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RESUMEN

La presente investigacion se centra en examinar el papel fundamental del
entrenamiento de fuerza en atletas juveniles, especificamente en jugadores de tenis con
edades comprendidas entre los 10 y 12 afios. El objetivo principal es analizar un enfoque
moderno y profesional del entrenamiento de fuerza, respaldado por la ciencia y estudios
actuales, con el propésito de desafiar los paradigmas existentes y superar los mitos
arraigados en el ambito del entrenamiento. A través de una revisién exhaustiva de la
literatura cientifica, se busca proporcionar una justificaciéon sélida para el entrenamiento
de fuerza en este grupo demografico particular. Se pretende demostrar que

el entrenamiento de fuerza no deberia limitarse a objetivos estéticos o al
desarrollo de masa muscular, sino que debe orientarse hacia la mejora del rendimiento
deportivo, especialmente en el contexto especifico del tenis. El estudio subraya la
necesidad de trascender los estandares tradicionales de los gimnasios, proponiendo un
enfoque especifico que priorice la velocidad y la aplicabilidad directa de la fuerza en el
contexto del tenis. Este enfoque, aplicado desde una edad temprana, se presenta como
esencial para potenciar de manera integral el rendimiento atlético de los jugadores de
tenis entre los 10 y 12 afos. La velocidad en la ejecucion y la adaptacion de cargas se
revelan como variables cruciales para garantizar la transferencia efectiva de la fuerza
adquirida en el gimnasio al rendimiento en la cancha de tenis. Este enfoque adaptado a
las demandas especificas del tenis emerge como una guia valiosa para maximizar el

potencial atlético de los jugadores en su etapa de desarrollo temprano.

Palabras claves: entrenamiento, fuerza, tenis juveniles, rendimiento, velocidad.
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ABSTRACT

The present research focuses on examining the fundamental role of strength training in
young athletes, specifically in tennis players aged between 10 and 12 years. The main
objective is to analyze a modern and professional approach to strength training,
supported by current science and studies, aiming to challenge existing paradigms and
overcome ingrained myths in the field of training. Through a thorough review of scientific
literature, the research seeks to provide a solid justification for strength training in this
particular demographic group. It aims to demonstrate that strength training should not be
limited to aesthetic goals or muscle mass development but should be oriented towards
improving athletic performance, especially in the specific context of tennis. The study
emphasizes the need to transcend traditional gym standards, proposing a specific
approach that prioritizes speed and the direct applicability of strength in the context of
tennis. This approach, applied from an early age, is presented as essential to
comprehensively enhance the athletic performance of tennis players between the ages
of 10 and 12. The results indicate that strength training should not be merely a pursuit of
aesthetics or muscle mass gain but a strategy focused on improving athletic
performance. Speed in execution and load adaptation emerge as crucial variables to
ensure the effective transfer of strength acquired in the gym to on-court performance in
tennis. This approach, tailored to the specific demands of tennis, emerges as a valuable

guide to maximizing the athletic potential of players in their early developmental stage.

Keywords: training, strength, youth tennis, performance, speed.
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INTRODUCCION

En los ultimos afos, la evidencia cientifica respalda la participacion del
entrenamiento de fuerza en edades tempranas para promover un desarrollo integral y
saludable en nifios, tanto a nivel fisico como psicolégico. A pesar de beneficios
comprobados, persisten mitos que obstaculizan la expansion del entrenamiento de
fuerza, a pesar de su capacidad para prevenir enfermedades cardiacas en nifios y
adultos con obesidad (1).

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) recomienda actividad fisica diaria,
incluyendo ejercicios de fortalecimiento muscular y 6seo, al menos 3 veces por semana,
para nifios y jovenes. Contrariamente a creencias erréneas sobre la interferencia en el
crecimiento, el trabajo de fuerza favorece el desarrollo y mantenimiento de huesos
saludables en nifios (2).

En el contexto del tenis, un deporte que exige diversas capacidades fisicas, la
pregunta surge: jes necesario incorporar el entrenamiento de fuerza desde temprana
edad? Considerando la transiciéon de implementos y desafios fisicos, desarrollar la
fuerza podria ser vital para preparar a los nifios ante golpes mas fuertes y movimientos
rapidos (3). Esto no solo contribuiria al rendimiento deportivo, sino también a su
bienestar fisico y mental, fortaleciendo habilidades condicionales y coordinativas.

