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Resumen

El servicio en tenis se constituye en un golpe que demanda elevadas exigencias a nivel de
velocidad y precision, pudiendose erigir el entrenamiento funcional en una herramienta eficaz para
lograr el maximo rendimiento posible en ambas variables, siendo necesario para ello la
coordinacion de diferentes grupos musculares implicados en la ejecucion de dicho golpe.

El objetivo de este estudio fue analizar los efectos del entrenamiento funcional sobre diferentes
parametros de potencia y precision del saque en jovenes tenistas, asi como analizar los efectos de
este sobre parametros de fuerza, potencia muscular y agilidad.

En el estudio participaron 9 jovenes tenistas en formacion, con una edad media 15,554 afios
que realizaron un entrenamiento de 2 horas semanas. La muestra se dividié en dos grupos: un
grupo control (CON), que no realizé el entrenamiento funcional, y un grupo experimental (EXP),
que completé un entrenamiento funcional de fuerza durante 6 semanas, con 2 sesiones a la
semana (15 sesiones) durante 30 minutos después de la clase de tenis. Las mediciones se
realizaron antes y después del programa de entrenamiento. Las valoraciones realizadas fueron las
siguientes: Valoracion de la fuerza méaxima isométrica en los grupos musculares implicados en el
servicio de tenis, valoracion de la fuerza resistencia abdominal, lanzamiento de balén medicinal y
realizacion de un test de agilidad (T-Test). Posteriormente, se realizaron los test en pista midiendo
la precision mediante el uso de una cdmara de alta resolucién para analizar el bote de la pelota en
cada saque, y un radar para registrar la velocidad de la misma.

Tras analizar los resultados se comprobd que el grupo experimental obtuvo mejoras
significativas con respecto al grupo control en los niveles de fuerza abdominal y en la distancia
alcanzada en el lanzamiento del balon medicinal. Sin embargo, en relacién con los aspectos
técnicos, el entrenamiento funcional tuvo una incidencia negativa en la eficacia del servicio con

respecto al grupo control.



En conclusion, el entrenamiento funcional de la fuerza en tenistas en formacion puede producir
un incremento de la condicion fisica de los sujetos, pero este incremento de fuerza, si no se tiene

consolidado el patron motor del saque, podria incidir negativamente en la eficacia del mismo.

Palabras clave: tenis, servicio, precision, velocidad, fuerza, entrenamiento funcional.

Abstract
The service courts constitutes a blow that demand high requirements in terms of speed and

accuracy, being able to build functional training an effective tool to achieve the highest possible
performance in both variables, being necessary coordination of different muscle groups involved

in the execution of the coup.

The objective of this study was to analyze the effects of functional training on various parameters
of power and accuracy of the serve in young tennis players, as well as analyze the effects of the

parameters on strength, muscular power and agility.

The study involved nine young players in training, mean age 15.55 + 4 years conducted a 2-hour
training weeks. The sample was divided into two groups: a control group (CON), who performed
functional training, and an experimental group (EXP), which completed a functional strength
training for 6 weeks with 2 sessions per week (15 sessions ) for 30 minutes after class tennis.
Measurements were performed before and after the training program. The valuations were:
Assessment of isometric maximum strength in the muscle groups involved in the service court,
assessing abdominal strength endurance, medicine ball toss and conducting a test of agility (T-
test). Subsequently, the test track measuring accuracy by using a high resolution camera to analyze

the bounce of the ball on each kick, and radar to record the speed of it were made.

After analyzing the results it was found that the experimental group had significant improvements

with respect to control levels of abdominal strength and the distance achieved in the launch of the



medicine ball group. However, in relation to the technical, functional training had a negative

impact on service efficiency compared to the control group.

In conclusion, functional strength training tennis players in training may lead to increased fitness
of the subjects, but the increase of strength, if it is not the engine of long established pattern, could

adversely affect the effectiveness.

Key words: tennis, service, accuracy, velocity, strength training, functional training.

1. Razones para elegir la temética.

Hemos escogido esta temética por nuestra inclinacion hacia el entrenamiento deportivo,
especialmente con relacion al sector del fitness y el entrenamiento de la fuerza. En este sentido, he
realizado diferentes cursos dirigidos al entrenamiento en suspension, Pilates, etc., siendo el
entrenamiento personal un sector en el que me gustaria trabajar. En base a lo aprendido en la
realizacion de este trabajo, me estoy planteando realizar un master de entrenamiento personal en

un futuro préximo.

