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RESUMEN

El tenis, a diferencia de otros deportes cuyo nivel de prestacion deportiva
se centra en el desarrollo preferentemente de una o dos capacidades, necesita
de altas prestaciones en la mayoria de las capacidades fisicas, como pueden
ser velocidad, fuerza, potencia, agilidad o resistencia aerébica. El objetivo de
este articulo ha sido plasmar las tendencias y recomendaciones actuales
existentes en el entrenamiento de la velocidad en jovenes tenistas de categoria
alevin (10-12 afnos). El entrenamiento especifico de la velocidad en tenis debe
tener principalmente tres prioridades: una mejora del tiempo de reaccion; el
desarrollo de desplazamientos mas rapidos, juego de pies mas dinamico,
explosividad en los avances de ataque y el aumento de la velocidad gestual
aciclica. En conclusion, en cuanto a velocidad se refiere, el tenis es un deporte
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de movimientos aciclicos, por lo tanto se requiere de gran velocidad para la
ejecucion de los golpeos y los desplazamientos.

PALABRAS CLAVE: tiempo de reaccion, velocidad de desplazamiento,
duracion del gesto, aciclico, sprint, tenis.

ABSTRACT

Unlike many other sports which may require high levels of one or two physical
capacities, tennis requires high performance of most capacities, such as speed,
strength, power, agility, or aerobic endurance. The aim of this paper was to
show the current tendencies and recommendations on speed training in “Under
12 years old” level tennis players (aged 10-12). Specific speed training in tennis
must have three main priorities: the improvement of reaction time; the
achievement of quicker movements; a more dynamic feet activity; explosivity on
the attack; and the increase of acyclical gestural velocity. To sum up, in terms of
speed, tennis is a sport characterised by acyclical work. Therefore, great speed
is required for its strokes and movements.

KEY WORDS: time of reaction, movement speed, time of stroke, acyclical,
sprint, tennis.

INTRODUCCION

La velocidad es la capacidad de ejecutar un movimiento en un tiempo
minimo y realizar el mayor numero de movimientos en el menor tiempo posible
(Le Deuff, 2003). Vila (1999) la define como la maxima rapidez posible en la
ejecucion de movimientos bajo control voluntario.

El entrenamiento de la velocidad en tenis tiene como objetivo aumentar la
frecuencia y la amplitud de las zancadas. Permite mejorar la coordinacion de
los movimientos durante un esfuerzo anaerdbico que agota rapidamente la
energia disponible. Esto es muy importante en el tenis, ya que la coordinacion
es una pieza clave de la eficacia en esta actividad (Le Deuff, 2003). En esta
misma linea se encuentra Ortiz (2004), ya que considera que los factores mas
importantes en el tenis son la rapidez de pies, los avances laterales y, sobre
todo, la agilidad, entendida esta, como la capacidad de desplazarse a maxima
velocidad realizando cambios de direccion (Therminarias, 1998). Kovacs
(2006), por su parte, considera, que los tenistas necesitan tener una rapida
velocidad de reaccion, y una velocidad explosiva en el “primer paso”. Ademas
de gran velocidad en movimientos lineales, laterales y multidireccionales.

El término velocidad engloba una serie de conceptos muy diversos y
diferentes: velocidad de ejecucion al golpear, velocidad de intervencion,
velocidad de arranque, tiempo de reaccion, velocidad de desplazamiento,
velocidad de competicion, velocidad mental... como no es objeto de estudio en
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este trabajo, simplemente hacemos constar la enorme controversia en la
terminologia utilizada por diferentes autores (Le Deuff, 2003).

En el tenis en particular, la velocidad viene determinada en palabras de Le
Deuff, (2003) por tres parametros: tiempo de reaccion (vinculacion a una
adquisicion de informacién y de decisibn de la calidad), velocidad de
desplazamiento (encadenamiento rapido de carreras) y duracién de la
ejecucion (organizacién gestual).