Los beneficios psicolégicos, como el aumento de la autoestima, se correlacionan
con mejoras en aptitudes fisicas, vinculadas al trabajo de fuerza (4). Para lograr
resultados 6ptimos, es esencial un enfoque personalizado basado en la edad, sexo,
salud y condicion fisica del nifo, bajo la supervision de un profesional especializado.

Aunque antiguamente se desaconsejaba el trabajo de fuerza en edades
tempranas, estudios actuales respaldan su papel beneficioso en la salud y el
rendimiento deportivo (1). Sin embargo, la falta de profesionales especializados y la
resistencia a adoptar nuevos enfoques han impedido su integracion efectiva en
programas de preparacion fisica. La superacion de mitos y la educacion actualizada son
cruciales para aprovechar los beneficios del entrenamiento de fuerza en nifios que

practican deportes.
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PREGUNTA ,Es recomendable el trabajo de fuerza en estas edades (10-12

anos) en el deporte del tenis, si fuese asi cudles serian sus beneficios y

recomendaciones?

OBJETIVO GENERAL

Caracterizar, a través de una revision sistematica, las metodologias de

entrenamiento de la fuerza aplicadas en nifios y nifias tenistas de 10 a 12 afos.

JUSTIFICACION

El presente trabajo de investigacion tiene como finalidad respaldar el
entrenamiento de fuerza desde una perspectiva moderna y profesional, basandose en
la ciencia y estudios actuales. Se busca desafiar el paradigma existente y superar los
mitos arraigados en el ambito del entrenamiento, tanto entre los entrenadores como
entre los padres, que han creado percepciones opuestas a las conclusiones respaldadas
por la investigacion.

Este estudio tiene como objetivo proporcionar a los lectores, especialmente a los
entrenadores, un recurso valioso que no solo les permitira incorporar practicas
novedosas en sus entrenamientos, sino también modificar su enfoque hacia el
levantamiento de pesas de acuerdo con las evidencias cientificas actuales.

En un contexto deportivo en constante evolucion, especialmente en deportes
como el tenis, es esencial considerar los cambios en la practica y la ejecucion de gestos
técnicos para facilitar el aprendizaje. En este deporte en particular, donde la ejecucién
de un golpe requiere la coordinacion de habilidades como velocidad y fuerza en el tren
superior e inferior, necesarias para frenados, apoyos y cambios de direccion, se
garantiza un gesto de calidad.

Se espera que este trabajo no solo contribuya a desmentir los mitos
prevalecientes en torno al entrenamiento de fuerza en edades tempranas, sino que
también sirva como recurso valioso para aquellos profesionales involucrados en la

formacion y el desarrollo de jévenes deportistas.
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METODO

El Disefio de la Investigacion es de tipo revision sitematica. Por lo tanto para la
busqueda de los articulos y junto con la revision se realizé en plataformas como: Google
académico y biblioteca UGR. Los estudios utilizados para el andlisis fueron
publicaciones del 2005 al 2023, utilizando palabras. fuerza, nifios, entrenamiento,
puberes, tenis y ejercicio. y combinaciones entrenamiento de fuerza, nifos, tenis,

edades tempranas. deporte, actividad fisica.

CRITERIOS DE INCLUSION
Para la seleccion de articulos, los cuales seran de gran utilidad para la revision,

se consideraran investigaciones que cuenten con ciertas caracteristicas:

Deberan ser estudios realizados en el ambito deportivo y educativo con personas
de ambos sexos en edades de 10 a 12 afios.

Estudios que relacionen el entrenamiento de la fuerza con la salud y el

rendimiento deportivo y educativo.

CRITERIOS DE EXCLUSION
Quedaran exentos en esta revision sistematica articulos de tipo revisiones

narrativas, monografias.
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MARCO TEORICO

LA FUERZA EN EL TENIS EN EDADES DE 10 A 12 ANOS.

La fuerza una de las cualidades que se manifiesta desde el primer momento en
que nacemos Yy su estimulacion dependera del circulo ambiental y familiar, con el
desarrollo de la musculatura paravertebral, la postura bipeda erguida, la cual es la
generadora de casi todos los movimientos después del afio de vida. Conforme pasan
los afios esta capacidad es la que contribuira al desarrollo integro de otras habilidades,
lo que sera util para el proceso de crecimiento y ciertas acciones motrices como:
empujar, traccionar o movimientos naturales necesarios para la cotidianidad, los cuales
estan relacionados con el gateo y posteriormente ponerse de pie y caminar.

