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Andlissdelafrecuenciacar diacaen d padd femeninoamateur
Analyss of heart rate in amateur female paded

Jos2Antonio Carbondl Martinez, Juan Ferrandiz Moreno, Norberto Pascud Verdl
Universidad deAlicante (Espafia)

Resumen. Este estudio de investigacion esta centrado en @ pédel, un deporte de raqueta de cancha dividida y que se juega fundamentalmente en pargjas.
En cuanto d objetivo, éste ha Sido determinar |as respuestas de la frecuencia cardiaca en € péadel femenino amateur, asi como las zonas de entrenamiento
segUn los diferentes umbraes fisioldgicos durante la competicion. Las participantes han sdo N=9 jugedoras, de 32,8+12,3 afios, y con un nivel de juego
semi-profesional y amateur. Hemos registrado la frecuencia cardiaca (FC) mediante receptores para la misma, en un total de 16 partidos. Para elo,
hemos tenido en cuenta las variables de FC maximay FC media de cada set y de cada bloque de 5 juegos disputados. La media de los valores obtenidos
ha sido de 179+9.4 ppm respecto ala FC méxima, y de 150+8.6 ppm respecto a la FC media ddl partido. Por otro lado, hemos andizado la FC en funcion
de las zonas de entrenamiento, obteniendo que € mayor tiempo del partido las jugadoras se sitGian entre & 80-90% de la FC maxima tedrica.
Palabras clave. Padel femenino, competicién amateur, frecuencia cardiaca, zonas de entrenamiento.

Abstract. This research study is centered on the paddie, a split-court racket sport and played 2x2. As for the am of study, this has been to determine
the heart rate responses in the female amateur paddle, as well as the training zones according to the physiological thresholds during the competition.
The participants were N = 9 players, 32.8 + 12.3 years, and with a semi-professona and amateur level of play. We recorded the heart rate (HR) through
receptors for the same, in atotal of 16 matches. For this, we have taken into account the variables of maximum FC and mean FC of each set and of
each 5 games played. The mean values obtained were 179+9.4 ppm from the maximum HR, and 150+8.6 ppm from the average HR of the match.
On the other hand, we have analyzed the HR according to the training zones, obtaining that the greater time of the party the players are between 80-

90% of the theoretica maximum heart rate.

Key words. Female paddle, amateur competition, heart rate, training zones.

Introduccién

El presenteestudio deinvestigacion estacentradoend andisisdela
frecuenciacardiacacomofactor del rendimientoend padd, undeporte
muy practicado enlaactuaidad. L osprincipa espaisesdondehatenido
un mayor éxito y participacion, y através delos cuaes se hadado a
conocer € padd, han sido Espafiay Argenting, aunque més tarde se
extendi6apaissscarcanoscomo Uruguay, Brasil, Chile, Paraguay, México
€, incluso, aEstados Unidosy Canada (Almonecid, 2012).

Muchosjugadoresdetenisqueno han progresado aungrannivel o
que han abandonado la préctica de este deporte, han encontrado en €
pédd unaoportunidad deretomar € juegoy competiraungrannive, ya
que existen bagtantes Smilitudes entre ambos deportes. No obstante,
end padd cobraimportanciad juego con las paredes, que rodean la
cancha, asi como laintervenciondel compafiero, yaqueen estedeporte
esmésimportanted juego en pargas que en otros deportes de ragqueta
comoé tenisoe bédminton (Almonacid, 2012).

El p&del esun deporte en auge que cuentacadavez con més parti-
cipantes. De hecho, en nuestro pais ha experimentado un importante
crecimiento en los Ultimos afios. Adl, en 2012 € nlmero de clubesde
pédd erade’593, y d nimerodelicenciasfederativaserade 39652, delas
cudes 26650 masculinas y 13002 femeninas. Se trata de unas cifras
muy superioresalas 8344 dd afio 2002 (CSD, 2014).

