obteve
como uma de suas conclusdes, que o TF € uma estratégia metodologica eficaz que
pode ser aplicada na preparacao fisica direcionada aos tenistas competitivos.

O método de treinamento especifico pode ser abordado através do HIIT (High
Intensity Interval Training), pois uma partida de ténis ocorre uma série de acbes que
sdo realizadas em diferentes intensidades, ha mudanca de ritmo, direcdo e sentido.
Mas também é especifico o tipo de movimentos com deslocamentos continuos
frontais, laterais, com passo cruzado, variagdes no comprimento dos passos para
ajustar as distéancias com a bola, e a execugéao de golpes de forma estavel.

O estudo de Rodriguez (2018), através de uma revisdo tenta mostrar o
interesse do treinamento de HIIT como ferramenta bdasica para potencializar as
melhorias dos diferentes fatores de desempenho em tenistas. Entretanto, devido as
caracteristicas especificas do esporte que o diferenciam de outros, como as
recuperagoes breves, e a técnica de deslocamento e de golpeio da bola, por isso a
utilizag@o do treinamento de alta intensidade usando movimentos préprios do ténis,
é um sistema especialmente adequado. A escolha da intensidade do esforgo, da

relagdo entre tempos de trabalho e recuperacdo e o grau de habilidade do jogador,
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sao fatores determinantes na hora de realizar treinamentos especificos de alta

intensidade.



14

2 OBJETIVO

Compreender o metabolismo predominantemente utilizado pelos atletas de
ténis profissionais, nas fases ativa e passiva do jogo, evidenciando o protocolo de
treinamento direcionado para essa modalidade, de acordo com a individualidade de

cada jogador, para melhor aproveitamento.
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3 MATERIAL E METODO

O estudo foi desenvolvido a partir de um estudo observacional.

Sendo o material utilizado neste trabalho foi obtido através da transmisséo,
pela rede de televisdo ESPN e Star+, dos jogos de ténis disputados no campeonato
de Wimbledon de 2023, em Londres, na Inglaterra, nos dias 3 a 16/07/2023 na
superficie de grama, nas quadras do famoso All England Tennis Club (AELTC).

Foram utilizados para analise seis jogos, sendo quatro do feminino e dois do
masculino, tendo jogadores de destaque do torneio como sendo o pré requisito para
escolha dos eventos analisados, como: Novak Djokovic, Jannick Sinner, Andrey
Rublev, Beatriz Haddad Maia, Ons Jabeur, Petra Kvitova, Elena Rybakina, Jessica
Pegula, Markéta Vondrousova e Yulia Putintseva.

Todos os dados coletados foram planilhados e dispostos em tabelas e graficos
no Excel, apds a aplicacao do calculo para obtencido dos resultados, com o auxilio
de computador e calculadora, além de um crondmetro simples para coleta das
principais estatisticas de tempo.

O levantamento dos dados foi realizado com a ajuda de um crondmetro,
diante do acompanhamento ao vivo da transmissdo de TV da emissora ESPN e
Star+. A coleta funcionou da seguinte forma:

- Ao se posicionar para langar a bola para sacar, o marcador de tempo era

disparado dado inicio a fase ativa, que se encerrava no momento em que o

ponto acabava, no qual era marcado a volta no cronébmetro, caracterizando a

pausa da fase ativa e inicio da fase passiva, ou de descanso entre um ponto

e outro, o qual se encerrava novamente no momento do saque do jogador, e

assim por todo o decorrer da partida, mostrando no final, apés serem feitos os

calculos, o tempo médio de rallys (fase ativa) e de descanso entre um ponto e

outro (fase passiva) do jogo.

