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Resumen

La técnica del saque en el Tenis requiere un nivel de aplicacion de la fuerza que permita una
ejecucion adecuada del elemento, siendo la categoria escolar donde adquiere gran importancia la
preparacion de la fuerza del tenista. En esta direccion se aprecian insuficiencias en el empleo de los
ejercicios para el desarrollo de la fuerza con pesas en el saque. La investigacion al enfrentar dicha
situacion se plantea como objetivo: proponer ejercicios con pesas para el desarrollo de la fuerza del
saque en tenistas escolares de Villa Clara a partir de la musculatura que interviene en el movimiento
técnico de sacar. Se aplican varios métodos de investigacion como: entrevistas a los entrenadores de
este deporte sobre la preparacion de fuerza en esta categoria; taller con los entrenadores donde se
realiza el estudio del gesto técnico de sacar; se emplea el analisis de documentos; la encuesta; la
triangulacion por la fuente y el criterio de especialistas. En los resultados se determina la estructura
del movimiento del saque en el Tenis y sus fases, las articulaciones que intervienen, los principales
planos musculares que acttan en cada fase y, a partir de estos resultados se seleccionan los ejercicios
para la preparacion de la fuerza con pesas. Los ejercicios con pesas que se seleccionan para el trabajo
de la fuerza permiten brindar un entrenamiento mas objetivo y variable segun el criterio de los
especialistas en este deporte.
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Abstract

The serve technique in tennis requires a level of application of force that allows an adequate
execution of the element, being the school category where the preparation of the tennis player's
strength acquires great importance. In this direction, there are inadequacies in the use of exercises
for the development of strength with weights in the serve. When facing this situation, the objective of
the investigation is: to propose exercises with weights for the development of the strength of the
serve in school tennis players from Villa Clara from the muscles involved in the technical movement
of serving. Various research methods are applied, such as: interviews with coaches of this sport on
the preparation of strength in this category; workshop with the coaches where the study of the
technical gesture of serving is carried out; document analysis is used; the survey; triangulation by
the source and the criteria of specialists. The results determine the structure of the serve movement
in tennis and its phases, the joints that intervene, the main muscular planes that act in each phase
and, from these results, the exercises for the preparation of strength with dumbbells. The exercises
with weights that are selected for the work of the force allow to offer a more objective and variable
training according to the criteria of the specialists in this sport.

Keywords: serve, tennis, strength training, weight training

Introduccién

A la ejecucion del saque en el Tenis se le ha dedicado una gran cantidad de investigaciones, este es
un deporte de caracteristicas variables, por lo que esta accion se muestra estandarizada y para su
ejecucidn se requiere una gran coordinacion del movimiento con la fuerza y velocidad aplicada a la

ejecucidn técnica.

En esta direccion toma importancia el desarrollo integral de los tenistas, pues en los partidos la union
de las capacidades con las habilidades seran determinantes para la optimizacion del rendimiento. Los
tenistas, para ser competitivos y alcanzar el éxito, necesitan combinar capacidades fisicas como la
velocidad, la agilidad, la aceleracion y la potencia (Fernandez y Saez, 2016); (Calero, Chavez y
Casares, 2016).

Es de importancia ademas tener en cuenta en la preparacion, los requerimientos fisicos y fisioldgicos
de los jugadores (Pardos y Sagarra, 2017), al respecto Calero y Gonzéalez (2015) consideran que tanto
las habilidades como las capacidades y las exigencias del juego deberan tenerse en cuenta desde las

edades tempranas en el entrenamiento para lograr rendimientos en las edades adultas.
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Rousselet (2017) expone que el trabajo de fuerza debe ser uno de los pilares fundamentales para los
tenistas en su sistema de entrenamiento. La fuerza estd ligada a las capacidades velocidad y
resistencia, segun criterios de Osete (2018) el desempefio de los tenistas puede considerarse como de
fuerza resistencia, ademas es llevado a cabo con una alta manifestacion de velocidad, potencia y
explosividad, o sea, fuerza répida.