La implementacion del entrenamiento de la fuerza en jugadores de tenis durante
la temporada deportiva o durante las sesiones de entrenamiento ha demostrado que
puede disminuir la incidencia de lesiones deportivas no solo en nifios sino también en
adolescentes (2) (8). Afos atras autores como Gruchow y Pelleiter (1979) en un estudio
epidemiolégico con tenistas, habria observado que la mayor parte de lesiones se
presentaban en jugadores de tenis que no incluian programas de entrenamiento o
actividades de fortalecimiento muscular (9) en el rango de edad ya mencionada. Dicha
capacidad quizas no sea considerada como un aspecto a tener en cuenta a la hora de
evaluar el desempeio deportivo en varios centros deportivo o clubes. Entonces tomando
como punto de reflexién inicial, la fuerza en edades de entre los 10 y 12 afos puede ser

primordial o fundamental para un amplio nimero de espacialidades deportivas (10).

Es decir la fuerza puede llegar a ser una herramienta que maximice el desarrollo
de ciertas capacidades, las cuales serian favorecedoras en etapas de formacioén, ya que
al integrarse el entrenamiento de la fuerza en sus sesiones de entrenamiento no solo se
estarian potenciando sus fortalezas fisicas, sino que también se estarian forjando
habitos de esfuerzo, perseverancia, lucha, etc; dado que los buenos habitos de salud
establecidos durante la nifiez pueden trasladarse a la edad adulta (11). Conforme sigan
surgiendo estudios que desacrediten el entrenamiento del uso de la fuerza, a la par hace
que dispongamos de investigaciones en el que se desmuestra que en estas edades
puede conducir a incrementos del rendimiento motor a través del aumento de la
velocidad, potencia y otras caracteristicas (12). En edades de 6 a 12 afios el gesto

técnico también tiende a ser un objetivo principal a desarrollar junto con las cualidades

4
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fisicas que se requieren para un desarrollo éptimo en el tenis, expuestos por la ITF

(Federacion Internacional de Tenis) (9)

DESARROLLO FISIOLOGICO

Durante este periodo rango de edad ciertos nifios junto con las nifias podrian
estar dando muestra de los primeros cambios tanto fisiolégicos como fisicos tales como
un aumento de tejido magro (13).

Durante el transcurso de este ciclo que es conocido como pubertad ciertas
habilidades y destrezas se adquieren de forma espontanea. Y junto con ello cabe
sefialar que a diferencia de los nifios y las nifias presentan grandes cambios, como el
desarrollo sexual, que en los varones se da entre los 9,5 y 13,5 afios, una media de
(11,6 afos) y en las ninas de 9 y 13 anos, una media de (11, 2 anos) (14).

Por otra parte durante este periodo de edad se podria hacer énfasis en planificar
un trabajo especifico muy bien desarrollado y adecuado a sus necesidades y demandas
del deporte, de tal forma se logre sacar provecho del momento, por lo cual seria
importante la implementacion de intervenciones de ejercicio simultineamente dentro de
distintos grupos de madurez lo que podria proporcionar una “ventana de oportunidad”
para la respuesta 6sea en la pubertad temprana (15). Y junto con ello estaria
favoreciendo el desarrollo motriz, condicionales y coordinativas especificas mas
importantes para el tenis (16). Dentro de estas edades, etapa como la de
perfeccionamiento, momento en que se busca que los jugadores automaticen sus
golpes y puedan ejecutarlos de forma mas natural y sencilla. Se veran en la necesidad
y obligacién de aumentar el volumen de entrenamiento, por lo que automaticamente
aparece como un complemento necesario la preparacion fisica que va de la mano con
el trabajo de la fuerza.

El método de entrenamiento pliométrico ha sido comunmente muy usado durante
este periodo pre-puber y puber en el que ha mostrado efectos significativamente
positivos en el aumento de la densidad mineral 6sea (17). Durante la pre-pubertad y
pubertad, y debido a los factores fisiolégicos relacionados con el crecimiento y el
desarrollo, se puede esperar un aumento notable en parametros como el peso, altura,
VO2max, capacidad anaerodbica y desarrollo de fuerza (18) (19). Por lo que si se usan
programas de entrenamiento de fuerza caracterizados por volumenes bajos y corta
duracién, los resultados pueden no ser diferentes de los que se producen por el propio

crecimiento (8) (13). Entonces si se desea conseguir una adaptacién mas alla de la
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producida por el crecimiento se necesitaran estimulos mas prolongados en el tiempo y

con una intensidad adecuada.