Apoés anotagdes, os dados foram analisados com estatistica descritiva (média,
mediana, desvio padrao, minimo e maximo) e os resultados apresentados em forma

de graficos e tabelas.
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4 RESULTADOS

Este trabalho teve como objetivo estipular uma média de tempo dos rallys
(duragao do ponto) e intervalos entre um ponto e outro, em jogos de ténis de tenistas
profissionais, a fim de entender melhor as caracteristicas do jogo, a quantidade de
tempo que o jogador passa em atividade e em repouso durante a partida.

Foram analisados seis jogos de ténis, sendo quatro do feminino e dois do

masculino, do campeonato de Wimbledon de 2023 (Tabela 1).

Tabela 1 - Jogos femininos e masculinos de Wimbledon 2023.

JOGO | JOGADOR A JOGADOR B SET GAME
1 Novak Djokovic | Andrey Rublev 3-1 4/6 6/1 6/4 6/3
2 Jessica Pegula Vondrousova 1-2 6/42/6 6/4
3 Novak Djokovic Janick Sinner 3-0 6/3 6/47/6
4 Beatriz Haddad Putintseva 2-1 3/6 6/0 6/4

Maia

5 Ons Jabeur Elena Rybakina 2-1 6/7 6/4 6/1
6 Ons Jabeur Kvitova 2-0 6/0 6/3

O jogo 1 foi das quartas de final da categoria masculina, entre Novak Djokovic
e Andrey Rublev. Foi um jogo de quatro sets, tendo o sérvio como vencedor da
partida. Apesar de serem bons sacadores, também sao 6timos trocadores de fundo
da quadra, o que explica um jogo com uma média legal de tempo de rally, porém
com diversos pontos curtos também. Encontrou-se como tempo médio de rally
7.990s, enquanto a média do tempo de descanso entre um ponto foi de 30.430s. O
jogo 2 foi das quartas de final do feminino, entre Jessica Pegula e Marketa
Vondrousova. Foi um jogo extremamente disputado, com muitas trocas, e terminou
com a vitdria da finalista do torneio Vondrousova por 2 sets a 1. O tempo médio de
rally dessa partida foi de 9.523s e o de descanso 22.279.

O jogo 3, foi entre Novak Djokovic, vice -campedo do torneio, e o italiano
Janick Sinner, valido pela semifinal do torneio. O atleta Janick tem caracteristicas
extremamente ofensivas e costuma dominar os pontos, principalmente, em seus

games de saque, proporcionando menos trocas, enquanto o solido Djokovic procura
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jogar pontos mais longos e se defende muito bem, ocasionando um tempo médio de
rally equilibrado de 7.312s e descanso de 33.947. A partida foi de 3 sets, com vitoria
do sérvio por 3 sets a 0.

O jogo 4 aconteceu entre a brasileira Beatriz Haddad Maia e a Putintseva,
com vitéria nacional por 2 sets a 1 de virada na estreia do torneio. No ténis é
comum usar o termo “gangorra”, em que sempre um atleta vive melhor momento do
que o adversario, porém em questao de segundos a gangorra muda de lado, e foi
um embate em que isso ocorreu o tempo todo, gerando muitos erros. O tempo
médio de rally foi de 8.153, enquanto o de descanso atingiu a marca de 30.747s. O
jogo 5 ocorreu entre a grande campea do torneio Ons Jabeur, da Tunisia, e a
bielorrussa, segunda principal favorita ao titulo, Elena Rybakina, pela fase de
quartas de final, e terminou com vitéria da Jabeur, de virada, por 2 sets a 1. A
tunisiana com caracteristicas de balangar a adversaria e muita habilidade nos
golpes, enquanto Rybakina com uma forma mais agressiva de jogar. O tempo de
rally médio foi de 6.360s, ja o de descanso 27.948. Por fim, o jogo 6 foi uma vitéria
tranquila da Ons Jabeur, contra Petra Kvitova, por 2 sets a 0, nas oitavas de final. O
tempo médio de rally foi de 7.800s e o de descanso 28.522s.