Por otra parte, he de resaltar que hemos cursado las asignaturas optativas de iniciacion,
especializacion y alto rendimiento tenis, debido a que es el deporte en el que es mi intencién
trabajar como entrenadora. Por lo anterior, nos parece interesante realizar una combinacion de
entrenamiento de la fuerza funcional aplicado al servicio de tenis, ya que existe poca literatura
cientifica que trate esta tematica y que, desde nuestro punto de vista, puede tener una buena

transferencia a mi futuro profesional como entrenadora.

El entrenamiento funcional es importante en el tenis ya que es un deporte técnico que requiere
la coordinacién de varios grupos musculares en sus golpeos. Por lo tanto el entrenamiento de
fuerza funcional que engloba varios grupos musculares y la coordinacion de los mismos, por lo
tanto me parece interesante plantear un programa de entrenamiento funcional para la mejora la

potencia y precision en el saque.



1.1. Fundamentacion tedrica.

El tenis es un deporte muy exigente a nivel fisico. En este sentido, dicho deporte ha
evolucionado enormemente en las Ultimas décadas en variables como duracion del partido, la
distancia recorrida, los tipos de desplazamientos, la duracién de los puntos o variedad de los

golpes. (De Subijanay Bielsa, 2010).

En este deporte cualquier punto que se juega el jugador debe de estar atento al golpeo del
jugador contrario, desplazarse, posicionarse, golpear y recuperar el despacio en la pista. Asi, tantas
veces como sea necesario a lo largo de un punto. El jugador de tenis necesita de una buena
condicidn fisica en todos sus aspectos: flexibilidad, fuerza resistencia (fundamentales) potencia,
agilidad, velocidad, capacidad aerdbica y anaerdbica (secundarios) para poder mejorar su juego.
La flexibilidad ayudara al jugador a realizar movimientos amplios y elasticos a poder ejecutar los
golpes en situaciones extremas y a evitar un gran namero de lesiones derivadas de las sobrecargas
musculares. La fuerza es fundamental a la hora de conseguir golpes rapidos y potentes y lo que es
mas importante, a mantenerlos a lo largo del todo un partido. El poder utilizar la potencia de los
golpes de un oponente en beneficio propio del jugador hara que el jugador se fatigue menos y un
desgaste total sea menor. La fuerza es entendida como la cantidad de resistencia que un musculo
es capaz de vencer, mientras que la potencia se entiende como la velocidad y a la cual se puede
trasladar dicha resistencia, la explosividad del mismo. Dado que el tenis es un deporte de gestos
repetitivos es muy importante mantener el equilibrio muscular en los musculos son los miembros
inferiores, tronco y los hombros. Una vez logrado un nivel 6ptimo de fuerza se trabaja el segundo
aspecto relacionado con la potencia, es decir, el transferir dicha energia en una aplicacion préactica
en pista. La fuerza tiene que ser aplicada durante numerosas ocasiones a lo largo del partido, para
ello también se trabaja la resistencia muscular entrenando en cantidad similar a la situacion de

competicion. (De Subijana y Bielsa, 2010).

Una de las caracteristicas del tenis actual es la potencia y la precision que los tenistas imprimen

a sus acciones. En este sentido, entre los aspectos mas relevantes destacan la precision con la cual
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ejecutan los golpes, asi como la potencia que imprimen a la bola en el contacto con la raqueta.
Con respecto a estos golpes, el servicio es, sin lugar a dudas, el mas importante. El resultado de un
encuentro depende en gran medida del rendimiento de los tenistas en su ejecucién Todo el juego
se desarrolla en funcidn de los «breaks» o servicios rotos, en torno a los porcentajes de aciertos y
de errores, de las dobles faltas, o de los errores en los restos derivados de una buena precision del
jugador al servicio . (Menayo, Fuentes, Moreno y Clemente, 2008).

El entrenamiento funcional es aquel persigue aumentar las posibilidades de actuacion de la
persona en el medio fisico y social que le rodea. Dichas posibilidades de actuacion se relacionan
con las funciones (respiratorias, cardiovasculares, musculares, articulares...) necesarias para la

normal vida de relacién de las personas.

Un entrenamiento de estas caracteristicas presentara fundamental atencion a las posibilidades
de movimiento del individuo, y a la capacidad de este para repetir los gestos solicitados, durante el

tiempo necesario, en las acciones y labores de su vida cotidiana.

Nuestra labor como profesional tenemos que realizar entrenamientos personales especificos en
el caso de nuestro estudio el servicio en tenis. (Dieguez, 2007), ademas de que hay pocos estudios
sobre el entrenamiento funcional sobre el core y el rendimiento deportivo (Hibbs., Thompson

French, Wrigley y Spears ,2008).

