Principios del Entrenamiento

Para incorporarse en un Programa de Preparacion Fisica
Por Anne Quinn

1. Definir tus metas y comprometerse. Comprometerse totalmente con el deporte es definir metas especificas y
adecuadas, a largo y a corto plazo. Las metas deben ser dificiles, realistas y suponer un reto. Hay que fijar metas de
rendimiento y no de resultado. Fijar algunas estrategias para alcanzarlas y fijar fechas para ello. Escribirlas y colocarlas
donde se puedan ver. Por ultimo, los entrenadores deben comprobar el progreso de sus jugadores de regularmente para
ver si avanzan positivamente hacia sus metas personales y apremiarles a que las alcancen. Después de todo, sus metas
fijan los limites de su potencial y permiten que sus suefios se hagan realidad.



2. Calentar/Relajarse. Se debe calentar de 15 a 20 minutos antes de entrar en pista o de empezar a entrenar. La primera
cosa que deben hacer los tenistas es aumentar su temperatura corporal y muscular antes de estirar. Cuando tengan los
musculos calientes es cuando deben estirar. El estiramiento post-partido también debe hacerse para mejorar el riego
sanguineo, aumentar la eliminacion de acido lactico, reducir la tensién muscular y minimizar cualquier dolor muscular para
el dia siguiente.

3. Ser especifico. Debe existir igualdad entre el entrenamiento fisico y el tenis, tanto por grupos musculares que
participan como en los sistemas de energia que se utilizan. Se puede estar muy en forma, pero no especificamente en
forma para el tenis, por eso debemos entrenar especificamente para el tenis. Durante un partido de tenis, estas
constantemente arrancando, parando y cambiando de direccién, ademas de dando a tu corazoén la oportunidad de
recuperarse entre puntos. Por lo tanto, el programa de entrenamiento debe contemplar movimientos cortos, explosivos,
paradas, arranques, giros y vueltas, y evidentemente, no hay mejor lugar para entrenar que en la propia pista de tenis

4. Sobrecargar progresivamente. Para lograr una buena forma es necesario entrenar con cargas que excedan lo que el
cuerpo esta acostumbrado. Los entrenadores deben encontrar una cota, donde los ejercicios de resistencia estén en el
punto mas alto al principio para cada jugador y luego, aumente de forma gradual, a la par que la capacidad fisica del
jugador mejora a lo largo del programa fijado. Asi, los musculos responderan con un aumento en capacidad y eficacia.

5. Esforzarse por la calidad del entrenamiento. Escuchar al propio cuerpo. “La calidad es mas importante que la
cantidad” es una buena frase que se aplica también al programa de entrenamiento. Por ejemplo, el jugador que hace 30
minutos de carrera continua al dia no se va a beneficiar tanto como el que en esos mismos 30 minutos combina la carrera
al trote con sprints cortos de alta intensidad. Estas son algunas pautas para mejorar la calidad de las sesiones de
entrenamiento:

e Planificar a priori: Tener previsto el tiempo, el lugar, con quien se entrenara y que se hara.

e Incluir variedad: Con distintas rutinas, gente, sitios y horarios.

e Fijar metas realistas: No esperéis jugar durante 5 horas al tenis un dia de calor y humedad, porque entonces
creeréis que habéis fracasado y no es cierto. Lo que habéis hecho es fijar una meta no realista. Recordad
también que deben ser metas flexibles, que no estan grabadas en piedra como los mandamientos y que por
tanto, pueden ser adaptadas a las circunstancias.

e Serinnovador: Mi objetivo siempre es hacer sesiones de trabajo que sean divertidas, diferentes y que
supongan un reto, al mismo tiempo que son especificas y presentan nuevas metas. Asi, se evitara la apatia y
el aburrimiento. Squash, baloncesto, boxeo o natacién estan por ejemplo, a menudo en mi agenda. Diferentes
métodos de entrenamiento, diferentes cubos en pista, enfocar distintos componentes de preparacion fisica,
variar la duracion y la intensidad de los ejercicios, etc. Todo ayuda a anadir variedad.

7. Descanso, Recuperacion y Relajacion. No sobreentrenar. Descansar es el mas olvidado y uno de los mas
menospreciados principios de cualquier programa de entrenamiento. Un correcto descanso y una buena nutricién son muy
importantes para prevenir el sobreentrenamiento.

Para hacer los horarios de entrenamiento y prevenir el sobreentrenamiento, las pulsaciones deberian tomarse por las
mananas y el peso corporal controlarse regularmente, ademas de usar indices de fatiga. Las pulsaciones pueden también
controlarse durante los ejercicios para comprobar la intensidad de los niveles de entrenamiento, asi como para no exceder
al organismo. Se recomiendan cortas siestas para recargar los depositos de energia a lo largo del dia.

8. Adaptar los entrenamientos al individuo: Como cada jugador es un individuo, es necesario que el entrenador aplique
un programa individualizado y que se concentre en areas de preparacion fisica, que ayudaran al jugador a mejorar sus
debilidades y centrarse en necesidades especificas. Algunos jugadores necesitan trabajar la velocidad y la agilidad, pero
otros, en cambio, la capacidad cardiovascular y la fuerza. Los resultados de los tests determinaran esas necesidades y
averiguaran también sus puntos fuertes y sus flaquezas. Dos jugadores no deberian recibir nunca el mismo entrenamiento
porque sus respuestas también serian distintas.

9. Adoptar un planteamiento global (holistico) para entrenar. Desarrollar atletas completos: Se entrena 24 horas al
dia, y todo lo que se hace afecta al desarrollo. El éxito en un programa de entrenamiento se debe también a conseguir un
equilibrio en la vida. Cuando se trabaja con un atleta le ayudamos como una persona en su totalidad. Lograr conocerle y
entenderle mejor como persona facilita al entrenador a ayudarle mas y mejor como atleta.

10. Divertirse: Esforzarse por hacer las sesiones de entrenamiento divertidas, lo que puede lograrse con un poco de
creatividad. Hacer el mismo trabajo dia tras dia llega pronto a ser aburrido. Usar varios métodos de entrenamiento y
distintos ejercicios, trabajar sobre diferentes componentes fisicos, variar la duracién e intensidad de las sesiones y fijar
metas individuales a conseguir.

Ann Quinn, M.Sc, B. App. Sc, Dip. Ed. Presentado en el 7 °Simposium Mundial para Entrenadores. Dubin 1991

El siguiente nimero de ITF Coaches Review recogera algunos ejercicios especificos de tenis, que segun Anne deberian
ser incorporados a los programas de preparacion fisica de los jugadores.
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ENTRENAR LA VELOCIDAD en relacion con la COORDINACION,

ANTICIPACION, REACCION, JUEGO DE PIES Y CONCENTRACION

Por Leonardo Snelleman

Durante su presentacién en el Simposium Europeo de Entrenadores de 1992 en Creta, Leonardo Snelleman, director
técnico del Boras Tenis Club en Suecia, demostré los siguientes ejercicios para mejorar los movimientos en pista.

e s 0N

1. Objetivo: Mejorar la velocidad del tren inferior y la precision de los movimientos del
torso y el brazo-raqueta.

Descripcion: El jugador empieza desde la posicion “X”. A la voz de “ya” sale a recoger una pelota
de tenis (que esta frente a él sobre la linea de fondo) y va con pasos laterales hasta un bote de
pelotas (que esta en la posicion “Y”). El jugador pone con cuidado la pelota encima del bote y sale
rapidamente con pasos laterales de nuevo a la linea lateral de individuales donde debe tocar el
suelo con su mano derecha y regresar de lado al bote. Al llegar se coloca posicién de golpeo y
darle un toque a la pelota que antes dejé, pero sin tirar el bote al suelo.

2. Objetivo: Trabajar el tiempo de respuesta y la agilidad

Descripcion: Los jugadores se colocan en la posicion “X”, entre dos botes de pelotas situados
aproximadamente a medio metro a cada lado de la “T”, y dando la espalda al entrenador, que
esta al otro lado de la red. A la voz de “uno” el jugador se da la vuelta dentro de los botes y se
mueve para coger la pelota que le lanzé el entrenador antes del segundo bote. Si el entrenador
dice “dos”, el jugador debe primero rodear el bote de su izquierda y luego ir a por la pelota.
Cuando la palabra sea “tres” el bote a rodear sera el del lado derecho.

3. Objetivo: Trabajar un correcto juego de pies (técnica de movimientos), tiempo de
respuesta, coordinacion y agilidad.

Descripcion: Los jugadores empiezan sobre la “T” en medio de los dos botes de pelotas.

i) Alavoz de “lado” el jugador se gira de lado y se desplaza diagonalmente hasta un metro antes

de la linea de fondo, donde hace la sombra de un remate. Tras recuperarse del remate vuelve rapidamente a la “T” y el
entrenador le lanza sin apenas parar una pelota baja a la derecha o al revés. El jugador debe entonces reaccionar y
tocarla con su mano-raqueta simulando una volea.

i) A la voz de “atrés” el jugador corre hacia detras simulando prepararse para un remate con mucho tiempo. Tras la
sombra del remate repite el ejercicio anterior.

ii) A la voz de “girar” el jugador se da la vuelta y corre hacia la linea de fondo simulando perseguir un globo. Después de
hacer una sombra de un golpe de fondo esprinta hasta la red para simular una volea.

* Para lograr un completo desarrollo de la coordinacién, del tiempo de respuesta y de la agilidad, es importante que el
entrenador les haga responder voleas complicadas.



4. Objetivo: Trabajar la velocidad explosiva de piernas, el tiempo de reaccion y la precision.

la posicion inicial.

Descripcion: El entrenador se coloca entre dos botes de pelotas, aunque ligeramente delante de
ambos en la posicion “A”. El jugador, que lleva una pelota en la mano, esprinta desde la linea
lateral de individuales hasta justo superar un cono colocado en la posicién “B”, cuando el jugador
simula un golpe de fondo lanzando la pelota por debajo. El entrenador "cubre" uno de los dos
botes colocandose enfrente de él. El jugador lanza la pelota (por debajo) al bote "descubierto".

5. Objetivo: Desarrollar un correcto juego de pies (técnica de movimientos) y velocidad
explosiva.

Descripcion: El entrenador se pone sobre la linea de servicio (en la “T”) sosteniendo una pelota
y de cara a los jugadores. El dirige el movimiento de los jugadores por la linea de fondo, diciendo
en voz alta “1, 2 6 3” y al mismo tiempo cambiadndose la pelota en sus manos de derecha a
izquierda.

Posicion 1; el jugador hace un trabajo de pies alrededor de la pelota y luego hace una sombra de
un golpe de fondo de derecha o revés, segun le dirija el entrenador.

Posicion 2; el jugador se mueve hacia un bote colocado en la posicién 2 y tras hacer una sombra
del golpe que corresponda, vuelve con pasos laterales al medio.

Posicion 3; el jugador se desplaza a la posicion 3 y tras la sombra del golpe inicia una carrera
lateral en tijera (cruzando pies) y luego continua de lado hasta volver al punto de salida.

Nota: Los jugadores después de las sombras deberian permitir que el pie trasero viniera adelante
hasta igualar al de delante, para asi poder emplearlo en empujar con fuerza cuando se vuelve a

6. Objetivo: Mejorar el tiempo de respuesta y la coordinacion.

Descripcion: el entrenador se coloca en la “T”, de cara al jugador y con una pelota en cada mano y sus brazos estan
extendidos enfrente de su cuerpo. El jugador tumbado boca abajo sobre la linea de fondo y con la barbilla sobre sus
manos. El entrenador lentamente suelta una de las pelotas y tan pronto como el jugador lo percibe, debe salir a atraparla
antes de que de dos botes.

Todos los ejercicios explicados arriba pueden realizarse en la pista o fuera de ella, al igual que con jugadores de cualquier

edad o nivel.

Un ejemplo de como estas sesiones deben ser conducidas es este: Repeticiones: 6. Series 3.Tiempo de trabajo: 2-7
segundos. Pausa entre repeticiones: 12-24 segundos. Descanso entre series: 90 segundos.Intensidad:100%.



Preparacion Fisica

Por Anne Quinn, Australia

En el ultimo ndmero de Coaches Review, Anne Quinn
destacd varios principios del entrenamiento para ser
incorporados en un programa de preparacion fisica. Lo
que se cita a continuacién es un ejercicio especifico para
tenis que, ella considera deberia incluirse en cada serio
programa de preparacion fisica de un tenista.

EL TEST DE QUINN DE AGILIDAD, EQUILIBRIO
DINAMICO Y TIEMPO DE REACCION:

Finalidad; Este es un test disefiado para medir la
agilidad, equilibrio dinamico y tiempo de reaccién de un
tenista- esa es la habilidad de un jugador de arrancar y
parar, mantener el equilibrio, reaccionar ante su
contrario (quien realiza el test en este caso) y ante la
pelota, y cambiar de direccién rapida y eficazmente
durante el movimiento. Este test fue pensado
especificamente para tenistas, asi los movimientos que
aparecen en el test son muy usuales en un partido de
tenis.

Equipamiento: Media pista de tenis y un cronémetro

Procedimiento:

1-El ejercicio se inicia colocando al jugador de pie sobre
la interseccion de las lineas de los cuadros de saque y
con la posicién de preparado.

2-El entrenador (o quien haga el test) se sitia enfrente,
al otro lado de la pista y a seis pasos de la red, con lo
asi simula la posicion del contrario.

3-Sujetando una pelota en la mano, el entrenador apunta
a una marca y a la vez dice la direccién en voz alta, por
ejemplo, “derecha”. Al mismo tiempo comienza también
el cronémetro

4-El jugador debe correr hacia la marca (sefalada y
gritada) y tras tocarla volver a la posicion de partida. Ver
dibujo.

5-El entrenador inmediatamente sefala y dice otra
marca y direccion.

6-El jugador repite lo hecho, o sea, toca la linea y
regresa al inicio.

7-Sélo debe tocar la linea que se le senala, pero no la
del punto de salida cuando vuelve. Esto simula correr a
por un tiro a la linea lateral y agacharse para el golpeo, y
después recuperar el centro de la pista preparado ya
para el siguiente golpe.

8- Es obligado que el jugador mire constantemente al
entrenador. El test simula la situacion de partido y el
jugador no debe apartar los ojos de la pelota. Ha de
correr en todas direcciones, manteniendo los ojos en el
entrenador y en la pelota, como si el entrenador fuera un
contrario.

9-Este proceso se repite 8 veces, lo que significa una en
cada direccion.

10-No obstante, el orden se debe cambiar en cada
carrera, para hacerlo impredecible. El jugador ha de
reaccionar ante su entrenador, como lo haria ante un
rival en una situacién de partido.

11-El cronémetro se detiene cuando el jugador vuelve a
la posicion de inicio tras tocar la octava marca.

Puntuacién: El mejor tiempo de dos series se recoge
como tiempo valido. El tiempo de recuperacion entre
series es de entre 2 y 3 minutos.
Porcentajes: Chicos; 29,4 segundos. Chicas; 34,5
segundos.

Diagonal P Diagonal
atras atras
Posicion
de inicio
Izquierda P Q Berecha
Diagonaﬁ Diagonal
adelante o r adelante
Adelante
[0}

Evaluador



Por el Dr. Paul Roetert, USTA

En los nimeros sucesivos, en este y el proximo ejemplar de la ITF
Coaches Review, presentaremos algunas de las pruebas de
condicion fisica utilizadas en el Protocolo de Evaluacién de Ciencias
del Deporte de la USTA. En el presente articulo describiremos el
procedimiento utilizado para evaluar:

Asi mismo, indicaremos los valores porcentuales obtenidos con los
jugadores evaluados por la USTA en sus programas de
entrenamiento zonales. Dichos valores corresponden a jugadores y
jugadoras de las categorias de hasta 12, 14 y 16 afos. De esta
manera, los entrenadores que lo deseen podran utilizar dichos
valores para cotejar los resultados obtenidos por sus jugadores con
los de sus homologos de los EEUU.

1) Agilidad 3) Potencia del tren inferior
2) Flexibilidad 4) Fuerza abdominal
AGILIDAD

La agilidad y la rapidez son caracteristicas importantes para un buen
jugador de tenis. ;Como puede evaluarse la agilidad?. Podemos
probar el test del “Hexagono”. Para ello necesitamos:

Un cronémetro

Una regla

Un rollo de cinta de papel adhesivo
Un amigo

Procedimientos:

1. Con la cinta de papel hay que marcar un hexagono en el suelo
(6 lados dispuestos en angulos de 120%). Hay que cerciorarse
de que cada lado tenga 24 pulgadas de largo.

2. Hay que situarse en el medio del hexagono y permanecer
orientados en la misma direccion durante todo el test.

3. Alavoz de ‘“listos...ya” dada por nuestro amigo (que al mismo
tiempo pondrd en marcha el cronémetro), empezaremos a
saltar con ambos pies hacia delante, sobre la cinta de papel, e
inmediatamente después hacia atras para volver al interior del
hexagono.

4. A continuacién, y sin girarse, hay que saltar sobre el siguiente
lado y volver a saltar hacia el centro. Hay que hacer o mismo
para cada lado del hexagono.

5. Siguiendo el mismo patrén, hay que seguir saltando sobre los
seis lados y hacia el centro, hasta haber completado tres
vueltas enteras al hexagono.

6. Cuando nuestros pies toquen el suelo en el centro del
hexagono tras haber completado tres vueltas, nuestro amigo
parara el cronémetro y anotara el tiempo.

7. Conviene realizar una primera vuelta de prueba antes de iniciar
el test.

8. Hay que realizar el test dos veces, cronometrando ambos
ensayos, y registrar el tiempo obtenido en el mejor ensayo.

9. Una salvedad: Debemos imponernos una “sancién” de medio
segundo cada vez que toquemos la linea y de un segundo
cuando no efectuemos altos en la secuencia debida.

PERCENTILES DEL TEST DEL HEXAGONO

Para legr esfe cuadro encusnire la punfuacion en la fabla aproplada. E % correspondiegnie
reprasenta la clasificacion comparada con ofros Jugadores de gsa edad
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FLEXIBILIDAD

¢ Puedes tocarte los dedos de los pies sin flexionar las rodillas? Si
no lo logras, eres como muchos jugadores de tenis que sufren de
falta de flexibilidad en la parte inferior de la espalda (region sacro-
iliaca). Segun los estudios realizados, el 38% de los jugadores de
tenis profesionales han tenido que renunciar a participar en, por lo
menos, un torneo a causa de problemas en dicha zona de la
espalda. Para realizar los golpes del tenis no sélo hace falta
flexionar y extender el cuerpo, sino también efectuar movimientos de
giro en torniquete. La clave para conseguir una buena flexibilidad es
estirar los musculos regularmente (por lo menos tres o cuatro veces
por semana). Ello nos ayudara no solo a evitar lesiones sino a
alcanzar aquellas pelotas dificiles que debemos jugar muy lejos del
cuerpo, a las que antes nunca podiamos llegar.