Al estudiar el saque, se plantea que las fuerzas de reaccion del suelo a través de la cadena cinematica,
aportan entre el 50 y el 60% de la fuerza total desde los segmentos proximales de la cadena. Kibler
(2009) determiné que durante el saque de Tenis se produce alrededor del 51% de la energia cinética
en el tronco/piernas con la contribucion del 13% del hombro, 12% del codo y 15% de la mufieca.

Para Vancell (2020) uno de los principales papeles del objetivo del trabajo de fuerza en el tenista en
las etapas de formacion es reequilibrar la asimetria y disminuir los desequilibrios musculares. El
programa de fortalecimiento debe abarcar todos los grupos musculares y prestar gran atencion, tanto
a los musculos antagonistas como a los del lado no dominante del jugador, lo que ayudara a
disminuir el alto namero de lesiones que se presentan. No obstante, esto debe estar sustentado en un

analisis de los grupos musculares que participan directamente en las acciones.

Barrios, Nandayapa y Pensado (2012) evaluaron la transferencia de los ejercicios con pesas dirigidos
al desarrollo de la fuerza explosiva sobre la mejora de la ejecucion y potencia del saque en tenistas de
la categoria 16 afios, sin embargo no tienen en cuenta el analisis de las fases de este ni los grupos

musculares que participan con mayor importancia.

El perfeccionamiento del proceso de preparacion de la fuerza en el Tenis en edades comprendidas
entre 15-16 afios en Villa Clara, Cuba, exige la incorporacién de estos adelantos cientificos- técnicos,
acordes con el deporte mundial, con el empleo de modelos de planificacibn mas actuales, al
considerar que la planificacion es una de las premisas fundamentales para dirigir el proceso del

entrenamiento deportivo.

El componente fisico, en el cual se centra la investigacion es la preparacion de la fuerza, esta ha sido
tratada en investigaciones anteriores en otros deportes por Roméan (2014); Gonzalez (2017); Noriega,

Lanza y Gonzalez (2020) los que han abordado la relacion de la fuerza con la resistencia y la técnica
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como capacidades y componentes fundamentales; esta linea investigativa permitird abordar el
proceso selectivo que deben tener los ejercicios con pesas para un trabajo eficiente de la capacidad

fuerza.

La categoria 15-16 afios en el Tenis es aquella en la cual debe profundizarse la preparacion de la
fuerza, sin embargo, los tenistas en su condicion de principiantes demuestran debilidades en esta
capacidad, determinante para la obtencién de resultados en cualquier disciplina, lo que se observa al
realizar los controles iniciales en los cuales aparecen deficiencias en el desarrollo de la misma,

encontrandose el entrenador con la necesidad profundizar en su desarrollo.

En el Programa Integral de Preparacion del Deportista (PIPD) del Tenis del afio 2019 y la estrategia
de desarrollo del Tenis (2017) en Villa Clara, las orientaciones carecen de precisiones para

desarrollar la preparacion fisica y especificamente el trabajo de la fuerza.

Existe una limitada orientacion para el trabajo de la fuerza, se expone solamente que la misma para
esta categoria debe caracterizarse por un desarrollo general, basado en ejercicios con el propio peso
corporal del tenista, ademas de ejercicios con la soga, paralelas, barra, planchas y juegos con pelotas
medicinales, fundamentalmente para los afios iniciales en la categoria (13 afios), mientras que para
14 y 15 afos, es decir 4° y 5° afio en el deporte, se orienta el desarrollo ademas de la fuerza general,
también el desarrollo de la fuerza especial, enfatizando en los inicios del trabajo en la fuerza rapida y
la resistencia a la fuerza, a través de los ejercicios con pesas, viéndose en lo orientado una

contradiccion y una débil orientacion.

Estos aspectos carecen de una explicacion precisa de como debe realizarse el trabajo de la capacidad,
y de los ejercicios que se deben ejecutar segun el gesto técnico del Tenis, no se orienta el empleo de
las nuevas tecnologias para analizar los movimientos competitivos y buscar una eleccion racional de

los ejercicios para el trabajo de la fuerza con pesas en el Tenis.