El entrenamiento funcional mejora la fuerza abdominal tanto en hombres como en mujeres por
lo tanto podemos decir que la mejora de la fuerza abdominal después del programa de
entrenamiento fue debido al programa de fuerza. (Lingesh, Lingesh, Fajar y Yusof, 2012).

El entrenamiento funcional mejora la fuerza en los grupos musculares sobre todo en pectoral,
deltoides, triceps y abdomen como podemos observar después del estudio del entrenamiento se

ven mejoras en estos grupos musculares como se ve en el estudio de (Calatayud et al, 2014).

La mayor estabilidad de la zona abdominal (nicleo) puede beneficiar el rendimiento deportivo,

proporcionando una base para una mayor produccion de fuerza en las extremidades superiores e
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inferiores. Ejercicios de resistencia tradicionales se han modificado para subrayar la estabilidad la
zona abdominal. Dichas modificaciones han incluido la realizacién de ejercicios sobre superficies
inestables y no estables, la realizacion de ejercicios mientras esta de pie en lugar de sentado, la
realizacion de ejercicios con pesas en lugar de maquinas, y la realizacion de ejercicios de manera
unilateral en vez de bilateral. A pesar de la popularidad de entrenamiento de la estabilidad del
ndcleo, relativamente poca investigacion cientifica se ha llevado a cabo para demostrar los
beneficios saludables para los atletas, pudiendo ser este tipo de entrenamiento valido para el tenis
(Willardson, 2008). El entrenamiento funcional y la formacién de base son importantes para
incluir en un programa de acondicionamiento fisico, especialmente para la prevencion de lesiones.

(Okada, Kellie y Thomas ,2011)

2. Objetivos e hipotesis.

Los principales objetivos planteados para el estudio son los siguientes:

1. Observar los efectos del entrenamiento funcional sobre pardmetros de fuerza en los

principales grupos musculares implicados en el servicio de tenis.

2. Valorar los efectos del entrenamiento funcional sobre la potencia muscular y la agilidad de

tenistas en formacion.

3. Estudiar la incidencia del entrenamiento funcional sobre la eficacia y la potencia del saque

de tenis en tenistas en formacion

En cuanto a las hipdtesis, planteamos las siguientes:

Hipotesis I: el grupo experimental obtendra mejoras a nivel de fuerza y agilidad tras la

realizacion del programa en los diferentes grupos musculares trabajados.

Hipdtesis 11: el grupo experimental vera mejorada su velocidad de pelota sin detrimento de su

eficacia tras la realizacion del programa.
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Hipotesis 111 el grupo experimental obtendrd mejoras respecto al grupo control en las variables

de fuerza y agilidad.

Hipdtesis IV: el grupo experimental obtendra mejoras respecto al grupo control en la variable

velocidad y en la variable eficacia.

3. Material y métodos.

3.1 Sujetos de estudio.
Los participantes del estudio fueron 9 sujetos (n=9) de ambos géneros masculino y femenino

con mas de dos afios de experiencia en el tenis: edad media de 15,55+4 , con una talla de 169,9+10
cm ; peso 58,6+19,5 kg , todos asisten a dos clases semanales una hora con un nivel del grupo
medio tenisticamente . Todos los participantes asumieron el riesgo del estudio con un documento

de consentimiento de los padres o tutores.(Anexo 1).

3.2 Disefio experimental
El programa de intervencién se llevd a cabo en las instalaciones de la Ciudad Deportiva de

Céceres. La muestra experimental fue dividida aleatoriamente en dos grupos: Un grupo control
(CON) y un grupo experimental (EXP), las pruebas de valoracion se realizaron antes y después del

programa de entrenamiento.

Los sujetos fueron seleccionados de un grupo de entrenamiento concreto. El grupo EXP se
compuso de 5 alumnos, fueron los que realizaron el entrenamiento de fuerza funcional, siempre
al finalizar la clase de tenis .El grupo CON compuesto por 4 alumnos no realizé ningun
programa de entrenamiento especifico solamente asistia a las clases de tenis. ElI programa de
entrenamiento se realizd durante 6 semanas con una duracion de 30 minutos aproximadamente
durante 2-3 dias a la semana, por lo tanto entrenaron el programa de fuerza funcional 15 sesiones

exactas.