En consecuencia, para aguantar un partido largo, el jugador debe tener
resistencia (Berdejo y Gonzéalez, 2008), pero, sobre todo, debe ser capaz, en
una superficie limitada de unos 16 por 15 metros, de encadenar numerosos
desplazamientos rapidos en distancias cortas (Kovacs, 2006; 2007). Cuando le
envien una pelota, debe demostrar velocidad y precisién para situarse en las
mejores condiciones para golpearla. Esto dltimo es lo que la United State
Tennis Association (USTA) (2000) considera importantisimo e indispensable en
un tenista. Para ellos el tenista debe anticiparse a la bola, moverse hacia ella a
una gran velocidad para llegar a golpearla con el tiempo necesario para
hacerlo de forma equilibrada. Su objetivo final es golpear la bola manteniendo
un total control del centro de gravedad, y para ello se debe tener una base
estable de apoyo, los pies deben estar plantados en el suelo y separados
aproximadamente el ancho de los hombros. Conseguir todo esto es imposible
sin una grandisima velocidad de reaccion y velocidad de desplazamiento.

Es por todo lo anterior por lo que numerosos autores analizando las
caracteristicas del tenis han aportado diferentes métodos, medios y tareas
para el entrenamiento de la velocidad y los diferentes factores que influyen en
ella: velocidad de desplazamiento, ya sea lineal, lateral o multidireccional
(Snelleman, 1993; Chu, 1997; Chu, 1998); velocidad de reaccion; coordinacion
(Dent, 1996; Benko y Lindinger, 2007a; Benko y Lindinger, 2007b) y velocidad
de pies (Dent, 1996; Chu, 1997; Benko y Lindinger, 2007a; Benko y Lindinger,
2007b). Por ultimo, consideramos muy importante la aportacion realizada por
Kovacs et al. (2008) respecto a la desaceleracion, aspecto olvidado en el
entrenamiento del tenista, y que consideramos, esta muy en relacién con el
entrenamiento de velocidad.

Debido a la gran diversidad de informacion y a la escasa existente en
relacion a la formacion de tenistas jovenes; el objetivo de este articulo ha sido
realizar un compendio de las tendencias y recomendaciones actuales
existentes en el entrenamiento de la velocidad en jovenes tenistas de categoria
alevin (10-12 afios).

ENTRENAMIENTO DE LA VELOCIDAD EN EL TENIS
Las cualidades indispensables del jugador de tenis para mejorar la

velocidad segun Le Deuff (2003) son: una capacidad de informacion justa y
rdpida, una toma de decisiones rapida y una capacidad de reaccion,
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coordinacion, dinamismo, concentracion, relajacion y técnica de carrera
eficaces.

Siguiendo las directrices de Ortiz (2004) y Kovacs (2006), el entrenamiento
especifico de la velocidad en tenis debe tener principalmente tres prioridades.
La primera de ellas es una mejora del tiempo de reaccién, que abarque tanto al
tiempo de percepcion (tiempo transcurrido entre el momento en que se capta la
sefial, por ejemplo, un globo, y la llegada del impulso nervioso al musculo)
como el tiempo de movimiento (tiempo utilizado por el musculo desde que
recibe el impulso nervioso hasta que se pone en movimiento, por ejemplo,
retroceder o golpear la bola). La segunda de las prioridades, es el desarrollo de
desplazamientos mas rapidos, juego de pies mas dinamico y explosividad en
los avances de ataque. Especialmente tendria que mejorarse la velocidad de
desplazamiento de los primeros metros (Kovacs, 2006), entre los 0 y los 5
metros, ya que se ha comprobado (Groppel, 1993) que “aunque la mayoria de
jugadores son muy rapidos entre los 15 y los 20 metros, son relativamente
lentos entre los 0 y los 5 metros, siendo en estas distancias donde se disputa
el mayor numero de puntos”. En estos deportistas habria que trabajar la
rapidez de pies y la fuerza explosiva de miembros inferiores (Berdejo y
Gonzalez, 2009), asi como la relacion de fuerzas entre la musculatura agonista
y antagonista (extensores de la piernal/flexores de la pierna, flexores
plantares/flexores dorsales, flexores de cadera/extensores de cadera, etc.)
(Ortiz, 2004) Por ultimo, en tercer lugar, el aumento de la velocidad gestual
aciclica, es decir, la velocidad del brazo y la raqueta, ya que es requisito
indispensable para mejorar la potencia de los golpes.

Evolucion y Metodologia de Entrenamiento

La velocidad depende, esencialmente, de la caracterizacion genético-
constitucional, es hereditaria, aunque se puede mejorar por el aumento de la
fuerza de la persona y por un trabajo especifico de la técnica deportiva. La
velocidad sigue una evolucidon creciente que alcanza su mayor grado de
efectividad hacia los 20 afios de edad.