EL TENIS Y SUS CARACTERISTICAS CON LAS CAPACIDADES FiSICAS

A principios de los 80s, el entrenamiento de la fuerza empez6é a cubrir
popularidad dentro de dicho deporte y la mayoria de las técnicas que implicaban aislar
los movimientos musculares predominantemente en maquinas, cambid por movimientos
mas multiarticulares y “funcionales” (1). Es decir la forma de entrenar a esta capacidad
fue tomando otro rumbo mas favorable, que en vez de desarrollar la fuerza con ejercicios
aislados fue remplazada por ejercicios en los que estén involucrados varios segmentos
musculares. Al mismo tiempo se torna confuso dentro del ambito tenistico para muchos
entrenadores, padres de familia acerca el entrenamiento de la fuerza, sobre si es
favorable o no que en estas edades los nifios y nifios se encuentren ejecutando
ejercicios con cargas o simplemente realizando tareas con cargas axiales lo cual es muy
controversial. Pero la fuerza abarca una gama muy amplia de metodologias segun las
necesidades especificas que requieran los nifilos a estas edades junto con la con la

exigencia del deporte.

Por otro lado ciertos estudios invalidan al entrenamiento de la fuerza como una
ventana que lleve a brindar beneficios haciendo alusion en que afectaba el cartilago de
crecimiento ocasionando lesiones en la misma (11). Pero Nichols, DI et al. (20)
encontraron resultados significativos en el aumento de la fuerza junto con la densidad
mineral ésea en el grupo de entrenamiento a diferencia del grupo de control, cabe
recalcar que todo ello debera encontrarse a cargo de profesionales con experiencia en
las diferentes ramas del entrenamiento. Dicha capacidad puede de vista desde lo
practico en diferentes aspectos como: en la calidad de saltos y fuerza de prension.
Estudios demostraron que nifios que contaban con una prension fuerte en edades

tempranas, la mantendrian o hasta incluso lo mejorarian en edad adulta-joven. (14)

En el tenis se considera a la fuerza junto con la potencia como capacidades
predominantes (21). Por lo que seria necesario desarrollarlas pensando en el
performance de los deportistas y debido también al nivel de exigencia que requiere dicho
deporte, y dentro de estas edades la fuerza tiende a ser un papel fundamental, lo que

le permitira realizar contracciones musculares potentes y de forma continua. (20) (5)
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La fuerza se veria reflejada durante la practica en sostener la raqueta, por lo que
seria necesario poseer brazos, antebrazos y mufiecas fuertes para bloquear y al mismo
tiempo imprimir velocidad. El tenis moderno se ha visto reflejado en la potencia de los
golpes que realizan en periodos de tiempo muy cortos, ejecutando desplazamientos de
arranque, frenados, flexion y saltos sobre distancias cortas, lo que es fruto de la fuerza
explosiva, sin dejar a lado factores como técnico, tactico y psicologico (4) En este

sentido el entrenamiento de tan reclama capacidad viene a tener un grado muy alto de

importancia (6) en el desarrollo pleno de jugadores en estas etapas formativas.

El tenis ha sido unos de los deportes que ha tenido varios cambios durante los
ultimos anos, desde los implementos: tipo de raqueta con distintos pesos y el material
del que es fabricado, el tipo de cordaje con diferentes tensiones especificas para cada
jugador; la variedad de canchas en la que se juega: cemento, arcilla y césped. Todo
eso ha hecho que el tenis sea un deporte mucho mas exigente desde un punto de vista
fisico (3). Entonces debido a las demandas fisicas que solicita este deporte se podria
mencionar la necesidad de desarrollar de forma éptima las habilidades motrices y las
capacidades condicionales como la fuerza en estas edades, el cual sera favorable y

fructifero para su desarrollo tenistico.

La velocidad viene a ser un el factor imprescindible en el tenis, seguida de la
resistencia y la fuerza junto con la agilidad, y desde una mirada fisiolégica es uno de los
deportes que esta orientado a la potencia y velocidad explosiva. (8) Es decir que para
emplear un golpe durante el juego se deben reunir varias habilidades motrices y fisicas
en un espacio y tiempo muy corto y de forma continua.