Nas tabelas e graficos a seguir, serdo apresentados os resultados coletados
dos 6 jogos da relagcao esforgo/pausa de acordo com o tempo de rally e de descanso
entre um ponto e outro dos jogos de ténis de Wimbledon, para muitos, o Grand Slam
mais tradicional do mundo. Pela caracteristica do piso (grama) em que € disputado,
a quantidade de trocas € menor que em outras superficies e os atletas costumam

adotar condutas de jogo ofensivas, se beneficiando de pontos mais curtos.



Tabela 2 - Estatistica descritiva por jogo
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Jogo n Mediana Média Desv. Minimo Maximo
Padrao
Duracao dos Rallies (s)
1 181 5.650 7.990 5.713 2.380 32.060
2 180 7.985 9.523 6.619 2.040 45.750
3 185 6.440 7.312 4.183 2.070 22.220
4 141 6.920 8.153 4.569 2.250 22.990
5 158 5.625 6.360 3.502 1.870 19.650
6 74 6.620 7.800 4.292 2.390 25.080
Total 919 6.360 7.883 5.119 1.870 45.750
Duragao dos Descansos
1 180 22.350 30.430 23.657 9.270 128.670
2 179 16.180 22.279 20.819 8.430 116.260
3 184 26.760 33.947 21.762 14.490 137.150
4 140 20.770 30.747 36.202 10.500 365.420
5 157 19.270 27.948 24.306 10.180 125.230
6 73 19.070 28.522 24.816 10.000 131.170
Total 913 21.030 29.010 25.569 8.430 365.420
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A Tabela 2 mostra os dados relacionados a cada um dos 6 jogos. Pode-se
perceber que no primeiro jogo tivemos um numero total de 181 pontos jogados, com
uma mediana de 5,650s, média de 7,990s, desvio padrao de 2,380s, minimo de
tempo de 2,650s e maximo de 32,060s do tempo de rally dos pontos disputados. Ja
na fase passiva ou de descanso tivemos 180 pausas, com mediana de tempo de
22,350s, média de 30,430s, desvio padrao de 23,657s, minimo de pausa de 9,270s
e maximo de 128,670.

No jogo 2, tivemos uma quantidade de rallys semelhante, com um total de
180 pontos disputados, mediana de 7,985s, média de 9,523s, desvio padrdao de
6,619s, minimo de 2,040 e maximo de 45,750s. Ja na fase de pausas foram
constatadas 179 intervalos, com mediana de 16,180s, média de 22,279s, desvio
padrao de 20,819s, minimo de 8,430s e maximo de 116,260s.

No jogo 3, o numero de pontos disputados foi ainda maior com o total de 185.
A mediana de 6,440s, média de 7,312s, desvio padrao de 4,183s, minimo de tempo
do ponto de 2,070s e maximo 22,220s. Na fase passiva notaram 184 pausas, com
mediana de 26,760s, média de 33,947s, desvio padrdo de 21,762s, tempo minimo
de 14,490s e maximo anotando a casa dos 137,150s. Na quarta partida estudada, o
numero de rallys foi inferior, de 141. A mediana obtida foi de 6,920s, média de
8,153s, desvio padrao de 4,569s, minimo de 2,250s e maximo de 22,990s. O
numero de descansos entre um ponto e outro foram 140. A mediana 20,770s, a
meédia 30,747s, desvio padrdo de 36,202s, minimo 10,500s e maximo 365,420s. Ja
no jogo 5, o numero de rallys foi 157, enquanto a mediana foi de 5,625s, a média
6,360s, o desvio padrao foi 3,502s, o tempo minimo jogado de 1,870s e maximo de
19,650s nas coletas dos pontos disputados. Na fase de pausas tivemos 156
descansos entre rallys. A mediana desses tempos foi 19,270s, a média 27,948s, o
desvio padrao 24,306s, o minimo de descanso foi 10,180s e maximo 124,230s.