Todos estos aspectos llevan a insuficiencias en el empleo de los ejercicios para la preparacion de
fuerza con pesas, por lo que se presenta la siguiente reflexién: ;Qué ejercicios para la preparacion de
fuerza con pesas se deben emplear considerando la musculatura que interviene en la técnica del

saque en tenistas 15-16 afios en Villa Clara?
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Para ello se traza el siguiente objetivo: proponer ejercicios con pesas para el desarrollo de la fuerza
del saque en tenistas 15-16 afios de Villa Clara a partir de la musculatura que interviene en el

movimiento técnico de sacar.

Materiales y métodos

Se trabajo con tres poblaciones, una compuesta por los cinco tenistas que integran el equipo de Tenis
categoria 15-16 anos de la Escuela de Iniciacion Deportiva Escolar (EIDE) Provincial “Héctor Ruiz”
de Villa Clara, de ellos tres varones y dos hembras. Una segunda poblacién conformada por los dos
entrenadores responsables del equipo y una muestra de cinco especialistas del deporte de Tenis de la

provincia de Villa Clara, de una poblacion de 17.

Fueron seleccionados diferentes métodos y/o técnicas. Del nivel tedrico: analitico-sintético,
inductivo-deductivo. Del nivel empirico: analisis documental, la observacion participante, la
entrevista, la triangulacion por la fuente, el taller y el criterio de especialistas. La investigacion se

desarroll6 en tres fases.

En la primera fase se efectio un diagndstico del estado actual del empleo de los ejercicios para la
preparacion de fuerza con pesas, mediante el analisis de documentos especificamente el programa de
preparacion del deportista del 2019, el cual brind6 la informacion de la orientacion existente para
desarrollar esta actividad; se aplicé una entrevista a los dos entrenadores responsables de la categoria
15-16 afios de la EIDE Provincial “Héctor Ruiz”.

Se trianguld por las fuentes de informacion para corroborar la informacién recibida, permitiendo
arribar a conclusiones. Se trianguld a partir de las siguientes unidades de andlisis: trabajo con pesas
por semana; tipos de ejercicios con pesas Yy relacion con los planos musculares y orientaciones para

el desarrollo del entrenamiento.

La segunda fase tuvo como objetivo la determinacion de los ejercicios con pesas segun la
musculatura que interviene en cada fase. En esta se realizd un taller con los entrenadores de la
categoria, donde se realizo inicialmente el estudio del gesto técnico de sacar, a partir de los

elementos tedricos aportados sobre esta accion en la iniciacion deportiva en el Tenis, asi como los
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aspectos que ofrece Haitnaut (1976), lo que permitié posteriormente seleccionar los ejercicios con

pesas segun las fases del saque y la musculatura que interviene.

En la tercera fase se realizd una encuesta para valorar, a través del criterio de los especialistas, la
viabilidad de la utilizacion de los ejercicios para la preparacién de fuerza con pesas seleccionados
para los tenistas. De la poblacion de 17 entrenadores de Tenis de la provincia se seleccionaron cinco
especialistas, estos poseen un promedio 20 afios de experiencia como entrenadores en el deporte y
formaron parte de selecciones provinciales y nacionales como jugadores o entrenadores. Estos

especialistas consultados expresaron su aceptacion de participar en la investigacion.

Resultados y discusion

Primera fase: Diagnostico del estado actual del empleo de los ejercicios para la preparacion de

fuerza con pesas

Al triangularse la informacion recopilada sobre la planificacion del entrenamiento de la fuerza

especial en luchadores de 16-18 afios se ofrecen los siguientes los resultados:
Unidad de analisis N° 1. Trabajo con pesas por semana.

1. Se ubican las sesiones de acuerdo a lo orientado en el PIPD, (2019): En la Etapa de preparacion
general tres sesiones por cada microciclo (semana). En la etapa de preparacion especial dos

sesiones por microciclos. En la etapa competitiva una sesion por microciclo.
2. Solo se aplican tres ejercicios en cada sesion de pesas
3. Solo se trabaja la resistencia a la fuerza en los periodos planificados.

4. La planificacion de los ejercicios con pesas se realiza en la segunda sesion de entrenamiento para
buscar un mayor nivel de recuperacion y restablecimiento de los niveles energéticos de los

tenistas
Unidad de analisis N° 2. Tipos de ejercicios con pesas y relacion con los planos musculares

1. Seaplican por lo general: torsiones, reverencia con flexion y cuclillas por detras.
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2. Se aprecia falta de motivacion para el entrenamiento con pesas.