;,Como puede saberse si somos suficientemente flexibles?
Realizando el test de Flexibilidad basico, para ver si podemos
tocarnos con las manos los dedos de los pies, o incluso ir mas lejos.
Est test permite medir la flexibilidad de la parte inferior de la espalda
y de los isquiotibiales. Para realizarlo necesitaremos:

e Unaregla

e Unamigo



Procedimiento:

1.  Nos sentaremos con las rodillas extendidas y las piernas
pegadas al suelo. Nuestro amigo tiene que sujetarnos las
rodillas para impedir que se levanten del suelo.

2. Nos inclinaremos y estiraremos hacia delante con los brazos
extendidos y pediremos a nuestro amigo que mida la distancia
entre los dedos de las manos y los dedos de los pies. Nuestras
manos tienen que estar juntas, con los indices tocandose uno a
otro.

3. Anotaremos el valor obtenido. Si no llegamos a tocarnos los
dedos de los pies, la distancia (medida en pulgadas) se registra
como valor negativo. Si podemos llegar a tocarnos los dedos
de los pies, la distancia se registra como un valor positivo.

Compara ahora tus resultados con los que aparecen en la siguiente
tabla para ver en qué categoria te situas.

PERCENTILES DEL TEST “SIT AND REACH”

Fara leer este cuadro encuentre ia punfuacidn en la fabla aproplada. Ef % correspondiente
reprasenta la clasificacion comparada con ofros Jugadores de esa edad
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POTENCIA DEL TREN INFERIOR

Todos nacemos con un cierto grado de habilidad atlética. No
obstante, podemos mejorar nuestra potencia de salto vertical y la
potencia de las extremidades inferiores. La potencia es la
combinacién de la fuerza muscular y la velocidad de movimiento.
Una mayor potencia permite al jugador reaccionar mas rapidamente
y producir movimientos enérgicos con menos esfuerzo.

El ejercitar las extremidades inferiores significa desarrollar la
capacidad de realizar un primer paso “explosivo”. Los jugadores que
han adquirido dicha explosividad pueden situarse en la posicién
adecuada rapidamente, colocarse adecuadamente y realizar golpes
eficaces. Ademas, un primer paso explosivo nos da la velocidad
necesaria para llegar a pelotas mas lejanas. Los estudios realizados
demuestran que en el transcurso de un punto de un partido, que
tiene una duraciéon promedio de 5 segundos, el jugador cambia de
direcciébn mas de 4 veces. De ahi la importancia de mejorar la
potencia de piernas.

El salto vertical permite medir la potencia de las extremidades
inferiores. Su valor es la diferencia de la altura abarcada al saltar
hacia arriba desde la posicibn de parados, menos la altura
alcanzada cuando permanecemos parados sin saltar. Para evaluar
la potencia de tus piernas puedes utilizar el siguiente test. Para ello
necesitas:

- Tiza
- Un amigo

- Una cinta métrica
- Una vara para medir la altura

Procedimiento

1.  Mantente erguido, con ambos pies en el suelo, de cara a la
pared y toca el punto mas alto posible.

2. Marca dicho punto sobre la pared.

3. En el punto més alto que alcances con los dedos de la mano,
despliega hacia arriba y fija en la pared la cinta métrica o el
liston de medicion.

4. Ponte tiza en los dedos de la mano antes de saltar.

5. Girate y salta con ambos pies juntos (sin dar un paso) para
tocar el posible mas alto del listén.

6. La diferencia entre la altura alcanzada al estar parados, sin
saltar, y el punto méas alto que podamos llegar con un salto
constituye el resultado del test.

La potencia de las extremidades inferiores puede mejorarse
subiendo y bajando peldafios, realizando sprints en pista de
atletismo o en la cancha de tenis mediante ejercicios de saltos.
Aunque la potencia no puede sustituir a la habilidad y la pericia
necesarias para realizar adecuadamente los golpes, si puede
ayudar a cambiar la direccion mas rapidamente y prepararnos antes
para dar el golpe siguiente.

Compara ahora el resultado obtenido con los valores que figuran
abajo para determinar en qué categoria puedes situarte.



FUERZA ABDOMINAL

La fuerza abdominal es importante porque reduce el riesgo de
dolores en la zona inferior de la espalda (region sacro-iliaca) y nos
permite pegar golpes de gran potencia. La fuerza de los musculos
abdominales es el nexo de unién entre las extremidades inferiores y
superiores.

Abdominales

El jugador se sitla con la espalda reposando en el suelo, con las
caderas en un angulo de 45° y las rodillas flexionadas en un angulo
recto. Sus pies son mantenidos en posicion fija por uno de los
evaluadores, que debe colocar su rodilla entre los pies del jugador.
Los brazos del jugador se hallan cruzados y pegados al cuerpo. El
jugador tiene que realizar el mayor nimero posible de abdominales
durante un periodo de 60 segundos, o hasta que no pueda
continuar. Para que pueda contabilizarse como valido, en cada

abdominal, los codos del jugador tienen que tocar los muslos, sus
omoéplatos deben tocar la colchoneta y las caderas deben
permanecer en contacto con esta.

Un consejo practico:

La fuerza de los mdusculos abdominales puede desarrollarse
realizando varios tipos distintos de abdominales (por ejemplo
haciendo “bicicletas” con las piernas, o realizando abdominales
cruzados. También podéis tratar de realizar los abdominales sin
sujetar o estabilizar los pies. Ello tiene por efecto incrementar la
carga de trabajo de los musculos abdominales y aliviar la tension de
los musculos flexiones de la cadera.

PERCENTILES DE LOS ABDOMINALES

TEST DEL HEXAGONO

TEST DE FLEXIBILIDAD

TEST DE SALTO VERTICAL

LA ASOCIACION DE ENTRENADORES PROFESIONALES DE GRAN BRETANA

Tiene previsto organizar una Conferencia Internacional los dias 24 y 25 de junio de 1995
En el Hotel Forum, Kensington, Londres SW/.

El tema central de la Conferencia es “Elitismo”. Entre los ponentes figuraran Jack Groppel, Nick Saviano, Charles
Applewaithe y otras personalidades de renombre internacional. Los participantes en la Conerencia recibiran
acreditaciones para acceder gratuitamente, en tanto que invitados, al torneo de Wimbledon durante los primeros dias
del torneo.

Para recibir mas detalles se ruega a los interesados se pongan en contacto con:

Mrs. Christine Thinker, PTCA Executive Officer,

C/o The LTA Trust, The Queen’s Club, West Kensington, London W14 8EG
Tel: 0171 381 7097 Fax: 0171 381 65 07




Preparacion Fisica

Por Ann Quinn, Australia

En los dltimos dos nimeros, Ann Quinn, preparadora
fisica del campedn de Wimbledon, Pat Cash, subray6
varios principios de entrenamiento y ejercicios que
deberian ser incorporados en un serio programa de
entrenamiento de un tenista. A continuacién se muestra
un test de velocidad de resistencia especifico para el
tenis.

TEST DE VELOCIDAD DE RESISTENCIA-SPRINT A
LAS LINEAS

Proposito:

Este es un test para medir la habilidad de un tenista para
repetir continuadamente cortos sprints hacia la pelota,
parando y arrancando y cambiando direcciones. Este
test se disen6 de manera especifica para tenistas, por
eso los movimientos que se dan aparecen
frecuentemente en un partido.

Equipamiento:
1. Media pista de tenis
2. Cronémetro

Pistas para decir en voz alta:

Linea lateral de individuales, derecha
Diagonal corta, derecha

Diagonal corta izquierda

Diagonal larga, derecha

Diagonal larga, izquierda

Linea lateral de individuales, izquierda.

ook wN~

Repetirlo tres veces.

Anotacion:

El resultado es el tiempo total empleado en terminar los
sprints tres veces seguidas. Incluso para ganar en valor
se puede tomar la diferencia de tiempos en cada serie, 0
puede realizarse como ejercicio en pista con bolas y
raqueta.

Tiempo récord: 86,4 segundos.
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Hombres y Mujeres entre los 100 primeros de la Clasificacion a Finales de 1993

Por John Treleven, ITF

MUJERES

e 30 paises representados entre los Top 100
e Los cinco primeros paises son:

USA -25 jugadoras
Alemania -10 jugadoras
Francia -8 jugadoras
Italia -6 jugadoras
Argentina -5 jugadoras

e Andlisis regional:

Europa -55 jugadoras
Norteamérica -27 jugadoras
Sudamérica -6jugadoras
Oceania -2 jugadoras
Africa -3jugadoras
Asia/ Paises del este -6 jugadoras
Caribe/Centroamérica -1 jugadora

HOMBRES

e 27 paises representados en el Top 100
¢ Los cinco primeros paises son:

USA -17 jugadores
Suecia -11 jugadores
Esparfia -10 jugadores
Francia -8 jugadores

Alemania -7 jugadores
e Andlisis por regiones:

Europa -61 jugadores
Norteamérica -18 jugadores
Sudamérica -7 jugadores
Oceania -7 jugadores
Africa -5 jugadores
Asia/Paises del este -1 jugador
Caribe/Centroamérica -1 jugador



Ejercicios con Balon Medicinal para Mejorar la Condicion Fisica
Por Donald Chu, Ph.D.

(Donald Chu es fisioterapeuta registrado, preparador fisico certificado y especialista titulado en el entrenamiento de potencia. Es el Director de la
Athletic Therapy Sports Clinic de Castro Valley, California)

Para alcanzar su maximo de rendimiento, los tenistas tienen que realizar un trabajo de preparacion fisica que mejore sus movimientos, su rapidez y
su condicion cardiovascular. El balon medicinal da muchas posibilidades de utilizar una ligera resistencia para realizar un trabajo muscular. A

continuacién se ilustran varios ejercicios que pueden ser de utilidad para los jugadores deseosos de hallar nuevas posibilidades de mejorar su
condicioén fisica.

El jugador inicia el ejercicio con el balén a su espalda. Gira el tronco para tomar el balén, lo pasa alrededor del cuerpo y lo coloca de nuevo a su
espalda. Deben realizarse 10 rotaciones en el sentido de las agujas del reloj, y luego otras 10 en sentido contrario. Hay que aumentar la velocidad

(&7 )
i

al calentarse. Este ejercicio permite realizar una rotacion de todo el tronco, lo cual es muy importante para obtener maxima potencia en golpes de

fondo.

El jugador se coloca en el suelo con las piernas extendidas sosteniendo el balén tras la nuca con los codos doblados. Lleva lentamente el balén

sobre la cabeza e intenta tocar con él los dedos de los pies. Hay que realizar 10 repeticiones intentando llegar mas lejos cada vez. Con este
ejercicio se trabaja la parte superior del cuerpo y se incrementa la flexibilidad de los isquiotibiales. Le permite al jugador aumentar el radio de
movimientos y mejorar la fuerza en posiciones extremas.

El jugador esta de pie sosteniendo el balén medicinal sobre la cabeza. Lleva el balén hacia atras y luego da un paso adelante con un pie mientras
lanza el balén por encima de la cabeza. Trabajando por parejas, cada jugador tiene que pasarle al companero el balén 10 veces. Este ejercicio
permite desarrollar los musculos de la parte superior del brazo, los pectorales y los dorsales superiores. Esta concebido para mejorar la velocidad
en el saque y el smash.

Este articulo fue publicado por primera vez en la USTA Sports Science for Tennis y ha sido reproducido con la autorizacion del USTA Player
Development Department
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Ejercicios para fortalecer los abdominales

Por Babette Pluim, Doctora del equipo holandés de Copa Davis
El presente articulo aparecio inicialmente en la publicacion de la LTA “Coaching Excellence”

La fortaleza de los musculos abdominales es importante en el tenis
por diversas razones:

1. El tener musculos abdominales fuertes puede contribuir a
prevenir los desgarramientos al servir, especialmente el saque
liftado.

2. La fortaleza de los abdominales puede ayudar a evitar dolores
en la parte inferior de la espalda debidos a una postura
incorrecta: por ejemplo, la lordosis de la columna vertebral con
inclinacion anterior exagerada de la pelvis.

3. Una musculatura potente puede permitirnos jugar golpes de
fondo fuertes, gracias a la mayor potencia de rotacién del
tronco.

Los cuatro musculos abdominales son:

1. El recto del abdomen (flexiona el tronco e inclina la pelvis hacia
atras.

2. El oblicuo externo.

3. El oblicuo interno (ambos oblicuos realizan la rotacion del
tronco).

4. El abdominal transverso (que solo interviene de manera limitada
en los movimientos del tronco)

También cabe mencionar el psoas iliaco que es un flexor de la
cadera muy potente y puede inclinar hacia delante la pelvis durante
los ejercicios de abdominales. Con las piernas en posicion fija, el
psoas iliaco empuja la espina lumbar hacia delante.

Para las repeticiones hay que utilizar como unidad de referencia ya
sea los segundos, por ejemplo:

Repeticiones durante 20 segundos, con un descanso de 40
segundos, aumentando hasta 30 segundos de ejercicio y 30
segundos de pausa y finalizando con 40 segundos de ejercicio y 20
de pausa.

O bien 2 & 3 series de 20 repeticiones. En la dltima serie hay que
continuar hasta que el jugador sienta fatiga.

Es importante mantener la técnica adecuada durante todas las
repeticiones y realizar cada movimiento lentamente, con una
pequena pausa de medio segundo o un segundo al final de cada
flexion de tronco, etc.

SELECCION DE LOS EJERCICIOS ADECUADOS

1. Abdominales. Es un ejercicio archiconocido y cominmente
empleado. Pero, cabe preguntarse si realmente es un buen
ejercicio. Si los musculos abdominales son suficientemente
fuertes, pueden realizarse con las piernas extendidas. Pero si
los abdominales no son lo suficientemente fuertes, la pelvis se
flexiona inicialmente a la altura de la articulacién de la cadera,
causando asi la hiperextensiéon de la zona lumbar, con lo que
se produce una compresion de las vértebras posteriores.

2. Los abdominales con las piernas flexionadas son, por la razén
que acabamos de mencionar, un ejercicio mas apropiado para
los principiantes. Hay que reposar sobre la espalda con las
rodillas flexionadas con las plantas de los pies apoyadas en el
suelo y los brazos cruzados sobre el pecho en posicion de “X”
(ver. Fig. 1). Como los musculos flexores de la cadera estan
encogidos en dicha posiciéon, su capacidad de contraccion
queda reducida. De esta manera se puede flexionar el tronco
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Figure 1 Figure 2

sin causar una hiperextension de las vértebras lumbares. Hay
que tratar de mantener la parte baja de la espalda en el suelo.
Ademas, esta posicion permite ejercitar especificamente los
musculos del estémago y no los flexores de la cadera. Para
facilitar el ejercicio, los brazos pueden colocarse a los lados y a
lo largo del cuerpo.

3. Los abdominales con los pies fijos. Si el ejercicio normal es
demasiado dificil, tal vez haya quien pruebe el método de los
pies fijos. El problema estd en que, con los pies en posicion
fija, los flexores de la cadera pueden tirar aun con mas fuerza
sin causar la elevacién de las piernas, lo que puede causar una
hiperextension de la espina dorsal. No es pues un ejercicio
recomendable.

4. El abdominal cruzado (ver. Fig.2). Si al ejecutar el abdominal
normal se combina la elevaciéon con la torsion del tronco (por
ejemplo llevando el hombro derecho hacia la pierna izquierda)
se ejerce una presion adicional sobre los abdominales
oblicuos. Este es un buen ejercicio para los jugadores de tenis.

5. El abdominal sobre una superficie inclinada (ver fig.3). Buen
ejercicio pero dificil. Que pruebe quien pueda.

6. Elevacion de la pelvis. Ejercita la parte inferior del abdomen.
Hay que empezar realizdndolo sobre una banqueta. Se debe
mantener una flexion de cadera y rodillas de 90 grados durante
todo el movimiento. Los brazos se sitian lateralmente pegados
al cuerpo para mayor estabilidad. Hay que intentar levantar las
nalgas de la banqueta, manteniendo las piernas relativamente
inactivas. Es un buen ejercicio, especialmente si se sufren
dolores en la parte inferior de la espalda.

7. Elevacién de piernas. Hacen faltas musculos abdominales
fuertes para levantar las piernas estiradas hasta la vertical sin
inclinar la pelvis, manteniéndose en posicién supina. Si no se
logra dejar pegada la espalda al suelo al realizar este ejercicio,
es aconsejable pasar al ejercicio siguiente, el de descenso de
las piernas.

8. Descenso de piernas. Para realizar el ejercicio hay que tenderse
en posiciéon supina con las piernas extendidas en el aire en
posicion vertical. Las piernas descienden lentamente hasta un
punto en el que la pelvis empieza a inclinarse. Cuando ello
ocurra, hay que volver a colocar las piernas en posicion vertical
y empezar de nuevo. Es conveniente que los principiantes se
coloquen cerca de la pared para evitar que sus piernas
desciendan completamente.

9. Colgarse de una barra fija en la pared. Al colgarse de la barra,
se genera una tracciéon que contribuye a aliviar la tension de la
parte inferior de la espalda. Para evitar que se incline la pelvis
presionando con la cintura contra la pared. A continuacion hay
que elevar las rodillas flexionadas hasta una posicién de 90
grados manteniendo la espalda presionada contra la pared.

10. Atrapar el balén medicinal alternativamente a un lado y otro
(véase fig. 4 y 5). Al atrapar el balén medicinal sentados en el
suelo, se pueden aislar los musculos del estomago. El jugador
se sienta en el suelo con las piernas estiradas y el comparnero
le lanza la pelota hacia el lado derecho. El jugador agarra el
balén y lo devuelve al compafiero (con un giro de tronco) en un
solo movimiento. Luego se repite el ejercicio en el lado
izquierdo.

Figure 3
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Figure 4 and 5



Programa de Entrenamiento en Circuito para Jugadores de todas las

Edades

por Ronald L. Witchey, Ph.D.

(Ron Witchey es profesor titular del Departamento de Salud,
Educacion Fisica y Recreacion en la Universidad del Estado de
California, Fullerton y es miembro del Comité de Ciencia Deportiva
de la USTA)

¢ QUE ES EL ENTRENAMIENTO EN CIRCUITO?

