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Entrenamiento para la aceleracién lateral
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RESUMEN

El movimiento del tenis se caracteriza por deplazamientos laterales principalmente
cortos de 3-4 m, normalmente iniciados por un paso de decisién reactiva. La aceleracion
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lateral depende del movimiento unilateral, o especificamente, de la pierna exterior para

mejorar la fuerza de reaccién del suelo (FRS). Se han realizado pocos estudios para el
desarrollo de la velocidad lateral con énfasis en el entrenamiento unilateral. En este
articulo se presenta una prueba simple de una pierna para determinar la fuerza unilateral
y se indican algunos ejercicios para mejorar la aceleracién lateral.

INTRODUCCION

Loa movimientos en el tenis se caracterizan principalmente
por movimientos laterales cortos iniciados por un paso de
decision reactiva (también conocido como split step o salto
de lectura). Aproximadamente el 70% de los movimientos
del tenis son laterales y el 20% son hacia adelante (Weber
et al., 2007). El movimiento se puede mejorar mediante:
1) entrenamiento de fuerza-velocidad, 2) entrenamiento
técnico, 3) y entrenamiento de anticipacién. Kovacs (2009)
resumié la importancia del entrenamiento de movimientos
laterales. Este articulo aborda la aceleracion lateral en la pista
con respecto al entrenamiento de fuerza-velocidad.

Movimiento y aceleracién

Se ha estimado que, en promedio, los jugadores profesionales
en pistas de tierra batida solo realizan el 5% de los golpes
en distancias mayores a 4,5 m (Ferrauti y Weber, 2001).
El personal de Sl.com (2015) rastreé el movimiento de 4
jugadores ATP y encontré que la distancia recorrida por
punto era de 8 a 14 m, lo que dependia del estilo de juego y
la duracién del peloteo. En el Abierto de Australia de 2017,
el punto promedio durd 4,47 sy 4,85 golpesy 5,44 sy 5,93
golpes para mujeres y hombres, respectivamente (Carboch et
al., 2018). Los mejores jugadores de la ATP (N = 34) y WTA (N
= 44) tuvieron duraciones medias de peloteo de 4,21 sy 4,06
golpes conunrangode 3,2 - 5,4 durante septiembre de 2019 -
septiembre de 2020 (Sackmann, n.d.a; Sackmann, n.d.b). Se ha
indicado que el tiempo entre puntos es de 25 a 45 segundos
y varia segun los jugadores (Bialik, 2014; Sackmann, 2020). A
partir de los datos, se estima que una carrera mayor de 4,5 m
ocurre una vez cada 3 - 3,5 min.

Aunqgue las carreras mayores de 4,5 m ocurren con poca
frecuencia, las altas aceleraciones y desaceleraciones son mas
comunes. Hoppe y col. (2014) encontraron que la velocidad
maxima de carrera para los jugadores adolescentes (12-14
anos) fue de 4,4 + 0,8 m/s (9,8 mph). Los jugadores superaron
los 3 m/s (6,71 mph) una vez cada 5 minutos o solo 18,5 veces
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por partido. Se produjeron altas aceleraciones (> 2,0 m/s2) y
decelaraciones 51,7y 47,0 veces por partido, respectivamente
0 0,6/min cada una o una vez cada 1,7 min. La alta aceleracién
a la vez cada 1,7 min es dos veces mas frecuente que las
distancias de carrera mayores de 4,5 m segun lo indicado para
jugadores profesionales.

Claramente, la aceleracién inicial es mas importante que la
velocidad final maxima. Ademas, las sefiales anticipatorias
pueden optimizar el movimiento y reducir las demandas de
aceleracion al responder antes a un estimulo. La aceleracién
lateral depende del movimiento unilateral, o especificamente,
de la pierna exterior para mejorar la FRS (fuerza de reaccion
del suelo). El entrenamiento técnico del juego de pies debe
incluir el entrenamiento de la explosividad unilateral para
mejorar la TDF (tasa de desarrollo de lafuerza). Enel intervalo
de 5 a 10 m, un atleta puede alcanzar el 70% de la velocidad
final maxima (Duthie, Pyne, Marsh y Hooper, 2006).