Por otra parte la potencia en el golpeo se genera a través de una transferencia
de torques de la cadena cinética corporal formada por el tronco, cadera y piernas y
requiere una elevada manifestacion de fuerza explosiva tanto en los miembros
superiores e inferiores (13). Todo ello de forma coordinada y sincronizada para lograr

un golpe efectivo

El propésito de la fuerza es brindar a los musculos y tejidos conectivos una
performance, de tal forma se logre balancear y estabilizar el tejido dseo durante la
secuencia de un movimiento (21), eso evitara que los golpes sean ejecutados en
completo desbalance ocasionado que el impacto de la raqueta vaya con escasa

velocidad hacia la pelota.
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METODOS DE ENTRENAMIENTO

Teniendo en cuenta que el tenis es un deporte intermitente y situacional, con
desplazamientos y cambios de direccion a grandes velocidades, el entrenamiento de la
fuerza deberia estar enfocado en considerar los parametros antes mencionados. Por lo
que a la hora de trabajar ciertas capacidades como la velocidad junto con la potencia
deberia oscilar entre los 6-8 segundos con periodos de descanso de 4 a 6 veces mas
largos que el ejercicio realizado (2), por lo que, a la hora de seleccionar los ejercicios

deberan ser seleccionados en funcion de la especialidad deportiva (1).

El trabajo de fuerza comunmente es relacionado con la hipertrofia 0 aumento de
las masa muscular, y eso puede ser debido a que se confunde o se lo interpreta al
entrenamiento de la fuerza dentro de un gimnasio levantando pesas con ejercicios
aislados los que son usados comunmente para el fisicoculturismo con un método de 12
a 15 rep a 4 series. Pero tampoco se debe dejar de lado aquel método de entrenamiento,
ya que si se trata de nifios que no tengan experiencia en entrenamiento con pesas puede
llegar a ser de gran utilidad dentro de una etapa general a la hora de familiarizar con
ejercicios basicos, para posteriormente pasar a los ejercicios que involucren vectores
de fuerza (direccidon en la que se desplaza la fuerza aplicada) y articulaciones
dominantes en el ejercicio (19), de esa manera se asemejen mas a las acciones de
fuerza que se manifiesta en distintos golpes, ya que el tenis al ser un deporte con
caracteristicas rapidas y dinamicas requerira que los musculos realicen contracciones a
grandes velocidades (20). La fuerza explosiva seria determinante para el tenis de campo
(14), junto con ello hay unas pautas a tener en cuenta a la hora de entrenar con este
meétodo, siempre que se realicen actividades pliométricas, deben antes haber entrenado
la fuerza y la resistencia, y que en lo posible, el dia que se haga este tipo de

entrenamientos, no se realicen sobrecargas con el grupo muscular trabajado.

MATERIALES PARA EL TRABAJO DE LA FUERZA

Como en la mayoria de los deportes el trabajo de la fuerza se lleva a cabo tanto
dentro y fuera de la cancha. Y los componentes que se pueden considerar y tener muy

en cuenta a la hora de poner en marcha son: volumen e intensidad (3).
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El volumen esta compuesto por el numero de repeticiones, cantidad de series diarias y
semanales, la intensidad pasaria a ser el peso empleado en determinado ejercicio para
la ejecucion del mismo junto con la velocidad. Estas dos variables siempre estaran
interactuando entre si, es decir si en una sesién de entrenamiento, si el volumen es alto

la intensidad tendra que ser baja.

Dentro de este parametro los ejercicios deben ser progresivos, los pesos
adecuados, de tal forma que no interfieran en la técnica y junto con ello se deben
respetar los tiempos de descanso (9) (13). Para la seleccion de ejercicios en gran
medida se parte de las necesidades propias del deporte, por lo que se puede dar inicio
con ejercicios en el que se busque levantar el propio peso corporal o bien conocidos
como pesos libres. Como implementos adicionales se puede hacer uso de pelotas
medicinales, por lo general el peso mas liviano de estas pelotas es de 1kg y el mas
pesado puede llegar a ser de 15kg, lo que también va variando es el tamafo. Dicho
material es muy usado por muchos entrenadores y preparadores fisicos para la
ejecucion de distintos gestos técnicos, también se pueden agregar bandas elasticas las
cuales tienen distintos niveles de resistencia y sin dejar de lado el uso de las barras y
mancuernas. Manzano, et al (12) recomiendan que el trabajo de la fuerza sea con
ejercicios de multisaltos y lanzamientos suaves en un rango de 5 a 10 ejercicios.