Asl pues, d s un deporte tan joven, existen pocos estudios dd
mismo, quesereducen ain méss hablamosdel péde femenino. Entre
losescasns estudios delas demandasfisioldgicas del padd destacan €
deSafiudoet d. (2008), yAmieba& Sdiero(2013) enmasculinoy € de
Pradaset d. (2014) enjugadorasde pade dedlite. Enestalinea, hemos
decididoestudiar d comportamientodelafrecuenciacardiacaenjugedo-
ras de padd amateur, ya que € registro de ésta permite controlar la
intensidady & esfuerzo del gerciciofisico, determinandolasnecesida:
desdd metabolismo durantelacompeticiony asi, sr mésprecisosala
hora de disefiar y planificar un entrenamiento, adecuando lacargade
trabajo necesaria(Bouzaset d., 2010).

Demaneramésconcreta, losobjetivosdd presenteestudio sonlos
dguientes

a)Andizar laFC méximay lamediadelaFC queseproduceenun
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partido de p&del femenino amateur.

b) Estimar € porcentajequerepresental afrecuenciacardiacaenlas
jugadorasrespecto alamaximatedrica, y comprobar en qué umbraes
fisiol 6gicos 0 zonas de entrenamiento suelen estar duranted partidoy
¢ tiempo de cada uno de estas zonas, asi como su porcentgie.

¢) Comparar lafrecuenciacardiacadelasjugadorasdeunlado de
juegofrented otro (lado derecho/ladoizquierdo).

Méodo

En € presente estudio hemos andizado |afrecuencia cardiacade
N=9jugadorasdepadd amateur, estudiandountotd de16partidos. La
edad de las participantes es de 32,8+12,3 afios, y su nivel dejuego es
semi-profesiond y amateur. Lamayoriadejugadorasandizadasjuegan
competicionesdepadd (tantofederadascomo nofederadas) en catego-
riasde3*A, conexcepcion deun par dejugadorasandizadasen partidos
de la.competicion autondmica universitaria, que tienen un nivel de 12
categoria

En cuanto alametodol ogia que hemas empleado, hasido funda-
mentalmente cuantitativano experimenta, ene quehemosregisradola
frecuenciacardiacamediante dospul sometrosGarmin Forerunner 305
verson 2.90.0.0,, y dos GPS SPI Pro X con receptor de FC, de los
cuaes hemos andizado Unicamente los datos de FC. También hemos
empleado tablasde anotacion delo queibaaconteciendoend transcur-
50 de cada partido.

En etalinea, @ procedimiento que hemos seguido hasido € s-
guiente:

1. Enprimer lugar, hemasregistradoy recogidolafrecuenciacardia
cadelasjugadorasde paddl mediantelos GPS con pulsdmetroasi como
|os pulsémetros Garmin, anteriormente mencionados. Se conectaban
cuandolasjugadorascomenzaban aredizar € caentamiento.

2. Durantelospartidos, hemosidoreflgando d tiempodeinicioy
finalizacin delosdiferentesjuegosy setsen unahojaderegistroe abo-
radaparardacionarlo conlagréficadelaFC quenosofreciad software.

3. Hemos andlizado los datos recogidos de la frecuencia cardiaca
medianted software GPS Sport TeamAMS2.1.04. y medianteGarmin
Connect, estudiando lafrecuenciacardiacaméximay lamediade total
del partido, y también por periodos de 5 juegos. Para poder adar la
frecuenciacardiacadel osdiferentessetsy juegosdeunamanerasencilla
hemos utilizado € software denominado Map My Tracks.

4. Por Ultimo, hemos cal culado las zonas de entrenamiento delas
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deportistas, atravésdelafrecuenciacardiacaméximatedrica, y hemos
estudiado d tiempo que corresponde a cada zona durante € partido.
Paradlo, hemos establecido las zonas de cadadeportigaapartir dela
frecuendiacardiacaméximatedrica, caculadaconlaecuacionde Tanaka,
publicada 2001 (208,75 — 0,73 * edad), ya que segiin d estudio de
Marins & Degado (2007), esta ecuacion es la que muestra mayor
exactitud, y esgplicableamujeres. En cuanto alosporcentgjesde cada
zona, hemostilizadolosindicadospor Naclerio (2011), empleandod
software Training Peaks paral os datos recogidos con los pulsometros
Garmin.

