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Prof. Gustavo Balquinta.
En esta presentación les vamos a mostrar el comportamiento de la frecuencia cardíaca en un jugador profesional de padel en distintos tipos de esfuerzos. La idea es comparar el ritmo cardíaco de un partido con ritmos cardíacos de sesiones de entrenamiento.  Establecimos la zona de trabajo en 143 a 174 latidos por minutos. Por lo que les proponemos analizar cada una de las muestras cardíacas.
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La duración total del partido fue de 2 horas 14 minutos y establecida la zona de trabajo entre 143 y 174 latidos por minutos, observamos que estuvo 31 minutos 58 segundos por debajo de la zona de trabajo, 1 hora 13 minutos dentro de la zona y solo 28 minutos 45 segundo por encima. Llegando a la frecuencia máxima según marca el gráfico a ser 180 latidos y a promediar 157 latidos en el tiempo total.
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Trabajo intermitente de 2 bloques de 3' de trabajo por 1,5 de micro pausa, macro pausa de 6 minutos y 2 bloques mas de 3’ por 1’,30”. La acción comprendía desplazamientos de voleas durante 10 segundos de trabajo por 10 segundos de pausa con una pala medicinal de 1 kilo en el primero de los dos bloques y en el segundo bloque el jugador realizaba un canasto de voleas con la pala de juego respetando la frecuencia de 10 segundos de trabajo por 10 segundos de pausa. En la macro pausa de 6 minutos se les pidio que realizaran trote suave y elongación. El resumen de lo que el cardio frecuenciómetro ofreció es que en los 28 minutos 58 segundos de duración de todo el trabajo el jugador estuvo 14 minutos 42 segundos por debajo de la zona de trabajo establecida y 14 minutos 16 segundos dentro de la misma, no superando los 174 latidos en ningún momento del entrenamiento.
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La sesión comprendio intermitencia de pesas con los siguientes ejercicios:  2º tiempo de potencia al 75 %, saltos hacia atras desde 30 cm con 10 k, acción de bandeja con pala medicinal de 750 gramos y fuerza en banco al 80 % de su RM. La propuesta era 3 bloques de 4 circuitos de 10 segundos de trabajo por 15 segundos de pausa con pausa de recuperación total. Los resultados fueron que durante los 27 minutos 20 segundos el deportita estuvo 17 minutos 49 segundos debajo de la zona establecida y 9 minutos 31 segundos dentro de a misma.
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La propuesta fue un trabajo mixto de 1200 metros intensidad sub umbral  + 12 circuitos de 200 metros intensidad supra umbral + 1200 metros intensidad sub

umbral con micro pausa de 30" y macro pausa en los cambios de intensidad de 3 minutos. Duración total 32 minutos 31 segundos, distribuidos 8 minutos 45 segundos por debajo de la zona de trabajo, 23 minutos 13 segundos dentro y solo 33 segundos por arriba de la zona establecida.
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Luego del acondicionamiento previo el jugador realizó 8 circuitos de 400 metros intensidad supra umbral + 1200 metros con micro pausa de 1’ 15" y macro pausa después del cuarto circuito de 3 minutos. Duración total 24 minutos 38 segundos, representados 9 minutos 55 segundos por debajo de la zona de trabajo, 11 minutos 18 segundos dentro y 3 minutos 25 segundos por arriba de la zona establecida.

CONCLUSIÒN:

Si tomamos la muestra cardiaca del partido disputado contra la pareja número uno del mundo podemos decir que el 54 por ciento del tiempo del partido es representado por la zona de trabajo, el 14 por ciento por debajo y el 12 por ciento por encima del valor establecido. Si le agregamos que la frecuencia cardiaca máxima no supero los 180 latidos, es decir 6 latidos mas que el limite máximo.


Por lo tanto a la hora de entrenar, nos preguntamos que sentido tiene el estres cardíaco por encima del límite superior de la zona de trabajo establecida, si a la hora de jugar solo representa un tercio de la zona.

Esta apreciación se corresponde solo a lo que sucede desde lo cardiovascular, por lo que se debe analizar en ese plano y no otro. 


Como siempre dejamos abierta la discusiòn para que aunemos trabajos investigativos y debates científicos para continuar categorizando al padel.


Hasta el próximo entrenamiento.

Partido jugado entre Gastón Malacalza – Maximiliano Grabiel vs Juan Martín Díaz – Fernando Belasteguin. Resultado 6 -3 6 -7 6 -7





Seción de entrenamiento intermitente.





Trabajo intermitente en el gimnasio








Entrenamiento en la pista de atletismo





Entrenamiento en la pista de atletismo





FRECUENCIA CARDIACA


Muestras de distintas sesiones de entrenamiento comparadas con un partido oficial.