El programa de entrenamiento que se llevo a cabo consistio en la realizacion de un circuito con

8 estaciones que se repitié 3 veces con 2 minutos de descanso entre serie y serie , en los que se
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incidié en los grupos musculares mas importantes en el servicio. Las estaciones tuvieron una
duracién de 30 segundos, sin descanso entre ellas. Los grupos musculares trabajados en el circuito
fueron cuédriceps, pectoral, deltoides, triceps y abdominal (ver ejercicios en el anexo Il). Se
plantearon ejercicios de autocarga, en los cuales el sujeto realiz6 movimientos globales que
implicaban varios grupos musculares con su propio peso, y en ocasiones con bases de sustentacion

reducidas.

El seguimiento del entrenamiento lo supervisé y dirigi en cada sesién, con un cronémetro,
contabilicé el tiempo de los ejercicios y los descansos entre serie y serie ademas de correcciones

técnicas de los ejercicios, ademas todos los alumnos realizaban los ejercicios simultdneamente.

4. Mediciones

Se valoro la fuerza maxima en condiciones isométrica en los grupos musculares implicados con
un transductor de fuerza (Isocontrol isométrico. Quasar S.L. Madrid). El registro de los datos se
Ilev a cabo con el software asociado al dispositivo de medicion. Ademas, se utilizaron otros test
para valorar la fuerza muscular, la transmision de impulsos del tren inferior al tres superior y la
potencia muscular, como el lanzamiento de balén medicinal (3kg), el test de abdominales 60
segundos para la fuerza abdominal y un test de agilidad (T-test), para valorar la velocidad
desplazamiento formado por un circuito de conos en con forma de ~"T"" en la cual se contabilizo

en segundos el tiempo que tardoé en realizar el circuito.

Los test en pista se realizaron al inicio 2 series de 10 saques cada sujeto y se registraron la
variable precision con una camara de video de alta resolucion para medir la proximidad del bote
de la pelota sobre la “"T"" y un radar que mide en kildmetros por hora cada uno de los saques

registrados.
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4.1 Test de fuerza maxima con Isocontrol isométrico

Antes de realizar la medicion los tenistas realizaron un breve calentamiento de los musculos
implicados. Realizaron el mismo ejercicio pero al 50% del esfuerzo durante 10 segundos y
después descansaba 2 minutos para realizar el test. En los test de fuerza maxima se cuantificé el
pico maximo de fuerza isométrica en Newtons obtenida durante una contraccion constante de
cinco segundos en una angulacion determinada. Para el célculo del angulo de trabajo se utilizé un

goniometro.

Los ejercicios que realizaron de fuerza maxima isométrica fueron los siguientes:

El Cuédriceps ;El sujeto se colocd subido en la plataforma de pie de modo que la
angulacion de la rodilla sea 90° medida con gonidmetro y la barra quede en la mitad del muslo
, los brazos completamente blogueados y la espalda recta. El sujeto realizard fuerza con los

cuadriceps hacia arriba de modo que aguantara 5 segundos con una fuerza constante.

El Triceps: Press francés isométrico con una a angulacion de 90 grados en el codo, el sujeto
se colca sentado en una silla de modo que por detréas sujetara la barra ejercera fuerza hacia

arriba.

El Pectoral: Press de banca isométrico con una angulacion de 45 grados en el codo-hombro,
de modo que el sujeto se colocd bocarriba y ejercid la fuerza hacia arriba como un Press de

banca.

El Deltoides anterior: con los dos brazos extendidos realizamos fuerza hacia arriba de modo
que el sujeto se coloco de pie con una angulacion de 90° grados en la articulacion del hombro

y realizé fuerza hacia arriba haciendo una elevacion de hombro

4.2. Fuerza de resistencia abdominal

Para medir la fuerza en el transverso del abdomen realizamos el test de los 60 segundos se

realizd cuantificando el maximo abdominales posible en ese periodo de tiempo. Por lo tanto el
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sujeto se colocd en decubito supino con las manos al pecho y el sujeto tiene que tocar la espalda
en el suelo y subir tocando los antebrazos con sus cuédriceps para contabilizar como buena la

repeticion, asi durante 60 segundos las maximas repeticiones posibles.

4.3 Valoracion de potencia y agilidad.

El test de lanzamiento de balén medicinal mediremos la fuerza en el tren superior y la
coordinacion de tren inferior con el tren superior, para ello el sujeto se colocara detrds de una
linea y lanzaré el baln con las dos manos y por encima de la cabeza ademas tenemos que tener en
cuenta que los pies en el lanzamiento no pueden dejar de contactar con el suelo. Como altimo el

tenistas tendra dos intentos, la mejor marca sera la registrada.