Resultados

Seguidamente, vamos a exponer |os diferentes resultados obteni-
dos en este estudio de investigacion, que los dividiremos en varios
gpartados, seguin cadaaspecto aandizar.

Duracion dd partido

En primer lugar, vamosaheblar acercadeladuraciondelospartidos
de padd femeninos amateur. El tiempo medio obtenido ha sido de
3696st1453.2, (1h01'36") Sendo & maximo acanzado de 6765s
(1h52'45") y d minimo de 1856s (0h30'56").

Frecuenciacardiacaduranted partido

Podemoscomprobar enlatablal, qued vaor mediodelafrecuen-
ciacardiacamaximaa canzadahasido de 179+9,4 ppm (pulsaciones
por minuto). El valor méximo esde 198 ppmy & minimo de 169 ppm.
S nosreferimosalamediadelosva oresdefrecuenciacardiacadurante
d partido, éstosson de 150+8,6 ppm, con unvalor méximo de 167 ppm
y minimo de 135 ppm.

Frecuenciacardiacadurantelossets

Enlatabla2, podemosver de maneramés detalladay desglosada
losvaores defrecuenciacardiacaméximay mediaduranted partido,
segUin cadaset, enlacua comprobamosasimplevistaquelosvaores
suelen ser més dtos en d primer s&t, y que disminuyen de manera
progresiva en € segundo y en € tercero. A pues, mientras que €
primer set muestraunosva oresmediosdelafrecuenciacardiacaméxi-
made 178+9,46 ppm, ene segundoy tercer set disminuyeal73+11,79
ppm y 166+11,5 ppm, respectivamente. Lo mismo sucede con la
frecuenciacardiacamedia, quepasade 151+9,05 ppmend primer s,
a149+8,81 ppm en & segundo 'y 143+11,68 ppm en € tercero.

A continuacidnenlafigural, podemosobsarvar deunamaneraméas
visud estadisminucion de la frecuencia cardiaca conforme avanzad
partido. Hemos encontrado las diferencias més relevantesen € tercer
s, tanto paralaFC maximacomo laFC media

Frecuenciacardiacadurantelosjuegos

Para obtener mayor informacidn, hemos profundizado € andlisis
delosdatosanterioresen periodosde 5 juegos, paraohsarvar laevolu-
cion de la FC durante @ transcurso del partido. Aunque € ndimero
méximo dejuegosque sepueden dar enun partido depéddl esde 39, en
nuestramuestratinicamentehan jugado unméaximo de 25 juegos. Enla
tabla3, podemosgpreciar quetantolafrecuenciacardiacamaximacomo
lamedia van disminuyendo a medida que avanza d partido. De este
modo, encontramosqueen|osprimeros5juegoslosva oresmediosde
laFC méximaesde175+11.5 ppm, a segundo periodoesde 172+9.98
ppm, a tercero, 172+13.94 ppm, mientras que a cuarto y quinto
periodo esde 170+10.01 ppmy 165+12.62 ppm respectivamente. En
cuantoalalosvaoresdelaFC media, alos5 primerosjuegoslosvaores
mediossonde151+9.19 ppm. Enlos5 Ultimosjuegosestosva oresson
los més bgjos, 145+10.83 ppm.

