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Entrenamiento de fuerza y prevencion de lesiones en deportes de raqueta

Resumen

Aunque existen investigaciones sobre el entrenamiento de fuerza en deportes de raqueta, la
literatura que incluye dicho entrenamiento en de padel es muy escasa. Esta revisidon
sistematica muestra informacién sobre el entrenamiento de fuerza en deportes de raqueta,
incluyendo el tenis y padel, y un estudio epidemiolégico de las lesiones comunes en ambos
deportes y cdmo prevenirlas.

El entrenamiento de fuerza y prevencion de lesiones en deportes de raqueta comprende
componentes relacionados con el rendimiento. Mejorar estos componentes, entre los que se
encuentran los desplazamientos y velocidad de golpeo puede contribuir a la mejora la aptitud
fisica de forma especifica y a la mejora de posibles deficiencias fisicas. A su vez, la prevencién
de lesiones también juega un papel fundamental, puesto a que el conocimiento de que
lesiones son las mas comunes en tenis y padel, y saber cdmo reducirlas, contribuye a la
disminucion del tiempo de inactividad por lesién y al desarrollo profesional de los jugadores.
Se seleccionaron estudios relevantes por medio de una blsqueda sistematica en diferentes
bases de datos como PubMed, SporDiscus y Google académico. Se incluyeron un total de 8
articulos, 5 de ellos basados en los desplazamientos y golpeos en tenis y padel, y 3 de ellos
relacionados con las principales lesiones de estos deportes y como prevenirlas.

La evidencia actual muestra que el entrenamiento pliométrico contribuye a la mejora de los
desplazamientos y golpeos, y que las principales lesiones en ambos deportes se encuentran

en el tobillo, rodilla, cadera, codo y hombro.
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Introduccion

El tenis moderno y el padel han incrementado su popularidad notablemente en los ultimos
anos, aumentando el nimero de personas que lo practican tanto a nivel recreativo como
competitivo. !

El trabajo de fuerza en la actualidad es un aspecto de gran importancia en el entrenamiento
de padel y tenis, teniendo como objetivo la optimacidon de los desplazamientos y golpeos, y
la prevencion de lesiones. En estos deportes, los cuales presentan una serie de factores
comunes, la velocidad de golpeo resulta de gran relevancia para el rendimiento. Para el
incremento de dicha velocidad, el trabajo de fuerza tiene que basarse en la mejora de la
fuerza atil o aplicada, con el fin de incrementar la potencia. Por ello, aplicar métodos de
trabajo especificos aplicados a cada deporte es de gran relevancia, asi como poder aplicar
herramientas eficientes para su evolucion. 2

En estos métodos especificos, entra el entrenamiento pliométrico, el cual proporciona
estimulos para entrenar el mecanismo de ciclo acortamiento-estiramiento y mejorar las
contracciones explosivas. Este entrenamiento se usa en diferentes deportes, debido a sus
beneficios en el rendimiento basados en la mejora de del salto, agilidad y la fuerza. 3

Un aumento del nimero de personas que practican deportes de raqueta ha dado lugar a un
mayor numero de lesiones tanto en hombres como en mujeres. Puesto que las lesiones
contribuyen negativamente al desarrollo econdmico y profesional de los jugadores, resultan
necesarios estudios epidemioldgicos de las lesiones en tenis y padel, asi como estrategias de
prevencion de lesiones para poder disminuir el nUmero de estas.!

Los deportes de raqueta se basan en la realizacidon consecutiva de gestos unilaterales y

asimétricos, pudiendo desencadenar adaptaciones negativas como desequilibrios de fuerza,



y lesiones musculoesqueléticas por sobreuso. Por lo tanto, realizar un trabajo de fuerza para

disminuir desequilibrios e incrementar el rendimiento es de gran importancia. 4

Objetivos del estudio

Los objetivos principales de esta revisidn son:

Analizar como el entrenamiento de fuerza puede ayudar a mejorar los desplazamientos y

golpeos en deportes de raqueta en jugadores desde nivel recreativo a profesional.

Analizar las principales lesiones y estrategias de prevencién en deportes de raqueta.

Métodos

Metodologia de busqueda

Para la obtencion de los articulos se siguié la declaracion PRISMA. ° Dichos articulos se
buscaron en diferentes bases de datos, en referencias bibliograficas de otros autores, y en

tablas de otras revisiones.

Definicidn de la pregunta de interés

La pregunta que se va a contestar es como trabajar la fuerza en deportes de raqueta en

jugadores desde nivel recreativo a profesional y como prevenir sus principales lesiones.