Antes de todo el tenista realiza un breve calentamiento de 4 desplazamientos a la red, laterales
y frontales ya que es una prueba a alta intensidad y evitamos lesiones, El otro test que hemos
realizado es el T-test que consiste en realizar lo mas rapido posible desplazamiento frontal y
lateral tocando unos conos en forma de T~ con una distancia de 9,1 metros de largo y 9,1

metros de ancho.

Por lo tanto hemos colocado 4 conos al principio de la T en el final de lay T y los extremos,
por lo tanto el protocolo es el siguiente; hacia adelante tocamos con la mano derecha, después
desplazamiento a la izquierda y tocamos con la mano izquierda a continuacion desplazamiento al
extremo de la T y tocamos con la derecha y finalmente desplazamiento al medio y tocamos con la
mano izquierda y hacia atrds. La medicion la realizamos con crondémetro y contabilizamos el
tiempo desde que el tenista salio del primer cono hasta que acaba en el Gltimo cono, en ese

momento se paro el crondmetro para registrar en segundos el tiempo realizado.

4.4 Test de precisiony velocidad del saque

Los tenistas se colocaron en el fondo de la pista a 50 centimetros de la pista de fondo respecto

del medio de la pista y sacaron en la parte derecha de la pista hacia el lado contrario.
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En primer lugar el test de velocidad colocamos un radar detrés del tenista lo mas alto posible,
que nos permitié medir los km/h de cada saque , antes de realizar el test cada alumno tendréa que
realizar un breve calentamiento progresivo de cinco saques el primero al 50%, después 60%, a
continuacion 70%, 80% vy finalmente el dltimo al 90% de la fuerza maxima .Después cada sujeto
realizara 2 series de 10 saques con 5 segundos entre saque , un total de 20 saques y descanso de 2

minutos entre serie y serie.

El segundo test de precision hemos realizado el proceso en pista con una cdmara de video da
alta resolucién colocada a una altura de 1.70 cm y una anchura de respecto de la pista de fondo
2.40cm y largo a la mitad de la pista del cuadro de saque contrario. Después como referencia
colocamos unos conos que nos ayuda para después poder medir en el programa informatico
Kinovea los centimetros que se aleja la pelota en el momento del bote respecto de la “"T™" en el

cuadro de saque de la izquierda. (Fig. 1.)

1,70 cm

|2 3

Fig.1 .Test en pista.

4.5 Analisis estadistico

Para el tratamiento estadistico de las variables se utilizé el programa SPSS 19.0 para Windows.
Dado que la muestra era pequefia y no cumplia con los criterios necesarios de normalidad
(Kolmogorov-Smirnov) y homogeneidad de la varianza (test de Levene), se optd por utilizar
pruebas no paramétricas. El test de Wilcoxon fue utilizado para comparar los valores intragrupo
entre antes y después del programa de entrenamiento. Por otro lado, para ver las diferencias

intergrupos, se aplico la prueba U de Mann-Witney sobre las diferencias obtenidas tras el
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programa de entrenamiento. Una significacion del 95% fue requerida en todos los casos. Los

resultados se expresaron como media + desviacion estandar.

5. Resultados

En las siguientes tablas se pueden observar las diferencias obtenidas en las variables de

estudios entre antes y después del programa de entrenamiento. Tablas 1 y 2 estan referidas a las

diferencias intragrupo, y las tablas 3 y 4 estan referidas a las diferencias intergrupo.

Tabla 1: Diferencias entre antes y después del entrenamiento en sujetos no entrenados.

TEST INICIAL FINAL SIG.
794,5+274,0 884,6+295,0 0,06
251,6 +37,3 260,1 +34,0 0,285
379,8 +19,7 407,4+21,0 0,068
GRUPO 87,9 +14,8 88,1+11,7 1,0
CONTROL 40,5 +8,2 40,7+8,6 0,785
5425 +42,7 567,5+41,9 0,059
12,6+1,0 12,5 +0,7 0,465
5,0+3,3 9,743,5 0,066
5,0+4,8 5,0+3,4 1,0
104,5+19,6 116,3 +10,7 0,144

N=Newton; REP.=Repeticion; CM=Centimetros; KM/H=Kilémetro por hora; SV=Servicio

Véalido; PR=Pelotas a la red

Como podemos observar en la anterior tabla 1, las variables en el grupo CON analizando los

test iniciales y finales no hay una mejora significativa en las distintas variables.