O sexto e ultimo jogo analisado foi 0 jogo com menos pontos disputados, em
um total de 74. A mediana de tempo da fase ativa foi 6,620s e da fase passiva
19,070s. A média de tempo dos pontos disputados foi 7,800s e a de intervalo entre
um ponto e outro foi de 19,010s. O desvio padréo dos rallys foi 4,292s e o de
descanso foi 25,569s. A cronometragem minima jogada foi 2,390s e a maxima
25,080s, enquanto na fase passiva foi de 10s e 131,370s,respectivamente. Portanto,
podemos notar que a relagdo esforgo pausa €& de 6,36:21:030, ou seja, 3,30

segundos de descanso para cada segundo de rally.



Figura 1 - Média das durag¢des do ponto e descansos por jogo.
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Fonte: Elaborado pelo autor.

Figura 2 - Desvio das duragdes do ponto e descansos por jogo.
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Fonte: Elaborado pelo autor.
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Os graficos (Figura 1 e Figura 2) acima mostram a média e desvio padréo das
duragbes do ponto e descansos por jogo. A média de tempo do jogo 2 foi a maior,
com desvio padrao de 9,523s e 0 do jogo 5 0 menor, com desvio padrao de 3,502s.
O jogo 2 apresentou menor duragcdo do descanso, com média de 16,180s e desvio
padrao de 27,948s. Ja o jogo 3 apresentou maior média de descanso com 26,670s e
desvio padrao de 33,947s.
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5 DISCUSSAO

Este trabalho teve como objetivo estipular uma média de tempo dos rallys
(duragao do ponto) e intervalos entre um ponto e outro, em jogos de ténis de tenistas
profissionais, a fim de entender melhor as caracteristicas do jogo, a quantidade de
tempo que o jogador passa em atividade e em repouso durante a partida.

De acordo com os resultados encontrados, verificou-se uma média de 7,883s
de rally e 29,010 segundos de tempo de descanso entre cada ponto.

Verifica-se que o metabolismo predominantemente utilizado nas partidas de
ténis é o aerdbio, com a recuperacgao ativa entre um ponto e outro e passiva durante
os intervalos de games impares e sets, porém nos rallys também ¢é utilizado o
anaerdbio, com alta intensidade, explosao e mobilidade

O ténis € um esporte que vem ganhando adeptos e popularidade tanto para
lazer, quanto para o alto rendimento. No alto rendimento, diversos sao os fatores
que interferem diretamente no desempenho do jogador, como o gesto técnico, a
tatica utilizada, o fisico, o psicolégico, a alimentacédo, as horas de sono, a rotina,
habitos, entre muitos outros, como o treinamento.

A escolha do protocolo de treino é fundamental para extrair melhor
aproveitamento durante os campeonatos e para isso é necessario estudar o
metabolismo utilizado pelos tenistas em seus jogos.

O tempo médio da fase ativa, ou de rallys, pode variar de acordo com a
superficie praticada, pelas caracteristicas do jogador, como por exemplo, um
sacador e voleador, ou ofensivo de fundo de quadra, costuma jogar pontos mais
curtos € com maior explosao, enquanto o sélido de fundo e trocador de bola se da
melhor em pontos mais longos. Segundo o estudo de Fernandez-Fernandez (2009),
também existem oscilacbes do sacador pro devolvedor, na qual o sacador necessita
de maior intensidade, Vo2 e % da frequéncia cardiaca maxima do que o devolvedor,
que costuma trabalhar numa frequéncia cardiaca inferior.

O lactato sanguineo é utilizado para medir os niveis de intensidade do
exercicio (DA COSTA ALVES, 2012), quando anaerébio, dependendo da duragéo e
esforco, € liberado. De acordo com Fernandez-Fernandez (2005), foram
encontrados valores superiores de lactato para os sacadores em relagcdo aos
recebedores nos jogos masculinos. Ainda no estudo de Fernandez-Fernandez

(2005), no feminino, ndo foram encontradas alteracbes entre os mesmos quesitos.
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O torneio de Wimbledon tem como caracteristica curtas duracées dos pontos
e maior vantagem para quem saca, devido a superficie de grama em que o torneio é
disputado. Normalmente o saibro, que ndo é a superficie analisada no estudo,
proporciona maiores rallys em sua superficie lenta.