Criterios de seleccion y/o elegibilidad

Para la seleccion de articulos se incluyeron aquellos trabajos que cumplian los siguientes
criterios de inclusion; (1) Los participantes del estudio deben ser jugadores de tenis o padel

(hombres o mujeres que como minimo practiquen el deporte una vez por semana durante el



ultimo afio). (2) El estudio revisado puede ser una publicacién tanto en inglés como en
castellano. (3) Ha de estar relacionado con una de las principales areas tematicas (golpeos,
desplazamientos, lesiones y prevencion de lesiones). (4) Que examine el efecto del
entrenamiento de fuerza sobre el rendimiento o sobre las principales lesiones en el tenis o el
padel. (5) Puede incluir cualquier ejercicio enfocado a mejorar los golpeos, desplazamientos
y prevencién de lesiones en deportes de raqueta. Finalmente, también se aplicaron filtros de

blsqueda incluyendo articulos a partir de 2007.

Se excluyeron estudios si: (1) Incluian jugadores de Unicamente otros deportes; (2) Articulos
en idiomas distintos al inglés o castellano; (3) No presenta relacién con ninguna de las

principales areas tematicas.

Fuentes de informacidn y estrategia de busqueda

Para la realizaciéon de la revision sistematica, se realizé una busqueda en las siguientes bases
de datos: Pubmed, SportDiscus, y Google Académico, con el objetivo de obtener una sintesis
del conocimiento cientifico obteniendo informacién sobre la mejora en el rendimiento y

prevencion de lesiones en los deportes de raqueta en la actualidad.

La estrategia realizada para la busqueda de articulos fue aplicada independientemente en
cada base de datos. Se emplearon palabras clave como “lesiones”, “desplazamientos”, y
“velocidad de golpeo”, a su vez, para facilitar la busqueda, los términos se combinaron con

n u

palabras como “tenis”, “pade

IH "

prevencion”. La estrategia de busqueda fue modificada para
las diferentes bases de datos segun los términos y palabras clave de cada una de estas, y la

busqueda fue aplicada para titulo, resumen y subapartados de los articulos.



Valoracion metodoldgica

En cuanto a la valoracién metodoldgica, la busqueda completa en Pubmed, SportDiscus y
Google Académico, obtuvo un total de 661 estudios de los cuales fueron excluidos 358 dado
gue no cumplian los criterios de elegibilidad. Finalmente, de los 303 restantes, leyendo titulo
y resumen fueron incluidos 39 articulos, para posteriormente analizarlos y leerlos en
profundidad para ver que articulos son los mas relevantes para la revisidn, seleccionando un

total de 8 articulos definitivos.

Todos los articulos fueron evaluados, para ello, se examinaron los titulos y resimenes,
seleccionando y obteniendo de tal forma los estudios completos, que se evaluaron en funcion
de los criterios de elegibilidad y exclusidon descritos anteriormente. Para la valoracién
metodolégica a la hora de la seleccion de articulos se emplearon los pasos mostrados en la
Figura 1. Una vez seleccionados los 39 articulos, se realizé un analisis y lectura completa de
cada articulo hasta que finalmente fueron 8 los que fueron considerados como los mas

relevantes de cara a los objetivos de la revision.



Identificacion de estudios a través de bases de datos y registros
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Figura 1: Diagrama de flujo de la estrategia de busqueda de estudios elegibles. Fuente:

Elaboracién propia a partir de PRISMA.>
Descripcion del proceso de extraccion de resultados

Para la obtencidn de los resultados definitivos, se analizaron aquellos estudios que cumplian
con los criterios de inclusion, y tras la lectura de cada uno de ellos se clasificaron en funcién

de la tematica de estudio (desplazamientos, golpeos, lesiones y prevencién de lesiones). A su



vez, tras ser seleccionados, la informacion se analizé y organizd en cuadros que incluyen:

referencia, tipologia de los sujetos, método y resultados.

Resultados

En la tabla 1 se muestran aquellos estudios y tematicas especificas sobre la busqueda de
informacidn llevadas a cabo en tenis y padel, seleccionando un total de 8 articulos finales. A
su vez, de acuerdo con la clasificacién explicada en apartados anteriores como el de
metodologia, se han divido los estudios en 3 grandes areas tematicas que recogen tanto los

aspectos tedricos como los técnicos de andlisis de resultados.

Desplazamientos y golpeos

En el estudio de Ferndndez-Ferndndez et al. 3 mostraron que el entrenamiento pliométrico
combinado con entrenamiento regular de tenis durante 8 semanas produce mejoras
significativas en las medidas antropomeétricas (peso corporal, altura sentado y masa corporal),
CMJ, salto de longitud de pie, tiempo de sprint de 20 metros, y prueba de agilidad 505
modificada, lanzamiento de baldn medicinal por encima de la cabeza, asi como velocidad de

servicio en jovenes tenistas.

