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RESUMEN

El objetivo de este estudio fue determinar los efectos de un programa de entre-
namiento de fuerza explosiva en el rendimiento fisico de jugadores amateur de padel.
Ocho jugadoras amateur de padel, de entre 25 y 40 afios, fueron divididas aleatoria-
mente en dos grupos: un grupo de control (CG, n=4) y un grupo experimental (EG,
n=4). El grupo experimental llevd a cabo un programa de entrenamiento de fuerza
explosiva de 6 semanas. Las variables de rendimiento fisico se midieron antes y des-
pués de la intervencién mediante diversas evaluaciones: Se evalué el cambio de direc-
cion utilizando una prueba modificada especifica para el padel (Test 505) con la apli-
cacion "COD Timer". Los saltos horizontales bilaterales y unilaterales, junto con el
salto de contramovimiento (CMJ), se midieron utilizando la aplicaciéon "Myjump". La
fuerza de las extremidades superiores se evalué mediante lanzamiento de balén me-
dicinal por encima de la cabeza. El grupo experimental mostré mejoras significativas
en todas las variables analizadas, excepto en el salto horizontal bilateral, lo que indica
una mejora general en su rendimiento después de la intervencién. Estos hallazgos
contribuyen a arrojar luz sobre este deporte, especialmente en el ambito amateur, ya
que la mayoria de los clubes sociales dependen de él para subsistir a pesar de la limi-
tada informacién disponible.

Palabras clave: iniciacidén, entrenamiento, intervencion, deporte de raqueta.

ABSTRACT

The aim of this study was to determine the effects of an explosive strength train-
ing program on the physical performance of amateur padel players. Eight females am-
ateur padel players, aged between 25 and 40, were randomly split up in two groups:
a control group (CG, n=4) and an experimental group (EG, n=4). The experimental
group performed a 6-week explosive strength training program. Physical performance
variables were measured before and after the intervention using several assessments:
Change of direction was gauged using a modified padel-specific test (Test 505) with
the "COD Timer" application. Bilateral and unilateral horizontal jumps, along with the
countermovement jump (CMJ), were measured using the "Myjump" application. Up-
per extremity strength was evaluated through overhead medicine ball throwing. The
experimental group showed significant improvements in all analyzed variables except
for the bilateral horizontal jump, dis-playing an overall enhancement in their perfor-
mance following the intervention. These findings contribute to shedding light on this
sport, especially within the amateur domain, as most social clubs rely on it for suste-
nance despite the limited available information.

Keywords: Racquet sport, intervention, amateur, training.
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Introduccidn

El padel es un deporte de implemento de cancha dividida que se juega
por parejas. Este juego se caracteriza por sus dimensiones reducidas (20x10
m) y se practica en una cancha cerrada con paredes, lo que afiade un elemento
estratégico Unico a la dinamica del juego (Sdnchez-Alcaraz et al., 2023). Es un
deporte intermitente, que combina periodos cortos de alta intensidad y accio-
nes frecuentes (0.7-1.5 por segundo), con periodos de descanso alternados,
tal y como marcan las reglas del juego (20 s) (Sanchez-Mufioz et al., 2020). Por
lo tanto, la capacidad que mas se trabajara sera la fuerza explosiva (Pradas et
al., 2021), debido ademas a las demandas que genera a nivel fisico con despla-
zamientos, aceleraciones y desaceleraciones hacia todos los vectores.

A lo largo de la uUltima década, el padel ha sido uno de los deportes que
mas evolucién y auge ha experimentado llegando a mas de 25 millones de ju-
gadores a nivel mundial (PadelFip: Federacion Internacional de Pddel, n.d.).
Ademas, en Espafia, ocupa un puesto importante en los 10 deportes mas prac-
ticados y cuenta ademas con mas de cuatro millones de personas que lo prac-
tican, 100.000 de ellos de manera federada (Courel Ibafiez et al., 2017; Fede-
racion Espafiola de Padel - FEP, n.d.).