Segundo De Queiroz Miranda (2011), uma partida de ténis, pensando no todo,
€ considerado como sistema energético predominante o aerdbico, porém é
necessario entender que € de suma importancia trabalhar a resisténcia anaerobia
para sustentar os longos rallys, a resisténcia aerdbia para suportar longos jogos e a
poténcia anaerdbia para os curtos pontos de muita exploséo e intensidade, pois os
jogos possuem grande alternancia de metabolismos. Na fase de recuperagao, o
descanso entre um ponto e outro, que dura por volta de 15 a 25 segundos, é tido
como recuperacao ativa, enquanto os intervalos em games impares e entre um set e
outro, que duram até 120 segundos, sdo passiva.

E importante ressaltar que o corpo de cada atleta reage de diferentes
maneiras diante de situagbes semelhantes, com diferentes niveis de frequéncia
cardiaca maxima, volume de oxigénio maximo, forca muscular, tempo de reacao,
intensidade etc. Portanto, o protocolo de treinamento deve levar em consideracéo
também essas informacgdes.

A partir dos resultados obtidos e das analises realizadas em cima dos
mesmos, entende-se que o protocolo de treinamento deve trabalhar o mais préximo
possivel das caracteristicas do jogo, a fim de criar capacidade de jogar ja nos
treinos, para proporcionar rendimento fisico adequado, mental e tatico para
solucionar problemas durante a partida, diante das adversidades, como cansacgo,
falta de energia. E interessante, também, trabalhar em cima do estilo de jogo do
atleta, simulando realmente o que ele tera que se dispor a enfrentar nos
campeonatos.

O objetivo principal deste estudo era entender o metabolismo
predominantemente utilizado pelos atletas de ténis profissional. A duragdo média
dos rallies, que compreendem os periodos de esfor¢o durante a partida, foi de 7,88s.

Admite-se que nos exercicios realizados apenas uma unica vez com duragao
de até 10s o metabolismo predominante € o anaerodbio alatico, com utilizagcéo de
fosfocreatina como substrato energético (KRAEMER et al., 2016, p.40). Os rallies
foram intercalados com descanso médio de 29,01s. Durante esse periodo, a

fosfocreatina utilizada é parcialmente respondida. Além disso, a repeti¢cao de ciclos e
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esforco com pausa, possibilitam a ativagdo do metabolismo aerobio (KRAEMER et
al., 2016, p.40).
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6 CONCLUSAO

Esse presente estudo permitiu analisar de perto o ritmo, a intensidade e a
duracao média dos pontos jogados e intervalos entre eles, possibilitando a criagcao
de protocolos mais adequados de treinamento para tenistas de alto rendimento.

O metabolismo entao, predominantemente utilizado nas partidas de ténis € o
aerdbio, com a recuperacido ativa entre um ponto e outro e passiva durante os
intervalos de games impares e sets, porém nos rallys também é utilizado o
anaerdbio, com alta intensidade, explosao e mobilidade.

A final masculina foi um jogo de cinco sets, o que requer uma grande
quantidade de resisténcia fisica e mental, que €& desenvolvido através de
treinamento especifico para ténis.

Sendo assim, pode-se concluir que nos protocolos de treinamento para os
tenistas de alto rendimento seria interessante conter semelhanga aos jogos, ou seja,
0 que mais se aproxima das situagdes de jogos para trabalhar os metabolismos
proximos da realidade a ser encontrada nos campeonatos e torna-los melhores
aptos para partidas duradouras, pontos de natureza variada, longos e curtos,

sacando e devolvendo, atacando e defendendo, no fundo ou na rede etc.
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