Acto seguido, demaneramésvisua podemosobservar enlafigura
2 queend primer periodo seobtienenlosva oresmasatosdefrecuen-
ciacardiaca(tantolamaximacomolamedia). Estosva oresdisminuyen
ligeramente, sin apenas diferencias, y se mantienen durante la parte
centra del partido, paradisminuir enmayor medidaenlapartefind, que
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Tablal.
Valores de | a frecuencia cardiaca méximay media (ppm) durante un partido.
FC méx FCmed
179+9.4 150+8.6
Tabla2.
Valores de |a frecuencia cardiaca méximay media (ppm) seglin cada set jugado.
Set 1 Set 2 Set 3
Media FCméx 178+9.46 173+11.79 166+11.5
Media FCmed 151+9.05 149+8.81 143+11.68

FC M
WFCMedia

Set1 Set2 Set3

Figura 1. Representacion gréfica de los valores medios de frecuencia cardiaca méximay media
obtenidos en cada set.
Tabla3.
Valores de |a frecuencia cardiaca méximay media (ppm) cada 5 juegos.
Juegos 1°-5°  Juegos 6°-10°  Juegos 11°-15° Juegos 16°-20°  Juegos 21°-25°
175+11.5 172+9.98 172+13.94 170+10.01 165+12.62
151+9.19 150+10.12 148+13.45 148+8.72 145+10.83

Media FCméx
Media FCmed

WFC M
WFCMedia

Juegos  Juegos  Juegos  Juegos  Juegos

12-50 62-102  11=-15%  16-202  212-252

Figura 2. Representacion gréfica de | os val ores medios de frecuenciacardiacaméximay
media obtenidos cada 5 juegos.

Tabla4.
Valores de frecuencia cardiaca méximay media (ppm) segiin la posicién de las jugadoras.
Derecha Izquierda
Media FCméx 181+9.2 177+10.5
Media FCmed 153+7.8 147+9.6
Tabla5.
Porcentajes de los valores de la FC méximay media en relacion con la FC méxima tedrica
FC Mé&xima FC Media
94.27%+2.8 78.56%:+3.63
Tabla 6.
Permanenciaen tiempo y porcentaje en | as diferentes zonas de entrenamiento.
VAM >UAN UAN UAN-UAE UAE <UAE
Media 20s+31 226s+218 1231s+794 1389st526 392st281 131st154
tiempo  (20”) (346") (2031") (2309”) (6327) (2117)

Media% 1%+0.79  6.79%+5.7  35.94%:+17 42.55%+14.7  11.06%+8.2 3%+3.5
Clasificacion de las zonas de entrenamiento seglin |os porcentajes de FC méxima tedrica, segin
Naclerio (2011): VAM (100%): vel ocidad aerébica méxima; >UAN (95%): por encima del umbral
anaerébico; UAN (90%): umbral anaerébico; UAN-UAE (80%): entre umbrales (anaerébico y
aeréhico); UAE (70%): umbral aerdbico; <UAE (60-65%): por debajo del umbral aercbico.

= 9%t VAM
= %t <UAE

1%
w,

\%

= %t> UAN
6.79%

= 9%t UAE
11.06%

=%t VAM
m%t> UAN
=%t UAN
=%t UAE-UAN
=%t UAE
=%t <UAE

= %t UAE-
UAN
42.55%

Figura 3. Porcentajes de | os tiempos de | as zonas de entrenamiento.

serialosUitimos5juegos.

Frecuencia cardiaca diferenciandolado dejuego

También hemos diferenciado la FC segiin € lado de juego delas
deportistas, esdecir, entred lado derechoy € izquierdo. Enlatabla4,
mostramosladiferenciadefrecuenciacardiacaentredichasposiciones.
LaFC méximadeladerechaesde 181+9.2 ppm, frentealas 177+10.5
ppmdelasquehemasobtenido delaizquierda, asi comolaFC mediade
laderechaesde 153+7.8 ppmrespectoalas 147+9.6 ppmdelaizquier-
da Aunque sonligeramentemésataslaspul sacionesdeladerecha, las
diferenciasno sonrelevantes.
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Porcentajedelafrecuendacardiacarespectoalamaximatedrica

Por otrolado, sshacaculadod porcentgiedelaFC méximay media
dcanzadaduranted partido enrelacion conlaFC méximatedricacacu-
lada. Enlatabla5, ssmuestralamediadd porcentgiedelaFC maxima
endichardacion, lacud esde 94.27%+2.8, mientrasqueladelaFC
mediaesde 78.56%+3.63.