El crecimiento de este deporte puede ir asociado a su menor indice de
esfuerzo que viene de la alternancia de periodos cortos de actividad y de des-
canso ya nombrada anteriormente (Carrasco et al., 2011; Garcia-Benitez et al.,
2018). Ademas, es un deporte en el que los jugadores tienen una mayor impli-
cacion, aumentando asi el disfrute y la motivacién que los lleva a la préctica
mas continuada independientemente del entorno, es decir, genera una mayor
adherencia en comparacidn con sus similares de implemento (Cadiz Gallardo
et al., 2023; Canton Chirivella, 1995). Ademas, otro de los factores que contri-
buyen al auge de este deporte es su practica al aire libre y su equipamiento
accesible, dado su bajo coste (Pradas et al., 2021).

Este crecimiento no ha sido solo a nivel deportivo, sino que se ve también
en un aumento de la literatura cientifica de este deporte (Garcia-Giménez et al.,
2022), pasando de encontrar simplemente 6 resultados de publicaciones al afio
hace una década a 44 el afio pasado en la base de datos PubMed. El avance de
la ciencia y el auge comercial de los deportes de raqueta en tiempos recientes
han generado un enfoque significativo en la optimizacién del rendimiento, lo
gue ha impulsado una investigacion mas exhaustiva y una comprension mas
profunda de todos los elementos asociados a dichos deportes (Lees, 2003). La
literatura que hallamos principalmente trata diversos temas como las acciones
de los atletas, aptitud fisica y dindmica durante el partido (Pradas et al., 2021).
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El entrenamiento de fuerza es esencial en el acondicionamiento de de-
portistas, pero la mayoria de los estudios se enfocan en jugadores avanzados
de padel, dejando de lado a los principiantes, a pesar de su importancia en la
prevencion de lesiones (Sanchez-Alcaraz et al., 2021). Un estudio examind las
caracteristicas de condicidn fisica en jugadores profesionales de padel, eva-
luando diferencias de rendimiento segln el género. Se realizé un programa de
cuatro dias que incluyd pruebas de fuerza, saltos, lanzamientos, pruebas de
resistencia, antropometria y pruebas de capacidad aerdébica maxima. Los re-
sultados mostraron un mejor desempefio en los jugadores masculinos, pro-
porcionando una guia util para entrenadores en la evaluacién y desarrollo de
jugadores en el futuro (Priego et al., 2013). Este tipo de estudios son necesa-
rios para lograr una correcta cuantificacion de la carga y planteamiento del
entrenamiento para asi lograr una optimizacidon y mejora del rendimiento del
deportista (Svensson & Drust, 2005).

El objetivo principal de esta investigacidn es comprobar si un entrena-
miento de fuerza explosiva tiene efectos sobre el rendimiento fisico en juga-
doras de iniciacién de padel. La hipétesis que se plantea es que, mediante la
ejecucién de ejercicios especificos de fuerza, se conseguird mejorar la fuerza
explosiva de extremidades superiores e inferiores y la velocidad del cambio de
direccién de las jugadoras de padel seleccionadas.

Material y métodos
Participantes

Ocho jugadoras de padel principiantes, con edades comprendidas entre
los 25 y los 40 anos, se ofrecieron voluntariamente como participantes. La re-
copilacidn de datos se llevé a cabo durante el transcurso de sus sesiones de
entrenamiento. Los participantes fueron asignados aleatoriamente a un grupo
control (GC, n=4) y grupo experimental (GE, n=4). Todas las participantes cum-
plieron rigurosamente con los siguientes criterios de inclusién: (i) Tener entre
25 y 40 aios, (ii) Género femenino, (iii) Pertenecer a la escuela de iniciacién
de Padel Indoor Utebo. Los criterios de exclusién fueron: (i) Lesién durante los
ultimos 4 meses, (ii) No participar en el 85% de las sesiones de entrenamiento.
Se obtuvo el consentimiento informado por escrito de todos los participantes.
El estudio se desarrollé siguiendo los estandares Eticos de la Asociacién Mé-
dica Mundial, la Declaracién de Helsinki y fue aprobado por el Comité Etico
Local de Investigacion Clinica (71/2/22-23).
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Técnicas instrumentales

En la fase inicial del estudio, se llevaron a cabo una serie de pruebas de
valoracion fisica antes de la implementacion de la intervencidn. Para una ma-
yor familiarizacion con los tests, las participantes las ejecutaron 3 dias antes a
modo de prueba. Al finalizar la intervencidn, se repitieron estas pruebas en
ambos grupos.