Ziga-Kozinc, Darjan-Smajla & Nejc-Sarabon & mostraron que la fuerza de los musculos de las
extremidades inferiores y el tronco presenta una relaciéon positiva con la mejora en el

rendimiento del cambio de direccidén en jugadores de tenis, baloncesto y corredores de fondo.

En la investigacion de Pardos-Mainer, Ustero-Pérez & Gonzalo-Skok 7, el entrenamiento
pliométrico 2 veces a la semana durante 8 semanas en tenistas jovenes produce mejoras en

el CMJ, CMJ unilateral, Salto Horizontal, Salto horizontal unilateral, velocidad de paso a los 5,


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?sort=pubdate&term=Kozinc+%C5%BD&cauthor_id=34407142

10y 15 metros en sprint de 20 metros, cambios de direccion y lanzamiento de balén medicinal

y velocidad de servicio.

Por otro lado, en cuanto a los golpeos, Ciryl-Genevois et al. ? pretenden evaluar la velocidad
maxima y precision de pelota de golpeos de derecha cruzados en diferentes grupos. Los
resultados muestran un incremento de la velocidad maxima en los lanzamientos de baldn
medicinal (BMT) y golpeos de derecha con una raqueta con sobrepeso (SC) en relacién con la

practica habitual de tenis (PH).

Terraza-Rebollo et al. @ mostraron que, entrenando 3 veces a la semana durante 8 semanas,
realizando entrenamientos con sobrecargas, bandas eldsticas y balén medicinal, se producen
mejoras en los niveles de fuerza y velocidad de servicio. Sin embargo, el grupo que trabajo
con banda elastica y lanzamientos de baldon medicinal presentd mejoras en la velocidad de

lanzamiento de balén medicinal pero no en la velocidad de golpeo.

Lesiones

En cuanto a las lesiones y prevencién de estas, Muazu-Musa ° mostrd que, en tenis, los
hombres presentan mayor riesgo de tener lesidn que las mujeres, siendo las lesiones en la
rodilla, cadera, tobillo, hombro las mas comunes. A su vez, también muestra ejercicios de
prevencion de lesiones a través de ejercicios especificos de rodilla, cadera, tobillo,

abdominales y hombro.

Respecto a la epidemiologia de las lesiones en padel, Sdnchez-Alcaraz et al. 1° mostraron que
existe una mayor prevalencia de lesiones musculares en tren inferior, elevado indice lesiones

en tronco para hombres y tren superior en mujeres. Mayor prevalencia de lesiones



musculares en mayores a 35 afios y tendinosas en inferiores. A menor nivel, mayor indice de

lesiones.

Finalmente, en el articulo de Garcia-Ferndndez et al. 1! se investigd que en pdadel se produce
un incremento de las lesiones con la edad, teniendo mayor prevalencia las lesiones en el tren

inferior que superior y situandose en el codo, pie, rodilla.
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Tabla 1: Articulos incluidos en la revision sistematica de la literatura

Referencia

Participantes

Método

Resultados

Desplazamientos

Fernandez-Fernandez et
al., 20163

60 jugadores de tenis
(edad 12.5 + 0.3 afios,
peso 44.2 + 7.0 kg,
altura 156.6 + 7.1 cm).

PT.

Trabajo de tren inferior y superior,
combinado con entrenamiento
habitual de tenis.

Medido a través del CMJ, tiempo sprint
20 metros, SLJ, prueba agilidad 505
modificada, MBT, y SV combinado con
entrenamiento regular de tenis.

8 semanas, quincenalmente (16
sesiones).

ES (90%Cl):

CMJ: 0.46 (0.90;0.00)
20m: 0.73 (0.26;1.18)
SUJ: —1.08 (—1.54;-0.59)
505: 0.58 (0.12;1.03)
MBT: —0.52 (~0.97;-0.06)
SV: —0.79 (-1.24;-0.31)

Mejoras significativas (p<.05) en todos los
pardmetros.

Ziga-Kozinc, Darjan-
Smajla & Nejc-Sarabon.,
2021°

327 hombres y
mujeres deporte a
nivel profesional

163 baloncesto (106
hombres, 57 mujeres).
102 tenis (60 hombres,
42 mujeres).

49 corredores de
fondo (30 hombres, 19
mujeres).

Edad: 18,6 * 8,1 afios;
masa corporal =71,2 +
13,1 kg; altura
corporal =179,2 + 10,5
cm.

Relacidn entre la capacidad de cambio
de direccién y fuerza maxima vy
explosiva en tren inferior y tronco.

Ejercicios de cambio de direccion vy
evaluaciones de fuerza isométrica.

