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RESUMEN

Si bien el “Enfoque basado en el juego” - que resume en cinco palabras una filosofia de
entrenamiento - es un enfoque muy arraigado para el entrenamiento tenistico, el
“Enfoque basado en el nifio” auin debe cobrar importancia entre los entrenadores de
ninos de 10 a 12 anos que trabajan la fuerza/ potencia y mas.

INTRODUCCION

Cuando trabajamos con niflos de estas edades, el enfoque del
entrenamiento es crucial y necesita estar alineado con el
desarrollo psicolégico vy fisico de los nifios menores de 10y 12
afos. La calidad del entrenamiento suele estar impulsada por el
deseo personal. Para “desencadenar” este deseo, y con el fin de
lograr un 6ptimo progreso en el entrenamiento, el entrenador
debe considerar los siguientes aspectos metodolégicos/
didacticos del entrenamiento:

e Cambiar entre ejercicios y juegos, o ejercitar durante el juego.
o Asegurar que la esperanza de éxito sea mayor que el temor al
fracaso.

e Provocar/ activar un vinculo cruzado de los procesos de
aprendizaje utilizando diferentes canales receptivos.

e Combinar el aprendizaje orientado hacia los objetivos con la
diversion.

o Utilizar el concepto “Lachen-Lernen-Leisten” (Reir, Aprender,
Lograr).

e Realizar un entrenamiento grupal.

e Vincular siempre los ejercicios fisicos con los elementos de
coordinacion.

Para mayor informacion sobre los aspectos metodolégicos del
entrenamiento, referirse al programa suizo de formacién para
deportes nacionales (Youth&Sport - Kids, 2010-2014).

Entre los adultos, es dificil definir cudles ejercicios, intensidades,
cantidad de repeticiones, etc. son mejores para lograr el
maximo progreso en el entrenamiento de la fuerza debido a las
diferencias individuales. Es sabido que entre los nifios de 10 a
16 aios, estas diferencias son aliin mas profundas. Por lo tanto,
los pares cronolégicos pueden mostrar diferencias de edades
biolégicas de varios afos. Ademas, la edad biolégica puede
cambiar en poco tiempo, debido al crecimiento (cambios
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hormonales, incentivos, estructuras activas/ pasivas).

\

La naturaleza del desarrollo psicolégico y fisico de los nifios no
permite formular recomendaciones sobre los pardametros para
el entrenamiento de la fuerza para los menores de 10 -12 afos.
No obstante, el entrenamiento de la fuerza debe guiarse por el
Enfoque basado en el nifio, que requiere una evaluacion
continua y un ojo critico sobre el desarrollo fisico del nifo,
combinado los enfoques metodoldgicos/ didacticos a los que el
nifio es particularmente susceptible.

LOS PUNTOS FUNDAMENTALES DEL ENTRENAMIENTO DE
LA FUERZA

El cuerpo humano es predecible. Cada vez que el cuerpo siente
un desafio, o se siente sobre-estresado, su reaccién es adaptar
para estar preparado y protegido para el préoximo reto. El
entrenamiento de la fuerza comienza en el nacimiento, al
experimentar la gravedad por primera vez, seguida de
numerosos intentos de levantarse y caminar, culminando
probablemente con la posiciéon de cuclillas del nifio de dos o
tres anos, cuando levanta los juguetes del piso. La fuerza del
cuerpo debe concordar con el nivel del crecimiento. Atn en la
ancianidad, el cuerpo puede hacer la adaptacion de la fuerza,
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pero la medida de esas adaptaciones tiene que ver con la edad.
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La Figura 1, sin embargo, proporciona las generalidades de las
diferentes formas de entrenamiento de la fuerza Egger, (1998).

El entrenamiento intencional logra ganancias en fuerza que van
mas alla del incremento normal relacionado con el crecimiento
- también en los nifios pre-pubescentes Pfeiffer y colegas,
(1986). A continuacién se comentan los efectos positivos para
el jugador de tenis. Tanto los cuerpos de los nifios como los de
los adultos pierden las fuerzas ganadas apenas se interrumpe el
entrenamiento intencional.

Habiendo dicho esto, la respuesta a la pregunta, si el
entrenamiento de la fuerza es beneficioso para los nifios
menores de 10-12 afos, es positiva. Sin embargo, la pregunta
clave es como se realiza el entrenamiento de la fuerza y qué
métodos se utilizan, incluyendo los efectos que pueden
lograrse.