El entrenamiento en circuito se basa en ejercicios cuidadosamente
seleccionados y ordenados segln una secuencia especifica o
"circuito”. Es posible disefar los circuitos para alternar los ejercicios
de fuerza del tren superior (parte alta del cuerpo), la flexibilidad, la
resistencia muscular, la fuerza del tren inferior (parte baja del
cuerpo) y la resistencia cardiovascular. La idea es progresar de un
ejercicio a ofro durante la sesion de entrenamiento lo mas
rapidamente posible. Los jugadores pueden realizar un ejercicio,

tomarse un ligero descanso y luego

¢(¢CUALES SON LOS ELEMENTOS
ESENCIALES DEL TENIS QUE SE
VEN FAVORECIDOS POR EL

luego volver a la posicién erguida. Mantener la espalda recta.

Estacion 4 - Carreras con pasos laterales... Correr efectuando
pasos laterales de un lado a otro a lo largo de la linea de saque.
Mantenerse de cara la red (con o sin raqueta).

Estacion 5 - Flexion y extension de brazos (con elevacion de
peso).... Flexionar los brazos y los codos y volver a la posicién de
brazos extendidos. Utilizar un peso ligero.

Estacion 6 - Abdominales.... Colocar las manos a los lados de la
cabeza. Elevar la espalda hasta colocarse en la posicién de
sentado y volver a la posicion de partida. Mantener las rodillas
dobladas en un angulo de 9007 y las plantas de los pies pegadas al

suelo.
Estacion 7 - Servicio con
mancuernas.... Efectuar el

movimiento del servicio usando
una pesa ligera. La velocidad
del brazo debe ser un 75% de la

ENTRENAMIENTO EN CIRCUITO?

velocidad real del servicio.

La fuerza muscular

La resistencia muscular

La resistencia cardiovascular
La flexibilidad

pasar a la siguiente estacion.
e @
T

Estacion 8 - "Zancadas" en
tijera estirandose hacia

zancada hacia adelante.

La velocidad
La agilidad

¢{QUE BENEFICIOS PUEDE

[~ adelante.... Dar wuna gran

Mantener la rodilla adelantada

alineada con el pie situado al
frente mientras la  rodilla

APORTAR EL ENTRENAMIENTO EN
CIRCUITO?

OWIOWS

e Mayor potencia en los golpes.

e Mayor movilidad en la cancha.

e Proteccion contra lesiones,
especialmente al pegar

50
L
desequilibrado y/o tarde.
e Mejora la capacidad de pegar la

pelota y correr un gran nimero de veces, sin interrupcion

e Mas confianza en nosotros mismos y en nuestras posibilidades
en la cancha.

e Mayor capacidad de recuperacién entre puntos, juegos y sets.

e No es necesario dedicar mucho tiempo a completarlo (entre 30 y
60 mins., incluyendo el precalentamiento, la vuelta a la calma y
los ejercicios de flexibilidad).

CIRCUITO DE ENTRENAMIENTO EN LA CANCHA

Los circuitos pueden modificarse para adaptarlos a las necesidades
de entrenamiento individuales. El siguiente circuito, distribuido
sobre una cancha de tenis, ha sido concebido como una modalidad
de entrenamiento eficiente especificamente para los jugadores de
tenis. El circuito debe realizarse efectuando cada ejercicio durante
30 segundos seguidos de un periodo de descanso de 15 segundos.
Hay que completar el circuito tres veces. El pre-calentamiento, el
entrenamiento en circuito y la relajaciéon requieren unos 30-45
minutos.

Antes de empezar cualquier programa de ejercicio fisico hay que
consultar con el médico.

Estacion 1 — Flexiones de brazos (fondos)....mantener las manos
separadas a la distancia de los hombros. Empezar con los brazos
extendidos. Bajar el cuerpo hasta que la parte alta del brazo se
halle paralela al suelo. Mantener el cuerpo alineado y estirado.

Estacion 2 - "Split Step"....Efectuar series de "split steps" sobre el
mismo sitio como si nos prepararamos para devolver un golpe (con
0 sin raqueta).

Estacion 3 — Flexion de rodillas...Desde la posicién erguida,
flexionar ambas rodillas 45° hasta ponerse "en semi-cuclillas" y

~a atrasada practicamente toca el

suelo. Repetir con la otra pierna.

@ Este ejercicio también puede
realizarse con pesas.

Estacion 9 - Abdominales

oblicuos.... Como en los

abdominales pero llevando
alternativamente el codo hasta
tocar la rodilla opuesta.

Estacion 10 - Zancadas laterales en tijera.... Utilizando la misma
técnica que en las zancadas hacia el frente, el jugador gira los
hombros y pivota hacia un lado o hacia el otro (con o sin raqueta).

Estacion 11 - Golpes de fondo con mancuernas.... Imitar golpes
de derecha y de revés con pesas ligeras a un 75% de la velocidad
real de golpeo.

Estacion 12 - Elevacion de dedos de pies... Empezando con los
pies pegados al suelo, elevar el peso del cuerpo colocandose de
puntillas. Volver a la posicién de partida. Agarrarse a la red para
mantener el equilibrio.

NOTA FINAL

Puede utilizarse una musica alegre durante los entrenamientos para
hacerlos mas divertidos.

Hay que insistir en que el jugador realice movimientos rapidos y
completos durante todos los ejercicios.

Tras completar cada circuito, tomar el pulso durante 6 segundos y
afadir un = para obtener una estimacion del ritmo de pulsaciones.
Como objetivo de entrenamiento sencillo puede tomarse un ritmo de
pulsaciones que oscile entre 70 y 85% del ritmo maximo (220
menos la edad del jugador).

Durante la vuelta a la calma hay que incluir ejercicios de flexibilidad.
El entrenamiento en circuito debe planificarse tres veces por

semana durante los periodos de preparaciéon general y especifica
con un dia de descanso entre las sesiones.



UN EJERCICIO PARA FORTALECER LOS HOMBROS

por Don Chu, Director de la Ather Sports Injury Clinic y miembro del Comité de Ciencia del Deporte de la USTA
Este articulo fue publicado inicialmente en la revosta “Sport Science” de la USTA

El “amortiguador” de potencia

Este es un ejercicio con baléon medicinal que contribuye no sélo a estabilizar y dar mayor fuerza a los hombros, sino también a desarrollar la
potencia de los musculos pectorales. El compafero que asiste al jugador se sitla sobre una caja de 12 a 24 pulgadas (30 a 60 cms.) de altura,
sosteniendo el balén medicinal. (El balén debe pesar entre 6 y 15 libras — 2,5 a 6,6 Kgs.- segun sean la fuerza y la habilidad el jugador. A titulo de
comparacion, cuando se realiza este ejercicio con jugadores profesionales de fitbol americano y de baloncesto se emplean balones de 35 libras —
15,75 Kgs.). El jugador se tiende en el suelo, con su cabeza cerca de la caja sobre la que se coloca el comparero. Cuando el jugador recibe el
balén su objetivo es lanzarlo hacia el companero situado arriba. Para lograrlo, tiene que “amortiguar” la caida del balén doblando los codos, y
empujarlo inmediatamente hacia arriba. Con este ejercicio se ejercita la capacidad elastica de los musculos, necesaria para lanzar el balén hacia lo
alto. El ejercicio puede realizarse en 3 6 4 series de entre 10 y 25 repeticiones.



DE LA USTA

Por el Dr. Paul Roetert, Patricia Piorkowski, Ron Woods y Scott Brown (USTA)
En base a un articulo inicialmente publicado en el ejemplar de Enero de 1995 de la revista “Racquet Sports”

En el presente articulo describiremos el procedimiento utilizado para
evaluar:

(1) Agilidad y rapidez
(2) Fuerza, resistencia del tronco y extremidades superiores
(3) Resistencia aerébica

1. AGILIDAD Y RAPIDEZ
¢ Qué son?

La agilidad y la rapidez son las caracteristicas que nos permiten
movernos con velocidad y precisién por la cancha, para colocarnos
en la posicién adecuada y efectuar el golpe deseado.

¢Por qué conviene ejercitar la agilidad y la rapidez?

La agilidad es crucial para desplazarse bien por la cancha. Nos
permite colocarnos correctamente y establecer una base sélida para
ejecutar los golpes. La rapidez es importante para poder llegar a la
pelota. Aunque algunos deportistas tienen una rapidez innata
“natural”, otros logran desarrollarla ejercitando su aparato muscular
y su sistema nervioso. Cuanto mas rapido sea el tenista, méas
tiempo tendra a su disposicién para la preparacién de sus golpes.

En este test se registra el tiempo invertido por el jugador para
recorrer la distancia de 20 yardas desde una posicion inicial erguida
e inmévil. El resultado se expresa en segundos. El test permite
evaluar la velocidad y la aceleracion. Velocidad es la rapidez con
que nos desplazamos en un momento dado. Aceleracién es la
capacidad de arrancar e incrementar el ritmo de carrera hasta
alcanzar dicha velocidad.

La aceleracién juega un papel muy importante en el tenis porque
nos vemos obligados frecuentemente a interceptar el golpe del
contrario partiendo de una posicion practicamente estacionaria.

Un consejo Practico:

Para desarrollar la velocidad y la aceleracién hay que entrenarse
con sprints en linea recta, tratando de alcanzar la velocidad deseada
lo antes posible y manteniendo el ritmo de carrera.

Procedimiento para el test:

1. Utilizando una cinta adhesiva, marca una distancia de 20
yardas sobre la cancha de tenis.

2.  Con la ayuda de un cronémetro registra el resultado mejor de
3 ensayos.

3. El encargado de registrar el resultado debe situarse junto a la
linea de meta con el brazo en alto. Al bajar el brazo ala voz de

20-YARD DASH PERCENTILES

Find your 20-Yard Dash score (in seconds) within the appropriate chart below
The corresponding “%" represents your 20-Yard Dash score as a percentile rank velative to other junior players in that age group.

12 & UNDER GIRLS 14 & UNDER GIRLS 16 & UNDER GIRLS
% Seconds % Seconds % Seconds
»90% 31 >90% 3 =80% 0
90% 31 90% 32 90% i
a0% 13 BO% 33 B0% 11
70% 34 70% 34 70% 13
60% 35 60% 35 60% 34
50% 36 50% 3.55 50% a5
40% 7 40% 3.6 40% 1.55
30% iB 30% 365 0% 34
0% 39 20% ir 20% 3.65
0% 4.0-41 10% 18 10% it
<10% 412 <10% 19 <10% 13

12 & UNDER BOYS 14 & UNDER BOYS 16 & UNDER BOYS
% Seconds % Seconds Yo Seconds
>90% iz =90% 0 >90% 29
0% 3 90% kR 90% 30
80% 34 B0% i B0% 3l
70% 3.45 70% i1 70% 3.15
60% 35 60% 13 60% 32
50% 155 50% 34 50% 325
40% 36 40% 15 40% i3
0% 37 0% 3.55 30% 34
0% s 20% 36 0% 15
0% 39 0% 7 0% 36
<10% 4.0 <10% is <10% 3.65

El Sprints de 20 yardas (aprox. 18 mts)
El test de la araha

En este test se registra el tiempo necesario para recoger una tras
otra, cinco pelotas de tenis y depositarlas en un lugar especificado.
El resultado se expresa en segundos. Este test permite evaluar la
agilidad y la rapidez.

El jugador que realiza el test puede situarse como le plazca y
moverse durante su carrera en la direccion que estime mas
conveniente. Para realizar el test es necesario frenar, arrancar y
cambiar de direccion. También hay segmentos de movimiento
vertical (flexion de rodillas para recoger y depositar las pelotas).

Un consejo practico:

La “arana” puede utilizarse también como ejercicio para mejorar la
capacidad de frenar en seco, arrancar y flexionar las rodillas. Otra
forma de desarrollar la agilidad es realizar ejercicios con la ayuda
del entrenador o de un compafiero en los que hay que hacer rodar y
agarrar una pelota de tenis.

Procedimiento para el test de la araiia:
1. Marca con cinta adhesiva un rectangulo de 30 por 45 cms a

partir del centro de la linea de fondo, utilizando dicha linea
como uno de sus lados.

“listos...fuera”, dara comienzo el sprint y se pondra en marca el
cronémetro.

2. Coloca 5 pelotas de tenis de la forma indicada en el diagrama.

3. Eljugador, que al inicio del test se sitia en el centro de la linea
de fondo, debe recoger una tras otra y en sentido contrario al
de las agujas del reloj, cada una de las pelotas y colocarlas en
el rectangulo.

4. Cada vez que el jugador deposita una pelota en el rectangulo
conviene retirarla para evitar que pueda pisarla.

5. Con la ayuda de un cronémetro se anota el tiempo invertido en
realizar el test, a partir de la voz de “listos...fuera”.

6. Hay que parar el cronémetro en el momento en que el jugador
deposita la ultima pelota en el rectangulo.

7.  Eljugador puede realizar tres ensayos.

, -




SPIDER TEST PERCENTILES
Find your Spider Test score (in seconds) within the appropriate chart below.

The corresponding "% " represents your Spider Test score as a percentile rank relative to other junior players in that age group.
12 & UNDER GIRLS 14 & UNDER GIRLS 16 & UNDER GIRLS 12 & UNDER BOYS 14 & UNDER BOYS 16 & UNDER BOYS
k) Seconds % Seconds Y% Seconds Y% Seconds Yo Seconds % Seconds

>90% 7.2 >90% 16.7 >90% 16.6 >90% 17.0 >90% 15.8 >00% 15.0

90% 17.3-18 50% 16.8-17.0 90% 16.7-16.9 90% 17.1-17.3 0% 15.9-16.4 0% 15.1-15.5
80% 17.9-18.1 BO% 11-17.4 B0% 17.0-17.2 80% ma-77 80% 16.5-16.8 BO% 15.6-15.5
T0% 18.2-18.5 70% ms-w7 T0% 17.3-11.5 70% 7.8-17.9 70% 16.9-17.0 70% 15.8-16.1
60% 18.6-18.8 60% 178-17.9 60% 17.6-1.7 60% 18.0-18.1 60% 71-17.3 60% 16.2-16.4
50% 18.9-19.1 50% 16.0 - 18.2 50% 17.8-17.9 50% 18.2-18.3 50% 7.4-17.5 50% 16.5- 16.6
40% 19.2-19.4 40% 18.3-18.5 40% 18.0-18.4 40% 184-188 40% 76-178 40% 16.7-16.9
30% 195-19.8 30% 18.6-18.9 30% 18.5-18.6 0% 18.9-19.1 0% 7.9-18.2 0% 7.0-17.3
20% 19.9-20.2 20% 19.0-19.5 0% 18.7-18.9 0% 19.2-19.8 20% 18.3-18.6 0% 74-79
0% 203-209 10% 19.6-19.9 0% 19.0-19.3 0% 19.9-20.2 0% 18.6-19.1 0% 18.0-18.3
<10% il <l0% 20.00 <l0% 194 <10% 203 <I0% 19.2 <I0% 18.4

FUERZA Y LA RESISTENCIA DEL TRONCO Y LAS
EXTREMIDADES SUPERIORES

¢Qué son la fuerza y la resistencia?

La fuerza es el peso que podemos levantar en un momento dado.
La resistencia muscular es el nimero de veces que nuestros
musculos pueden levantar, o el tiempo que pueden soportar, un
peso determinado.

¢ Por qué conviene ejercitar la fuerza y la resistencia?

Como se mencionaba en los consejos practicos relativos a la
flexibilidad, la fuerza muscular, combinada con la flexibilidad y
amplitud adecuadas para poder realizar sin impedimentos toda
gama de gestos, contribuye a prevenir las lesiones y a aumentar el
rendimiento. Al aumentar nuestra fuerza, podremos incrementar la
potencia de nuestros golpes. Si aumentamos nuestra resistencia,
estaremos en condiciones de efectuar nuestros gestos vy
movimientos al final del partido con la misma intensidad y eficacia
que al principio del mismo.

Flexiones y extensiones de brazos

Las flexiones y extensiones de brazos nos permiten evaluar la
fuerza y resistencia del tronco y las extremidades superiores. Se
contabiliza el nimero de flexiones que podemos efectuar en un
minuto.

Un consejo practico:

Si el jugador tiene problemas para realizar flexiones y extensiones
durante todo un minuto, puede probar de realizarlas contra una
pared, durante un minuto o algo mas de tiempo y ejecutar luego una
forma modificada de flexiones desde las rodillas. Los ejercicios
destinados a fortalecer el tronco y las extremidades superiores
contribuyen a reducir la probabilidad de lesiones, pero si el jugador
ya ha experimentado problemas en los hombros o en la parte alta de
los brazos, debe necesariamente consultar con su especialista de
medicina deportiva antes de iniciar un programa de ejercicios que
afecten a dichas partes del cuerpo.

Procedimiento para el test de flexiones y extensiones:

1. El jugador se sitla boca abajo, con las manos separadas a
distancia de los hombros, y el peso de la parte baja del cuerpo
reposando sobre los dedos de los pies.

2. Al inicio del test, el jugador tiene los brazos estirados, con su
cabeza, hombros, espalda, caderas, rodillas y pies
perfectamente alineados.

3. Hay que anotar el nimero de flexiones y extensiones que
realiza el jugador durante un minuto o hasta que no pueda
mas.

4. Para poder contabilizarlo como valido, en cada flexion del
segmento superior del brazo contiguo al hombro debe
descender hasta quedar paralelo al suelo o méas abajo y en la
extension los brazos han de quedar completamente estirados y
debe mantenerse continuamente un alineamiento de las partes
del cuerpo antes mencionadas.

PUSH-UP PERCENTILES
Find your Push-up score (no. in 1 min.) within the appropriate chart below.
The corresponding “%" represents your Push-up score as a percentile rank relative to other junior players in that age group.
12 & UNDER GIRLS 14 & UNDER GIRLS 16 & UNDER GIRLS 12 & UNDER BOYS 14 & UNDER BOYS 16 & UNDER BOYS
% inlmin. % in1min. % in 1 min. % in 1 min. % in I min. % in1min,
>90% 49 >90% 45 >90% 47 >90% 51 >90% 55 >90% 56
90% 44-48 90% 41-44 90% 44 -4 90% 47-50 90% 51- 54 90% 53-55
B0% 38-43 BO% 36-40 80% 40-43 80% 41-46 80% 46- 50 80% 48-51
70% n-a 70% 33-35 70% 36-39 70% 8-4 70% 42-45 70% 45-47
60% 29-30 60% 30-32 60% 33-35 60% 4-37 a0% 39-41 60% 41- 44
50% 25-28 50% 26-19 50% 30-32 50% 31-33 50% 34-38 50% 38-40
40% 13-4 40% 4-15 40% -0 40% 28-31 40% -31-33 40% 5.3
30% 20-22 30% 0-23 0% 4-76 0% 5.2 0% 28-30 0% 3-34
20% 16-19 20% 16-19 0% 0-23 0% -1 20% 3 0% 27-30
10% n-15 10% 12-15 10% 13-19 10% 16-21 10% 18-22 10% 22-2%
<10% 10 <10% ] <l0% 1 <I0% 15 <I0% 7 <10% 2
LA RESISTENCIA AEROBICA

¢ Qué es la resistencia aerébica?