Efecto significativo del deporte (todas p <
0,001; n 2=0,05-0,53) para tronco, rodilla
y tobillo (tasa de desarrollo del torque
(RTD)), excepto el torque mdaximo de
flexién de tobillo (p = 0,080).

Cadera, diferencias significativas entre
deportes para todas las variables de
torque méaximo (p = 0,001-0,002; n?2=
0,02-0,13), excepto rotacion interna (p =
0,261). En términos de RTD en la cadera,
solo aduccién RTD mostré efecto principal
del deporte (p = 0,024; n 2=0,03).

11
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Pardos-Mainer, Ustero-
Pérez & Gonzalo-Skok.,
20177

21 jugadores nivel
competitivo (11
chicos, 10 chicas; edad
14.33 + 1.77 afios)

PT.
Ejercicios de tren inferior y superior.
8 semanas (2 dias a la semana).

Test de CMJ, CMJUD, SH, SHUD, CDI y
BMy VS.

Grupo experimental - grupo control
(hombres):

SHUD (5,9% [90IC: -2; 14,3])

CMJUD (15,7% [90IC: -0,8; 34,9])

5m (5% [90IC: -0,1; 9,7])

BM (11,8% [90IC: 1,9; 22,8])

Grupo experimental - grupo control
(mujeres):

SH (3,9% [90IC: 0,9; 8,9])

SHUD (11,2% [90IC: 6,8; 15,8])

SHUI (8,1% [90IC: -1,3; 18,4]

CDI (2,6% [90IC: -1,1; 6,2])

CMJ (8,8% [90IC: 1,2; 16,9])

VS (4,6% [90IC: 0,1; 9,2])

Mejoras sustanciales: p>0,5

Golpeos

Ciryl-Genevois et al.,
20132

44 jugadores de tenis
hombres (media
+ desviacion estandar:
edad = 26,9 + 7,5 anos;
altura=178,6+6,7 cm;
masa = 72,5 + 8,0 kg;
numero internacional
de tenis = 3).

Evaluar la velocidad maxima vy
precision de pelota de golpeos de
derecha cruzados (3 grupos).

Primer grupo: BMT.

Segundo grupo: SC.

Tercer grupo: PH.

2 veces a la semana (total 6 semanas).

Incremento velocidad maxima en BMT vy
SC en relacién con PH (p< 0,001 yp=
0,001). La velocidad de la pelota es
superior en BM que en SCy PH.

La precision es menor en BMT en relacion
conSCyPH (p=0,04yp=0,02).
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Terraza-Rebollo et al,,
20178

20 jugadores de tenis
(15 chicos y 5 chicas)
de categoria regional
(edad 15.5 + 0.9 afios;
peso 614 + 7.6 Kg;
talla 170.3 £ 9.4 cm).

e Medir la eficacia del entrenamiento de
fuerza con balédn medicinal vy
sobrecargas en la velocidad en los
golpeos de derecha, revés y de saque
en tenis (3 grupos)

e El primer grupo: EPSC.
e Segundo grupo: BBM.
e Tercer grupo: PH

e 3 veces a la semana (tiempo total 8
semanas).

Mejora de la velocidad de servicio p =
.030; C195%.

Desarrollo grupo EPSC; ClI95%; p = .030.
Desarrollo grupo BBM; CI95%; p = .005.

Grupo BBM; mejora velocidad del golpeo
de derecha CI95%; p = .035.

Velocidad de lanzamiento de balén
medicinal a 2 brazos p =.006; CI95%, y aun
brazo p =.001; CI95%.

Lesiones y Prevencion de Lesiones

Muazu-Musa et al., 2021
9

Tenistas hombres y
mujeres (media 26
afos).

e Busqueda de informes de lesiones en
linea (2015-2020).

e Objetivo: estudiar la prevalencia,
ubicacién e intensidad.

Epidemiologia: Hombres mayor riesgo de
tener lesién (68,1%) que mujeres (31,9%)
(p=0,001).

Lesiones en rodilla, cadera, tobillo,
hombro comunes en ambos grupos.
Jugadores mayor porcentaje de lesidén en
codo, cadera, rodilla, hombro y muslo, y
jugadoras espalda y tenddn de Aquiles.

Intensidad: lesiones graves mayor
prevalencia, seguidas de lesiones leves p=
0,820.

Prevencion a través de ejercicios
especificos de rodilla, cadera, tobillo,
abdominales y hombro.
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Sanchez Alcaraz-
Martinez, B. J. et al,,
2021 %

148 jugadores de
padel (75 hombres, 73
mujeres, 34 + 10 afios).

Obtencion 151 lesiones segun: tipo,
localizacidn y situacion.

Estudio  descriptivo  retrospectivo
empleando un cuestionario de lesiones
realizado por los participantes.