Tabla 2: Diferencias entre antes y después del entrenamiento en sujetos entrenados

TEST INICIAL FINAL SIG.
606,2+171,7 | 781,8+140,7 0,043
2426 £56,7 | 288,4 £34,9 0,042
2845+60,1 | 347,0%85,7 0,043
Grupo 655+10,7 | 69,8%10,7 0,043
Experimental 38,6 2,7 478+33 0,042
4440 £723 | 487,0 73,7 0,043
12,046 11,2+7 0,043
6,0£3,3 5,4%1,5 0,581
6,0£3,7 9,0+1,8 0,068
100,6£18,9 | 115,4+18,9 0,043
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En la anterior tabla 2, se puede observar que el grupo EXP mejor6 en todas las variables

referentes a las cualidades fisicas después del programa de entrenamiento de fuerza funcional. Sin

embargo, al observar las variables referentes al servicio, solo se produjo una mejora significativa

en la variable velocidad.

Tabla 3: Diferencias entre grupos. Test de fuerza.

Test

Grupo Control 90,0+ 48,2 18,4+ 27,50+ 0,2+3,6 0,2 25,0+ 10,0 0,1+0,2
158 27,6 +1,7

Grupo 175,6+ 45,7+ 62,5+ 4,3+ 9,2 43,0+ 12,0| 0,8+0,6

Experimental 106,5 33,7 32,9 3,3 2,7

Significacion 0,327 0,085 0,221 0,327 0,014 0,049 0,086

Tabla 4: Diferencias entre grupos. Test en pista.

Grupo 47+ 0,0£3,9 | 11,7+
Control 1,2 13,6
Grupo 0,6+ 3,0+ 14,7+
Experimental | 2,9 3,5 11,1
Significacion | 0,027 0,268 | 0,806

En las anteriores tablas (3 y 4), donde se comparan las diferencias entre grupos tras el programa

de entrenamiento, se puede observar que el grupo EXP tuvo una mejora significativa en la variable

de abdominal (0,014), lanzamiento de bal6n medicinal (0,049), y un descenso significativo en la

variable eficacia (0,027).

6. Discusion

Una vez analizados los datos obtenidos en las diferentes pruebas y variables, encontramos que

algunas hipotesis se cumplieron y otras no.
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Hipotesis 1: el grupo experimental obtendrd mejoras a nivel de fuerza y agilidad tras la

realizacion del programa en los diferentes grupos musculares trabajados.

El entrenamiento de la fuerza produce cambios en la cantidad y calidad de la activacion
neuromuscular, mejorando la activacion de los agonistas y sinergistas, asi como una reduccién en
la coactivacion de los antagonistas (ver figura 1). También esta bien documentado que el aumento
gradual de la hipertrofia muscular inducida por el entrenamiento contribuye al desarrollo de la
fuerza a medida que avanza el entrenamiento intenso de resistencia (Hakkinen, 2000). Por lo
tanto, en nuestro estudio podriamos decir que las adaptaciones y mejoras de la fuerza se ven

reflejadas en el sistema neuromuscular y por lo tanto, en un aumento de la fuerza méxima.

En el programa de entrenamiento utilizamos cargas ligeras en la etapa de la adolescencia, ya
que el organismo no esta preparado para soportar grandes intensidades. (Dominguez, P. y Espeso,

E., 2003).

(Wahl y Behm ,2008) concluyeron que el entrenamiento funcional en sujetos altamente
entrenados no produjo grandes mejoras puesto que estos deportistas ya poseen una elevada
estabilidad del core como consecuencia del manejo de altas cargas de entrenamiento. No obstante,
en el caso de nuestro estudio son sujetos poco entrenados con lo que el programa con ejercicios

funcionales mejoré la fuerza.

En otro estudio realizado en nifios de primaria en el que se aplicé un entrenamiento con
autocargas, se observaron mejoras en flexiones, abdominales y salto de longitud por lo que
podemos fundamentar que en entrenamiento funcional mejora la fuerza con ejercicios del propio
peso corporal, al igual que nuestro programa. (Faigenbaum, et al., 2011). En este sentido, un
entrenamiento de fuerza integrado realizado dos veces a la semana, durante 7 semanas,
incrementd la fuerza significativamente en jovenes, (Garcia, J.et al., 2005), tal y como sucedi6 en

nuestro estudio.
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Por ultimo, un estudio demostrd que realizando un entrenamiento de fuerza funcional dos dias
por semana durante 8 semanas se obtuvieron mejoras en flexiones de brazos, abdominales, T-test

y saltos (DiStefano, Di Stefano, Frank, Clark y Padua, 2013).

Hipotesis 11: el grupo experimental vera mejorada su velocidad de pelota sin detrimento de su

eficacia tras la realizacion del programa.