La resistencia aerébica es la capacidad de absorber, transportar y
utilizar oxigeno. La energia aerdbica se utiliza en actividades
prolongadas, efectuadas a un ritmo constante en las que intervienen
principalmente los grandes grupos musculares del cuerpo, por
ejemplo al hacer “jogging”, montar en bicicleta o nadar.

¢Por qué es conveniente ejercitar la resistencia aerébica?

La resistencia aerbbica es importante para el tenis. Si nuestra
condicién aerobica es buena, podremos recuperar nuestras fuerzas
mas rapidamente entre punto y punto y prolongar nuestro
rendimiento en el partido, antes de que el cansancio haga mella en
nosotros. Una base aerdbica soélida posibilita una recuperacion
eficiente entre cada punto disputado. Incluso durante partidos muy



duros y largos, al mejorar nuestra resistencia, aumentara el
“aguante” de nuestros ligamentos y tendones, reduciéndose con ello
el peligro de lesiones y creando, al mismo tiempo, la base que
permitira al jugador pasar a un régimen de entrenamiento mas
intenso.

¢ Cuando conviene entrenar la resistencia aerébica?

Hay que ejercitar la resistencia aerébica durante las fases de
preparacion y de pre-competicion del ciclo de periodizacion. Al
principio, el régimen de entrenamiento debe ser de gran volumen y
baja intensidad, para, progresivamente, incrementar la intensidad y
reducir el volumen de los ejercicios, como, por ejemplo, en los
entrenamientos por intervalos o de tipo “fartlek”.

Para que el entrenamiento pueda considerarse aerdbico, debe
realizarse continuamente durante, por lo menos, 20 6 30 minutos.
Durante los ejercicios aerobicos, el ritmo cardiaco deseado de los
participantes debe situarse entre el 70 y el 85% de su valor maximo.
Para entrenar la resistencia aerébica hay que tener paciencia y
dedicaciéon. Apenas un breve periodo de inactividad hard que
disminuya nuestra resistencia.

Ademas de correr y andar, hay varias otras actividades que
contribuyen a desarrollar la capacidad aer6bica. Estas son entre
otras:

e Los ejercicios de bicicleta (en movimiento o estacionaria).

e Los ejercicios de “aerdbicos” (clases a base de “steps” de
alto/bajo impacto).

e La natacion.

e Los ejercicios de saltar a la cuerda.

e Los ejercicios con escaleras.

Los autores de este articulo sugieren una combinaciéon de dichos
ejercicios para incrementar al maximo la diversion y el interés.

El test de carrera de la milla y media

Esta carrera permite predecir con gran precisién la resistencia
aerébica del jugador. El test consiste en determinar el tiempo
necesario para que el jugador recorra una distancia de una milla y
media (aprox. 1.900 mts.). El resultado se registra en minutos y
segundos.

Un consejo practico:

Cada jugador que realice el test debe intentar lograr su mejor tiempo

posible, sin preocuparse de los resultados de los demas

participantes.

Procedimiento para el test de la milla y media:

1. Tras recibir la orden de “listos...fuera”, los jugadores recorren
una distancia de una milla y media, sobre una pista lisa de 440
yardas (aprox. 400 mts.) (tienen que dar 6 vueltas).

2. Se recomiendan pistas de ceniza o de tartan.

3. De disponerse de tiempo suficiente, es conveniente que los
participantes realicen un recorrido de prueba.

4. Conviene realizar este test en un dia distinto al de las demas
pruebas de evaluacion fisica

(Con la supervisién adecuada, el test también puede realizarse con
ayuda de una maquina o tapiz rodante, en lugar de la carrera en
pista).

The corresponding “a”

ONE AND A HALF MILE RUN PERCENTILES

Find your One and a half mile run score (in min./sec.) within the appropriate chart below.
represents your One and a half mile run score as a percentile rank relative to other junior players in that age group.

12 & UNDER GIRLS

% min./sec.
>90% 10:40
90%  10:41- 1108
80%  19-41

70%  11:42-12:05
60%  12:06-12:32
50% 12:33-12:48
40%  12:49-13:06
0% 13:07-13:44
20%  13:45-14:45
0% 14:46 - 15:03
<10% 15:04

14 & UNDER GIRLS
% min./sec.

>90% 10:30
90%  10:31-10:58

80%  10:59-1kM4
70% 1115 - 11:43
60%  In44-12:04
50%  12:05-12:26
0% 1227 -1z41
0% 12:42-12:59
20%  13:00-13:33
0% 13:34-14:00
<10% 140

16 & UNDER GIRLS
% min./sec.
>90% 10:15
90% 10:16 -10:50
80% 10:51- 1:02

70% 11:03- 107
60% 11:18 - 1131
50% 11:32- 1:51
40% 1152 -12:22
0% 12:23-13:28
20% 13:27 - W:12
0% 14:13 - 14:50
<10% 14:51

12 & UNDER BOYS 14 & UNDER BOYS 16 & UNDER BOYS
% min./sec. % min./sec. % min./sec.
>90% 10:00 >90% 9:25 >90% 9:10
0%  10:01-10:27 0% 9:26-9:50 90% 9:11-9:31
80%  10:28-10:51 80% 95107 80% 9:32-9:52
70% 0:52- W7 70%  10:18-10:40 70% 9:53-10:18

60% 18- 1130
50%  1:31- 1054
0% L5512
0% 1218-12:36
0% 1237-1318
0% 13191342
<10% 13:43

60%  10:41-11:02
50%  103- 007
40% 18- 132
0% 1M33-N56
0% 1:57-12:08
0% 12:19-12:38
<10% 12:39

60% 10:19 - 10:36
50% 10:37 - 10:50
40% 10:51 - 1101
30% 102 -11:24
20% 11:25 - 11:38
0% 11:39 - 11:50
<l0% 151

SIT AND REACH PERCENTILES

Find your sit and reach score within the appropriate chart below.

The corresponding “% " represents your sit and reach score as a percentile rank relative to other junior tennis players in that age group.

12 & UNDER GIRLS
% Inches
<l0% (1.5)
10% 1.4)-0.8
0% 09-15
30% 16-2.0
40% 21-25
50% 16-33
60% 34-38
70% 39-47
80% 48-6.0
90% 6.1-74
>90% 15

14 & UNDER GIRLS
% Inches
<I0% (1.0}
10% (0.5)-1.0
20% L1-2.0
30% 11-3.0
40% Y1:37
50% 3B-45
60% 4650
70% 5.1-6.0
80% 6.1-7.0
90% 71-85
>90% 8.6

16 & UNDER GIRLS
% Inches
<10% 1.0
10% 11-20
20% 21-30
30% 31-40
40% 41-47
50% 45-51
60% 5.2-6.0
70% 6.1-7.0
0% 7.1-8.1
90% 82-92
=00% 9.3

12 & UNDER BOYS 14 & UNDER BOYS 16 & UNDER BOYS
% Inches % Inches % Inches
<I0% (5.0) <l0% (5.00 <l0% (4.0)
0% [49-(20 0% (4.9)-(3.5) 0% (39 -12.00
0% (2.00-(1.5) 0% (3.4)-(1L5) 0% (1.9)-0.5
0% (1.4)-10.3) 0% (1.4)-05 0% 0.6-10
40% 0.2)-1.0 40% 0.6-12 40% L1-15
50% 11-15 50% 13-20 50% 16-2.0
60% 16-2.0 60% 11-25 60% 21-30
T0% 71-25 0% 26-35 70% 3.1-4.0
BO% 16-3.0 0% 36-45 80% 4.1-50
90% 31-39 0% 4.6-5.0 90% 5.1-6.0
>00% 4.0 >90% 5.1 >90% 6.1




LOS TIRONES MUSCULARES ABDOMINALES

EN EL TENISTA

Por Donald Chu Ph.D., RPT (EEUU)
Articulo inicialmente publicado en "Sport Science for Tennis" (revista editada por la USTA) verano de 1996

El nimero de lesiones musculares en la region abdominal va en
aumento. Aunque generalmente se atribuyen al gesto realizado al
sacar, que es cuando suelen ser mas dolorosas, también pueden
estar relacionadas con el nimero creciente de jugadores que
golpean la derecha en una posicion de pies "abierta". Este tipo de
lesiones se da entre jovenes jugadores de competicion, y parecen
hacer algo mas de estragos entre los hombres que entre las mujeres.

Aunque el jugador normalmente se queja de que siente dolor al
efectuar el servicio, el saque puede no ser el Gnico factor que
contribuye a crear este problema. Aparentemente, los nifios
ejercen mas tension sobre la musculatura de la pared abdominal
porque pegan con una posicion abierta y generan mas fuerza al
girar. Ademas, los jugadores "rodean" el revés para pegar la
derecha cruzada "de dentro hacia afuera" (desde el lado del revés)
mas frecuentemente. El objetivo de pegar la derecha realizando
una gran torsién con la parte superior del tronco es generar un
mayor impulso (momentum) angular y, como resultado de ello,
impactar con mayor fuerza la pelota.

Al preguntarles sobre la influencia del servicio como mecanismo
primario de este fendmeno, la mayoria de entrenadores
entrevistados estimaron que el servicio, en tanto que golpe, no
habia sufrido la transformacion radical operada en el golpe de
derecha estos tultimos afos. Stan Smith cree que la técnica
apropiada al sacar guarda mas relacion con el impulso vertical de
las piernas que con el arqueado y la accion "de latigo" del tronco.
Si los jugadores jovenes intentan alcanzar posiciones de extension
extrema o doblar excesivamente la espina dorsal, puede
considerarse como un error técnico en el servicio.

1. Sentado tocarse las puntas de los pies

Asi pues, aunque el mecanismo exacto que contribuye a la
aparicion de esta lesion estd todavia por determinar, una cosa
resulta evidente: los golpes de derecha y los servicios potentes no
van a desaparecer.

Seguidamente reproducimos algunos de los mejores ejercicios que

pueden realizarse como preparacion para el tenis. Estos ejercicios

deben considerarse como "una dosis de medicina" que hay que

tomar todos los dias. La prevencion es la clave del éxito. Se trata

de ‘"preparar el terreno", realizando un trabajo precoz de
2

preparacion para el tenis.

Hay que tratar de realizar los ejercicios efectuando una serie de
cada ejercicio de una de dos maneras. La primera es realizar cada
ejercicio durante un periodo de 40 segundos y pasar al siguiente
ejercicio con un minimo de tiempo de descanso entre cada serie.
La segunda manera consiste en realizar una serie de 12 a 20
repeticiones para cada ejercicio. Hagase de una u otra manera, se
puede realizar una rotacion, efectuando todos los ejercicios 2 0 3
veces, realizando asi un circuito "basico" de ejercicios. Estos son
los ejercicios que lo integran:

2.Rotacion del tronco




4, Elevar v tocar alternativamente las punitas de bs pies

E S =S

G. “Giro ruso™

T. “Rodar la cadera™

5. “Cortar madera®

8. Elevacion de caderas

10. Superman

9. Puente

Los ejercicios contribuirdn a hacernos mejores atletas, pero
tenemos que estar dispuestos aceptar las cosas como son: para el
auténtico desarrollo de la capacidad atlética no hay "atajos"
posibles. Seran necesarias entre 4 y 6 semanas de ejercicios
regulares antes de que empiecen a apreciarse los primeros
resultados. E incluso entonces, el efecto surtido puede ser sutil.
Pero tendremos el convencimiento de que hemos hecho lo que era
preciso para mejorar la condicion del tronco y prepararlo para el
tenis.

Como se apreciard, la principal "fuente" de resistencia indicada en
las fotografias es un balén medicinal. En caso de hallarnos
viajando y no disponer de ese equipo para realizar los ejercicios,
basta con utilizar el listin de teléfonos local (si es medianamente
voluminoso). Si disponemos de acceso a un gimnasio, también
podemos utilizar un disco o placa de pesas (entre 2 y 4,5 kgs.).
Cada uno de estos ejercera tensién sobre un area distinta de la
musculatura abdominal. Muchos de los ejercicios hacen que los
musculos abdominales trabajen juntos para efectuar giros o
rotaciones de la parte alta del tronco, de la misma manera en que
los utilizaremos al jugar.



ENTRENAMIENTO DE SISTEMAS ENERGETICOS DE TENISTAS

por Mike Christmass, Sue Richmond, Tim Cable y Peter Hartmann (Australia).

Las datos descritos a continuacion fueron recogidos en base a
investigaciones realizadas por los autores en la University of
Western Australia y se publicaron inicialmente en "Coaching
Excellence"

Las investigaciones cientificas siguen contribuyendo a mejorar
el conocimiento de los requisitos técnicos necesarios para un
buen rendimiento tenistico. Sin embargo, los entrenadores
disponen todavia de pocos resultados de investigaciones que
les permitan mejorar los métodos de preparacion fisica para
incrementar el rendimiento de los tenistas de élite.

Para el estudio, se recogieron estadisticas de partidos de
individuales de 90 minutos de duracion, disputados, en
condiciones competitivas, por 8 jugadores de nivel regional
(county). Las estadisticas eran caracteristicas de jugadores
de alto rendimiento en partidos sobre superficies duras al aire
libre. El promedio de duracién de los intercambios de golpes
durante los puntos fue de 10 segundos y el de los periodos de
recuperacién entre punto y punto de 17 segundos. El
porcentaje de tiempo real jugado respecto a la duracién total
del partido fue de aproximadamente 23%.

El sistema de energia anaerdbica (lactica)

El aumento de la concentracion de lactatos en la sangre indica
la entrada en operacién del sistema energético anaerébico
(lactico). La actuacion de este sistema es necesaria para
suministrar la energia necesaria para realizar esfuerzos fisicos
en forma de "estallidos" de alta intensidad y corta duracion,
pero la acumulacién de lactatos resultante puede asociarse a
la fatiga.

En el estudio, el nivel de lactatos en la sangre aumento
significativamente durante los partidos, pero s6lo en algunos
jugadores. Los resultados de nuestro estudio se hallan en
contradiccion con afirmaciones anteriores, segin las cuales,
los lactatos no se acumulan de forma apreciable durante la
practica del tenis. Todo parece indicar que si se produce una
acumulacién de lactatos, pero que ésta puede variar mucho
de un jugador a otro.

Conclusion: En el estudio, los jugadores que realizaban mas
pasos durante el desarrollo de cada punto presentaban
indices de lactatos superiores a los de los jugadores que
daban menos pasos. Sin embargo, los entrenadores deberian
tomar en cuenta que los jugadores que se mas se movian
durante un mismo partido, y que, por consiguiente,
acumulaban mas lactatos vy, tedricamente, eran mas
vulnerables a la fatiga, no estaban necesariamente
sucumbiendo ante un adversario mas fuerte. En
contrapartida, cabe insistir en que los "patrones" o
combinaciones de pasos son un factor importante que
determina el grado de acumulaciéon de lactatos durante un
partido.

Recomendaciones para el entrenamiento:
* Los entrenadores deben identificar a los jugadores con
"patrones” de movimiento muy intensos (p.e. que realizan mas
"pasos separados" (split-steps) durante los peloteos, o
recuperan mas rapidamente su posicion hacia el centro de la
cancha). Es evidente que los jugadores con distintos tipos de
juego requieren una ligera adaptacion de los programas de
entrenamiento a sus caracteristicas (segin sean, por ejemplo,
jugadores de fondo o bien de servicio y volea). Es importante
destacar que aun dentro de un mismo estilo de juego (por
ejemplo, los jugadores de fondo) puede haber tenistas con

patrones de movimiento mas intensos que presenten, por lo
tanto, indices de lactatos mas altos que otros.

*Hay que asegurar que dichos jugadores tienen una buena
base fisica aerdbica, que facilite su recuperacién entre punto y
punto.

*Para esos jugadores, hay que incluir en el entrenamiento un
segmento integrado por ejercicios a intervalos de alta
intensidad aerébica. Dicho tipo de sesion de entrenamiento
puede realizarse a base de 4-6 repeticiones de carreras de 1
km al 90% del ritmo de pulsaciones maximo y 5-10 minutos de
recuperacion entre carrera y carrera.

Conclusion: Se registr6 asimismo un aumento del nivel de
glucosa en la sangre, aunque, también en este caso, sélo en
algunos jugadores. Este resultado confirma la idea que el
tenis conlleva efectivamente periodos de gran intensidad de
esfuerzo.

Recomendaciones para el entrenamiento: los entrenadores
deben concentrarse en mejorar la capacidad de los jugadores
de recuperarse entre los repetidas "explosiones" de esfuerzo
de gran intensidad que pueden producirse durante el partido.
El sistema de energia aerdbica es importante para la
recuperaciéon entre puntos (véase lo indicado respecto a las
semanas 1-8 del esbozo de programa de entrenamiento)

Conclusion: aunque no se midiera en el estudio, la indole
explosiva de los partidos de individuales y la demanda
creciente potencia en el tenis moderno indican que el
sistema energético de la fosfocreatina es extremadamente
importante para la produccién de energia para los tenistas.

Recomendaciones para el entrenamiento: los entrenadores
deben velar por que las actividades de preparacion fisica
durante las semanas previas a la competicién, en cada ciclo
de entrenamiento insistan en el desarrollo de la agilidad, la
aceleracion y la potencia.

El sistema de energia aerdbica

El nivel de glicerina en la sangre aumenta tipicamente al
realizar esfuerzos de baja intensidad y larga duracion, tales
como las carreras de larga distancia (es decir, actividades que
se basan fundamentalmente en el sistema de energia
aerdbica). En el estudio, el incremento del nivel de glicerina
se asocid con la duracion de los partidos, lo que representa
una reaccién semejante a la que se produce en las carreras
de gran distancia.

Recomendaciones para el entrenamiento: una buena base
aerdbica es esencial para que los jugadores puedan mantener
su nivel de rendimiento durante los largos periodos de
duracién de los partidos (de 3 a 4 horas), y durante dias
consecutivos de competicién a lo largo de un torneo. No
obstante, los entrenadores también deben reconocer la
importancia que tiene el entrenamiento del sistema de energia
aerdbica para mejorar la recuperacion entre un punto y otro.

Esbozo de un programa de entrenamiento para el tenis

Es necesario que el entrenador pueda coordinar el
entrenamiento de los diversos componentes de los sistemas
energéticos dentro del contexto del programa general de
entrenamiento. El esbozo indicado a continuacién contiene
algunas sugerencias a ese respecto:



(Hipotesis: se trata de un ciclo / periodo de entrenamiento de
12 semanas que concluira justo antes de una competicion
importante. Los jugadores acaban de terminar un periodo de
2 semanas de reposo activo antes del inicio del presente ciclo
y han desarrollado un buen nivel de preparacion fisica basica
en los ciclos anteriores).