Prevalencia lesiones musculares en tren
inferior, elevado indice lesiones en tronco
para hombres y tren superior en mujeres
(p=0.046).

Mayor prevalencia de lesiones musculares
en mayores a 35 afios y tendinosas en
inferiores (p = 0.009).

A menor nivel, mayor indice de lesiones (p
=0.031).

Garcia—Fernandez, P. et
al.,, 2018

478 jugadores de
padel espanoles
profesionales y no
profesionales
federados de la
Comunidad de Madrid.
332 (69.5%) hombresy
146 (30.5%) mujeres

Estudio epidemioldgico descriptivo,
observacional y retrospectivo.

Registro de lesiones de 478 jugadores
de padel entre las fechas 1/02/2016-
31/12/2016.

Cada 100 jugadores 108 lesiones.

Incremento lesiones con la edad (p=0,045)
e indice de masa corporal (p=0,009).

Tren inferior mayor nimero de lesiones
(41%) seguidas de tren superior (35,5%).

Localizacion: codo (20,4%), pie y rodilla
(11,4%) y ligamentos (17,5)

Lesiones tendinosas mas frecuentes
(40,4%) y musculares (30,7).

Relacién nivel de juego y tipo lesidon
(p=0,032).

14




Leyenda: (PT) Entrenamiento pliométrico, (CMJ) Salto con contramovimiento, (20m) tiempo de sprint 20 metros, (SLJ) Salto longitud de pie, (505) prueba
agilidad 505 modificada, (MBT) Lanzamiento de balén medicinal por encima de la cabeza, (SV) Velocidad de servicio, (n 2) tamafios del efecto expresados
como eta-cuadrado, (RDT) tasa de desarrollo del torque, (CMJUD) CMJ unilateral, (SH) Salto Horizontal, (SHUD) Salto horizontal unilateral, (CDI) cambios de
direccion y (BM) lanzamiento de baldn medicinal, (BMT) Lanzamientos de balén medicinal junto a la practica regular de tenis, (EPSC) Entrenamiento
pliométrico con sobrecargas, (SC) golpeos de derecha con una raqueta con sobrepeso durante la practica habitual de tenis, (PH) entrenamiento habitual de
tenis, (BBM) Entrenamiento con banda eldstica y lanzamientos de balén medicinal.
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Discusion

La finalidad de esta revisidén sistemadtica fue investigar como el entrenamiento de fuerza
contribuye a la mejora de gestos como los desplazamientos y golpeos en deportes de raqueta,
asi como obtener informacidn sobre que lesiones son las mds prevalentes en estos deportes
y mostrar estrategias de prevencidn. Los principales hallazgos de la investigacidn han sido que
el entrenamiento de fuerza explosiva puede ser un factor determinante para mejorar
determinados gestos como los desplazamientos y la velocidad de golpeo, y que en tenis y
padel las lesiones las principales lesiones se encuentran en la rodilla, tobillo, cadera, codo y

hombro.

Uno de los aspectos mas analizados fue el efecto del entrenamiento pliométrico para mejorar
los desplazamientos en deportes de raqueta, englobando gestos como el sprint, cambio de
direccion, y los saltos. Todos estos gestos estan presentes en deportes como el tenis y el
padel, por lo que su mejora resulta fundamental para mejorar el rendimiento en dichos

deportes.?

El entrenamiento pliométrico, produce una serie de mejoras que ayudan a incrementar el
rendimiento, como realizar rapidamente actividades que requieren una mayor inervacion,
gran reclutamiento de unidades motoras y fibras musculares, el aumento del indice de
descarga de las motoneuronas y la mejora de la fuerza explosiva. A su vez, también produce
el desarrollo del sistema nervioso con el fin de reaccionar con la mdxima velocidad de
elongacion del musculo, desarrollando la capacidad de contraerlo con rapidez y fuerza
maxima. 12 Por todos estos beneficios, el entrenamiento pliométrico se utiliza en gran
cantidad de deportes, ya que el objetivo de estos es mejorar la potencia maxima, y, sobre

todo, la potencia especifica.
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Desplazamientos y golpeos