Salto Horizontal bilateral (SH): Este test midié la fuerza explosiva del tren
inferior en términos de aplicacion de fuerza en direccidn horizontal. La parti-
cipante partia desde una posicién relajada con los pies juntos y finalizaba de
la misma manera, manteniendo el equilibrio durante 3 segundos. Cada depor-
tista realizé dos intentos con un intervalo de recuperacién de 30 segundos en-
tre ellos. La distancia se determind con una cinta métrica estandar y el valor
mas alto de los intentos fue el utilizado para el posterior analisis. La medicion
se realizé desde una marca sefalada en el suelo (los participantes debian sal-
tar desde detras de la marca) hasta el talén mas retrasado en el aterrizaje tras
el salto.

Salto Horizontal Unilateral: Similar al salto horizontal, este test evaluo la
fuerza explosiva del tren inferior, pero con un solo apoyo en el suelo. El parti-
cipante saltaba con una pierna y caia sobre la misma pierna de impulso. Se
realizaron dos intentos con cada pierna, con un intervalo de recuperacién de
30 segundos entre cada intento, y se registrd la distancia maxima alcanzada
utilizando un metro utilizando el mismo método que en la prueba anterior. El
valor mas alto de los intentos fue el escogido para el anilisis.

Test de salto con contramovimiento bilateral (Counter-Movement Jump):
Los participantes realizaron este test desde una posicidn anatédmicay relajada,
con los pies separados a la anchura de las caderas. El objetivo era saltar lo mas
alto posible y aterrizar equilibradamente, manteniendo esta posicién durante
3 segundos. Cada sujeto tuvo dos intentos con un intervalo de recuperacién
de 30 segundos entre ellos, y se registro la altura alcanzada utilizando la apli-
cacion "Mylump" (Balsalobre-Fernandez et al., 2015). El valor mds alto de los
intentos fue el escogido para el analisis.

Test de 505: Este test consistio en realizar dos sprints de 5 metros con un
cambio de direccién de 1809, totalizando una distancia de 10 metros. Los par-
ticipantes partian desde una linea de salida/llegada, realizaban un sprint de 5
metros, cambiaban de direccidn en la linea de los 5 metros primero con el pie
izquierdo y luego con el derecho, y ejecutaban otro sprint de 5 metros de re-
greso a la linea de salida/llegada. Cada sujeto tuvo dos intentos con cada
pierna, con un intervalo de recuperacién de 90 segundos entre cada intento,
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y se registrd el mejor resultado obtenido utilizando la aplicacién "COD Timer"
(Balsalobre-Fernandez et al., 2019) .

Lanzamiento de Baldn Medicinal (LBM): Este test se realizé desde una po-
sicion de pie, donde el participante lanzaba un balén medicinal de 5 kg por
encima de la cabeza para evaluar la potencia del tren superior. Cada partici-
pante tuvo dos intentos con un intervalo de recuperacion de 30 segundos en-
tre ellos, y se escogié el mejor resultado obtenido. La distancia se determiné
con una cinta métrica estandar

Todas estas pruebas se llevaron a cabo en un espacio de entrenamiento
que contaba con un suelo técnico de caucho de 20 mm, y los participantes
utilizaron sus zapatillas de padel durante la realizacién de las mismas. Es im-
portante destacar que se siguieron las pautas y los protocolos establecidos
para cada una de estas pruebas, garantizando asi la precisién y la consistencia
en la recopilacién de datos.

Procedimiento

El estudio involucrd dos grupos: el grupo control (grupo 1), que se sometid
a un entrenamiento semanal de padel de 1 hora de duracién, sin un enfoque
especifico en el entrenamiento de fuerza, y el grupo experimental (grupo 2),
gue también entrend una vez por semana en padel, pero adicionalmente llevé
a cabo un programa de entrenamiento de fuerza.

