
VelocidadVelocidad
y y AgilidadAgilidad



AnalizarAnalizar laslas exigenciasexigencias de de 
velocidadvelocidad

¿¿Es la Es la velocidadvelocidad importanteimportante parapara tutu
jugadorjugador??
¿¿QuQuéé tipotipo de de velocidadvelocidad??
¿¿IntevalosIntevalos cortoscortos o largos?o largos?
¿¿Se Se alcanzaalcanza la la velocidadvelocidad mmááximaxima? ? 
¿¿CuCuáánn a a menudomenudo??
¿¿Es Es importanteimportante la la velocidadvelocidad resistenciaresistencia??
¿¿QuQuéé tipostipos de de patronespatrones de de movimientosmovimientos??



SEIS SEIS ááreasreas
ReacciReaccióónn a a unauna seseññalal ((habilidadhabilidad parapara reaccionarreaccionar))
–– EjerciciosEjercicios de de reaccireaccióónn ((AuditivaAuditiva, Visual), Visual)

CapacidadCapacidad parapara aceleraracelerar ((habilidadhabilidad parapara alcanzaralcanzar la la 
velocidadvelocidad mmááximaxima en el en el menormenor tiempotiempo posibleposible))
–– EjerciciosEjercicios de de aceleraciaceleracióónn, , pliomplioméétricostricos, , fuerzafuerza y y potenciapotencia

CapacidadCapacidad de de reajustarreajustar el el equilibrioequilibrio ((habilidadhabilidad parapara
realizarrealizar un un ejercicioejercicio trastras otrootro))
–– EjerciciosEjercicios proprioceptivosproprioceptivos, , movimientosmovimientos lateraleslaterales, , 

deceleracideceleracióónn



SEIS SEIS ááreasreas

ConseguirConseguir la la velocidadvelocidad mmááximaxima
CapacidadCapacidad de de mantenermantener la la velocidadvelocidad mmááximaxima
–– Sprints a Sprints a velocidadvelocidad mmááximaxima (30m Sprints)(30m Sprints)
–– Sprints con Sprints con velocidadvelocidad asistidaasistida ((RampasRampas, , ArnesesArneses, , 

ParacaParacaíídasdas, etc), etc)
CapacidadCapacidad parapara limitarlimitar loslos factoresfactores de de resistenciaresistencia
sobresobre la la velocidadvelocidad
–– VelocidadVelocidad resistenciaresistencia (sprints (sprints repetidosrepetidos con con recuperacirecuperacióónn

cortacorta))
–– VelocidadVelocidad resistenciaresistencia (>15 reps)(>15 reps)
–– EntrenamientoEntrenamiento especespecííficofico ((imitarimitar laslas condicionescondiciones de de 

partidopartido en en cuantocuanto a a recuperacirecuperacióónn))



VelocidadVelocidad en el en el DeporteDeporte
VelocidadVelocidad requeridarequerida parapara un un juegojuego en especialen especial
EsfuerzosEsfuerzos repetidosrepetidos durantedurante un un perperííodoodo de de 
tiempotiempo especespecííficofico
ComponentesComponentes principalesprincipales::
–– VelocidadVelocidad lineal/en lineal/en llííneanea rectarecta
–– VelocidadVelocidad Lateral & Lateral & AgilidadAgilidad ((habilidadhabilidad parapara

moversemoverse lateralmentelateralmente y y cambiarcambiar de de direccidireccióónn
rráápidamentepidamente))

–– VelocidadVelocidad repetidarepetida ((habilidadhabilidad parapara repetirrepetir un sprint un sprint 
trastras otrootro en un en un perperííodoodo cortocorto))

–– VelocidadVelocidad en en fatigafatiga ((habilidadhabilidad parapara reproducirreproducir a a 
nivelesniveles cercanoscercanos a la a la velocidadvelocidad mmááximaxima durantedurante el el 
partidopartido))



““ConsideradoConsiderado porpor loslos entrenadoresentrenadores comocomo el factor el factor 
de de condicicondicióónn ffíísicasica mmááss importanteimportante parapara el el tenistenis””

LOS TENISTAS LOS TENISTAS 
NECESITAN:NECESITAN:

MoverseMoverse ((aceleraracelerar, , decelerardecelerar, , 
cambiarcambiar de de direccidireccióónn, , golpeargolpear, , ……) ) 
rráápidamentepidamente