En cuanto a los deportes de raqueta, Fernandez-Fernandez et al & Pardos-Mainer, Ustero-
Pérez & Gonzalo-Skok 37 en sus investigaciones llevaron a cabo un entrenamiento pliométrico
el cual empleaba ejercicios de tren inferior como superior, basados en saltos, CMJ vy
variaciones de este, asi como pases con balén medicinal, golpeo de derecha y revés con
mancuerna y flexiones con palmada. En ambos estudios, el entrenamiento pliométrico
mejord todos los indicadores, y en la investigacion de Pardos-Mainer, Ustero-Pérez &
Gonzalo-Skok’ con diferencias significativas respecto al grupo control en salto horizontal,
salto horizontal unilateral, CMJ y lanzamiento de balén medicinal. Estos hallazgos, coinciden
con los efectos del entrenamiento pliométrico en otros deportes como el futbol, ya que como
muestra la investigacion de Cesar Meylan'* el entrenamiento pliométrico en jévenes
jugadores durante 8 semanas mostré mejoras significativas en el sprint de 10 metros, prueba
de agilidad, salto vertical y CMJ. Los resultados de las pruebas muestran que, en relacién con
entrenamiento habitual, el entrenamiento pliométrico parece ser un estimulo importante
para mejorar las cualidades fisicas, ya que en los grupos control no se apreciaron diferencias
significativas en los diferentes pardmetros, excepto en los cambios de direccion (mejora en
grupo control y grupo experimental), variable la cual puede estar mas relacionada con el

entrenamiento en pista que con el pliométrico.’

Las mejoras producidas por el entrenamiento pliométrico no solo ocurren en deportes de
raqueta, sino que en algunos deportes como fatbol autores como Cerdn-Ramirez!> han
demostrado que el entrenamiento pliométrico durante 8 microciclos mejora la capacidad de
velocidad y velocidad-fuerza en jugadoras de fatbol, mostrando mejoras significativas en el

Jump Test y la prueba de velocidad de 40 metros.
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Respecto al cambio de direccion, tal y como se ha comentado anteriormente, el
entrenamiento pliométrico puede ser una herramienta util para incrementar su mejora, asi
como el entrenamiento en pista, sin embargo, Ziga-Kozinc, Darjan-Smajla & Nejc-Sarabon®
mostraron que tras la realizacién en una sesién de pruebas de cambio de direccion y
mediciones isométricas, existe una relaciéon entre el tiempo de las pruebas de cambio de
direccion con la fuerza muscular. Siendo las variables de fuerza de los musculos de la cadera
y tronco los mas relevantes, y concluyendo que para mejorar el cambio de direccién es
necesario trabajar la fuerza maxima y explosiva de estos junto a los flexores y extensores de
rodilla y tobillo. Por tanto, el entrenamiento de fuerza maxima y explosiva puede tener un
papel importante a la hora de programar el entrenamiento en jugadores de tenis o padel,
puesto que todo ello conlleva mejoras en los desplazamientos, mejorando gestos como el
sprint, cambio de direccion y los saltos. Estos resultados, coinciden con la investigacion de
Galan-Molina et al.’®, la cual muestra que un programa de entrenamiento pliométrico
especifico, uno de fuerza, y otro basado en cambios de direccién, produjeron mejoras en el

salto vertical, sprint, cambio de direccién y flexibilidad en jugadores de baloncesto jovenes.

Por otro lado, el entrenamiento pliométrico no solo mejora los desplazamientos, sino que
también produce mejoras en la velocidad de golpeo. De acuerdo con Fernandez-Fernandez
et al y Pardos-Mainer, Ustero-Pérez & Gonzalo-Skok 37, el entrenamiento pliométrico en tren
superior mejoré la prueba de velocidad de servicio, gesto el cual presenta gran similitud con
el smash de pédel, por lo que dicho entrenamiento puede ser una herramienta muy util para
mejorar no solo la velocidad del golpeo de servicio, sino también la velocidad del smash de
padel. A su vez, el entrenamiento pliométrico empleando sobrecargas (EPSC), bandas
eldsticas y balédn medicinal (BBM) también puede emplearse para la mejora del servicio o

remate, puesto que la investigacién de Terraza-Rebollo et al 8 mostraba el efecto del
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entrenamiento de tenis con sobrecargas, asi como el entrenamiento con banda elastica y
baléon medicinal en relacidn con el entrenamiento de tenis habitual durante 8 semanas sobre
los golpeos de derecha, revés y servicio. Los resultados mostraron que mejoras en la fuerza
en EPSC y BBM fueron ligadas a un aumento de la velocidad de servicio, siendo mas
significativas en el grupo EPSC, no obstante, el grupo BBM presentd mejoras en la velocidad
de lanzamiento de balén medicinal pero no de golpeo. Por lo que la mejora de la velocidad
de lanzamiento de baldn medicinal no fue ligada a un aumento de la velocidad del golpeo de

derecha o revés.