Zonasdeentrenamientodelaresstencia

En cuanto alaszonasdeentrenamiento delaresistencia, estableci-
daspor Naderio (2011), hemosestimado € tiempomedio decadazona,
asl como su porcentagje, con € fin de andizar cudes son lasdemandas
fisiolGgicas. Paradlo, se haempleado la ecuacion de Tanaka (2001),
cifradodeMains& Delgado (2007), paracacular lafrecuenciacardiaca
méximatedrica, yaque en su estudio esta ecuacion es laque muestra
mayor indice de exactitud, tanto parahombres como paramujeres. De
estemodo, enlatabla6 mostramosqued umbra anaerébicoy lazona
entreumbralessonlasdosen queméstiempo seencuentran|lasjugado-
ras, con unaduracion de 1231s+794 y 13895526, respectivamente.

A continuacion en lafigura3, vemosquelas zonasen lasquemés
tiempo se encuentran las deportistas estudiadas es en e umbral
anaerdbicoy entreumbrales, lo quecorrespondeaunintervalodeentre
d 80%-90% delafrecuenciacardiacaméximatedrica Entreestasdos
Z0nas suponen un 78.49% del tiempo tota, mientras que laVAM y
<UAE son |as zonas menos demandadas.

Cond andisisdelaszonasdeentrenamientofindizamose apartar
do de resultamos, y damos paso a apartado de discusion.

Discusion

A continuacion, explicaremos detelladamente los datos obtenidos
enlosresultados, comparandol oscon otrosestudiosdepédd, asi como
de otros deportes de raqueta de caracteristicas Smilares.

Duracion del partido

Encuantod tiempototd delospartidos, lamediadeladuracionde
éstos es muy similar d del padel masculino, que dura 3554+1398.7
segundos, seguine estudio deRamén-Llin (2013). Por otrolado, pode-
mos compararlo con otros deportes de raqueta, como por gemplo €
bédminton femenino, cuyaduracion delospartidoses menor, conuna
media de 1638s+930.9 (27'18”+15'30.9”), en e estudio de Cabello
(2000). Menor aln esladuracion totd del partido en € tenisde mesa
femenino, Sendode1394.48st577.8 (23 14" +9' 38" ) seglin Pradas &
cols. (2011). Bastante mayor esd tiempo medio de un partido detenis
femenino respecto d de nuestro estudio, queen € trabgjo de Torres &
Villaverde (2007) fuede5980s+1110 (1h39' 40" +18 30" ) conjugado-
rasdecategoriasinferiores, o en e deMorante & Brotherhood (2005),
quefue de 5874s+2238 (1h37'54"+37' 18") en partidos de jugadoras
profesiondesdetenis.

Diferenciasentregénerosrespectoalafrecuenciacardiaca

LaFCend pade femenino obtenidaen nuestro estudio esligera
mente mayor queen & masculino, con valores de 169.72+18, 41 ppm
de laméximay de 148.30+13,63 ppm de la media, obtenidos en
estudiodeSafiudo et d. (2008). Tambiénen padd masculino, Amieba&
Sdliero(2013) han obtenido va oresinferioresde FC méxima, 176+£9.20
ppm, y de FC media, 136+9.04 ppm. Enlo que serefierealos porcen-
tajes que representan laFC maximay mediarespecto alaFC méxima
tedricahalladamediantel aecuaci on de Tanaka (2001), obsarvamosque
laFC ssencuentracercadelamaximatedrica. Esto puedeser debidoa
que a s un deporte intermitente, la FC se dispare tras una accion
rgpida e intensa, aumentando también la FC mediad ser esfuerzos
repetidos. En e paddl masculino también esmenor este porcentgje, ya
que Safiudo et d. (2008) obtuvieron unos vaores de 84.90%+9.16 de
FC maximay 73.99%+4.65 de FC media, respectivamenteenrelacion
a una prueba de esfuerzo en laboratorio, frente a los obtenidos en
nuestro estudio, quehan sdo 94.27%+2.8y 78.56%:+3.63. Un posible
motivo aestasdiferencias puede ser quedurantelaredizacion de cud-
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quier ectividedfiscao deportiva, laFC sudeser mésataenmujeresque
enhombres, debiéndoseaciertasdiferenciascardiovasculares Lasmu-
jeres poseen un corazén y una caja torécica més pequefia, ademas de
unamenor concentracion dehemoglobinay denimero dehematies, asi
como un menor volumen sistdlico, lo que implicard que aumente la
frecuencia cardiaca respecto a la de los hombres (Martinez, 2007).
Ademés, O’ Donoghue& Ingram (2001) concluyenensuestudioqued
génerotieneunainfluenciasgnificativaenladuracion delospuntosasi
como enlasdigtintasaccionesdejuego.