Aceleracion lateral

La aceleracionde los mejores tenistas profesionales resultade
gran interés. Las aceleraciones medidas de Djokovic y Nadal
hacia la derecha han sido de 4,81 y 4,70 m/s2 (Eng & Sundar,
2020). La aceleraciéon de Nadal hacia el revés fue de 4,30 m/
s2. Comparativamente, se ha calculado que Usain Bolt en una
posicion inicial de salida de tacos, alcanza una aceleraciéon
inicial de 9,5 m/s2 (Gémez et al., 2013). Los primeros 3 pasos
de un velocista implican principalmente fuerza horizontal
(Dintiman, 2020), sin embargo, Djokovic y Nadal corren
repetidamente y Bolt corre una vez, y las distancias en el tenis
y los 100 m tienen exigencias diferentes. En pelotas abiertas,
Djokovic normalmente puede lograr longitudes de zancada de
2 m y frecuencias de zancada de 4 pasos/seg (Eng y Sundar,
2020). La aceleracién no fue uniforme, sino que dependié de
la FRS unilateral. Un atleta puede inicialmente impulsarse
con cualquier pierna de manera desigual ya que la fuerza de
la pierna puede no ser igual para ambas piernas. Adema3s, las
piernas pueden estar en diferentes fases como las posiciones
de despegue o toma de contacto.
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Se han realizado pocos estudios sobre el desarrollo de la
velocidad lateral. Los jugadores suelen correr entre 0,25
y 0,50 m mas hacia la derecha que hacia el revés (Weber
et al., 2007). Por lo tanto, entrenar la aceleracién hacia la
derecha puede ser mas importante para los jugadores que
prefieren golpear una derecha dominante. Hewit y col. (2012)
discutieron el movimiento unilateral de las piernas en saltos
y carreras lineales y laterales. Las mayores diferencias en la
fuerza de las piernas se encontraron en el movimiento lateral
(saltos laterales con contramovimiento de una sola pierna
o SLCM-L), pero se sugirié que hasta un 15% de diferencia
era normal y aceptable. Es decir, un deportista puede ser un
15% mas débil en una pierna que en la otra sin una pérdida
de velocidad perjudicial. A diferencia de muchos deportes de
campo que implican cambios de direccién de 20-60° donde la
fuerza asimétrica de las piernas no es consecuente, el tenis,
sin embargo, difiere y requiere mayor movimiento lateral y
cambios de direccion (CD) de 180°.

En los movimientos laterales, la mayor parte de la fuerza
es generada por la pierna exterior que estd mas lejos de la
direccién deseada. Después del golpe, la recuperacion a una
posiciénfavorable enla pistarequiere que las piernas cambien
de funcién. Los jugadores de tenis pueden ser testados con
la pierna exterior moviéndose hacia el lado de derecha o
de revés. El uso de la fuerza unilateral y el entrenamiento
pliométrico para entrenar la produccién de fuerza unilateral
de las piernas puede mejorar a los tenistas que presentan
movimientos mas lentos hacia uno de los lados.

Método del test

La medicién de la potencia inicial de la pierna puede
correlacionarse con la fuerza de la pierna. Hewit y col. (2012)
probaronvarios saltos verticalesy laterales y encontraron que
las mayores discrepancias entre las piernas eran en el SLCM-L
(salto con contramovimiento de unasola pierna- lateral). Se ha
encontrado una correlacion baja entre la potencia lateral y los
CD, pero los saltos laterales no fueron los mejores predictores
de la velocidad en los CD (Lockie et al., 2014). Lockie y col.
(2013) desarrollaron pruebas para los CD de 20 - 60°, que es
valido para muchos deportes de campo, pero el tenis requiere
180°. Se ha encontrado que los CD estan relacionados con
la fuerza reactiva de la pierna exterior (Young et al., 2002).
Los deportistas con un promedio de un 24% mas de fuerza
en la pierna derecha, se movieron un 4% mas rapido hacia la
izquierda. Habibi y col. (2010) encontraron que la potencia
del salto de una sola pierna se correlacioné con los sprints de
10 m. Por lo tanto, la fuerza reactiva unilateral de la pierna es
importante para el tenis.