La velocidad gestual aciclica, la capacidad de aceleracion y la velocidad de
desplazamiento maxima por requerir niveles de coordinaciéon y fuerza
apropiados (Berdejo y Gonzalez, 2009) (sobre todo de fuerza veloz) tienen su
fase sensible de los 8 a 11-12 afios en las chicas y de los 8 a 14-15 afios en los
chicos (Blanco, 1995).

Siguiendo las fases sensibles del entrenamiento propuestas por Delgado et
al. (1997) se recomienda que el trabajo de la velocidad debe de realizarse en
nifios y nifias una o dos veces por semana sobre los 6 afios hasta los 8-9 afios
y partir de los 9 trabajarla de dos a cinco veces por semana.

Entre los 6 y los 8 afios existe una mejora de la velocidad por maduracion
del sistema nervioso y por lo tanto de la velocidad. A partir de estas edades
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podemos trabajar con nuestros jugadores el tiempo de reaccion, la velocidad
gestual e incluso la aceleracion.

A partir de los 8 hasta los 10 afios se produce un incremento constante de
la velocidad, al mejorar la fuerza y la coordinacién. Se mejoran los movimientos
tanto en el espacio como en el tiempo. Se mejora la velocidad gestual como
consecuencia de los procesos madurativos del sistema nervioso, que permiten
dar una respuesta mas fina.

Este incremento constante de la velocidad iniciado en el periodo anterior
continla hasta los 12 afios. Desde los 10 hasta los 12 afios se puede empezar
a trabajar la velocidad méaxima de forma cauta y siguiendo una evolucion muy
progresiva. Debemos mantener la motivacion y trabajarla mediante juegos.
Este periodo se considera que es la mejor etapa para que las nifias realicen
tareas especificas. Los nifilos deberan esperar hasta superar los 12 afios, que
se produce un aumento paralelo de la velocidad y la fuerza.

En el analisis de la evolucion de la velocidad en los distintos sectores de la
edad, Vila (1999) considera que la capacidad para desarrollar velocidad esta
influida por el desarrollo biologico del individuo y, como para las demas
capacidades, en ella es de gran importancia el estimulo del entrenamiento
introducido en la edad adecuada, que en general se situa entre los 7 y los 12
afios. El andlisis de la evolucion confirma la diferencia entre las distintas
manifestaciones de velocidad. El punto méas alto de la velocidad de reaccion, se
alcanza sobre los 18 a 25 afios, en cambio la velocidad maxima de los
movimientos, pone de manifiesto la movilidad de ejecucion de las capacidades
de coordinacion y suele ser posterior.

Para la Youth Sport Trust (2001) el entrenamiento de velocidad en edades
infantiles deberia realizarse mediante la realizacion de:

- Sprints en linea recta: 6 x 20 metros (m) al 100 % recuperando la
vuelta andando. Trotar suave durante 3 minutos y realizar 2 x 15
metros al 100 % recuperando el regreso caminando. Volver a trotar
suave durante 3 minutos para realizar después la ultima serie de 6 x
10 metros al 100 %.

- Cuestas: Realizar cuestas de 30-40 metros al 75 % de nuestra
velocidad. Se deben realizar 4 cuestas con una recuperacion de 1
minuto. Después de la ultima 3 minutos de recuperacion y realizar 5 x
20 metros en llano recuperando 1 minuto.

- Técnica de carrera: realizar skipping, talones al glateo, pasos
profundos y segundos de triple. Hacer 2-3 x 10 metros cada ejercicio
anterior.

- Ejercicios de agilidad, mediante carreras con cambios de ritmo y
direccion en un espacio reducido.

- Ejercicios de velocidad de reaccion.
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Propuesta de Ejercicios para el Entrenamiento

Tiempo de Reaccién

Sesion 1
- Salidas desde diferentes posiciones (5m). 3 repeticiones desde cada
movimiento. Modificamos el estimulo entre visual y sonoro.

— —_—
%_> §_> == =

- Salidas a coger al compafiero. 5 salidas cada uno. El estimulo puede
ser visual o sonoro.