Definicién del entrenamiento de la fuerza y de la potencia

En Suiza, el entrenamiento que se lleva a cabo entre 30-70%
de la fuerza maxima se conoce como entrenamiento de la
potencia (Schnellkrafttraining), incluyendo el caso especial del
entrenamiento pliométrico. El entrenamiento que supera el 70%
de la fuerza maxima se define como entrenamiento de la fuerza.
Referirse, por favor a Weineck (2009) por comentarios sobre
todas las formas de entrenamiento de la fuerza y sus
definiciones.

El cuerpo de un nino entre los 10 y los 12 afos

El desarrollo fisico de los nifios de los grupos de edades de 10
a 12 afos se caracteriza por una optimizacién de las
proporciones corporales y por las mejoras de fuerza,
relativamente importantes, con poco aumento de altura y peso.
Ademas, el desarrollo del 6rgano del equilibrio se completa, por
ello, los ejercicios complejos, de fuerza/ potencia son no sélo
posibles, sino que deben también aplicarse durante el
entrenamiento Weineck, (2009).

Hablando del entrenamiento de la fuerza, se deben tener en
cuenta las siguientes diferencias entre el cuerpo de un nifio y
el cuerpo de un adulto.

o El tejido muscular del nifio es mas rico en agua, pero tiene
menor tonicidad.

o El hueso largo muestra mayor plasticidad y menor elasticidad,
particularmente en el caso de los menores de 10 afos de edad.
o La fibra muscular es mas delgada y mas elastica.

e Debido a la mayor capacidad de retencién de agua, mayor
espesor y elasticidad, el cartilago es menos susceptible de sufrir
lesiones como consecuencia del exceso de estrés.
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l entrenamiento de [a fuerza El entrenamiento de la potencia

Las adaptaciones del sistama nervioso central

que llevan & menor co-activacion de los

antagonistas produciendo mayor fuerza,

Mejor estabilidad (todo el cuerpo y s

articulaciones).
Fortalecimiento de los huesos - os huesos argos
son frdiles, partcularmente o delos nifis
menores de 10 afios, y e pueden fortalecer con
el entrenamiento de la potencia,

£l impacto positivo sobre la auto-confianza y &
fuerza mental (Tengo éxito porque soy
fisicamente fuerte).

Hipertrofia

| entrenamiento de [a fuerza y la potencia

Mejor reclutacion, sincronizacin, y tasa de disparo de las floras musculares.
Mejor capacidad! en términas de fuerza/ potencia/ ve locidad. En combingcidn con el entrenamiento
de fa coordinacion, e! desarrollo de esta capacidad puede aln mejorarse,
Mejor calidad de movimientos especificos para la disciplin (tenis).

Table 1. A table to show the effects of strength and power training.

¢Qué se puede lograr con el entrenamiento de la fuerza/
potencia en los nifos de 10-12 afios de edad?

El 4rea de entrenamiento de fuerza / potencia para los nifios de
10-12 afos ha sido escasamente investigada, particularmente
en Europa. Se necesita mayor evidencia para comprender
mejor los beneficios del entrenamiento de la fuerza/ potencia
en este grupo etario (BISp y cols. 2010). A pesar de esta brecha,
los estudios sugieren los efectos positivos del entrenamiento
de la fuerza/ potencia para los nifios, dependiendo del enfoque
metodoldgico que se use. (Frohlich y cols., 2009). La tabla
siguiente resume algunos de los efectos esperables del

entrenamiento de la fuerza y la potencia (Frohlich y cols., 2009).

Se debe suponer que tanto el entrenamiento de la fuerza como
el de la potencia, en parte, producen los mismos efectos
aunque en diferente medida.

Ademas de las adaptaciones fisicas mencionadas en la tabla
anterior, la capacidad de rendir logrando un estandar suficiente,
ejercicios de fuerza complejos, por ejemplo cargada y envién
(clean and jerk), o arrancada (snatch), puede ser un enfoque
mas eficiente para el entrenamiento de la fuerza en otro
momento de la carrera.

El actual nivel de conocimiento sugiere que el entrenamiento
de la fuerza/ potencia antes de la pubertad produce mayores
ventajas de fuerza relativas que durante la adolescencia. Si
comparamos con otras disciplinas, el riesgo de lesiones es
inferior con el entrenamiento de la fuerza. El riesgo se puede
reducir aun mas si el programa de entrenamiento se adapta
continuamente a los cambios durante el crecimiento y el
desarrollo del atleta.
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:Cuan importante es el desarrollo de la fuerza y la potencia para
el tenis?