Diferenciascon € tenisrespectoalafrecuenciacardiaca

S comparamoslaFC obtenidaconladd tenis, queesundeportede
caracteridicassimilaresd padd , tantoenlagiecuciondelosmovimien-
tos como en la estructura del juego, nos encontramos con que la FC
mediade un partido detenisfemenino individua essuperior queladd
padel femenino, siendo en tenis 158,4+1.98 ppm seglin Torres &
Villaverde (2007), y en padel 150+8.6 ppm seglin nuestro estudio de
investigacion. Encuantod tenisdemesa, losva orespromedio hdlados
por Baron et d. (1992) fueron de 169+13 ppm, superiores también.

Diferenciascon & badminton respecto alafrecuencia cardiaca

Respectod badminton, segiin Cabello (2000), laFC méximaa can-
zadaenmujeresesde 193.3+9.02 ppmy laFC mediade 175.7+10.14
ppm, ambas bagtante superioresalas de nuestro estudio. En  estudio
de Hughes (1994), los valores de FC méxima fueron de 186 ppm, en
competiciones Smuladas. Lo mismo sucede con larelacion delaFC
méxima con lamedia durante un partido, siendo también mayor en e
bédminton femenino, con vaores de 90.8%+2.2 (Cabello, 2000) o de
88.4%+5.1end estudiodeFaudeet d. (2007). Asi pues, comoindican
Cabdloetd. (2004), lasaccionesde bédminton seredizan conesfuer-
zosintervéicosy explosivosdedtaintensidad, predominandod meta
bolismo delosfosfagenas, conunagran exigenciadelaviaanaerébica
aécticay, enmenor medida, € metabolismo anaerdbicol&ctico, depen-
diendo deladuraciény nimero delasacciones.

Frecuenciacardiacadurantesstsyjuegos

Enlo queserdfierealafrecuenciacardiacaalolargo del tiempo,
hemos observado que, tanto en los sets como en los juegos, ésta va
disminuyendoligeramenteamedidaqueavanzad juego. Snembargo,
lasdiferencias entrela FC delos setsy delosjuegos no son excesiva
mentegrandes, cosaque puededebersealatensoninicia quetienenlas
jugadoras d principio del partido, lo que se traduce en una mayor
intensidad en € juego en esosmomentos.

Frecuencia cardiaca diferenciando lado dejuego

En cuantoaladiferenciacion delafrecuenciacardiacadelasjugado-
rasdepédd decadalado delapista(izquierdao derecha), las pulsacio-
nes han sido similares. Ademés, no hemos podido comparar estos
resultados con otros estudios de pédel o con otros deportes de raqueta,
yaqueno hemosencontrado ningunoend quesehicieraestadiferencia-
cion de frecuencia cardiaca, quizés porque en otros deportes como
teniso & badminton, € juego en pargjastiene menosimportanciay es
menospracticado. Sinembargo, agunosestudiosde padel masculinosi
que relacionan otros aspectos entre ambos lados. Almonacid (2012)
indicaen suestudio quelaparticipaciondelosdosjugadoresdelaparga
eraproximaa 50%. Ademés, Ramon-Llin (2013) encontro diferencias
sgnificativasenladiganciarecorrida, queeramayor end jugador que
redizabad saque.