Y =
A om & A

10

- Juego Par o Impar. Se divide el grupo en dos, Pares e Impares, y
colocamos a los jugadores en parejas. Se dice un numero y el grupo
al que pertenezca el numero debe coger a su compafiero. 5 6 6
repeticiones.

Equipo Impar Equipo Par
- oO— O —

O @)
O O
A 10m O O 10m

A

- Lanzamos una pelota por encima del jugador y este debe de cogerla
lo mas rapidamente posible en cuanto la percibe. Debe evitar que
bote en el suelo. 2x10 repeticiones con Recuperacion (R) = 1°.

Sesioén 2
. . —
- El jugador tiene que /%‘ ﬁ tocar

los conos colocados a su derecha e izquierda a la sefal de un
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compafiero que levanta un brazo, cada brazo marcara el cono al que
debe ir. 6 salidas por jugador.

A

7

Igual que el ejercicio anterior, pero con un tercer cono en frente, este
se marcard elevando los dos brazos. 10 salidas por jugador.

Velocidad de Desplazamiento

Sesion 1

Sesion 2

Realizar el recorrido de la figura con las siguientes pautas: Salida a
maxima velocidad desde la posicion inicial a tocar el primer cono,
regreso a posicion inicial, salida hacia el cono numero dos, regreso
hasta la posicion inicial... hasta completar los 4 conos. 2x2x5
repeticiones. R = 1°/4’.

A
v

A
v

A

v

A
v

Realizar el siguiente recorrido con las pautas que se exponen a
continuacién, 2x5 repeticiones. R = 1'/4’.

o Zona 1: Carrera hacia delante (20m).

o Zona 2: Carrera hacia atras (10m).

o Zona 3: Diagonal hasta tocar cono (10m).

o Zona 4: Carrera lateral.
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o Zona 5: Diagonal final (15m).

Zonal Zonab
A A Zona2 A
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N\ |
\ |
Zona3\\ \ Zona4
S
N i
\\ |
4 ]
A

Velocidad de Desplazamiento en Pista de Tenis

Desplazamiento de las pelotas desde el cono
central a cada uno de los diferentes conos. 6
repeticiones con 4 6 6 conos. R= 3.

Realizar desplazamientos a maxima velocidad
haciendo en cada cono un golpeo de pelota.
3x4-6 golpeos. R =30"/4’.

Partiendo desde un lateral, golpear de derecha
en el otro lateral, volver al inicio para golpear de
revés, a continuacion diagonal a dejada y
contradejada en el otro lado. 3x4-6 golpeos. R =
14

Golpeo de derecha + golpeo de revés + golpe
media pista derecha + volea. 3x4-6 golpeos. R =
14

Golpeos desde el fondo de la pista realizando
en cada pivote un paso de lectura, carrera y

NS

/\




golpeo. Ida y vuelta hasta completar todos los conos. Duracion
aproximada de 16 segundos. 3x6 golpeos. R = 1'/4’

CONCLUSIONES

En conclusién, el tenis es un deporte en cuanto a velocidad se refiere, de
movimientos aciclicos, en el cual se presentan numerosos y continuos cambios
de direccion en espacios reducidos y en cortos periodos de tiempo, por lo tanto
se requiere de una gran velocidad para la ejecucién de los golpeos y los
desplazamientos.

El entrenamiento de velocidad en tenistas debe centrarse en mejorar el
tiempo de reaccion, la velocidad de desplazamiento en distancias cortas (0-5
metros) y la velocidad gestual aciclica (velocidad del brazo y la raqueta). Este
entrenamiento debe comenzar a los 6-7 afios. Hasta los 9 afos se realizara
una o dos sesiones a la semana. A partir de los 9 afos se trabajara de dos a
cinco veces por semana. La velocidad maxima se podra comenzar a trabajar
de forma cauta y con la adecuada progresion desde los 10 a los 12 afios.

Por dltimo, y debido a su importancia en el tenis, se propone también
realizar un trabajo fundamentado en la coordinacion y rapidez de pies. Para
este trabajo proponemos la utilizacion de las tipicas escaleras de coordinacion.
Estas escaleras nos ofrecen una variedad infinita de tareas. También parece
ser muy adecuado el entrenamiento de rapidez de pies utilizando los ejercicios
en tapiz rodante que propone Ortiz (2004).
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