Por otro lado un acondicionamiento general de piernas, tronco, brazos y espalda
sera de gran utilidad porque permitira establecer objetivos lo cuales deberan ser fijados
a corto y medio plazo. (Vazquez 2022) indica que la utilizacion de elementos elasticos
para el trabajo de fuerza en nifios y adolescentes puede resultar una herramienta eficaz
tanto en la mejora de la salud como en el aumento del rendimiento deportivo, en un
rango de 3 series con una progresion hasta 4 series y de 8 a 10 repeticiones durante la

semana (Manzano, et al., 2021). (12)
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METODO DE BUSQUEDA

Universidad
del Gran Rosario

BUSQUEDA BIBLIOGRAFICA — PAGINAS WEB
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TAYLOR
FRANCES ON
LINE

ITF
Academia

E-JOURNAULS
BIBLIOTECA
UGR

RESULTADO TOTAL DE LA BUSQUEDA

'

546 Articulos

Articulos excluidos: 385

Filtro de busqueda segin
criterio de inclusion;
fecha-idioma y tipo de

estudio

A

Excluido

Articulos duplicados <

!

161 Articulos

Excluido: 127

. | Articulos que no se

|

39 Articulos

v

7 Articulos

"| ajustan al tema de la
revision tras la lectura
del tema
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En el siguiente cuadro se muestra a modo de resumen los articulos y estudios considerados para la revision, con las siguientes variables:

autor y afio; poblacion; intervencion; conclusion.

Tabla 1 Resumen de articulos y estudios considerados para la revision

Universidad
del Gran Rosario

Ano y autor

Diseino del
estudio

Poblacion

Intervencion

Conclusion

Alexander, U. et al
2016

Javier, P. et al
2016

Enfoque experimental

Estudio corte
transversal

902 jugadores
juveniles masculinos y
femeninos (de 11 a 16
afnos)

8.000 nifios y
adolescentes en edad
escolarde 9a 17,9
afos

Aplicacién de pruebas
antropométricas y
pruebas fisicas que
permita evaluar
diferentes capacidades
como: la velocidad,
fuerza y resistencia,
especificas para el
tenis.

La medicion de la
fuerza maxima de
prensién manual se
valoré con
dinamémetro digital
Takei® modelo TKK-
5101, rango 5-100 kg
de 100 g de precision,
con dos intentos
alternativos con cada
mano en una posicion
estandarizada, de pie,
con los brazos
paralelos al cuerpo sin
contacto alguno; y la

La fuerza y la potencia
de la parte superior del
cuerpo, junto con la
velocidad de servicio
son los componentes
mas relevantes en
jugadores de tenis en
dichas edades

Se aprecia una
tendencia hacia un
incremento del nivel de
condiciodn fisica
muscular (fuerza
prensil y salto de
longitud) en los
varones conforme
aumenta la edad, y
hacia la estabilidad o
un ligero aumento en el
caso de las mujeres.
Muestra de la actividad
fisica en donde se
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Diseno del Poblacion

estudio

Ano y autor

Intervencion

Conclusion

Andrés, G. et al Estudio Transversal

2016

298 escolares (159
mujeres y 139 varones)
de entre 8 y 12 afos

Piotr,U. y Mieczystaw, B.
2016

Descriptivo Tenistas en un rango de
edad de 8 a 12 afos de

edad

prueba de salto de
longitud a pies juntos,
como medida para
determinar la maxima
distancia alcanzada en
dos intentos en
miembros inferiores

Aplicacion de ciertas
baterias de test para
determinar la condicion
fisica mediante
ALPHA-fitness.

Y calidad de vida
mediante cuestionario
KIDSCREEN-10 Index,
y para establecer la
relaciéon entre ambas
variables se realizé un
analisis de varianza
simple.

Desarrollo de la
resistencia y nifios y
jévenes tenistas

incluyen programas de
entrenamiento.

Los resultados sugieren
que los escolares con un
mejor estado de
condicion fisica tienen
una mayor calidad de
vida. Por otra parte las
capacidades fisica
como: la
velocidad/agilidad,
fuerza de presion
manual, fuerza de tren
inferior y la capacidad
aerdbica esta asociadas
de manera positiva en la
calidad de vida

El entrenamiento de la
resistencia especifica
puede mejorar el
rendimiento aerodbico de
los nifos de entre 9 -11
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Ano y autor

Diseno del
estudio

Poblacion

Intervencion

Conclusion

Mckay et al .,
2022
Paul, I. et al
2022

Diseno Aleatorio

Descriptivo Analitico

23 nifios y 28 nifias
edad media 10.1 anos

412 nifias y 633 nifos
entre los 6-12 anos de
edad de las 24
provincias del Ecuador

Participaron en un
programa “Bunce at the
bell” 10 saltos en
contramovimiento 3
veces por dia, aprox
3min al dia 8 meses de
duracién

Se aplicaron tres test
de determinacién de
fuerza (Salto sin
carrera de impulso,
Abdominales en 30s y
Flexiones de codo en
30s)

afo, mediante ejercicios
especificos en un rango
de trabajode 6 a 8
segundos.