El programa de entrenamiento de fuerza implementado en el grupo ex-
perimental consistid en una variedad de ejercicios, tanto unilaterales como
bilaterales, como se detalla en la tabla 1. Un componente significativo de las
sesiones se centré en ejercicios fundamentales, tales como sentadillas, zanca-
das, peso muerto, entre otros, con el propdsito de estimular el sistema ner-
vioso central y promover la adaptacion técnica. Ademas, se incorporaron ejer-
cicios de fuerza explosiva, incluyendo multisaltos y ejercicios excéntricos, con
el objetivo de mejorar los resultados obtenidos en el estudio. Antes de cada
sesion de entrenamiento, se realizé una activacion con ejercicios de movilidad,
sentadillas con autocargas, saltos y estabilidad lumbo-pélvica.
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Tabla 1.- Programa de entrenamiento de fuerza.

Ejercicio Series Repeticiones
Sentadilla bulgara con salto 3 6
cMml 3 6
Lanzamiento de balén medicinal 3 6
Sentadilla con 10 kg 3 6
Zancada + press militar con 5 kg 3 6

Andlisis estadistico

Se realizé un andlisis de estadistica descriptiva para resumir las caracte-
risticas de las muestras. Ademas, se aplicaron pruebas de normalidad utili-
zando el método de Shapiro-Wilk para verificar la distribucion normal de los
datos dentro de cada grupo. Para determinar si existian diferencias significati-
vas en las variables de interés dentro de cada grupo, se utilizaron pruebas pa-
ramétricas apropiadas. Para determinar si hubo diferencias significativas entre
los grupos, se realizaron comparaciones dentro del grupo (prueba t de Student
pareada) para detectar diferencias significativas entre la prueba pre-test y la
post-test en todas las variables de ambos grupos Los datos intergrupo se ana-
lizaron usando un ANOVA factorial 2 x 2 con medidas repetidas usando un
interfactor (GC vs. GE) y un intrafactor (Pre vs. Post-entrenamiento) con com-
paraciones post-hoc de Bonferroni (GC vs. GE) para aclarar la interaccidn. Se
calculd el porcentaje de cambio (%) para cada todas las variables analizadas
en el estudio [(post — pre/pre) x 100].

En todos los analisis, se considerd un nivel de significacidn estadistica es-
tablecido en p < .05, lo que indicé que las diferencias observadas eran estadis-
ticamente significativas. El analisis estadistico se llevd a cabo utilizando el
software IBM SPSS Statistics version 25, garantizando la precisién y fiabilidad
de los resultados obtenidos en el estudio.

Resultados
Los resultados de las pruebas intragrupo se muestran en la tabla 2.

En cuanto al grupo control, se encontraron diferencias significativas en la
prueba 505I (p=.02) y en el salto horizontal bilateral (p=.03). En el grupo
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experimental se hallaron diferencias significativas en todas las variables a ex-
cepcidn del salto horizontal bilateral (p=.34).

Tabla 2.- Resultados de los test en grupo control y grupo experimental (datos
expresados como media + desviacion estandar)

Variable Pre-test Post-test p %
Grupo control
*
SH (cm) 141.50 + 11.09 143.50 + 13.35 03 141
SHI (cm) 111.75 + 8.50 115.25 +9.83 11 3.13
SHD (cm) 102.00£ 0.20 105.00 + 7.02 12 2.94
CMJ (cm) 21.45+1.10 21.52+1.33 34 33
*
505l (s) 3.34+.09 3.30 .07 02 1.20
505D (s) 337+.14 3.36+.12 24 0.30
LBM (cm) 305.00 + 31,62 310.00 + 27.07 25 1.64
Grupo experimental
SH (cm) 152.00 + 18.25 150.00 + 18.05 34 -1.32
.03*
SHI (cm) 105.50 + 23.47 120.00 + 18.25 13.74
.05*
SHD (cm) 122.25+21.32 132.00 £ 20.96 16.16
.03*
CMJ (cm) 22.52+3.81 23.55+4.02 4.57
.03*
505l (s) 3.36+.02 3.32+.02 1.19
.03*
505D (s) 3.42 +.05 3.34+.03 2.34
.03*
LBM (cm) 346.25 +39.71 361.25+ 41.30 433