Sin embargo, respecto a la mejora de la velocidad en el golpeo de derecha, Ciryl-Genevois et
al.2 mostraron el efecto del BMT y SC, en comparacién con Unicamente PH. En los resultados
se observé un incremento de la velocidad maxima en BMT y SC en relacion con PH, siendo la
velocidad de pelota superior en BMT, pero la precision menor respecto a los otros grupos.
Por ello, el entrenamiento con balén medicinal parece ser una herramienta atil para mejorar
la velocidad de golpeo, no obstante, se encuentran resultados contradictorios con la
investigacién anterior de Terraza-Rebollo et al.® en la cual el entrenamiento con balén
medicinal mejoraba la fuerza, pero la velocidad de golpeo no mostraba diferencias
significativas en los golpeos de derecha y revés. En base a los resultados anteriores, en funcién
de los objetivos que se pretenda mejorar, puede emplearse un método de entrenamiento u
otro, realizando el entrenamiento BMT si se pretende mejorar la velocidad en el golpeo de

derecha, o SC si se pretende mejorar la precision.

Por otro lado, en varios de los estudios®”2 los participantes fueron jugadores jovenes, por lo
gue, de acuerdo con los resultados obtenidos, introducir el entrenamiento de fuerza puede

ser de gran utilidad para mejorar el rendimiento en jévenes tenistas, y sobre todo cuando los
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procesos de adaptacién neural estan ligados a la activacion de la unidad motora,

sincronizacién y capacidad de reclutamiento.?

Lesiones

Respecto a la epidemiologia de las lesiones en tenis, las mas comunes se situaron en la zona
del hombro, cadera, rodilla y tobillo tanto en hombres como en mujeres ° siendo las lesiones
graves las que presentan una mayor prevalencia, seguidas de las lesiones leves, las cuales son
notablemente elevadas. Sin embargo, en padel, las lesiones mas comunes fueron en el tobillo,
rodillay codo, y las leves fueron las mas frecuentes, seguidas de las moderadas.'! Entre dichas
lesiones, cabe destacar que la tasa de volver a sufrir la lesion fue del 25%, y que el 40% de

estas lesiones no necesitan asistencia sanitaria ni dias de descanso.!

Por otro lado, en tenis, los hombres presentaron mas lesiones en la zona del codo, cadera,
rodilla, hombro y muslo, asi como un mayor riesgo de lesion, y las jugadoras en la espalda y
tenddn de Aquiles. ° Estos resultados presentan similitudes con los encontrados en otras
investigaciones de pdadel, en las que la mayor prevalencia de lesiones se encuentra en el tren
inferior (41%), y van seguidas del tren superior (35,5%), %! y en cuanto al género, tanto en
el tenis como el padel, los hombres presentan mayor prevalencia de lesiones en el tren

superior, y las mujeres en el tren inferior .

Las principales lesiones en padel se localizaron en el codo (20,4%), pie y rodilla (11,4%), y en
cuanto a su tipo las lesiones tendinosas fueron las mas frecuentes (40,4%) seguidas de las
musculares (30,7%) y ligamentosas (17,5%), 1! mientras que, en tenis, las lesiones mas

frecuentes fueron en rodilla, cadera, tobillo®.
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En cuanto a la edad, en padel las lesiones incrementaron con el paso del tiempo ! ddndose
en jugadores mayores de 35 afios mayor numero de lesiones musculares, mientras que las
tendinosas en edades menores *°. Respecto al nivel, a menor nivel mayor indice de lesiones y
tiempo de recuperacion, existiendo un numero de lesiones superior en categorias inferiores,
predominando las tendinosas y ligamentosas. También existe relacidn entre el nivel de juego
y el tipo de lesidn, siendo los jugadores aficionados los que presentan una prevalencia
superior de tendinopatias y fascitis plantar, mientras que los jugadores profesionales

presentan mayor prevalencia de sobrecargas musculares.%1!

En cuanto a la prevencion de lesiones, puesto que en tenis y padel las principales lesiones se
localizan en el hombro, codo, cadera, rodilla y tobillo, la realizacién de ejercicios especificos
puede contribuir a disminuir la prevalencia de estas. A continuacién, se muestran estrategias

basicas de prevencion segun la localizacién corporal.

Respecto al hombro, las principales lesiones se producen debido a las exigencias concéntricas
y excéntricas sucesivas en los manguitos rotadores, y a la hipermovilidad y laxitud de la
articulacién glenohumeral.l” Los ejercicios de prevencion de lesiones pueden realizarse por
medio de 2-3 series y altas repeticiones (15-20 por serie) con el fin de trabajar la resistencia
muscular local. Programas de trabajo basados en diferentes ejercicios, cargas bajas y
repeticiones elevadas, ya sea en jugadores de tenis como deportistas que emplean los brazos
por encima de la cabeza reiteradamente, produce una mejora de la fuerza, rendimiento y
resistencia del manquito rotador.!® Ejercicios del manguito rotador de Jobe, rotacidn externa
de lado, extensién prona, abduccién horizontal prona, rotacién externa prona, rotacién
externa del hombro, rotacion externa del hombro 909, abduccidn y ejercicios pliométricos del

hombro 90/90 prono pueden ayudar a la prevencion de lesiones de hombro.%18

21



Respecto al codo, las lesiones se producen por un sobreuso repetido, y se localizan en las
estructuras tendinosas del epicondilo humeral medio y lateral®. Algunos de los ejercicios
empleados para reducir el riesgo de lesidén en tenis son curls de mufieca en flexidn, curls de

mufieca en extension, prono-supinacion del antebrazo, dribles de balén contra la pared.*®