Se encontré mejora en
la masa 6sea en el
fémur proximal que
soporta el peso en nifos
de la pubertad

Velocidad, fuerza 'y
resistencia, son
aspectos a tener en
cuenta para un futuro.
E informacion que
puede servir para la
seleccion de talentos
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Aio y autor Disefo del Poblacion Intervencién Conclusién
estudié
Avery, D. et al. Descriptivo Analitico 21 nifas y 34 nifios. Los participantes Los participantes que
2018 de edades entre 7.1y entrenaron fuerza una entrenaron fuerza 2
12.3. vez por semana (n=22) veces por semana

y dos veces por
semana (n=20) durante
8 semanas. Que
consistié en una serie
de 10 a 15 Rep. de 12
ejercicios. Utilizando
maquinas y pesas.

aumentaron la fuerza
tanto en el press de
banca y prensa de
piernas. Este hallazgo
demuestra que el
aumento de fuerza
muscular puede
mejorar durante la
nifez, y favorece una
frecuencia de
entrenamiento de 2
Veces por semana.
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DISCUSION.

En el contexto de la investigacion, el estudio de Alexander, U. et al., se centra
en la importancia del rendimiento fisico en jugadores juveniles de tenis. Sus hallazgos
resaltan la crucial influencia de la fuerza, la potencia en la parte superior del cuerpo y la
velocidad de servicio en el desarrollo tenistico en edades tempranas. Este enfoque
respalda la nocion previamente discutida sobre la pertinencia del entrenamiento de
fuerza, especialmente adaptado a las demandas especificas de cada deporte desde las
primeras etapas de la juventud.

Por otro lado, el estudio de Javier, P. et al., aborda la relacién entre la condicién
fisica muscular y la edad en niflos y adolescentes, proporcionando una perspectiva
valiosa a través de un disefio de corte transversal. Los resultados revelan una tendencia
positiva hacia el incremento de la fuerza prensil y el salto de longitud en varones a
medida que avanzan en edad, sugiriendo un impacto favorable de la actividad fisica y,
en particular, de los programas de entrenamiento de fuerza. Ademas, la estabilidad o
ligero aumento en mujeres subraya la potencial eficacia de estos programas en
diferentes grupos de edad y género.

En el estudio de Andrés, G. et al., la investigacién se enfoca en la relaciéon entre
la condicion fisica y la calidad de vida en escolares de 8 a 12 afos. Sus resultados
indican que un mejor estado de condicién fisica se asocia positivamente con una mayor
calidad de vida. Este descubrimiento respalda la idea de que capacidades fisicas
especificas, como velocidad, agilidad, fuerza de presiéon manual y capacidad aerébica,
estan vinculadas de manera positiva con el bienestar general en nifios y nifias en edad
escolar.

Adicionalmente, el estudio de Piotr, U. y Mieczystaw, B., se centra en el
desarrollo de la resistencia en nifios y jovenes tenistas. Este estudio descriptivo ofrece
una perspectiva especifica sobre como el entrenamiento de resistencia puede mejorar
el rendimiento aerdbico en nifios de 9 a 11 afios mediante ejercicios especificos. Su
enfoque en la mejora de capacidades aerdbicas afiade una capa adicional al argumento
a favor del entrenamiento de fuerza, destacando su papel en aspectos mas amplios del
rendimiento fisico.

La mayoria de estudios que utilizaron el salto como ejercicio predominante en
las sesiones de entrenamiento en un periodo de 7 meses, mostraron resultados

positivos, esto significaria que el método aconsejable a utlizar para el trabajo de la fuerza
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durante estas edades seria el pliometrico, y junto con ello incluir carreras y lanzamientos
utilizando el peso corporal y cargas adicionales: balones medicinales y lastres.

Estos estudios en conjunto fortalecen la idea de que el entrenamiento de fuerza
en edades tempranas no solo es pertinente sino también beneficioso para el desarrollo
integral de nifios y adolescentes. Desde la especificidad del rendimiento deportivo hasta
la mejora de la calidad de vida y la capacidad aerdbica, cada investigacion aporta
elementos clave que respaldan la inclusion del entrenamiento de fuerza como

componente esencial en la preparacion fisica desde las etapas iniciales de la juventud.