Semanas 1 - 6 - establecimiento de la base aerdbica. El
objetivo perseguido durante esta fase es mejorar la eficiencia
del sistema de energia aerdbica. Durante este periodo, los
entrenamientos semanales deben incluir 3-4 carreras de larga
distancia de 5-6 Kms. a una intensidad del 70-80% del
maximo de pulsaciones. En lugar de incrementar la distancia,
debe tratarse de mejorar los tiempos cronometrados en las
carreras de 5-6 Kms.

Semanas 6 - 8 - transicion. Hay que preparar el
entrenamiento de maxima intensidad de la fase siguiente, asi
como la capacidad de recuperarse entre puntos. Durante este
periodo, se va substituyendo paulatinamente una carrera de
larga distancia por una sesion de entrenamiento por intervalos
cada semana. La primera sesion de intervalos se realiza a
base de una carrera de tipo "fartlek” de 5-6 Kms. Durante ella,
se alternan los sprints de 30-60 segundos y las carreras de
recuperacion a un ritmo mas suave, de aproximadamente la
misma duracién. Durante la segunda y tercera semanas, las
sesiones adicionales de intervalos se realizan en la cancha de
tenis.

Los periodos de entrenamiento en la cancha deben estar
compuestos por ejercicios a base de movimientos especificos

del tenis, realizados a alta intensidad durante 15-45 segundos
y un coeficiente de esfuerzo/recuperacion de 1:2-3, que
permita una recuperacion incompleta. Durante una sesion
pueden realizarse 2-3 series de 4-5 repeticiones.

Semanas 9 - 12 - desarrollo de la agilidad, la aceleracion y
la potencia. En la fase de preparacion para la competicion, es
necesario concentrarse especificamente en la agilidad en la
cancha, y ejercicios basados en la aceleracion y la potencia.
Hay que vigilar que los jugadores utilicen patrones de
movimientos correctos.  Conviene incluir ejercicios con
raqueta y "sombras" de golpes.

Las sesiones de trabajo deben consistir en ejercicios a base
de patrones de movimientos especificos del tenis, realizados
al maximo ritmo (100%) durante 5-10 segundos y un
coeficiente de esfuerzo/recuperacion de 1:4-6 que permita una
recuperacion completa. Hay que cronometrar los mejores
resultados y tratar de mejorarlos. Durante una sesion pueden
realizarse unas 2-3 series de 5-6 repeticiones.

Agradecimientos: los autores desean agradecer al Applied
Sports Research Program de la Australian Sports Commission
el apoyo brindado al financiar el presente estudio, asi como a
los Dres. B. Dawson y S. Green por sus comentarios sobre el
manuscrito. Este estudio fué presentado en el "First World
Congress of Science and Raquet Sports", celebrado en 1993
en la John Moore's University, Liverpool.

COORDINAR PARA ACELER

Por Paul Dent (Gran Bretana).
(Este articulo, que fue publicado inicialmente en "Coaching Excellence", ha sido reproducido con la autorizacion del LTA
Coaching Department).

Por su propia naturaleza, el tenis es un deporte "de combate",
con dos partes que pugnan por alcanzar la victoria, y, como
tal, entrafia una constante mutacion de las condiciones de
juego a que estan sometidos los participantes. Al jugar al
tenis, lo mas frecuente es que sea necesario pasar
inmediatamente de una fase de aceleracion a otra de
desaceleracion, justo antes de efectuar una accidon que
requiera habilidades motoras finas basadas en una gran
coordinacion, para luego acelerar instantaneamente otra vez y
comenzar asi un nuevo ciclo. Por si fuera poco, todas estas
fases deben realizarse en relacibn a una pelota en
movimiento.

Alan Jones (uno de nuestros entrenadores para el rendimiento
de élite de mas éxito) ha afirmado repetidamente que "con
frecuencia, los jugadores son s6lo conscientes de los golpes,
en lugar de ser conscientes de la pelota".

Casi todas las acciones que requieren la ejecucién de un
golpe durante un partido de tenis comprenden dos fases
distintas:

1. La fase de preparacion (recepcion)

2. La fase de golpeo (proyeccion)

Si consideramos cuidadosamente cada una de las dos fases,
podremos identificar las calidades esenciales que las
componen:

Al recibir la pelota:

* La rapidez de reaccion. Es la capacidad de responder
adecuadamente a una pelota que se acerca a gran velocidad.
Es una cualidad vital, sobre todo al devolver el servicio o en el
juego de red.

* La apreciacion de la pelota. Una pronta y acertada
identificacién e interpretacién del efecto, la velocidad, la
direccion y la altura de la pelota, permiten al jugador situarse
antes en la posicién correcta.

* La velocidad de piernas. En el tenis de élite, un punto en el
que los jugadores intercambian 10 golpes puede durar, a
veces, sblo 15 segundos. Este alto ritmo de juego, unido al
hecho comprobado que los jugadores realizan, por término
medio, cuatro cambios de direccién en cada punto, hace que
la velocidad de piernas sea un componente esencial del tenis
de alto nivel.

* La preparacion de los segmentos del cuerpo y la rapidez
de preparacion. Dado que, en el tenis, el tiempo es un factor
limitante, es fundamental que los jugadores preparen su
cuerpo rapidamente para efectuar el golpe. Para pegar la
pelota con la potencia y el control necesarios y contribuir a
evitar el riesgo de lesiones, es necesario utilizar un nimero
Optimo de partes del cuerpo en la accion de golpeo. Dichas
partes deben ser "solicitadas" durante la fase de preparacion.
Ello no es tarea facil ya que, con frecuencia, la "solicitacion” (o
preparacion) debe realizarse a gran velocidad.

El equilibrio dinamico. Al requerir improvisacién, agilidad y
la capacidad de controlar la pelota mientras se efectdan
movimientos y se cambia de direccién a gran velocidad, para
jugar al tenis es necesario tener un buen equilibrio dinamico.

Al proyectar la pelota:
* El "timing" / punto de contacto. La mayoria entrenadores

de alto nivel del mundo afirman que el elemento mas
importante del golpe es el punto de impacto. El buen "timing"



en el momento del impacto es una caracteristica comudn en la
multitud de técnicas individuales de golpeo empleadas por los
mejores jugadores mundiales.

* La agilidad corporal y la capacidad de improvisacion.
Para efectuar algunos golpes, los jugadores se ven obligados
a improvisar. Sélo logran hacerlo si consiguen manipular con
eficacia la cabeza de la raqueta y maniobrar con agilidad todo
el cuerpo o algunas de sus partes (por ejemplo, al tener que
cambiar de direccion estando desequilibrados y, aun asi,
conseguirlo y lograr controlar la pelota al mismo tiempo).

* El "toque” y la "sensibilidad" de pelota. El tenis es, ante
todo, un juego de control. Los conceptos de "toque" y
"sensibilidad" son la base misma del control de la pelota. La
capacidad de realizar pequefos ajustes en la trayectoria de la
raqueta y en la fuerza de golpeo es algo comun en todos los
llamados jugadores "dotados". Sin embargo, se trata de una
habilidad que puede ser mejorada y desarrollada si se ensena
y ejercita de la forma adecuada y en el momento oportuno.

* El equilibrio dinamico. Para poder acelerar hacia una
pelota en movimiento, desacelerar rapidamente justo antes del
impacto para controlar el golpe y luego poder recuperar la
posicion en la cancha de forma eficiente, es necesario un
excelente equilibrio dindmico.

* El ritmo y la velocidad de "liberacion™ de los segmentos
del cuerpo. La mayoria de grandes campeones
internacionales tienen golpes que pueden ser descritos como
"ritmicos" o "fluidos". Los jugadores deben utilizar las
diversas partes del cuerpo en secuencia e iniciar el golpe por
las piernas. Esta corriente ritmica de potencia que fluye a
través del cuerpo depende de la correcta sincronizacién de
todos los "eslabones" de la "cadena de coordinacion”. Por lo
tanto, es importante que los jugadores sepan cuales son los
diversos segmentos del cuerpo utilizables para realizar un
golpe y cudl es la forma id6nea de sincronizarlos.

Dado que, en el tenis, el tiempo de respuesta es limitado y
que es preciso generar la velocidad de raqueta necesaria para
golpear la pelota, es sumamente importante tener la habilidad
de coordinar las diferentes partes del cuerpo con gran rapidez.

Coordinacion, velocidad de coordinacién y movimiento son los
ingredientes esenciales de toda técnica eficiente. Esta
informacién no es nueva, pero una mayor comprension de su
importancia fundamental podria obligarnos a nosotros, los
entrenadores, a contemplar un cambio de énfasis en nuestros
métodos de entrenamiento.

Nuestro objetivo debe ser desarrollar la habilidades de
coordinacion necesarias para alcanzar y golpear una pelota
que esta en movimiento, en lugar de insistir exageradamente
en el "producto final" de la forma "cosmética" o la apariencia
del golpe. Los ejercicios que se describen a continuacién son,
apenas, algunas ideas sobre cémo es posible lograr dicho
objetivo.

Desarrollo de la rapidez de reaccion (entrenamiento
general)

* Ejercicio de" ¢Cual de las dos?". El entrenador y el
jugador se sitdan uno frente a otro, a un metro de distancia
aproximadamente. El entrenador sostiene una pelota en cada
mano. El entrenador deja caer la pelota de una de las dos
manos y el jugador debe reaccionar y tocar la pelota con la
raqueta antes de que bote en el suelo.

Velocidad de Piernas - Entrenamiento Especifico
* Ejercicio de derechas "de dentro hacia afuera". El

entrenador pelotea desde la linea de servicio del lado de
ventajas, con el jugador (también situado en el cuadrado de

servicio) que debe alternar los golpes de derecha, las
derechas "de dentro hacia afuera" y los reveses.

* variacion - en tanto que cuarto golpe de la secuencia, el
jugador debe efectuar una volea de derecha. Esto estimula al
jugador a moverse "por detras" después de pegar el revés, lo
que facilita la culminacion del golpe y la transicién a la red
para efectuar la volea.

* ejercicio de "pies rapidos" en el pasillo de dobles. EIl
entrenador se coloca de espaldas a la red, a una distancia de
1,50 mts del jugador situado en el medio del pasillo de dobles
del lado de ventajas y sobre la linea de fondo. El entrenador
lanza con la mano 6 pelotas al centro del pasillo que el jugador
debe golpear alternando golpes de derecha y de revés.
Mientras lanza las pelotas, el entrenador debe retroceder
hacia la red. El jugador tiene que dirigir tanto los golpes de
derecha como de revés hacia el lado de ventajas de la otra
mitad de la cancha. El entrenador debe lanzar las pelotas de
manera que obligue al jugador a moverse rapidamente entre

golpe y golpe.

Ejercicio de" ¢ Cual de las dos?".

"Solicitacion” de los Segmentos del Cuerpo o Agilidad
Corporal

* Ejercicio de "contrapies". El entrenador lanza pelotas
desde la linea de servicio a la derecha y al revés del jugador,
que se halla sobre la linea de fondo. El entrenador intenta
pillar "a contrapie" al jugador que debe ejecutar golpes "de
ataque", golpeando al méaximo de potencia cada pelota
lanzada.

Equilibrio Dinamico - Entrenamiento Especifico para el
Tenis

* Ejercicio de "volea alta / volea baja". El entrenador lanza
la pelota alta al "smash" de revés del jugador, e
inmediatamente después le envia otra a la volea baja de
derecha para que efectie una "dejada" de volea. El
entrenador efectla 6-8 lanzamientos, alternando entre el
"smash" de revés y la volea baja de derecha del jugador.



ENTRENAMIENTO DE SISTEMAS ENERGETICOS DE TENISTAS

por Mike Christmass, Sue Richmond, Tim Cable y Peter Hartmann (Australia).

Las datos descritos a continuacion fueron recogidos en base a
investigaciones realizadas por los autores en la University of
Western Australia y se publicaron inicialmente en "Coaching
Excellence"

Las investigaciones cientificas siguen contribuyendo a mejorar
el conocimiento de los requisitos técnicos necesarios para un
buen rendimiento tenistico. Sin embargo, los entrenadores
disponen todavia de pocos resultados de investigaciones que
les permitan mejorar los métodos de preparacion fisica para
incrementar el rendimiento de los tenistas de élite.

Para el estudio, se recogieron estadisticas de partidos de
individuales de 90 minutos de duracion, disputados, en
condiciones competitivas, por 8 jugadores de nivel regional
(county). Las estadisticas eran caracteristicas de jugadores
de alto rendimiento en partidos sobre superficies duras al aire
libre. El promedio de duracién de los intercambios de golpes
durante los puntos fue de 10 segundos y el de los periodos de
recuperacién entre punto y punto de 17 segundos. El
porcentaje de tiempo real jugado respecto a la duracién total
del partido fue de aproximadamente 23%.

El sistema de energia anaerdbica (lactica)

El aumento de la concentracion de lactatos en la sangre indica
la entrada en operacién del sistema energético anaerébico
(lactico). La actuacion de este sistema es necesaria para
suministrar la energia necesaria para realizar esfuerzos fisicos
en forma de "estallidos" de alta intensidad y corta duracion,
pero la acumulacién de lactatos resultante puede asociarse a
la fatiga.

En el estudio, el nivel de lactatos en la sangre aumento
significativamente durante los partidos, pero s6lo en algunos
jugadores. Los resultados de nuestro estudio se hallan en
contradiccion con afirmaciones anteriores, segin las cuales,
los lactatos no se acumulan de forma apreciable durante la
practica del tenis. Todo parece indicar que si se produce una
acumulacién de lactatos, pero que ésta puede variar mucho
de un jugador a otro.

Conclusion: En el estudio, los jugadores que realizaban mas
pasos durante el desarrollo de cada punto presentaban
indices de lactatos superiores a los de los jugadores que
daban menos pasos. Sin embargo, los entrenadores deberian
tomar en cuenta que los jugadores que se mas se movian
durante un mismo partido, y que, por consiguiente,
acumulaban mas lactatos vy, tedricamente, eran mas
vulnerables a la fatiga, no estaban necesariamente
sucumbiendo ante un adversario mas fuerte. En
contrapartida, cabe insistir en que los "patrones" o
combinaciones de pasos son un factor importante que
determina el grado de acumulaciéon de lactatos durante un
partido.

Recomendaciones para el entrenamiento:
* Los entrenadores deben identificar a los jugadores con
"patrones” de movimiento muy intensos (p.e. que realizan mas
"pasos separados" (split-steps) durante los peloteos, o
recuperan mas rapidamente su posicion hacia el centro de la
cancha). Es evidente que los jugadores con distintos tipos de
juego requieren una ligera adaptacion de los programas de
entrenamiento a sus caracteristicas (segin sean, por ejemplo,
jugadores de fondo o bien de servicio y volea). Es importante
destacar que aun dentro de un mismo estilo de juego (por
ejemplo, los jugadores de fondo) puede haber tenistas con

patrones de movimiento mas intensos que presenten, por lo
tanto, indices de lactatos mas altos que otros.

*Hay que asegurar que dichos jugadores tienen una buena
base fisica aerdbica, que facilite su recuperacién entre punto y
punto.

*Para esos jugadores, hay que incluir en el entrenamiento un
segmento integrado por ejercicios a intervalos de alta
intensidad aerébica. Dicho tipo de sesion de entrenamiento
puede realizarse a base de 4-6 repeticiones de carreras de 1
km al 90% del ritmo de pulsaciones maximo y 5-10 minutos de
recuperacion entre carrera y carrera.

Conclusion: Se registr6 asimismo un aumento del nivel de
glucosa en la sangre, aunque, también en este caso, sélo en
algunos jugadores. Este resultado confirma la idea que el
tenis conlleva efectivamente periodos de gran intensidad de
esfuerzo.

Recomendaciones para el entrenamiento: los entrenadores
deben concentrarse en mejorar la capacidad de los jugadores
de recuperarse entre los repetidas "explosiones" de esfuerzo
de gran intensidad que pueden producirse durante el partido.
El sistema de energia aerdbica es importante para la
recuperaciéon entre puntos (véase lo indicado respecto a las
semanas 1-8 del esbozo de programa de entrenamiento)

Conclusion: aunque no se midiera en el estudio, la indole
explosiva de los partidos de individuales y la demanda
creciente potencia en el tenis moderno indican que el
sistema energético de la fosfocreatina es extremadamente
importante para la produccién de energia para los tenistas.

Recomendaciones para el entrenamiento: los entrenadores
deben velar por que las actividades de preparacion fisica
durante las semanas previas a la competicién, en cada ciclo
de entrenamiento insistan en el desarrollo de la agilidad, la
aceleracion y la potencia.

El sistema de energia aerdbica

El nivel de glicerina en la sangre aumenta tipicamente al
realizar esfuerzos de baja intensidad y larga duracion, tales
como las carreras de larga distancia (es decir, actividades que
se basan fundamentalmente en el sistema de energia
aerdbica). En el estudio, el incremento del nivel de glicerina
se asocid con la duracion de los partidos, lo que representa
una reaccién semejante a la que se produce en las carreras
de gran distancia.

Recomendaciones para el entrenamiento: una buena base
aerdbica es esencial para que los jugadores puedan mantener
su nivel de rendimiento durante los largos periodos de
duracién de los partidos (de 3 a 4 horas), y durante dias
consecutivos de competicién a lo largo de un torneo. No
obstante, los entrenadores también deben reconocer la
importancia que tiene el entrenamiento del sistema de energia
aerdbica para mejorar la recuperacion entre un punto y otro.

Esbozo de un programa de entrenamiento para el tenis

Es necesario que el entrenador pueda coordinar el
entrenamiento de los diversos componentes de los sistemas
energéticos dentro del contexto del programa general de
entrenamiento. El esbozo indicado a continuacién contiene
algunas sugerencias a ese respecto:



(Hipotesis: se trata de un ciclo / periodo de entrenamiento de
12 semanas que concluira justo antes de una competicion
importante. Los jugadores acaban de terminar un periodo de
2 semanas de reposo activo antes del inicio del presente ciclo
y han desarrollado un buen nivel de preparacion fisica basica
en los ciclos anteriores).

Semanas 1 - 6 - establecimiento de la base aerdbica. El
objetivo perseguido durante esta fase es mejorar la eficiencia
del sistema de energia aerdbica. Durante este periodo, los
entrenamientos semanales deben incluir 3-4 carreras de larga
distancia de 5-6 Kms. a una intensidad del 70-80% del
maximo de pulsaciones. En lugar de incrementar la distancia,
debe tratarse de mejorar los tiempos cronometrados en las
carreras de 5-6 Kms.