Un core mas fuerte y estable, puede contribuir a una mayor velocidad de movimiento en
movimiento multisegmentales del tren superior. En un estudio realizado con jugadoras de
balonmano jovenes, se concluyo que la mejora de la fuerza en el core repercutid positivamente en
el aumento de la velocidad de lanzamiento. (Saeterbakken , van den Tillaar y Seiler 2011), En
nuestro estudio, hemos mejorado la velocidad de servicio en el grupo experimental con el

programa de entrenamiento funcional.

Un estudio realizado a jovenes tenistas argumenta que periodos breves de sobrecarga de
entrenamiento no empeoraron la precision en el golpeo como medida de rendimiento de los
tenistas del estudio, lo cual parece indicar que la modificacion de esta variable depende de la
utilizacion de entrenamientos mas especificos. (Moya, Bonete, y Santos-Rosa, 2009). En nuestro
estudio el factor de sobrecarga de entrenamiento no implicaria malos resultados en eficacia por lo

tanto, sabremos que no ha sido el factor del resultado negativo del estudio.

Un articulo demuestra que un entrenamiento funcional en golfistas mejora la velocidad de la
cabeza del palo de golf, (Thompson, Cobb y Blackwell ,2007). En nuestro caso podremos afirmar
que en deportes con implemento en este caso el tenis y la raqueta; mejora la velocidad de la
raqueta con entrenamiento funcional, por lo tanto la pelota se proyectd a mayor velocidad como

podemos observar en este estudio.

Hipotesis 111: el grupo experimental obtendra mejoras respecto al grupo control en las variables

de fuerza y agilidad.
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Esta hipdtesis se cumple parcialmente; con el entrenamiento funcional mejord los parametros
de fuerza, agilidad y potencia muscular, tal y como se observa en las pruebas intrasujeto, aunque
solo obtuvo diferencias el EXP con respecto al CON en fuerza abdominal y lanzamiento del bal6n
medicinal. En este sentido, y a tenor de los resultados, bien pudieran deberse dichas mejoras a que
una gran parte de los ejercicios del el programa de entrenamiento trabajan la zona abdominal. En
este sentido, los resultados se encuentran en la linea del estudio realizado por (Lingesh et al.,
2012), que encontrd que un entrenamiento basado en la utilizacion de un fittball mejor6é la fuerza

abdominal, tanto en hombres como en mujeres.

Con relacion a lo anterior, los resultados de nuestro estudio estan en concordancia con los
obtenidos por (Calatayud et al., 2014), quienes plantearon un entrenamiento funcional para
mejorar la fuerza en los mismo grupos musculares que hemos trabajado en nuestra investigacion
(pectoral, deltoides, triceps y abdomen). En este caso se obtuvieron mejoras en el grupo
experimental con respecto al grupo control. Ademas, se ha observado mediante el uso de equipos
electromiograficos, que ejercicios realizados en situaciones inestables provocan una mayor
activacion de la zona abdominal (Norwood , Anderson , Gaetz y Twist, 2007) En nuestro
programa de entrenamiento, la mayoria de los ejercicios se realizaron con escasa base de
sustentacion, por lo que los resultados obtenidos van en la misma linea que los comentados
anteriormente. Por otro lado, en un estudio realizado por (Sato y Mokha ,2009) se observo que el
entrenamiento del core durante 6 semanas mejor6é la carrera y el equilibrio en el grupo de

entrenamiento del core.

Por ultimo resaltar los resultados de un estudio de lanzamiento de balén medicinal, en el que
se indico que la fuerza de la base tiene un efecto significativo sobre la capacidad de un atleta para
crear y transferir fuerzas a las extremidades. (Shinkle, Nesser, Demchak y McMannus, 2007). En
el caso del servicio es importante la transmision de la fuerza del tren inferior al superior, por lo

tanto, los resultados de la mejora en el lanzamiento del balén medicinal en nuestro estudio
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confirman que con el programa de entrenamiento mejoramos esta variable, y por lo tanto, una

mayor velocidad en la pelota.

Hipotesis 1V: el grupo experimental obtendra mejoras respecto al grupo control en la variable

velocidad y en la variable eficacia.

En relacion con los aspectos técnicos, el entrenamiento funcional fue negativo en la eficacia de
saque con respecto al grupo control. Probablemente porque el desarrollo de la fuerza influyo
negativamente en un patrén motor de saque que no estaba consolidado en estos nifios en
formacion. (Menayo et al, 2008) observaron una mayor puntuacion en los servicios realizados a
minima velocidad, en comparacién con los ejecutados a maxima potencia de golpeo, por lo tanto

una explicacion ldgica es que al aumentar la fuerza, la precision se ve reflejada negativamente.