Habiendo argumentado a favor de la implementacién del
enfoque basado en el nifio para el entrenamiento de la fuerza 'y
la potencia para los menores de 10 -12 afios, esta seccion
analiza este entrenamiento a partir de la perspectiva especifica
del tenis.

Contrastando el juego de tenis de la categoria Menores 10/12
con la categoria Menores de 14/16, la tltima se caracteriza por
golpes mas fuertes, pelotas mas rapidas y con mas efecto como

resultado del cambio de relaciones entre las palancas y la fuerza.

En consecuencia, la velocidad del juego es mayor, el frenar y el
arrancar son mas violentos, y juntos provocan un mayor estrés
fisico. Por lo tanto, la razén principal para un entrenamiento
estratégico y bien planificado para los tenistas menores de 10
-12 afos es el “cambio de juego” cuando ascienden a la
categoria Menores de 14/16. El ingreso a esta categoria ocurre
en el momento en el cual el cuerpo estd experimentando
cambios profundos, generalmente, acompanados por
momentos de mayor vulnerabilidad a las lesiones. Se supone
que un cuerpo fuerte enfrenta mejor las caracteristicas
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cambiantes del juego, lo mismo ocurre con las posiciones
extremas, en las que el cuerpo y las articulaciones deben
estabilizarse en el rango final del movimiento. El entrenamiento
de la fuerza para los nifilos menores de 10 -12 afos tiene otro
beneficio relacionado con la salud, pues equilibra la
unilateralidad del tenis, fortaleciendo aquellos musculos que
participan activamente durante el juego de este deporte. Otros
aspectos positivos del entrenamiento de la fuerza relacionados
con el tenis son los siguentes:

e El entrenamiento de la fuerza estabiliza el cuerpo. Una
posicién estable afecta positivamente la calidad del golpe.

e Un tronco estable apoya el equilibrio en movimiento, que a
su vez, tiene una influencia positiva sobre la ejecucién del golpe,
particularmente desde las posiciones dificiles.

e Un enfoque del entrenamiento de la fuerza basado en el nifio
incluye también ejercicios de todo el cuerpo, que fomentan la
consciencia y la coordinacién corporal.

e El entrenamiento de la fuerza y de la potencia ejercen un
efecto positivo sobre la velocidad.

Finalmente, un aspecto importante no comentado aln, es la
resistencia de la explosividad/ velocidad de la fuerza Paganini,
( 2005) - el objetivo mas importante de todo jugador de alto
nivel. La resistencia de la explosividad y la velocidad de la
fuerza se componen de diferentes formas de fuerza. Ambas se
pueden desarrollar, solamente, paso a paso, y siguiendo un
programa de entrenamiento correctamente elaborado
Weineck, (2009). Este desarrollo a largo plazo se facilita
6ptimamente por medio de wun inicio temprano del
entrenamiento de la fuerza.

No se recomienda utilizar el entrenamiento de la fuerza/
potencia especifico para el tenis con los nifos menores de 10-
12 anos. Ciertos tipos de entrenamiento de la potencia son
similares a los movimientos, secuencias y patrones temporales
del tenis, por lo tanto, podrian considerarse como especificos
para este deporte. Sin embargo, debe evitarse la orientacion de
las sesiones de entrenamiento muy especificas para el tenis.

APLICACION PRACTICA

La lista siguiente proporciona algunos ejemplos de actividades/
juegos selectos en base al Enfoque basado en el nifo:

e Escalar.

e Juegos de lucha.

e Juegos de jalar y empuijar.

e Equilibrio y estabilidad (Propriocepcién).

e Saltar la cuerda (Ejercicios desafiantes).

e Técnica para la barra con pesas.

CONCLUSIONES

El entrenamiento de la fuerza/ potencia de los tenistas
menores de 10-12 afios tiene muchos efectos positivos. Los
mas importantes son:

e Un cuerpo bien protegido, listo para enfrentar el estrés y los
desafios caracteristicos del tenis de los menores de 14 afos.

o Un mejor rendimiento fisico.

e Un menor riesgo de exceso de estrés y lesiones.

e Una mejor imagen corporal y auto-confianza.

El entrenamiento de la fuerza/ potencia para los grupos de
estas edades debe guiarse por el Enfoque basado en el nifio,
que requiere un conocimiento de las diferentes etapas de
desarrollo del cuerpo y mente del nifio, y de las habilidades
metodolégicas y didacticas para la implementacién efectiva.
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