CONCLUSION

El entrenamiento de la fuerza en atletas no es el entrenamiento regular que se
realiza en los gimnasios con el que se acerca buscando una mejora estética, ni tampoco
debe estar enfocado en trabajos aislados para desarrollar la masa muscular en ciertos
grupos musculares, por lo contrario debe estar guiado en buscar estimulos ya sea con
altas cargas y sobre todo debe ser realizado a la mayor velocidad posible con la
intencion de que la fuerza pueda ser aplicada en el contexto de la competencia
reflejandose en los golpes con apoyos solidos y efectuando movientos potentes.

En el marco de la importancia del desarrollo de la fuerza entre los 10 y 12 afios
de edad en jugadores de tenis de ambos sexos, se destaca la necesidad de un enfoque
especifico en el entrenamiento de fuerza. Se analiza este enfoque que difiere de las
practicas convencionales de gimnasios, ya que no se orienta hacia la mejora estética o
aumento de la masa muscular, sino hacia la optimizacion de movimientos relevantes
para el tenis. Este énfasis en la adaptacion a las demandas especificas del deporte
resalta la importancia de alinear las sesiones de entrenamiento con los requerimientos
particulares del tenis.

Ademas, la importancia de la velocidad en la ejecucién durante el entrenamiento
de fuerza se conecta directamente con la capacidad de los jugadores de tenis para
generar golpes mas contundentes y movimientos rapidos en un periodo de tiempo corto
desde distintos espacios de la cancha. En el contexto del tenis, donde la rapidez y la
agilidad son fundamentales, el desarrollo de la fuerza debe centrarse en la ejecucion
rapida de movimientos especificos del deporte.

Se enfatiza que las cargas utilizadas y la velocidad en la ejecucion se vuelven
variables cruciales para asegurar la transferencia efectiva de la fuerza adquirida en el

gimnasio al rendimiento en la cancha de tenis. Este enfoque resalta la importancia de
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adaptar el entrenamiento a situaciones deportivas concretas, asegurando que la fuerza
desarrollada sea aplicable de manera efectiva en el escenario competitivo.

El entrenamiento de fuerza en jugadores de tenis debe trascender los
estandares tradicionales de los gimnasios, subraya la necesidad de adoptar un enfoque
especifico que priorice la velocidad y la aplicacion directa de la fuerza en el contexto del
tenis. Este enfoque, adaptado a las demandas del tenis desde una edad temprana,
emerge como esencial para potenciar de manera integral el rendimiento atlético de los

jugadores de tenis entre los 10 y 12 afos de edad.

RECOMENDACIONES

Se sugiere personalizar el entrenamiento, adaptando la carga inicial de trabajo
a las capacidades individuales de cada jugador. Es esencial determinar el maximo
recomendado de repeticion maxima (RM) para prevenir posibles lesiones y optimizar el
progreso. Este enfoque individualizado garantiza una progresion segura y efectiva.

En cuanto a la intensidad y duracion del programa, se aconseja establecerla
segun las necesidades de desarrollo fisico de los jugadores. Definir la duracion optima
del programa también es crucial, considerando la atencién y la capacidad de los nifios
en este grupo etario. Estos parametros deben ajustarse para asegurar un compromiso

sostenido y resultados positivos.

En el aspecto del entrenamiento, se destaca la importancia de priorizar la
ejecucion rapida de movimientos especificos. Implementar estrategias para mejorar la
velocidad, como ejercicios pliométricos y técnicas de sprint, contribuye al desarrollo de
habilidades especificas requeridas en el tenis.

Las sesiones de entrenamiento deben ser disehadas con un enfoque especifico
que se alinee con los requerimientos particulares del tenis. La inclusiéon de ejercicios
que simulen situaciones deportivas especificas garantiza la aplicacién directa de la
fuerza en el contexto competitivo. Esto ayuda a maximizar la transferencia de la fuerza
adquirida en el gimnasio al rendimiento en la cancha.

Finalmente, se recomienda contar con la supervision continua de profesionales
especializados en el entrenamiento de fuerza en nifios. Asegurar que las cargas y la
velocidad en la ejecucion sean ajustadas y monitoreadas de manera regular garantiza

la seguridad y eficacia del programa. La supervision profesional es esencial para
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adaptar el programa segun las necesidades individuales y asegurar un desarrollo

integral.
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