Por otro lado al analizar los efectos intrasujetos se observa que tras el programa de
entrenamiento funcional se produjo una mejora significativa en la velocidad del saque,
probablemente como consecuencia del aumento de fuerza de la zona abdominal que estd muy
implicada en el gesto técnico del saque , mejora la fuerza abdominal con este programa. Una
mayor aplicacion de fuerza mejora la potencia, lo que se traduce a una velocidad mas alta de
desplazamiento o de ejecucion en el gesto deportivo en nuestro caso el del servicio en tenis

(Gonzalez y Gorostiaga, 2002)

7. Conclusiones.

En conclusion el programa de entrenamiento de fuerza funcional mejoro los parametros de fuerza
en los principales grupos musculares implicados en el saque, ademas mejoro la velocidad del
servicio. Sin embargo, este aumento de potencia del servicio influyo negativamente sobre la
precision en los tenistas en formacion. Por ello, consideramos que antes de hacer un entrenamiento

especifico de fuerza en jovenes tenistas, es preciso consolidar su gesto técnico del servicio.
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Conclusions

In conclusion, the program improved functional strength training strength parameters in the major
muscle groups involved in the serve also improved the speed of service. However, this increased
power of service negatively influenced the accuracy of the players in training. We therefore
consider that before making specific resistance training in young players, it must consolidate its

technical service gesture.

8. Limitaciones y propuestas de futuro

La principal limitacion de esta investigacion, es el tamafio de la muestra, ya que con la muestra
que tenemos (n=9) no es posible extrapolar los resultados al total de la poblacién. Otra limitacion
importante es el poco control que tenemos del grupo control, ya que los tenistas realizaron otro
tipo de deportes aparte de la educacion fisica en el instituto.

Una muy buena propuesta de futuro seria el hecho de utilizar las nuevas tecnologias en el
ambito del programa de entrenamiento funcional hay muchas aplicaciones de este tipo que puede

servir para obtener una gran variedad de ejercicios sin necesidad de material deportivo.

9. Competencias adquiridas e implicaciones practicas

Las competencias adquiridas en este proyecto, han sido muchas, la mas importante fue
aprender a tratar con adolescentes y poder motivarlos para realizar este tipo de programa de
entrenamiento en su dia a dia y lo hemos conseguido después de realizar los test finales que los
adolescentes hayan adquirido el habito y después del entrenamiento realizar el programa de

entrenamiento que hemos propuesto.
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Formulario de autorizacion para la toma de datos y la posible posterior publicacion fruto de
la investigacion a realizar.

D/Diia.
con D. N. I.n°
como padre, madre 0 representante legal del
nifio/a
, con D. N. I. n° , nacido el __ (dia)
de (mes)de __ (afo)

Autorizo a D? Laura Mufoz, alumna del Practicum en Tenis de la Facultad de Ciencias del
Deporte de la UEX, tutelada por D. Juan Pedro Fuentes Garcia, profesor Titular de la Facultad de
Ciencias del Deporte de la Universidad de Extremadura para que pueda participar en una
investigacion para el citado Practicum donde aparezcan datos del rendimiento tenistico de mi
hijo/a, igualmente estoy informado y doy mi consentimiento a la mencionada investigadora para
que pueda posteriormente utilizar dichos datos con fines investigadores, no empleandose en
ningun caso datos personales (caso del nombre y apellidos), sino, exclusivamente los resultados

encontrados en el conjunto de nifios participantes en el estudio.

No existe ningun limite de tiempo en cuanto a la vigencia de esta autorizacion; ni tampoco existe ninguna
especificacion geogréfica en cuanto a donde se puede distribuir este material.
La firma a continuacion indica mi consentimiento

En Caceres, a de de 2014

Fdo.:
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Anexo Il. Circuito entrenamiento funcional para tenistas

3 series

7 ejercicios.

2 minutos de descanso entre serie y serie.

5-6 semanas dos veces a la semana

30 segundos cada ejercicio (crondmetro).

Mando directo, todos los alumnos a la vez.

EJERCICIOS

GRAFICO

1.Squats Jump
(Saltos)

== F1

2.Plancha +
elevacion de hombro

3. Sentadilla +
Extension de triceps.

4. Fondo triceps
prono.

5. Pancha lateral.

6.Burpee(flexion
+salto)

7.Triceps en banco +
encogimiento

8. Abdominales.
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