SH = Salto horizontal; SHI = salto horizontal izquierda; ; SHD = salto horizontal derecha; CMJ =
countermovement jump; 505I: Test 505 pierna izquierda; 505D: Test 505 pierna derecha; LBM
= Lanzamiento balén medicinal; % = porcentaje de mejora; DE = desviacidn estandar; cm: cen-
timetros; s = segundos;. * Diferencias significativas entre pre-test y post-test (p < .05).
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Al realizar el andlisis intragrupo con ANOVA 2x2, en la prueba CMJ, hubo
efectos principales significativos del tiempo (p=.03) con una interaccidn signi-
ficativa grupo por tiempo (p=.05). En el analisis post hoc, se encontraron dife-
rencias significativas en el grupo experimental (p=.01). En la prueba salto ho-
rizontal bilateral hubo efectos principales significativos del tiempo (p=.01) sin
una interaccién significativa grupo por tiempo (p=.38). En la prueba de SHI
hubo efectos principales significativos del tiempo (p=.01) sin una interaccién
significativa grupo por tiempo (p=.08). En la prueba de SHD hubo efectos prin-
cipales significativos del tiempo (p=.02) sin una interaccién significativa grupo
por tiempo (p=.15). En la prueba COD izquierda hubo efectos principales sig-
nificativos del tiempo (p=.01) con una interaccidn significativa grupo por
tiempo (p=.03). En el andlisis post hoc, se encontraron diferencias significati-
vas en el grupo experimental(p=.01) En la prueba COD derecha hubo efectos
principales significativos del tiempo (p=.01) sin una interaccidén significativa
grupo por tiempo (p=.84). En la prueba de lanzamiento de balén medicinal
hubo efectos principales significativos del tiempo (p=.05) sin una interaccion
significativa grupo por tiempo (p=.27).

Discusion

El objetivo de esta investigacion fue determinar los efectos de un pro-
grama de entrenamiento de fuerza explosiva en jugadoras de iniciacion de pa-
del. Los principales hallazgos revelaron mejoras significativas en las pruebas
intragrupo del grupo experimental, mientras que el grupo control mostré me-
joras intragrupo solamente en la prueba de salto horizontal.

Recientes estudios han examinado los efectos de distintas metodologias
de entrenamiento en la mejora del CD (Saez de Villarreal et al., 2023; Young
etal., 2021). Se ha demostrado que tanto el entrenamiento pliométrico (Asadi
et al., 2016; Fernandez-Fernandez et al., 2014; Pardos-Mainer et al., 2017)
como neuromuscular (Fernandez-Fernandez et al., 2018; Wang et al., 2022)
son herramientas adecuada para mejorar el rendimiento en cuanto al cambio
de direcciéon. En nuestro estudio, se evalué mediante un programa de entre-
namiento de fuerza la capacidad de cambio en el test 505. Se encontraron
mejoras significativas, lo que podria implicar un aumento en la agilidad, habi-
lidad crucial para la dinamica del juego. En este estudio con intervencidn de
Sdez de Villarreal et al., los dos grupos que realizaron un programa de fuerza
de 8 semanas, mejoraron los resultados de la prueba de CD (Sdez de Villarreal
et al., 2023). En ambas variantes (pierna dominante y no dominante) en el
grupo experimental se obtuvieron valores significativos.
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Para la éptima realizacion de la prueba de CMJ, existen ciertos factores
como la capacidad maxima de fuerza, la tasa de desarrollo de fuerza, coordi-
nacion muscular y el uso del ciclo de estiramiento acortamiento (CEA) (Rim-
mer & Sleivert, 2000), que tienen que ser utilizados de forma dptima para lo-
grar la mejor ejecucidn. En nuestro estudio, se encontraron diferencias signi-
ficativas en cuanto al grupo experimental, al contrario que en el grupo control.
Estos resultados nos podrian indicar un aumento de fuerza explosiva en el tren
inferior, pudiendo traducirse en golpes mas potentes y una mayor capacidad
de desplazamiento en la pista. Coincidiendo con nuestros resultados (Sdez de
Villarreal et al., 2023) sugiere que el entrenamiento aislado de las habilidades
de salto mediante un programa neuromuscular es un estimulo suficiente para
su mejora.