ActuarActuar con con precisiprecisióónn ((ajustarseajustarse a la a la 
pelotapelota, , conservarconservar energenergííaa, , ……))



FundamentosFundamentos ttéécnicoscnicos del del 
desplazamientodesplazamiento rráápidopido

Para Para moversemoverse, el , el tenistatenista aplicaaplica fuerzafuerza
contra el contra el suelosuelo

AGILIDAD DE PIESAGILIDAD DE PIES

EQUILIBRIOEQUILIBRIO

USO DE LOS USO DE LOS 
SEGMENTOS LIBRESSEGMENTOS LIBRES

La La fuerzafuerza resultantaresultanta ssóólolo se se transferirtransferiráá
eficientementeeficientemente al al trentren superior superior sisi el el jugadorjugador
tienetiene la la habilidadhabilidad de de permanecerpermanecer equilibradoequilibrado
((áárearea de la pelvis)de la pelvis)

El El rendimientorendimiento econeconóómicomico de de unauna serieserie de de 
accionesacciones se se llevarllevaráá a a cabocabo mediantemediante el el usouso
apropiadoapropiado de de loslos segmentossegmentos libreslibres



AGILIDAD DE LOS PIESAGILIDAD DE LOS PIES
DEFINICIDEFINICIÓÓN:N:

1. HABILIDAD DE LOS PIES PARA TRANSMITIR FUERZA MEDIANTE LA FLEX1. HABILIDAD DE LOS PIES PARA TRANSMITIR FUERZA MEDIANTE LA FLEXIIÓÓN Y LA N Y LA 
PRONACIPRONACIÓÓN.N.

2. HABILIDAD PARA EXTENDER POTENTEMENTE EL PIE PARA REALIZAR LA 2. HABILIDAD PARA EXTENDER POTENTEMENTE EL PIE PARA REALIZAR LA SALIDASALIDA

SE PUEDE MEJORAR MEDIANTE:SE PUEDE MEJORAR MEDIANTE:

1. EJERCICIOS PROPIOCEPTIVOS1. EJERCICIOS PROPIOCEPTIVOS

2. EJERCICIOS DE COORDINACI2. EJERCICIOS DE COORDINACIÓÓN (VARIAS POSTURAS/POSICIONES DE PIES)N (VARIAS POSTURAS/POSICIONES DE PIES)

3. TRABAJO DE FORTALECIMIENTO3. TRABAJO DE FORTALECIMIENTO



EQUILIBRIOEQUILIBRIO
IMPORTANCIA:IMPORTANCIA:

FACILITAT LA TRANSFERENCIA DE FUERZA ENTRE EL TREN INFERIOR Y ELFACILITAT LA TRANSFERENCIA DE FUERZA ENTRE EL TREN INFERIOR Y EL SUPERIORSUPERIOR

SE CARACTERIZA POR:SE CARACTERIZA POR:

*BLOQUEO* DE LA PELVIS MEDIANTE EL CONTROL ADECUADO DE LOS M*BLOQUEO* DE LA PELVIS MEDIANTE EL CONTROL ADECUADO DE LOS MÚÚSCULOS SCULOS 
LUMBARES Y ABDOMINALESLUMBARES Y ABDOMINALES



SEGMENTOS LIBRESSEGMENTOS LIBRES
LA CONEXILA CONEXIÓÓN ENTRE VELOCIDAD Y AGILIDAD:N ENTRE VELOCIDAD Y AGILIDAD:

LOS SEGMENTOS LIBRES PUEDEN CONTRIBUIR A LA ACCILOS SEGMENTOS LIBRES PUEDEN CONTRIBUIR A LA ACCIÓÓN (TIENEN UN ROL MOTOR) O N (TIENEN UN ROL MOTOR) O 
SIMPLEMENTE FACILITARLA (ROL DE EQUILIBRIO)SIMPLEMENTE FACILITARLA (ROL DE EQUILIBRIO)



VELOCIDADVELOCIDAD
PREGUNTA PARA EL ENTRENADORPREGUNTA PARA EL ENTRENADOR…… ¿¿En En ququéé situacionessituaciones necesitanecesita el el tenistatenista
estaesta cualidadcualidad parapara tenertener ééxitoxito??