Zonasdeentrenamientodelaresistencia

Demaneramésdetaladay concreta, podemosheblar delaszonas
deentrenamiento quehemosestablecido, enfunciondd porcentgedela
FC maximatedrica, obsarvandod tiempo quepermanecen|asjugedoras
en cadazonadurante e partido. Como hemosvigto anteriormente, las
zonasen lasqueestén méstiempo esend umbra anaerdhicoy lazona
entreumbraes, lo quesituariamosunafranjaentreel 80-90%delaFC
méximatedrica. Tampoco hemos podido comparar laszonas de entre-
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namiento conotrosestudios, por lamismarazén queend casoanterior.
No obstante, si que hemas comparado los porcentgjes que representan
laFC mé&ximay mediaduranted partido repecto alaFC maximadel
Ujeto, como hemos visto anteriormente.

Conclusiones

Saglinlosobjetivosestablecidosinicid mente, hemosllegado aunas
determinadas conclusiones para cada uno de dlos. En primer lugar,
respecto alaFC méxima, hemos obtenido unosresultadosde 179+9.4
ppm, y la FC media de 150+8.6 ppm, sendo ligeramente menor a
medidaque pasanlosjuegosy sats. Pensamosqueestehecho sedebea
qued comienzo dd partido lasjugadorastienen unamayor tenson, lo
cud hacequelaintensdad del juego aumente.

En lo que s refiere d porcentgje de la FC méxima dd partido
regpectoalaméximatedricahasdo de94.27%+2.8y d delamediade
78.56%:+3.63. Ademés, las zonas de entrenamiento que mas tiempo
estén presentes durante € partido son € umbral anaerébico y lazona
entre umbrales, lo que corresponde d 90% y 80% de la FC méxima
tedrica, y d 35.94%+17 y 42.55%+14.7, respectivamente. Lo ided
hubierasido redizar untest VAM especifico de paddl alasdeportistas,
cond quesepudieraohtener lafrecuenciamaximared. Sinembargo, la
ausencia de un test especifico para este deporte, y la dificultad de
redizarlo a todas las jugadoras debido a la disponibilidad de éstas,
hemosoptado por establecer |aszonasde entrenamiento deunamanera
indirecta, mediantelaecuacion de Tanaka (2001), como hemosexplicar
do anteriormente.

Por ditimo, no se han encontrado diferenciasrelevantesen lafre-
cuenciacardiacadelasjugadorasrespectoalosdosladosdelapista. No
lohemospodido comparar con otrosestudiosguerd acionenlafrecuen-
cia cardiaca entre las deportistas de cada lado, ya que, como hemos
dicho anteriormente, la mayor importancia en los demés deportes de
raquetarecaeend juegoindividual. No obstante, cabedecir quesegin
Almonacid (2012) laparticipacion delosdosjugadoresen padd mascu-
lino esentorno a 50%.

Asl pues, con todos los resultados obtenidos y unavez redizadas
|aspertinentescomparacionescon otrosestudios, podemosdecir qued
padd es un deporte con esfuerzos intermitentes de moderada y dta
intensidad, producto deaccionescon granexplosividad, y deesfuerzos
debajay mediaintensidad debido alosmomentosenlosqueseparadl
juego o intervienen los adversarios 0 € propio compafiero. Ademés,
exigeunagrandternanciaentrelasaccionesdediferenteintensdad que
se producen, sin un orden fijado, yaquee juego con lapared concede
unatécticay estrategiamuy diferenteaotrosdeportesderaguetacomo
d tenisy @ badminton, cosaque afectaalaintensdad delasacciones,
con una gran combinacion de gestos (Almonecid, 2012). Por dlo, la
intensidad de un partido de padel essimilar alade uno detenisindivi-
dud, yaqueaunqueladistanciarecorridaen padel esmenor, € nimero
de acciones que se producen es mayor respecto d tenis individua
(Safiudoet dl., 2008).
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