Semanas 6 - 8 - transicion. Hay que preparar el
entrenamiento de maxima intensidad de la fase siguiente, asi
como la capacidad de recuperarse entre puntos. Durante este
periodo, se va substituyendo paulatinamente una carrera de
larga distancia por una sesion de entrenamiento por intervalos
cada semana. La primera sesion de intervalos se realiza a
base de una carrera de tipo "fartlek” de 5-6 Kms. Durante ella,
se alternan los sprints de 30-60 segundos y las carreras de
recuperacion a un ritmo mas suave, de aproximadamente la
misma duracién. Durante la segunda y tercera semanas, las
sesiones adicionales de intervalos se realizan en la cancha de
tenis.

Los periodos de entrenamiento en la cancha deben estar
compuestos por ejercicios a base de movimientos especificos

del tenis, realizados a alta intensidad durante 15-45 segundos
y un coeficiente de esfuerzo/recuperacion de 1:2-3, que
permita una recuperacion incompleta. Durante una sesion
pueden realizarse 2-3 series de 4-5 repeticiones.

Semanas 9 - 12 - desarrollo de la agilidad, la aceleracion y
la potencia. En la fase de preparacion para la competicion, es
necesario concentrarse especificamente en la agilidad en la
cancha, y ejercicios basados en la aceleracion y la potencia.
Hay que vigilar que los jugadores utilicen patrones de
movimientos correctos.  Conviene incluir ejercicios con
raquetay "sombras" de golpes.

Las sesiones de trabajo deben consistir en ejercicios a base
de patrones de movimientos especificos del tenis, realizados
al maximo ritmo (100%) durante 5-10 segundos y un
coeficiente de esfuerzo/recuperacion de 1:4-6 que permita una
recuperacién completa. Hay que cronometrar los mejores
resultados y tratar de mejorarlos. Durante una sesion pueden
realizarse unas 2-3 series de 5-6 repeticiones.

Agradecimientos: los autores desean agradecer al Applied
Sports Research Program de la Australian Sports Commission
el apoyo brindado al financiar el presente estudio, asi como a
los Dres. B. Dawson y S. Green por sus comentarios sobre el
manuscrito. Este estudio fué presentado en el "First World
Congress of Science and Raquet Sports", celebrado en 1993
en la John Moore's University, Liverpool.



COMO "DAR ALAS" A LOS PIES DE LOS JUGADORES

por Donald Chu (EE.UU.)
El autor es Presidente de la Ather Sports Injury Clinic y Miembro del USTA Sports Science Committee.

Seguro que os habréis preguntado mas de una vez
porqué algunos jugadores dan la impresion de elegancia
y de "tener alas" al moverse por la cancha. Su juego de
piernas es rapido y preciso y siempre parecen estar en
perfecto equilibrio. ;Cémo es posible que para algunos
jugadores parezca que les resulta sumamente facil? El
motivo es que, al moverse, esos jugadores se hallan
"centrados" sobre su base de apoyo. A lo mejor os
preguntaréis qué significa eso exactamente.

Significa que, al moverse lateralmente, situarse para
golpear la pelota o desplazarse hacia adelante o hacia
atras por la cancha, su centro de gravedad (el punto del
cuerpo en torno al cual se distribuye su peso) siempre se
encuentra sobre una zona imaginaria comprendida entre
los pies del jugador (sobre su base de apoyo). Puede
suceder que el centro de gravedad quede situado fuera
del cuerpo y fuera de la base de apoyo. Cuando ello
ocurre, se debe generalmente a que el jugador esta
acelerando en una direccion especifica y se halla
"desequilibrado”.  Desequilibrarse es bueno cuando
queremos desplazarnos en una direccion dada, pero es
malo cuando deseamos cambiar de direccion.

Los jugadores de tenis necesitan aprender a mover sus
pies rapidamente, manteniendo el centro de gravedad
sobre la base de apoyo, para poder "arrancar”, parar y
cambiar de direccion rapidamente. A continuacion, se
indican algunos ejercicios de movimientos, que ayudaran
a los jugadores de tenis a asimilar el "arte" de
mantenerse en equilibrio mientras se desplazan por la
cancha.

Estos ejercicios pueden realizarse en la cancha de tenis
0 en cualquier otra superficie de dimensiones
suficientemente amplias para poder colocar los conos a
distancias iguales, 0 muy semejantes, a las sefaladas.
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Para realizar todos estos ejercicios so6lo hace falta un
maximo de seis conos de plastico. El uso de un
crondémetro permitird que el entrenador y los jugadores
obtengan informaciones y referencias objetivas, para
poder fijar ulteriormente las metas deseadas.

Ejercicio # 1 "La Cruz"

Material necesario: 5 conos de plastico

Disposicion: Colocar los conos segun el patrén indicado
(en forma de cruz)

Desarrollo: Salir en carrera hacia adelante, hasta un
punto situado al frente del primer cono. Cambiar de
direccién, moviéndose con pasos laterales, y trazar
figuras en forma de "ocho" alrededor de los conos. Tras
contornear los tres conos, utilizando siempre pasos
laterales, acelerar otra vez en carrera hacia adelante,
para dar la vuelta alrededor del cono delantero y volver
al cono de partida.

Posibles Variaciones:

1) Repetir el ejercicio,
describiendo las figuras
en los dos sentidos,
hacia la derecha vy
hacia la izquierda.

2) Repetir el ejercicio
tres veces, para poner
a prueba la resistencia
anaerobica del jugador.

X

START ~FINISH




Ejercicio # 2 "La Serpiente"

Material necesario: 6 conos de plastico

Disposicion: Colocar los seis conos a lo largo de la linea
de fondo, dejando una distancia de aprox. 1 -1,20 mts.
entre cono y cono.

FINISH

o 2 XX OO
Desarrollo:  Empezando por un extremo, ir
"serpenteando” en torno a los conos, utilizando pasos

laterales, hasta volver al punto de partida. Repetir tres
veces, tratando de obtener el mejor tiempo posible.

Ejercicio # 4 "La Media Vuelta"

Material necesario: 3 conos de plastico

Disposicion: Colocar los tres conos sobre la linea de
fondo. EIl cono central queda situado en el punto medio
de la linea, y los otros dos a una distancia de 1 -1.20 mts
del primero.

CROSS-OVER CROSS-OVER

= AT T

START / FINISH

Desarrollo: Empezar a un extremo de la fila de conos.
Utilizando pasos laterales, serpentear en torno a los
conos hacia la derecha o la izquierda y luego regresar en
el sentido contrario. Tras efectuar este recorrido tres
veces, efectuar un paso de media vuelta (la pierna
exterior cruza por delante de la interior) y realizar un
"sprint" hasta la linea lateral de la cancha. Tras tocar la
linea lateral, regresar con pasos laterales siguiendo la
linea de fondo y "serpentear" de nuevo en sentido
contrario, hasta efectuar todo el recorrido otras tres
veces. Luego, dar un paso de media vuelta para realizar
un "sprint" hasta la linea lateral opuesta. Repetir el
ejercicio hasta haber tocado tres veces cada linea
lateral.

Ejercicio # 3 "El Intercambio”

Material necesario: 3 conos de plastico

Disposicion: Colocar dos conos en el centro de la linea
de fondo y uno sobre la linea de

X servicio.

Desarrollo: Empezando en la linea
de fondo, agarrar uno de los
conos y prepararse a realizar un
"sprint" hasta la linea de servicio.
A la voz de "fuera”, correr hasta la
linea de servicio e intercambiar los
conos. Hay que depositar el
primer cono en el suelo antes de
recoger el segundo. Repetir la
accion, corriendo hasta la linea de
fondo para intercambiar de nuevo los conos. Continuar
durante 30 segundos y contar el nimero de recogidas de
cono realizadas, para determinar la puntuacién total del
ejercicio.

START  FINISH

Ejercicio # 5 "La Lanzadera"

Material necesario: 4 conos de plastico

Disposicion: 3 conos situados sobre la linea de fondo,
como en el gjercicio anterior. El cuarto hay que colocarlo
a 1,20 mts. al frente de la linea de servicio.

b AN

\ BACK PEDAL

Desarrollo: Empezando por la derecha o la izquierda,
"serpentear" alrededor de los conos. Tras efectuar un
"trenzado" completo, salir en carrera hacia adelante y
realizar un "paso separado” (split step) junto al cono
situado frente a la linea de servicio. Luego, corriendo
hacia atrés (de espaldas), efectuar un "sprint" al extremo
opuesto de la fila de conos situados en la linea de fondo.
Repetir el ejercicio hasta haber realizado seis "pasos
separados.

START / FINISH




____COORDINARPARA ACELERAR

Por Paul Dent (Gran Bretana).
(Este articulo, que fue publicado inicialmente en "Coaching Excellence", ha sido reproducido con la autorizacion del LTA
Coaching Department).

Por su propia naturaleza, el tenis es un deporte "de combate",
con dos partes que pugnan por alcanzar la victoria, y, como
tal, entrana una constante mutacién de las condiciones de
juego a que estan sometidos los participantes. Al jugar al
tenis, lo mas frecuente es que sea necesario pasar
inmediatamente de una fase de aceleracion a otra de
desaceleracion, justo antes de efectuar una accion que
requiera habilidades motoras finas basadas en una gran
coordinacion, para luego acelerar instantdneamente otra vez y
comenzar asi un nuevo ciclo. Por si fuera poco, todas estas
fases deben realizarse en relacion a una pelota en
movimiento.

Alan Jones (uno de nuestros entrenadores para el rendimiento
de élite de mas éxito) ha afirmado repetidamente que "con
frecuencia, los jugadores son s6lo conscientes de los golpes,
en lugar de ser conscientes de la pelota".

Casi todas las acciones que requieren la ejecucién de un
golpe durante un partido de tenis comprenden dos fases
distintas:

1. La fase de preparacion (recepcion)

2. La fase de golpeo (proyeccion)

Si consideramos cuidadosamente cada una de las dos fases,
podremos identificar las calidades esenciales que las
componen:

Al recibir la pelota:

* La rapidez de reaccion. Es la capacidad de responder
adecuadamente a una pelota que se acerca a gran velocidad.
Es una cualidad vital, sobre todo al devolver el servicio o en el
juego de red.

* La apreciacion de la pelota. Una pronta y acertada
identificacién e interpretacién del efecto, la velocidad, la
direccion y la altura de la pelota, permiten al jugador situarse
antes en la posicion correcta.

* La velocidad de piernas. En el tenis de élite, un punto en el
que los jugadores intercambian 10 golpes puede durar, a
veces, sblo 15 segundos. Este alto ritmo de juego, unido al
hecho comprobado que los jugadores realizan, por término
medio, cuatro cambios de direccién en cada punto, hace que
la velocidad de piernas sea un componente esencial del tenis
de alto nivel.

* La preparacion de los segmentos del cuerpo y la rapidez
de preparacion. Dado que, en el tenis, el tiempo es un factor
limitante, es fundamental que los jugadores preparen su
cuerpo rapidamente para efectuar el golpe. Para pegar la
pelota con la potencia y el control necesarios y contribuir a
evitar el riesgo de lesiones, es necesario utilizar un nimero
optimo de partes del cuerpo en la accion de golpeo. Dichas
partes deben ser "solicitadas" durante la fase de preparacion.
Ello no es tarea facil ya que, con frecuencia, la "solicitacion" (o
preparacion) debe realizarse a gran velocidad.

El equilibrio dinamico. Al requerir improvisacién, agilidad y
la capacidad de controlar la pelota mientras se efectian
movimientos y se cambia de direccién a gran velocidad, para
jugar al tenis es necesario tener un buen equilibrio dinamico.

Al proyectar la pelota:
* El "timing" / punto de contacto. La mayoria entrenadores

de alto nivel del mundo afirman que el elemento mas
importante del golpe es el punto de impacto. El buen "timing"



en el momento del impacto es una caracteristica comudn en la
multitud de técnicas individuales de golpeo empleadas por los
mejores jugadores mundiales.

* La agilidad corporal y la capacidad de improvisacion.
Para efectuar algunos golpes, los jugadores se ven obligados
a improvisar. Sélo logran hacerlo si consiguen manipular con
eficacia la cabeza de la raqueta y maniobrar con agilidad todo
el cuerpo o algunas de sus partes (por ejemplo, al tener que
cambiar de direccion estando desequilibrados y, aun asi,
conseguirlo y lograr controlar la pelota al mismo tiempo).

* El "toque” y la "sensibilidad" de pelota. El tenis es, ante
todo, un juego de control. Los conceptos de "toque" y
"sensibilidad" son la base misma del control de la pelota. La
capacidad de realizar pequefos ajustes en la trayectoria de la
raqueta y en la fuerza de golpeo es algo comun en todos los
llamados jugadores "dotados". Sin embargo, se trata de una
habilidad que puede ser mejorada y desarrollada si se ensena
y ejercita de la forma adecuada y en el momento oportuno.

* El equilibrio dinamico. Para poder acelerar hacia una
pelota en movimiento, desacelerar rapidamente justo antes del
impacto para controlar el golpe y luego poder recuperar la
posicion en la cancha de forma eficiente, es necesario un
excelente equilibrio dindmico.

* El ritmo y la velocidad de "liberacion™ de los segmentos
del cuerpo. La mayoria de grandes campeones
internacionales tienen golpes que pueden ser descritos como
"ritmicos" o "fluidos". Los jugadores deben utilizar las
diversas partes del cuerpo en secuencia e iniciar el golpe por
las piernas. Esta corriente ritmica de potencia que fluye a
través del cuerpo depende de la correcta sincronizacién de
todos los "eslabones" de la "cadena de coordinacion”. Por lo
tanto, es importante que los jugadores sepan cuales son los
diversos segmentos del cuerpo utilizables para realizar un
golpe y cudl es la forma id6nea de sincronizarlos.

Dado que, en el tenis, el tiempo de respuesta es limitado y
que es preciso generar la velocidad de raqueta necesaria para
golpear la pelota, es sumamente importante tener la habilidad
de coordinar las diferentes partes del cuerpo con gran rapidez.

Coordinacion, velocidad de coordinacién y movimiento son los
ingredientes esenciales de toda técnica eficiente. Esta
informacién no es nueva, pero una mayor comprension de su
importancia fundamental podria obligarnos a nosotros, los
entrenadores, a contemplar un cambio de énfasis en nuestros
métodos de entrenamiento.

Nuestro objetivo debe ser desarrollar la habilidades de
coordinacion necesarias para alcanzar y golpear una pelota
que esta en movimiento, en lugar de insistir exageradamente
en el "producto final" de la forma "cosmética" o la apariencia
del golpe. Los ejercicios que se describen a continuacién son,
apenas, algunas ideas sobre cémo es posible lograr dicho
objetivo.

Desarrollo de la rapidez de reaccion (entrenamiento
general)

* Ejercicio de" ¢Cual de las dos?". El entrenador y el
jugador se sitdan uno frente a otro, a un metro de distancia
aproximadamente. El entrenador sostiene una pelota en cada
mano. El entrenador deja caer la pelota de una de las dos
manos y el jugador debe reaccionar y tocar la pelota con la
raqueta antes de que bote en el suelo.

Velocidad de Piernas - Entrenamiento Especifico
* Ejercicio de derechas "de dentro hacia afuera". El

entrenador pelotea desde la linea de servicio del lado de
ventajas, con el jugador (también situado en el cuadrado de

servicio) que debe alternar los golpes de derecha, las
derechas "de dentro hacia afuera" y los reveses.

* variacion - en tanto que cuarto golpe de la secuencia, el
jugador debe efectuar una volea de derecha. Esto estimula al
jugador a moverse "por detras" después de pegar el revés, lo
que facilita la culminacion del golpe y la transicién a la red
para efectuar la volea.

* ejercicio de "pies rapidos" en el pasillo de dobles. EIl
entrenador se coloca de espaldas a la red, a una distancia de
1,50 mts del jugador situado en el medio del pasillo de dobles
del lado de ventajas y sobre la linea de fondo. El entrenador
lanza con la mano 6 pelotas al centro del pasillo que el jugador
debe golpear alternando golpes de derecha y de revés.
Mientras lanza las pelotas, el entrenador debe retroceder
hacia la red. El jugador tiene que dirigir tanto los golpes de
derecha como de revés hacia el lado de ventajas de la otra
mitad de la cancha. El entrenador debe lanzar las pelotas de
manera que obligue al jugador a moverse rapidamente entre

golpe y golpe.

Ejercicio de" ¢ Cual de las dos?".

"Solicitacion” de los Segmentos del Cuerpo o Agilidad
Corporal

* Ejercicio de "contrapies". El entrenador lanza pelotas
desde la linea de servicio a la derecha y al revés del jugador,
que se halla sobre la linea de fondo. El entrenador intenta
pillar "a contrapie" al jugador que debe ejecutar golpes "de
ataque", golpeando al méaximo de potencia cada pelota
lanzada.

Equilibrio Dinamico - Entrenamiento Especifico para el
Tenis

* Ejercicio de "volea alta / volea baja". El entrenador lanza
la pelota alta al "smash" de revés del jugador, e
inmediatamente después le envia otra a la volea baja de
derecha para que efectie una "dejada" de volea. El
entrenador efectla 6-8 lanzamientos, alternando entre el
"smash" de revés y la volea baja de derecha del jugador.



COMO MOVERSE MAS EFICAZMENTE EN LA CANCHA

por Pat Etcheberry (EE.UU.) LGE Sport Science, Inc.
Este articulo aparecio inicialmente en "The Prince Sport Science Supplement"” - verano / otofio de 1995

La forma de moverse hacia la pelota depende de la distancia
que nos separa del punto donde ha botado la pelota del
contrario. Si la pelota bota a apenas un metro de distancia del
punto donde nos hallamos, reaccionaremos de forma muy
distinta a como lo haremos cuando la pelota bote al otro
extremo de la cancha.

Llegar a una pelota que bota a un par de pasos de distancia
es facil. Basta con ajustar nuestra posicién con pequefios
pasos laterales. Esta maniobra es la forma mas rapida de
desplazarse a distancias cortas y nos permite mantener
continuamente una posicion de espera adecuada.

Si la pelota bota mas lejos, tendremos que correr - efectuando
un "sprint". Es ahi precisamente donde muchos jugadores
tienen dificultades porque no han aprendido a correr con la
raqueta. Algunos jugadores corren con el brazo que sujeta a
la raqueta ya colocado en la posicion de golpeo. Otros lo
hacen manteniendo las dos manos delante del cuerpo, como
si se prepararan para golpear un revés a dos manos. En
ambos casos, estos jugadores estan tan preocupados por la
forma cémo van a golpear la pelota que no lograr correr de la
forma mas eficiente posible. La consecuencia de ello es una
pérdida tremenda de velocidad.