COMPONENTESCOMPONENTES

VELOCIDAD DE REACCIVELOCIDAD DE REACCIÓÓN N 

VELOCIDAD CONTRACTIL (MVELOCIDAD CONTRACTIL (MÚÚSCULO)SCULO)

FRECUENCIA DE MOVIMIENTOSFRECUENCIA DE MOVIMIENTOS
CORPORALESCORPORALES

ACELERACIACELERACIÓÓNN



AceleraciAceleracióónn
11--30m 30m óó 0.50.5--5seg5seg
¿¿QuQuéé ocurreocurre sisi el el tenistatenista eses 1m 1m mmááss rráápidopido
queque el el contrariocontrario??
Base Base parapara todotodo programaprograma de de velocidadvelocidad
Primer Primer pasopaso Y Y posturapostura correctacorrecta



PosturaPostura CorrectaCorrecta
PosiciPosicióónn corporal corporal requeridarequerida parapara aceleraracelerar
VelocidadVelocidad MMááximaxima-- Torso rectoTorso recto
AceleraciAceleracióónn –– PosiciPosicióónn corporal 45corporal 45°° & 60& 60°°
CuandoCuando nosnos movemosmovemos, hay , hay queque superarsuperar
menosmenos inerciainercia y hay y hay menosmenos necesidadnecesidad de de 
adoptaradoptar esaesa posiciposicióónn



PosturaPostura CorrectaCorrecta
Posiciones correcta e incorrectas para acelerar



VelocidadVelocidad TerminalTerminal
VelocidadVelocidad mmááximaxima alcanzadaalcanzada (40(40--60m)60m)

¿¿AplicableAplicable al al tenistenis ??

Son Son preferiblespreferibles loslos movimientosmovimientos especespecííficosficos
del del juegojuego



InvestigaciInvestigacióónn
Young, JSCR, 2001Young, JSCR, 2001

Variables Variables IndependientesIndependientes –– EntrenamientoEntrenamiento de sprint recto vs. de sprint recto vs. 
entrenamientoentrenamiento de de agilidadagilidad

Variables Variables DependientesDependientes -- 30m 30m tiempotiempo de sprint, 6 test de de sprint, 6 test de 
agilidadagilidad con 2con 2--5 5 cambioscambios de de direccidireccióónn

27 hombres con 27 hombres con unauna experienciaexperiencia de de entrenamientoentrenamiento
moderada/6 moderada/6 semanassemanas

ResultadosResultados: El : El entrenamientoentrenamiento de sprint rectos de sprint rectos tienetiene unauna
capacidadcapacidad limitadalimitada parapara transferirsetransferirse a a rendiminntorendiminnto de de agilidadagilidad



AGILIDADAGILIDAD
DefiniciDefinicióónn:: la la habilidadhabilidad parapara expresarexpresar unauna actividadactividad motoramotora de de eficienciaeficiencia mmááximaxima
((PradetPradet, 1996). , 1996). 

¿¿En En ququéé situacionessituaciones demuestrandemuestran agilidadagilidad loslos tenistastenistas??

1. 1. CuandoCuando jueganjuegan el el golpegolpe correctocorrecto con con eficienciaeficiencia ((p.ep.e. . 
volea volea altaalta de de revrevééss jugadajugada con much con much ‘‘toquetoque’’, , golpesgolpes
ejecutadosejecutados con el con el ‘‘timingtiming’’ correctocorrecto))

2. 2. CuandoCuando loslos tenistastenistas se se adaptanadaptan a a laslas condicionescondiciones
especespecííficasficas del del juegojuego ((p.ep.e. . ajustarseajustarse a un a un golpegolpe difdifíícilcil sin sin 
esfuerzoesfuerzo aparenteaparente).).