3. Esinsuficiente la variabilidad de los ejercicios en el entrenamiento con pesas.

4. Los ejercicios que se aplican intervienen limitadamente en el gesto de sacar.

5. No contemplan toda la musculatura que interviene en el gesto de sacar.

6. Son insuficientes la cantidad de ejercicios, se conoce que existen mas, pero se aplican porque no
hay una buena orientacion.

Unidad de analisis N° 3. Orientaciones para el desarrollo del entrenamiento.

1. La Unica via de orientacion es el PIPD que presenta orientaciones limitadas, no se consideran las
condiciones materiales.

2. Las indicaciones no abordan el volumen trabajar para esta categoria, la intensidad ni los

ejercicios a desarrollar en los entrenamientos de fuerza, solo se proponen ejercicios naturales.

3. Se conoce la existentica de bibliografia sobre el tema, pero se plantean limitacidn para el acceso a

ellas.

4. Insuficiencias en las preparaciones metodoldgicas, estas deben ser mas profundas y amenas,

deben abordar estos temas.

Segunda fase: Seleccion de los ejercicios con pesas segun las fases y la musculatura que

interviene

En la segunda fase se realizO el taller para la seleccion de los ejercicios con pesas segun la
musculatura que interviene en cada fase. En ella se hizo inicialmente el analisis del gesto técnico de
sacar y las fases de esta accion técnica que son: posicion de inicio o de espera; elevacion de la pelota;
flexion de las rodillas; movimiento hacia el instante del impacto; instante del impacto; movimiento

de acompariamiento.

Con posterioridad se realizo la seleccion de los ejercicios con la participacion de los entrenadores de

la categoria, para ello se considerd el estudio cinematico del movimiento y la musculatura que
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participa en el gesto de sacar, se tuvo en cuenta los criterios aportados por Romén (2011) con

referencia a los ejercicios para el Tenis, finalmente los ejercicios seleccionados fueron:

« Flexiones laterales y rotacion de brazos con mancuernas.

« Asalto al frente llevando los brazos delante con mancuernas.
» Acostado, abertura de brazos rectos.

» Giros de mufiecas con mancuernas o aditamento pesado.

« Imitacion de saque con mancuernas.

« Torsion del tronco con apoyo de un pie con barra.

« Torsion del tronco con ambos brazos rectos con mancuernas.
» Pase de disco.

« Arranque colgante parado.

» Halon de arranque.

+ Clin colgante parado.

« Haldn de Clin.

« Empuje de Envion.
Los ejercicios seleccionados se muestran en la tabla 1 por tipos y planos musculares.

Tabla 1. Ejercicios auxiliares por planos.

ZONA EJERCICIOS
- Antebrazos
Brazos - Biceps

- Remo Parado

- Fuerza Parado

- Fuerza Acostado

- Triceps parado. y acostado

- Reverencia con flexion
- Hiperextension con pesas

Tronco -
- Abdominales con pesas
- Torsiones
- Extension de piernas
. - Flexién de piernas
Piernas

- Cuclillas por detras
- Gemelos con pesas
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Luego de tener determinadas las fases del movimiento, las articulaciones que intervienen y la
musculatura que actlia por cada fase, considerando las debilidades detectadas en las observaciones y
corroborando lo orientado, se procedié a determinar los ejercicios para la preparaciéon de la fuerza

con pesas. Esta se realiza considerando la musculatura que interviene en cada fase, arribandose a los

resultados que se muestran en la tabla 2.

Tabla 2. Fases del Saque. Movimiento, mUsculos y ejercicios con pesas.