Claro que es importante prepararse pronto para golpear la
pelota. Pero hay que vigilar que no nos preparemos con tanta
antelacion que obstaculicemos nuestra capacidad de correr.
Para correr mas rapido, la acciéon de los brazos tiene que
estar sincronizada con la de las piernas, ambos deben
"bombear" con la misma intensidad y moverse al unisono,
como un todo homogéneo. Si mantenemos el brazo de
golpeo extendido detras de la cadera, o si sostenemos la
raqueta delante con las dos manos, nuestro cuerpo no podra
moverse como un todo homogéneo.

Cuando tengamos que correr hacia la pelota, hay que correr
"en sprint". Debemos salir en carrera, como si no
estuviéramos sosteniendo la raqueta. Tenemos que darnos
impulso "bombeando" con las piernas y con los brazos.
Hay que explotar hacia la pelota. Toda nuestra energia
mental y fisica debe concentrarse en alcanzar la pelota
rapidamente. Una vez que nos aproximemos a ella podremos
empezar a prepararnos para efectuar nuestro golpe. Debemos
recordar que, en caso de que no lleguemos a la pelota, de
nada servira que sepamos efectuar golpes magnificos. Asi
pues, siempre hay que concentrarse primero en alcanzar la
pelota del contrario.



CUESTION DE EQUILIBRIO

¢, PODEMOS CORRER HACIA UNA PELOTA DISTANTE, DETENERNOS Y SITUARNOS
ADECUADAMENTE PARA EFECTUAR NUESTRO GOLPE SIN PERDER EL EQUILIBRIO?

Por E. Paul Roetert, PH.D. (EE.UU.)
USTA Sport Science Administrator. Este articulo se publica por cortesia de la USTA.

Uno de los requisitos mas importantes para convertirse
en un buen jugador de tenis es situarse en la posicion
correcta para pegar a la pelota. No solo hace falta un
buen juego de piernas para alcanzar la pelota, hay que
estar ademas bien equilibrado al llegar a ella. Un
concepto que se utiliza frecuentemente para describir la
capacidad de mantener el cuerpo y la raqueta
controlados mientras nos desplazamos hacia la pelota
es el llamado equilibrio dinamico. Para tener un base
de apoyo estable, los pies deben colocarse bajo el
tronco, separados entre si a una distancia aproximada a
la de los hombros.

Naturalmente, ello no es siempre posible, especialmente
cuando debemos desplazarnos en carrera, para
devolver un golpe dirigido al extremo opuesto de la
cancha. El truco consiste en controlar todo lo posible la
posicion del centro de gravedad mientras jugamos. La
mejor forma de definir el centro de gravedad es la
siguiente: el punto en torno al cual el peso del cuerpo
esta en perfecto equilibrio. Por ejemplo: Tomemos un

l4piz y sostengamoslo cruzado sobre un dedo hasta
equilibrarlo perfectamente. El punto por el que el lapiz
reposa sobre el dedo sin caerse es su centro de
gravedad. Generalmente, el centro de gravedad de los
nifos y los hombres se halla situado un poco mas arriba
que el de las ninas y las mujeres. Para comprobar la
diferencia puede utilizarse el siguiente test:

Requisitos:
Una silla con respaldo recto
Un companero

e Primero, nos situamos de cara a la pared, con las
puntas de los pies pegadas al muro. Luego damos
dos pasos atras y colocamos los pies juntos.

e A continuacion, pedimos al compariero que coloque
la silla entre nosotros y la pared.

e Seguidamente, nos inclinamos hacia adelante, hasta
tocar la pared con la frente y dejamos colgar los
brazos rectos hacia abajo, con las manos situadas
justo encima de los lados de la silla.



e De un soOlo gesto, tratamos entonces de
enderezarnos y volver a la posicion vertical.

Probablemente habremos comprobado que este
ejercicio es mas facil de realizar para las chicas que para
los chicos,. Ello es debido a que, en las chicas, el centro
de gravedad esta situado mas abajo. En ocasiones, al
disputar algunos puntos en partidos de competicion, el
centro de gravedad puede incluso situarse fuera del
cuerpo. Cuando nos alargamos al maximo, o nos
lanzarnos casi "en plancha" para alcanzar la pelota,
hacemos que el cuerpo se desequilibre, lo que
disminuye la velocidad del movimiento siguiente y nos
impide golpear la pelota con potencia. Alineando el
centro de gravedad sobre la base de apoyo podemos
alcanzar un equilibrio éptimo y bajando el centro de
gravedad obtendremos una mayor estabilidad.

Es necesario que los jugadores efectien, con la ayuda
de sus entrenadores o "coaches", diversos tipos de
ejercicios de movimiento para permitirles desarrollar su
equilibrio dinamico y controlar su centro de gravedad.
Para contribuir a divulgar algunos de los ejercicios mas
recientes para el entrenamiento del juego de piernas y
del movimiento, la USTA ha publicado recientemente un
video titulado Advanced Footskills for Tennis, en el
que aparecen Mark Grabov, un especialista del
entrenamiento de movimiento, y algunos jugadores y
entrenadores del "USTA National Team". En la cinta se
muestran el equilibrio, la recuperacion y la técnica
correcta para cada uno de los ejercicios. El video puede
obtenerse en los EE.UU. a través de Human Kinetics
Publishers (nimero de teléfono 800-747-4457).



COMO MEJORAR LA VELOCIDAD Y EL JUEGO DE

PIES EN EL TENIS

por Donald A. Chu (EE.UU.)

La mejora de la velocidad del juego de pies en el tenis esta
relacionada directamente con la mejora de la potencia y de
la reaccion en las extremidades inferiores y el tronco. Este
articulo tratara los ejercicios especificos que pueden usarse
para trabajar estas cualidades de los tenistas en la cancha.

Balance y Estabilidad

Propdsito: Ensefiar a elevar y bajar el centro de gravedad.
Importancia del split step.

1. Empezar manteniendo primero el centro de gravedad
alto y luego bajo para seguidamente sprintar hacia un cono
colocado en un angulo de 45° desde la linea de fondo y a
10-15 pies de distancia, repetir varias veces. Material:
cronémetro y conos.
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2. Empezar con o sin un split step hacia un cono colocado
a 45° desde la linea de fondo y a 10-15 pies de distancia,
repetir varias veces. Material: cronometro y conos.

Parar con la pierna de fuera

Propésito: Desarrollar la habilidad de parar con la pierna
de fuera cuando se cambia de direccion lateralmente.

1. Pasos laterales y sprint. Desplazarse con pasos laterales
desde el centro de la cancha hasta la linea lateral de
individuales, parar con la pierna de fuera y sprintar hacia la
linea lateral de individuales opuesta. Variacion: golpear
una pelota de tenis muy angulada y hacer que el jugador la
devuelva con un golpe. Repetirlo 5-8 X; en cada lado.
Material: raqueta, pelotas (crondmetro, si no se juega el

golpe).



2. Cambio lateral de direcciéon. Empezar en el centro de la
linea de fondo, desplazarse hasta la linea lateral de
individuales, tocarla y desplazarse hacia el otro lado,
entonces sprintar hacia el centro de la cancha. Variacion:
golpear una pelota en el centro de la cancha. El jugador ha
de intentar jugar un golpe ganador. Repetir 6-8 X.
Material: raqueta, pelota (crondémetro, si no se juega el

golpe).

3. Ejercicio de 4 esquinas: Dibujar 4 esquinas en el centro
de la linea de fondo. Hacer que el jugador salte adelante y
atras entre cualquiera de las combinaciones de las esquinas
(1-2, 1-4, 1-2-3, etc.). Hacerlo durante 5-20 seg. Sprintar
5-10 yardas en la direcciébn que indica el entrenador.
Variacion: lanzar una pelota a cualquier parte de la cancha
para que el jugador la devuelva. Material: raqueta, pelotas
y cronémetro.

4. Posicion de cigiiefia para sprintar: Balancearse sobre
una pierna con los ojos abiertos durante 30 segundos,
luego cerrarlos 30 segundos. Cuando lo indique el
entrenador el jugador ha de recoger una pelota en
cualquier lugar de la cancha. Variacién: lanzar la pelota a
cualquier lugar de la cancha para que el jugador tenga que
devolverla. Material: raqueta, pelotas y crondmetro.

5. Balance de la pierna: Balancearse sobre una pierna en la
linea lateral de individuales durante 20-30 seg. Cuando lo
indique el entrenador, sprintar hacia el lado contrario y
balancearse sobre la pierna contraria durante 20-30 seg.
Repetir el ejercicio 4 X sobre cada pierna. Material:
ninguno.

Parar con la pierna de dentro - Paso cruzado

Hay ocasiones en las que el tenista puede preferir parar
con la pierna de dentro antes de cambiar de direccion. A
este movimiento se le conoce como el “paso de gravedad”
y fue presentado por primera vez por Jim McLennan de
Los Gatos, CA. Este movimiento puede usarse en

angulado, por ejemplo. También puede usarse como un
movimiento deliberado anterior a un paso cruzado.

1. Ejercicio para el “paso de gravedad”: moverse hacia la
linea lateral de individuales y aproximadamente 3' antes de
llegar saltar lateralmente con ambos pies. En el momento
del impacto usar la pierna de dentro para empujar el
cuerpo en direccién opuesta, ejecutando inmediatamente
un paso cruzado y sprintando hacia la linea opuesta.
Variacion: lanzar una pelota angulada para que el jugador
la devuelva. Repetir 4-5X; en cada direccion.

Pivotar/Parar

1. Ejercicio de las cuatro esquinas: Tomar un cuadrante de
la cancha y colocar una “X" o marca de salida en el medio.
El tenista ha de empezar en la marca y cuando el
entrenador lo indique, realizar un split step, tocar cada
esquina y volver al medio, siempre haciendo un split step
antes de moverse a la esquina siguiente. Se permite al
jugador que haga los siguientes movimientos: drop step,
paso cruzado (I) & (D), y paso hacia adelante, tiene que
mirar hacia adelante todo el tiempo. Hacerlo durante 30-40
seg., repetirlo 3-5 veces.

Ejercicios Multi/Multi

Estos ejercicios intentan trabajar al mismo tiempo en
diferentes movimientos en la cancha y en la resistencia
anaerobica. Pueden usarse de muchas formas.

1. Ejercicio de juego de pies multi-direccional (ver
dibujos)

2. Ejercicio de Centro y arriba (ver dibujos)

3. Ejercicio de globo y colocarse (ver dibujos)

4. Ejercicio de devolver y subir a la red (ver dibujos)

Hay otros ejercicios en mi articulo aparecido en el nimero
8 de Coaches Review, pag. 10-11 (1996). Estos ejercicios
incluyen entre otros los siguientes: la cruz, la serpiente, el
intercambio, movimiento y split, etc.
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METODOS DE ENTRENAMIENTO PARA LA

MEJORA DE LA RESISTENCIA

por Dr. Piotr Unierzyski, Dra. Ewa Szczepanowska y Ma.Tomasz Schefke
(Universidad de Educacion Fisica, Poznan, Polonia)

1. INTRODUCCION

Los métodos de entrenamiento para la mejora de la resistencia
pueden dividirse en tres grupos:

(*) - generales
( **) - semi-especificos
( ***) — especifico para el tenis

Existen muchos métodos de entrenamiento de la resistencia para
jugadores de tenis. La mayoria de ellos pueden utilizarse tanto
fuera como dentro de la cancha. Seguidamente se presentan
algunos que les pueden ser utiles en su trabajo.

2. METODOS CONTINUOS ( *)

e Desarrollan fundamentalmente la base aerdbica para un
entrenamiento mas especifico en el futuro

e  Efecto de entrenamiento a largo plazo (el desarrollo de la
resistencia toma un poco de tiempo, pero cuando se consigue
un buen nivel se puede mantener durante mucho tiempo)
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Se utiliza fundamentalmente durante los periodos
preparatorios pero también puede usarse durante y tras los
torneos

Intensidad mixta o “Steady state” dependiendo del método
No hay descansos entre ejercicios si se han de utilizar mas
ejercicios

Entrenamiento de resistencia extensivo

Esta diseflado para jugadores menos entrenados (12-13 afios)
pero pueden realizarlo buenos jugadores, p. Ej. Al comienzo
del periodo de preparacion o como forma de descanso activo
Desarrolla y mejora la resistencia bésica (aerdbica) y la
resistencia a la fatiga

Generalmente incluye un ejercicio aerdbico — carrera
continua (o bicicleta, remo etc.), las pulsaciones han de ser
de 130-160 p/m aproximadamente, y los niveles de lactato de
2-3 mmol/l (acido lactico por litro)

Un programa tipico para un tenista ha de durar unas 6
semanas aproximadamente, generalmente de 2 a 4 sesiones
por semana durante el periodo de transiciéon y el primer
periodo de preparacion, luego se pueden usar otros métodos



e  El entrenamiento no ha de exceder las 6 semanas debido a
que se pueden dar posibles cambios de fibras rapidas (FT) a
lentas (ST) lo cual disminuiria la velocidad del tenista.

Ejemplo de un entrenamiento de resistencia fuera de la cancha ( *)

e C(Carga (p.ej. carrera continua u otro ejercicio de larga
duracion) ha de aumentarse en cada segunda sesion.

e Durante las primeras 2-3 semanas (primer mesociclo) la
duracion de la carrera ha de aumentarse de 20 a 40 minutos.
Durante las 3-4 semanas siguientes (2° mesociclo) la
intensidad (ej. Velocidad de carrera) ha de aumentarse sin
aumentar el tiempo.

Ejemplos de entrenamiento de la resistencia en la cancha (**)

e La carga ha de ser similar a la del ejemplo de fuera de la
cancha.

e Durante las primeras 2-3 semanas(primer mesociclo) hasta 3-
4 veces por semana: Realizar golpes de derecha durante 20
minutos bien con un compaifiero, contra la pared o con una
maquina lanza pelotas (16-18 golpes por minuto,
desplazamientos de 2-3 metros en cada golpe). Hay que
hacerlo al final del trabajo de entrenamiento técnico. En la
siguiente sesion repetir la secuencia pero con golpes de revés.

e Las 3-4 semanas siguientes (2° mesociclo) hasta 3-4 veces
por semana: Realizar golpes de derecha y revés (izquierda -
derecha) durante 20 minutos con una maquina lanza pelotas
(entre 16-18 y 20-22 golpes por minuto, 4-5 metros de
desplazamiento en cada golpe).

Es posible utilizar ambos tipos de entrenamiento (fuera y dentro
de la cancha) durante el mismo periodo (microciclo o mesociclo).

2.2. Fartlek (**)

e Es mas especifico e intensivo que la carrera continua (los
ejercicios pueden ser mas especificos para el tenis)

e Objetivos principales: desarrollo versatil, complementar otros
métodos de entrenamiento y / o preparacion para cargar
mayores y posteriores ( p.ej. “interval training”)

e Desarrolla la resistencia aerdbica y anaerobica, el umbral
anaerdbico y la resistencia a la fatiga

e Se lleva a cabo como una carrera continua combinado con
ejercicios de coordinacion, “sprints”, multi-saltos, etc.

e  Han de realizarlo jugadores mas expertos (mayores de 13/14
afios)

e  Generalmente ha de realizarse durante el periodo de
preparacion junto con la carrera continua y otros métodos
(p-ej. una vez por semana), pero también puede realizarse
entre torneos

e Los niveles de lactato han de situarse sobre los 2-5mmol/l
LA. Estos niveles pueden alcanzar los 6-8 mmol/l,
inmediatamente tras ejercicios intensos

e  El Fartlek consta generalmente de 3-4 partes:

1. Calentamiento; ejercicios de movilidad, coordinacion y
agilidad (o juego de pies) durante la carrera.

2. Ejercicios de potencia y velocidad mientras se corre
(cada uno ha de realizarse durante 5-10 segundos, en
ocasiones15 segundos, sobre una distancia de 10-30
metros, 4-8 repeticiones, corriendo durante los
descansos) p.ej: saltando, multi-saltos, carrera
cambiando direcciones, sprints de 10-15 metros, saltos,
4-6 multi-saltos con aceleraciones de 5 metros, subir
una cuesta de 20-30 metros).
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3. Carrera combinada: 150-300m rapida, 300m lenta (4-6
repeticiones).
4. Carrera lenta durante 20 minutes.
5. Vuelta a la calma, estiramientos

3. METODOS FRACCIONADOS
3.1. Método de repeticiones con recuperacion total (**)

e  Puede realizarse dentro o fuera de la cancha

e  Trabajo tipicamente anaerdbico alactacido, p. Ej. “sprints” de
hasta 8-12 segundos, 6-8 repeticiones, 2-4 minutos de
descanso para recuperarse totalmente tras cada “sprint”

e  Siempre ha de realizarse al 100% de velocidad

e  Mejora las fuentes anaerdbicas de energia. El entrenamiento
de la velocidad y de la resistencia anaer6bica alactica ha de
pararse si el tenista reduce su rendimiento durante el ejercicio
(si no lo hace a la velocidad maxima)

Ejemplos de ejercicios (tras el calentamiento y los estiramientos) :

1. Fuera de la cancha: multi-saltos sobre una pierna, sobre la
otra, saltos, “sprints” cuesta abajo, diferentes tipos de saltos,
acelerar tras 2-4 multi-saltos.

2.  En cancha: El entrenador lanza pelotas muy dificiles de
alcanzar de manera que el jugador tiene que correr al
maximo: 1 pelota para cada jugador, 2 pelotas (p.ej. dejada,
globo — no se permite rematar), 3 pelotas (p.ej. una angulada
a la derecha, una al revés y una dejada). El jugador debe,
como minimo, tocar la pelota.

3. 2. Método de velocidad sub-maxima (**)

e  Muy exigente pero muy efectivo a corto plazo

e  Los ejercicios pueden ser muy parecidos a los de H. Hopman

e Pueden realizarse en cancha pero no son totalmente
especificos para el tenis debido a su larga duracion

e  Mejoran las fuentes anaerdbicas de energia y, parcialmente,
la velocidad-resistencia

e No pueden utilizarse con jugadores muy jovenes (menores de
15 afios) o que no estén muy entrenados.

Ejemplo de un ejercicio

El entrenador se coloca en una esquina de la cancha y pelotea una
pelota a la derecha y otra a la izquierda durante 3-5 minutos, el
jugador ha de intentar correr y devolver todas las pelotas donde
esta el entrenador ( si falla, el entrenador pone en juego otra pelota
de manera que no hay descansos durante los 3-5 minutos).
Descansar durante 1 minuto tras cada serie, se recomienda hacer
2-4 series.