En cuanto a la cadera, esta suele verse afectada debido al impacto de la carga, los gestos
multidireccionales, asi como las detenciones y los giros bruscos que ocurren en el tren
inferior.'® Por ello, ejercicios como las clamshells y clamshells invertidas, la abduccién y
aduccidn de la cadera, los desplazamientos laterales pliométricos y las patadas con bandas

elasticas podrian ayudar a prevenir las lesiones de cadera®.

Respecto a larodilla, gran parte de las lesiones presentan factores de riesgo comunes. Muchas
de ellas se relacionan con debilidad muscular, asi como desequilibrios y flexibilidad limitada
en la zona de la rodilla y pélvico-femoral.?’ Entre el trabajo enfocado a su prevencién, pueden
llevarse a cabo ejercicios especificos de prevencion de lesiones como el trabajo del musculo
vasto medial oblicuo, ejercicios con banda elastica, las sentadillas con una sola pierna y

zancadas multidireccionales pueden contribuir al fortalecimiento de la zona de la rodilla®%.

Por otro lado, el tobillo al igual que en la cadera, se ve afectada por el impacto de la carga, los
gestos multidireccionales, detenciones y los giros bruscos producidos en el tren inferior'®, por
ello ejercicios como el towel curl, toe pull, standing heel raise, y golf ball roll, pueden

contribuir a la prevencidn de lesiones de tobillo.®

Finalmente, el trabajo de abdomen también resulta de gran relevancia, ya que integrar el
trabajo de estabilidad de la zona del core junto al entrenamiento es de vital importancia para

la disminucidn y prevencidn de lesiones, sobre todo en tren inferior?!. Realizar ejercicios con
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una pelota de estabilidad, russian twist, la extension prona vy plancha, el quadruped pointery

el dead bug son algunos de los ejercicios que pueden contribuir a la prevencion de lesiones®.

Los diversos ejercicios pueden ser de gran ayuda para preparadores fisicos, deportistas y
equipo médico para obtener informacion y poder abordar las lesiones mds comunes por
medio de programas de entrenamiento y ejercicios concretos, con el fin de contribuir a la
prevencion de lesiones y que los deportistas pueden continuar con su actividad sin

interrupciones y mejorar su rendimiento.

Finalmente, esta revisidn sistematica presenta una serie de limitaciones a tener en cuenta. La
informacién en bases de datos sobre el deporte del padel resulta escasa, por lo tanto, el
nuimero de participantes en las dreas tematicas de desplazamientos y golpeos puede no ser
suficiente para individualizar los resultados. A su vez, dada la falta de informacion, ha sido
necesario agrupar a los deportistas profesionales junto a los recreativos. Por ello, resultan
imprescindibles futuras investigaciones que estudien como mejorar la velocidad de diferentes
desplazamientos y golpeos sobre todo en padel. Por otro lado, también cabe destacar que no
se han analizado algunos aspectos como que porcentajes de lesiones son recidivas o el
mecanismo lesivo, y que en tenis no ha sido posible analizar la prevalencia de lesiones en
relacion con la edad ni nivel. No obstante, dada la falta de articulos que estudien la
prevalencia de lesiones, asi como la mejora de los desplazamientos y velocidad de golpeo en
deportes de raqueta, el estudio actual puede servir de guia en la elaboracién de programas

de rendimiento y prevencion de lesiones en deportes de raqueta.
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Conclusiones

Después de analizar los estudios mas relevantes, las principales conclusiones que se extraen

en relacion con los objetivos de la revisidon sistematica son:

El entrenamiento pliométrico es un método de entrenamiento eficaz para mejorar los

desplazamientos y golpeos en deportes de raqueta.

El entrenamiento de fuerza maxima y explosiva puede tener un papel importante a la hora de
programar el entrenamiento en jugadores de tenis o padel, debido a las mejoras en los

desplazamientos, en gestos como el sprint, cambio de direccion y los saltos.

Las lesiones mas comunes en deportes de raqueta se localizan predominantemente en el

hombro, codo, cadera, rodilla y tobillo.

Los ejercicios de prevencion de lesiones se centran en el trabajo de fuerza de forma especifica

en las zonas con mayor prevalencia de lesiones.
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