AGILIDADAGILIDAD
MMÉÉTODOS DE TODOS DE 

ENTRENAMIENTOENTRENAMIENTO
PRINCIPIOS DE DESARROLLOPRINCIPIOS DE DESARROLLOCOMPONENTESCOMPONENTES



PERIODIZACIPERIODIZACIÓÓN DEL N DEL 
ENTRENAMIENTO DE VELOCIDADENTRENAMIENTO DE VELOCIDAD

CARACTERCARACTERÍÍSTICASSTICASFASESFASES

EDADES 5EDADES 5--1212

EDADES 13EDADES 13--1616

EDADES 17+EDADES 17+

CentradasCentradas en el en el desarrollodesarrollo neuromuscularneuromuscular usandousando ejerciciosejercicios tantotanto para la para la 
velocidadvelocidad de de reaccireaccióónn (varias (varias seseññalesales de de salidasalida) y de ) y de movimientomovimiento
((lanzamientoslanzamientos, carreras , carreras muymuy cortascortas y y frecuenciafrecuencia de pasos). de pasos). 
Tienen que Tienen que hacersehacerse antes de la antes de la maduracimaduracióónn completacompleta deldel SNCSNC..
MantenerMantener la la velocidadvelocidad de de reaccireaccióónn, , desarrollardesarrollar el el sistemasistema energenergééticotico
anaeranaeróóbicobico alaláácticoctico y y gradualmentegradualmente implementarimplementar loslos programasprogramas adecuadosadecuados
de de fortalecimientofortalecimiento. . DesarrollarDesarrollar la la mejoramejora de la de la ttéécnicacnica de de carreracarrera general y general y 
especespecííficafica queque queque se se adapteadapte a a loslos cambioscambios morfolmorfolóógicosgicos del del tenistatenista..
LosLos jugadoresjugadores tienentienen que que serser capacescapaces de de utilizarutilizar su su velocidadvelocidad generalgeneral
adecuadamenteadecuadamente durantedurante el el partidopartido. . DesarrollarDesarrollar la la resistenciaresistencia anaeranaeróóbicabica. En . En 
estaesta etapaetapa, la , la velocidadvelocidad generalgeneral ssóólolo puedepuede mejorarsemejorarse mediantemediante la la adaptaciadaptacióónn
especespecííficafica conseguidaconseguida porpor un un programaprograma de de entrenamientoentrenamiento de de fuerzafuerza..



CONSIDERACIONES EN EL CONSIDERACIONES EN EL 
ENTRENAMIENTO DE AGILIDADENTRENAMIENTO DE AGILIDAD

Las Las edadesedades de 5de 5--12, 12, dondedonde el SNC el SNC eses particularmenteparticularmente receptivoreceptivo a a nuevosnuevos movimientosmovimientos y y 
ttéécnicascnicas, son , son laslas EDADES DE ORO EDADES DE ORO parapara mejorarmejorar la la agilidadagilidad. . 

ENTRENAMIENTO DE AGILIDAD ENTRENAMIENTO DE AGILIDAD no no debedebe ser ser aisladoaislado peropero complementariocomplementario al al desarrollodesarrollo de de otrasotras
cualidadescualidades ffíísicassicas. . 

EspecificidadEspecificidad –– eses gradualmentegradualmente mmááss especespecííficofico parapara el el tenistenis ((lanzamientoslanzamientos, , disociacidisociacióónn brazobrazo--
piernapierna).).

IntensidadIntensidad –– la la velocidadvelocidad (y (y calidadcalidad) de la ) de la ejecuciejecucióónn del del movimientomovimiento siempresiempre tienetiene queque ser ser muymuy
cercanacercana al al mmááximoximo del del jugadorjugador. . 

FrecuenciaFrecuencia –– la la prescripciprescripcióónn dependedepende mucho de mucho de laslas dificultadesdificultades encontradasencontradas porpor el el tenistatenista. . 



OtrasOtras influenciasinfluencias
PliometrPliometrííaa
EntrenamientoEntrenamiento de de fuerzafuerza
–– FuerzaFuerza mmááximaxima
–– PotenciaPotencia

EjerciciosEjercicios de de AgilidadAgilidad
NutriciNutricióónn
RecuperaciRecuperacióónn



InvestigacionesInvestigaciones
Delecluse, Med. Sci. Sports Ex. 1995Delecluse, Med. Sci. Sports Ex. 1995

Variables Variables IndependientesIndependientes –– EntrEntr. De . De fuerzafuerza + + carreracarrera vs. vs. 
PliometrPliometrííaa + + CarreraCarrera

Variables Variables DependientesDependientes -- acelacel 10m, 10m, velocidadvelocidad 10 10 -- 36m, 36 36m, 36 --
100m y 100m100m y 100m

66 sujetos/9 66 sujetos/9 semanassemanas

ResultadosResultados: : EntrEntr de de fuerzafuerza +C +C produjoprodujo gananciasganancias en en fuerzafuerza
peropero no no garantizagarantiza queque se se mejoramejora el sprint, P+C el sprint, P+C mejoramejora la la 
aceleraciaceleracióónn incialincial del sprint y el del sprint y el tiempotiempo final del final del sprint.sprint.