Fases Movimien Articulacion Mdsculos Ejercicios con pesas
to
Flexion Femuro tibial Cuédriceps Cuclillas por delante
Posicion de Inicio  extension rotuliana Femoral Extensiones de piernas
0 de Espera de las Coxofemoral Gemelos
rodillas Tibio peronea
astragalina
Rotacion Coxofemoral Cuédriceps Cuclillas por delante
Elevacion de la de las Femoral Extensiones de piernas
pelota (Ball Toss) caderas Gemelos
Rotacion Articulacion de la Cuédriceps Cuclillas por delante
del brazo rodilla Femoral Extensiones de piernas
Flexion de las por encima Musculos Maquina de gemelos
Rodillas del hombro paravertebrales Maéquina de
Gemelos hiperextensiones
Extension Acrticulacion del Cuédriceps Extensiones de piernas
Movimiento hacia  del codo hombro Femoral Banco de femoral
el instante del Articulacion del codo Gemelos Maquina de gemelos
impacto Articulacion de la
mufieca
Flexién de Axrticulacion del Deltoides Fuerza parado
mufieca hombro Biceps Biceps parado con barra
Articulacion de la Triceps Triceps tras nuca con
Instante del rodilla Antebrazo barra
impacto Coxofemoral Antebrazos con
mancuernas
Flexién del Acrticulacion del Cuédriceps Cuclillas por delante
tronco hombro Femoral Maquina de
Articulacion de la Musculos hiperextensiones
Movimiento de rodilla paravertebrales Fuerza parado Biceps
acompafiamiento Coxofemoral Deltoides parado con barra
Columna vertebral Biceps
mufieca Triceps
Antebrazo

Tercera fase: Valoracion por especialistas de los ejercicios seleccionados

Los juicios emitidos por los especialistas seleccionados permitieron corroborar los objetivos del por

qué seleccionarlos, asi como la coincidencia de criterios acerca del efecto que pueden producir estos
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ejercicios sobre la musculatura que interviene en el gesto técnico de sacar. Los especialistas
coincidieron de manera general en dar valoraciones positivas acerca de los ejercicios propuestos,
demostrando la importancia que desde el punto de vista practico se les atribuye y el 100% consider6

que si en cuanto a su viabilidad.

El 100% afirm6 que son necesarios para el desarrollo de la fuerza en el saque de acuerdo a las

caracteristicas de los tenistas de esa categoria.

El 80% coincidio en la correcta relacion de los ejercicios con la musculatura que interviene en el
gesto técnico de sacar, el resto (20%) sefialé que se debe tener en cuenta las caracteristicas

particulares de cada tenista.

Fueron afirmativas sus consideraciones en el 100% de los casos acerca de la posibilidad de
aplicacion en la categoria escolar y la originalidad del estudio, pues desconocen otro con similares

caracteristicas.

La necesidad de emplearlos como alternativa para el desarrollo de la fuerza en el saque y el continuo
perfeccionamiento para mejorar la preparacion de fuerza con pesas en este deporte, lo consideran
muy necesario porque permite la practica de ejercicios con mayor objetividad, considerando las

carencias de medios para la practica de ejercicios con pesas.
Entre los aspectos positivos y negativos de los ejercicios seleccionados, estos manifestaron:

Aspectos positivos

« Los ejercicios son mas objetivos y se logra mayor variabilidad en el entrenamiento con pesas.

« Pueden considerarse las debilidades de los tenistas por cada fase y trabajar de manera mas

especifica y personalizada.

« Solo se aplican los ejercicios necesarios, lo cual hace un uso racional de los medios, teniendo en

cuenta la carencia de un gimnasio.

« Mejora el movimiento técnico porque los ejercicios trabajan la musculatura que interviene en él.

10
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Aspectos neqgativos

 Planificar los ejercicios para la sesion de manera general sin contemplar las debilidades técnicas

individuales.

Ademas consideraron que los ejercicios se corresponden con la edad y la técnica establecida por el
PIPD 2019, ya que la metodologia empleada para su seleccion se sustenta en la estructura técnica del

movimiento de sacar.

Conclusiones

Existen limitaciones en los elementos metodoldgicos orientadores y en la aplicacion de la
preparacion de fuerza con pesas para el desarrollo del saque en los tenistas escolares, las que se

manifiestan en el tipo de ejercicio y su relacion con la musculatura que interviene en el gesto técnico.

Los ejercicios con pesas propuestos para el fortalecimiento de la musculatura especifica del saque,
sustentados en el estudio del gesto técnico de sacar y las fases del movimiento, son considerados por
los especialistas necesarios y Utiles para la variabilidad del entrenamiento, su individualizacion y el

perfeccionamiento de la técnica del movimiento segun las necesidades de los tenistas de 15-16 afios.
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