Otra de las pruebas que se llevd a cabo en este estudio fue el SH, encon-
trando diferencias significativas en las variantes unilaterales después de las
seis semanas de entrenamiento. En estos estudios con intervencién de un pro-
grama neuromuscular (Dobos et al., 2021; Mainer-Pardos et al., 2024) se en-
contraron diferencias significativas tanto con la pierna dominante como con
la no dominante. Estas mejoras podrian significar un aumento de la agilidad y
rapidez de las deportistas, ademds de una mayor capacidad de absorcién de
los impactos al desplazarse por la pista acelerando, desacelerando o saltando.

Nuestras deportistas del grupo experimental mejoraron significativa-
mente sus valores en la prueba de lanzamiento de balén medicinal. El fortale-
cimiento de los musculos del tren superior, puede contribuir a golpes mas po-
tentes y precisos en este deporte (Cadiz Gallardo et al., 2023; Sdnchez-Alcaraz
et al., 2023). La tasa de mejora en la fuerza varia significativamente entre in-
dividuos con experiencia en el entrenamiento en comparacién con aquellos
sin experiencia, observdndose que los individuos con experiencia tienden a
mostrar un ritmo de progresidon y mejora mas gradual en este aspecto (De-
meco et al., 2022). Un estudio que evalué los impactos de un programa de
entrenamiento de fuerza de 6 semanas con tres sesiones semanales en juga-
dores de padel reveld la presencia de diferencias significativas, indicando me-
joras tanto en los niveles de fuerza como en la condicién fisica de los partici-
pantes. En comparacién con nuestro estudio, la frecuencia y volumen de en-
trenamiento es menor, por lo que seria necesario un aumento progresivo del
volumen y carga del entrenamiento para encontrar mayores adaptaciones
(Gonzalez Castellanos, 2015).

Luego de un andlisis en el contexto del tenis y deportes de raqueta, se
concluye que es esencial fomentar el desarrollo de la relacién entre fuerza y
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velocidad mediante ejercicios que involucren saltos, sprints, lanzamientos, uti-
lizando tanto el peso corporal como cargas adicionales como balones medici-
nales o resistencias externas, como lastres o la colaboracidon de compaferos
(Berdejo del Fresno & Gonzalez Ravé, 2009).

Estos hallazgos son de particular relevancia en el contexto del padel, ya
que ofrecen una visidn importante sobre la influencia del entrenamiento de
fuerza en las capacidades fisicas de los jugadores para poder aumentar su ren-
dimiento y reducir la probabilidad de lesidn.

Las principales limitaciones de este estudio fueron la escasa muestra em-
pleada, compuesta de 8 jugadoras amateur de pddel, lo que restringe la extra-
polacién de los resultados y la duracion del estudio, puesto que con solo seis
semanas de entrenamiento es dificil concluir que las mejoras del entrena-
miento de fuerza se podrian mantener a largo plazo.

Conclusiones

El programa de entrenamiento tuvo mejoras significativas intragrupo en
las variables de rendimiento fisico. Al compararla con el grupo control, no apa-
recieron mejoras significativas. Estos resultados respaldan la importancia de
incluir el entrenamiento de fuerza en el programa de acondicionamiento fisico
de los jugadores de padel, ya que puede tener un impacto positivo en diversas
habilidades y aspectos relacionados con el rendimiento. Ademas, sera de gran
ayuda para la prevencion de lesiones causadas por la alta intensidad que se
requiere para practicar este deporte. Es importante destacar que se requieren
investigaciones adicionales para comprender mejor la relacion entre el entre-
namiento de fuerza y el rendimiento especifico en el padel y para determinar
las dosis 6ptimas de entrenamiento para diferentes niveles de jugadores.
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