Figura 1. Prueba de salto lateral a una pierna (SLLJ) con
contramovimiento. Tenga en cuenta que el mismo tramo se utiliza para
despegue y aterrizaje.
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La Figura 1 muestra un SL1P (salto lateral a una pierna) en el
que se permite un contramovimiento y la pierna de despegue
y aterrizaje es la misma. EI SL1P con cualquiera de las piernas
puede ser una prueba de fuerza unilateral. Las medidas deben
estar en el borde exterior del pie o de la zapatilla (linea verde).
Los saltos laterales en ambas direcciones deben ejecutarse y
medirse a partir del mejor de tres saltos.

EJERCICIOS

Apoyos e impulsos desde la pared lateral

Los ejercicios de pared lateral permiten al tenista cambiar
el centro de gravedad aplicando fuerza lateral horizontal,
mientras mantiene el equilibrio usando una pared o valla.
En el apoyo de la pared lateral (Figura 2), el tenista se inclina
30° de lado contra una pared apoyandose con una mano o el
hombro. El tenista levanta cualquiera de las rodillas hasta las
caderas, mantiene el angulo durante unos segundos y cambia
a la otra pierna, manteniendo esa posicién durante unos
segundos. El tenista repite apoyandose en el otro lado. Una
vez que el tenista es competente, puede realizar impulsos
laterales desde la pared en series de 2-6 pasos rapidos
alternos. Posteriormente cambia de lado.

Figura 2. Soporte de pared lateral y accionamientos
alternos.

Un tercer ejercicio de pared (Figura 3) es el apoyo vy el
movimiento que lleva la pierna exterior cruzada hacia
adelante y hacia arriba. La potencia es mayor y mas angulada
que en el apoyo en la pared lateral. El tenista debe comenzar
flexionado con la pierna exterior en angulo para empujar.
La pierna interior estd ligeramente inclinada. El tenista
se impulsa rapidamente contra la pared. Ambos brazos se
pueden colocar en la pared o cerca. El tenista debe mantener
las posiciones inicial y final durante unos segundos. Se pueden
hacer series de 10 repeticiones en ambos lados.
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Figura 3. Carga y retencién cruzada.

Saltos cortos con una pierna + Saltos + Sprints

En los saltos cortos con una pierna, la pierna de despegue y
aterrizaje es lamisma, y la distancia del salto es relativamente
pequefa. Un salto puede ser de dos piernas o de una pierna
tanto para el despegue como para el aterrizaje cubriendo
distancias mayores que el anterior. Se considera un salto
cuando la pierna de despegue y aterrizaje son distintas.

La mayoria de los saltos de lectura en el tenis involucran un
componente vertical, cayendo primero con la pierna mas
alejada de la direccion deseada y la otra pierna dando un
paso lateral con el dedo del pie apuntando hacia la direccién
deseada. Los siguientes ejercicios pueden ser Utiles para su
entrenamiento:

A. Salto vertical con una pierna + salto lateral (alternando),
mostrado en la Figura 4.

B. Salto lateral con una pierna + salto lateral (alternando).

C. Salto vertical con una pierna + salto lateral + sprint
corto hacia la direccion opuesta.

D. Salto lateral con una pierna + salto lateral + sprint corto
hacia la direccion opuesta, mostrado en la Figura 5.

En estos ejercicios, los saltos con una sola pierna imitan el
aterrizaje del salto de lectura, pero entrenan la FRS de una
sola pierna para el salto lateral. El objetivo de variar los saltos
verticales y laterales con una sola pierna es la variabilidad en
el movimiento del tenis. A veces, un jugador puede comenzar
desde una posicion en movimiento o desde una posicion
estatica, como en la devolucion del servicio. En posiciones
estaticas, el salto de lectura puede tener una fuerza mas
vertical. En otras ocasiones, es posible que un jugador aun
esté recuperando la pista a velocidades mas altas, y el salto
de lectura puede tener una mayor fuerza horizontal. En tal
caso, se requieren mayores fuerzas para el CD. Por lo tanto,
los saltos laterales a una pierna combinados con los saltos
laterales pueden ayudar a entrenar esos movimientos de CD.

Otro concepto importante es desarrollar una rigidez
adecuada en las piernas con un tiempo de contacto con el
suelo (TCS) corto (Ferris et al., 1999; Morin et al., 2007). Por
lo tanto, la calidad de los movimientos rapidos con TCS cortos
esimportante. EnlaFigura 5, el tenista cambia rapidamente el Figura 5. Salto lateral a una pierna + salto lateral + sprint corto en
peso hacia el interior después del salto lateral para correren  gireccién opuesta.

la direccion opuesta al salto. Los ejercicios A (Figura 4) y B se

pueden realizar con 12-20 repeticiones. Los ejercicios Cy D

(Figura 5) se pueden realizar en series de 6 a 10 repeticiones

conun breve descanso entre repeticiones. Los ejercicios Cy D

pueden combinarse con otros CD y ejercicios de agilidad para

entrenar la capacidad de sprints repetidos (RSA).
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Figura 6. Explosién lateral asistida por bungee.

Entrenamiento de contraste

El entrenamiento de contraste hace referencia al uso de
cargas variables con movimientos o ejercicios similares. Un
entrenamiento clasico de contraste para la velocidad implica
correr cuesta arriba y cuesta abajo sin mucha pendiente
para no alterar la mecanica de carrera (Dintiman, 2020). Los
elasticos y las bandas de resistencia pueden asistir o resisitir
sin alterar significativamente el movimiento lateral. La figura
6 muestra un ejercicio explosivo lateral asistido por un
elastico. El elastico debe colocarse alto para que tire del atleta
lateralmente y hacia arriba. El atleta realiza un salto de lectura
con un paso cruzado y 2-3 pasos de aceleracion adicionales.
En la explosién lateral resistida por el elastico, el elastico esta
anclado enla parteinferior de la vallay el tenista empuja hacia
arribay lejos del anclaje con un paso cruzado con 2-3 zancadas
adicionales de aceleracion. Se pueden realizar seriesde 8 a 10
repeticiones de aceleraciones asistidas y resistidas.

CONCLUSIONES

En el tenis los movimientos son principalmente laterales, pero
los tenistas pueden mostrar diferencias en el movimiento a
cada lado que deben entrenarse. Los jugadores de tenis que
usan el golpe de derecha para cubrir la mayor parte de la pista
pueden requerir una mayor aceleracioén en la derecha. Existe
poca investigacion sobre el entrenamiento de fuerza reactiva
de la pierna unilateral que tiene implicaciones en el tenis.
El entrenamiento fisico debe incluir un entrenamiento de
fuerza reactivo unilateral elastico de la pierna y movimientos
de CD. El entrenamiento fisico en la pista especifico para el
tenis para la aceleracién lateral se abordé con respecto al
entrenamiento técnico. Se recomienda una prueba de salto
lateral con una sola pierna, pero debe correlacionarse con la
aceleracion lateral real en estudios futuros. Los ejercicios de
pared lateral, los ejercicios de salto con una pierna-salto y el
entrenamiento de contraste pueden ayudar a los tenistas a
mejorar el movimiento lateral.
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