3.3. “Interval training” (***)

e  Hay muchos métodos diferentes de “interval training”. Su
objetivo es mejorar las habilidades especificas del deporte,
p- ¢j. Velocidad- resistencia. Se trata de repetir varios
ejercicios (generalmente a gran intensidad) con descansos
que son insuficientes para recuperarse totalmente. No



recomendamos el “interval” clasico utilizado en atletismo
debido a que no es especifico para el tenis. Por tanto creemos
que es mejor usar un método mas adaptado al tenis como por
ejemplo el “interval training” modelado.

e  Este método fue disefiado para las necesidades especiales del
tenis. Se trata de ajustar la carga, la duracion, el numero de
repeticiones y de descansos de los ejercicios de manera que
sean muy parecidos al tenis

e Se puede realizar dentro y fuera de la cancha

e Ha de imitar el ritmo de un partido de tenis
Los ejercicios han de realizarse a maxima velocidad (p.ej.
con control del tiempo o como en la competicion)

e No ha de realizarse con jugadores jovenes (menores de 15
afios) o con jugadores que no estén muy bien entrenados

e Este tipo de entrenamiento trabaja mayoritariamente la
resistencia anaerdbica (velocidad - resistencia) pero también
mejora la resistencia del sistema nervioso y la motivacion

e (Cada ¢jercicio ha de durar hasta 10-25 (a veces 30) segundos
con 20-25 segundos de descanso, se recomiendan 6-8
repeticiones de cada ejercicio

Ejemplo de “interval training” modelado:
Carreras laterales (izquierda - derecha) por parejas a velocidad

maxima, lanzando un balén medicinal de 2 kg. (25 segundos y 20
segundos de descanso), cambiar de direccion y lanzar el balon
medicinal tras realizar pasos laterales (3 metros), multi-saltos (7-
10 segundos de trabajo / 20 segundos de descanso), carrera- 3
pasos adelante, 2 pasos atras (20 segundos y 30 segundos de
descanso), saltar sobre obstaculos (10 segundos de trabajo / 20
segundos de descanso), lanzar por el lado el baléon medicinal de 2
kg (movimientos de golpe de derecha y de revés) (20 segundos de
trabajo / 20 segundos de descanso).

4. METODOS DE INICIACION #**

El objetivo de estos métodos es imitar las caracteristicas del
partido pero con carga e intensidad mayores. Ejemplos: jugar con
descansos mas cortos entre peloteos (p.ej. 10 segundos), jugar
contra un oponente mucho mejor, jugar incluyendo los pasillos de
dobles, jugar 3-4 sets, cada uno contra un jugador distinto.

5. DESCANSO (recuperacion biolégica)
El objetivo de este apartado es recuperar la capacidad de

resistencia del jugador. Es importante recordar que algunas veces
es mejor descansar que entrenar. Tipos:

1. Pasivo
2. Activo — eliminar el lactato con ejercicio a muy baja
intensidad

6. EJEMPLO DE PLANIFICACION DEL
ENTRENAMIENTO DE LA RESISTENCIA

a. Fase de Preparacion:

al. Sub-fase de preparacion general (generalmente con un
mesociclo):

o objetivo: Crear una base aerdbica

. métodos: Continuo (carrera continua y fartlek) un
mesociclo dura generalmente de 3 a 5 semanas.

a2. Sub-fase de preparacion especifica para el tenis con
uno o dos mesociclos:

. objetivo: Crear una base de resistencia especifica para
el tenis (anaerobica)

o métodos: Mayormente fraccionados (generalmente el
método de velocidad sub-maxima, fartlek o “interval
training” modelado), esta fase dura generalmente de 3
a 6 semanas.

b. Fase Pre-competitiva:
e objetivo: Pasar de la resistencia adquirida a la
resistencia especifica para el tenis
métodos: Método de la velocidad submaxima, “interval
training” modelado y métodos complejos y de iniciacion

¢. Fase competitiva:
e objetivo: Mantener la forma fisica especifica para el
tenis
e métodos: Meétodo de la velocidad submaxima,
“interval training” modelado y métodos de iniciacion
(todos estos métodos no han de realizarse generalmente
mas de una vez por semana), carrera continua, descanso.

BIBLIOGRAFIA

Crespo M. [1993] Duracién de los puntos en un partido de tenis.
ETA Simposium Roma. ETA.

Grivas N., Bashalis S., Mantis K. [1992] Analisis estadistico de
los Campeonatos Europeos de menores de 14 afios. ETA Coaches
Symposium. Agios Nikolaos.

Lupo i in. [1988] Caracteristicas de la habilidad en ejercicios para
tenistas: indices fisiologicos y biomédicos (en Polaco). Sport
Wyczynowy, nr 10.

Unierzyski P. [1992] Entrenamiento modelado de intervalos para
el tenis. ETA Coaches Simposium. Agios Nicholas.

Unierzyski P.[1996]. Condiciones morfoldgicas, motrices y
fisiologicas de los niveles de rendimiento y de desarrollo en las
primeras etapas del tenis. Tesis Doctoral. AWF Poznail.

Weber K. [1989] Teoria y practica del entrenamiento de la
resistencia especifica para el tenis. ITF Workshop Garmisch-
Partenkirchen.



MANTENER LA FORMA DURANTE LOS TORNEOS

por Ivo Van Aken (Director Técnico de la Federacion Flamenca de Tenis)

1. INTRODUCCION
Es obvio que mantenerse fisicamente en forma es muy importante

debido a su influencia en los aspectos mentales, tacticos y técnicos
del tenis.
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Los jugadores profesionales de hoy en dia no tienen demasiado
tiempo para los periodos de preparacion debido al ntimero de
torneos que disputan. Muchos de los jugadores soélo tienen un
“gran” periodo de preparacion que suele ser inferior a 5 semanas y



se realiza antes de viajar hacia Australia. Sabemos que un
programa de 8 semanas es ideal para lograr la maxima eficiencia,
por tanto es importante que los jugadores tengan buenos
programas para periodos cortos de entrenamiento (3 - 2 semanas)
tras 3-4 semanas de torneos, asi como para mantener su forma
fisica durante los torneos.

2. LO QUE SE OYE Y VE EN EL CIRCUITO SOBRE EL
MANTENIMIENTO DE LA FORMA FiSICA

Actualmente, hay un numero creciente de jugadores que trabajan
para mejorar sus cualidades fisicas. Pero atin se observa que no
aprovechan todas las oportunidades a su alcance. No llevar a cabo
suficiente entrenamiento fisico, no realizarlo de la forma adecuada
e, incluso, no hacer nada de entrenamiento fisico para estar fresco
y en forma durante los torneos son algunos de los ejemplos que
tendran como consecuencia que los jugadores tengan malos
resultados. Como los jugadores no viajan siempre con un
entrenador y los horarios de los partidos son impredecibles, es
importante que tengan un programa claro para seguir en los
torneos.

3. UN ENFOQUE SISTEMATICO QUE SE INICIA EN LOS
TORNEOS DE JUGADORES DE 14 ANOS Y MENORES

La edad de 14 afios es ideal para preparar a los jugadores con el
fin de que sigan programas individualizados de entrenamiento
fisico. Esto es asi porque los juniors empiezan a viajar mas
asiduamente a los 14 afios, su organismo esta listo para el trabajo
de fisico y durante esta etapa siempre viajan acompafiados por un
entrenador.

Por tanto, los jugadores necesitan tener un conocimiento basico
sobre el entrenamiento de resistencia, fuerza y velocidad. Han de
saber:

*  por qué necesitan trabajar todas estas cualidades

. como entrenarlas correctamente

«  como no perder el beneficio que se obtiene del entrenamiento

* como estar motivado para mantener la forma fisica en los
torneos

Reglas simples tales como:

* El entrenamiento de resistencia 2 veces a la semana
mantendra su forma fisica actual

*  No entrenar resistencia durante dos semanas producird una
gran reduccion en su capacidad de resistencia aerdbica

*  Sino se entrena la resistencia durante 10 semanas, todos los
efectos del entrenamiento se pierden.

*  Una sesion de entrenamiento de fuerza cada dos semanas es
lo minimo para mantener el nivel de esta cualidad.

Estas son algunas de las reglas basicas que los juniors tienen que
saber para motivarse a la hora de llevar a cabo los programas de
mantenimiento de la forma fisica en torneos.

Obviamente los entrenadores tienen que adaptar el programa
basico que se ofrece en esta presentacion a las necesidades
individuales de cada jugador. Un jugador puede requerir trabajo
de resistencia mientras que otro puede necesitar trabajo de fuerza
o de velocidad. Por descontado, si el jugador tiene ciertas
debilidades ortopédicas, el entrenamiento tiene que reflejar estas
necesidades.
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4. PROBLEMAS PARA MANTENER LA FORMA FIiSICA
EN LOS TORNEOS

El orden de juego para el dia siguiente se anuncia generalmente a
ultima hora del dia anterior. Esto hace que sea necesario
establecer un sistema que permita al jugador trabajar dia a dia
mientras estd aun jugando el torneo.

Cuando el jugador ha terminado de jugar el torneo, necesita un
programa segun el nimero de dias que quedan hasta que empiece
el torneo siguiente.

Como se observa en los programas que se presentan, el uso
optimo del tiempo es muy importante para mantener la forma
fisica. Estar listo para trabajar después de un partido es s6lo uno
de los ejemplos muy importantes para estar en forma. Esto no
significa que tengamos que “matar” a los jugadores para que sigan
el programa, pero tampoco que seamos demasiado blandos.

5. PROGRAMA DE MANTENIMIENTO DE LA FORMA
FISICA EN EL CIRCUITO

En este articulo se incluye simplemente un resumen general de la
cantidad de entrenamiento que debe llevarse a cabo, si es posible
hacerlo. La carga de trabajo es bastante alta, pero la experiencia
muestra que los jugadores que juegan bien durante un torneo no
pueden llevar a cabo todo el programa, de ahi que necesitemos un
programa duro para las semanas que pierden pronto en los torneos
para asegurar que mantienen su nivel de forma fisica.

La realizacion de un programa de entrenamiento individualizado
para cada unidad de entrenamiento depende fundamentalmente del
entrenador.

6. PARA CONCLUIR

El deseo de seguir este programa que tenga cada jugador
dependera en gran manera de las cualidades motivacionales del
entrenador.

La motivacion del jugador estara determinada por el grado de
atencion que el entrenador preste al diario del jugador, en el que
encontrara cuanto ha entrenador, por los contactos semanales y las
preguntas sobre el entrenamiento, asi como por las evaluaciones
de los entrenamientos para saber si estos se realizaron realmente.

Programa para jugadores de los circuitos ATP/WTA: Clave:

Flex Entrenamiento de Flexibilidad
Cood Entrenamiento de Coordinacion
Velocidad-reac Velocidad / Velocidad de reaccion

Resistencia Entrenamiento de Resistencia

Fuerza Entrenamiento de Fuerza

“Interval Trai” 30 segundos explosivos, cambio de
direccion, carrera al 85% de la frecuencia
cardiaca maxima, seguida de 30 segundos de
descanso activo, etc.

2

Carrera de Carrera al 50% de la frecuencia cardiaca

recup maxima

Carrera Carrera al 60-65% de la frecuencia cardiaca

continua maxima




1 dia entre torneos

e Inicio de la semana de un torneo ATP/WTA
e Final de la semana: el programa depende de los contenidos del resto de la semana

Competicion
Flexibilidad 25 mins 25 mins
Coordinacion
Velocidad-reac 20 mins
Resistencia (5 mins de carrera continua + 7 mins de interval training) x 3 6 30 mins de Carrera de
recuperacion
Fuerza

2 dias entre torneos

Ultimo dia de competicién Dia 1 Dia 2 Proximo Dia de
Competicion
Competicion
Flexibilidad 25 mins. 25 mins 25 mins 25 mins
Coordinacion
Velocidad-reac 30 mins 30 mins
Resistencia (5 mins de carrera continua + 8 (5 mins de carrera continua + 7 mins de
mins de interval training) x 3 6 30 | interval training) x 3 6 30 mins de
mins de Carrera de recuperacion Carrera de recuperacion
Fuerza 30 mins
(0]
Ultimo dia de competicién Dia 1 Dia 2 Préximo Dia de
Competicion
Competicion Descanso
Flexibilidad 25 mins. 25 mins 25 mins
Coordinacion
Velocidad-reac 30 mins
Resistencia (5 mins de carrera continua + 8 mins de interval
training) x 3 6 30 mins de Carrera de recuperacion
Fuerza 30 mins
3 DiAS Ultimo dia de competicién Dia 1 Dia 2 Dia 3
Competicion
Flexibilidad 25 mins. 25 mins 25 mins 25 mins
Coordinacion 20 mins
Velocidad-reac 30 mins 20 mins
Resistencia (5 mins de carrera continua + 8 mins de interval (4 mins de carrera
training) x 3 6 30 mins de Carrera de recuperacion continua + 7 mins de
interval training) x 3
Fuerza 40 mins
(0]
3 DiAS Ultimo dia de competicién Dia 1 Dia 2 Dia 3
Competicion Descanso
Flexibilidad 25 mins. 25 mins 25 mins
Coordinacion
Velocidad-reac 20 mins
Resistencia (5 mins de carrera continua + 8 mins de interval (4 mins de carrera
training) x 3 6 30 mins de Carrera de recuperacion continua + 7 mins de
interval training) x 3
Fuerza 30 mins o como el Dia 2 30 mins o como el

ultimo Dia de
competicion

ITF Coaches Review, Numero 15, Agosto 1998 10




4 DiAS Ultimo dia de competicién Dial |Dia2 Dia 3 Dia 4
Competicion Desc
anso
Flexibilidad 25 mins. 25 mins 25 mins |25 mins
Coordinacion 20 mins 20 mins
Velocidad-reac 30 mins |20 mins
Resistencia (5 mins de carrera continua + 8 mins (5 mins de carrera continua +
de interval training) x 3 6 30 mins de 8 mins de interval training) x
Carrera de recuperacion 3
Fuerza 40 mins
5 DiAS Ultimo dia de competicién | Dia | Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5
Competicion Descan
SO
Flexibilidad 25 mins. 25 mins 25 mins | 25 mins 25 mins
Coordinacion 20 mins 20 mins
Velocidad-reac 30 mins 20 mins
Resistencia (5 mins de carrera continua (5 mins de (4 mins de carrera
+ 8 mins de interval carrera continua continua + 7 mins
training) x 3 6 30 mins de + 8 mins de de interval
Carrera de recuperacion interval training) training) x 3
x 3
Fuerza 40 mins 30 mins
6 DIAS Ultimo Dia de Dial |[Dia2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6
competicion
Competicion Descan
SO
Flexibilidad 25 mins. 25 mins 25 mins | 25 mins 25 mins 25 mins
Coordinacion 20 mins 20 mins
Velocidad-reac 30 mins 20 mins 15 mins
Resistencia (5 mins de carrera (5 mins de (5 mins de
continua + 8 de carrera carrera
mins interval continua + 8 continua + 8
training mins de mins de
) x 3 6 30 mins de interval interval
Carrera de training) x 3 training) x 3
recuperacion
Fuerza 40 mins 40 mins
7 DiAS Ultimo Diade |Dial Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia5 |[Dia6 Dia 7
competicion
Competicion Descans
0
Flexibilidad 25 mins. 25 mins 25 mins | 25 mins 25 25 mins 25 mins
mins
Coordinacion 20 mins 20
mins
Velocidad-reac 30 mins 20 15 mins
mins
Resistencia (5 mins de (4 mins de (4 mins de
carrera carrera carrera
continua + 8 continua + continua +
mins de 8 mins de 8 mins de
interval interval interval
training ) training ) training )
x 3 x 3 x 3
Fuerza 40 mins 40 mins
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CONSEJOS PARA ESTAR EN FORMA

Por Paul Roetert (Estados Unidos de América)

Este articulo se publico en la Revista Tennis Match Magazine (Enero/Febrero de 1997)

LA SOBRECARGA MUSCULAR Y EL CODO DE TENIS

La sobrecarga de los musculos del antebrazo durante la preparacion, la
aceleracion y el acompafiamiento en el golpe de revés puede ser la causa
del codo de tenis. Investigadores de la Universidad del Estado de Oregon
descubrieron que estos musculos tenian mas actividad en jugadores que
padecian codo de tenis que en los que no lo sufrian. Estos resultados eran
independientes del tipo de revés, a una o dos manos, que se realizara. Los
musculos extensores del antebrazo (los que estan en la parte superior)
mostraban mas actividad durante la fase del movimiento de la raqueta
atrds. Los flexores (que estan en la parte inferior) eran mas activos
durante la aceleracion y el acompanamiento. Aprender una técnica
adecuada al golpear de revés puede reducir la tension en estos musculos y
ayudar a prevenir y aliviar el codo de tenis.

USAR GOMAS QUIRURGICAS CUANDO SE VIAJA A
TORNEOS

Una manera excelente de mantenerse en forma cuando se viaja a torneos
es utilizar gomas quirirgicas como sustituto de los ejercicios con pesas.
Una zona en la que son especialmente efectivas es los hombros.
Investigaciones realizadas en la Clinica Steadman Hawkins en Vail,
Colorado, descubrieron que los manguitos de los rotadores y los
musculos que rodean los hombros mostraron una gran actividad al
realizar movimientos de rotacién externa e interna en ejercicios de remar
sentado. El uso de gomas quirurgicas es un medio eficiente de reforzar la
musculatura de los hombros, especialmente cuando no se puede disponer
de un gimnasio completamente equipado.

:QUE HOMBRO ES EL MAS FUERTE?

Si juegas al tenis con el brazo derecho, ;No pensarias que tu hombro
derecho es mas fuerte que el izquierdo? En una investigacion se estudio
la fuerza de ambos hombros en jugadores juniors de competicion
haciendo que se colocaran en posicion de realizar un fondo a una mano
sobre una plataforma controlada por ordenador. Los jugadores intentaron
mantener el equilibrio durante 20 segundos mientras una maquina Cybex
Fastex media el movimiento. ;Cuales fueron los resultados? La fuerza y
estabilidad en las extremidades superiores fueron simétricas o en muchos
casos mas débil en el brazo dominante. Las culpables de esto pueden ser
las lesiones cronicas del hombro dominante. Los jugadores pueden usar
este movimiento de fondo a una mano para fortalecer los musculos de la
cintura escapular. Otros ejercicios para fortalecer estos musculos son:
fondos contra la pared, fondos normales y lanzamientos con balones
medicinales.

(TIRITAS PARA RESPIRAR MAS FACILMENTE?

Tres investigadores independientes llegaron a la conclusion de que no se
observaban beneficios en cuanto al rendimiento tras el uso de las
populares tiritas que se adhieren a la nariz. Sin embargo, esto no quiere
decir que las tiritas no hagan que el usuario se sienta mejor o mas
coémodo. {De todas formas, le dan al jugador una imagen muy agresiva!

;ESTIRA ESE HOMBRO!

La intensa actividad que suponen los movimientos por encima de la
cabeza como el servicio y el remate puede producir déficits en la rotacion
interna del hombro. Estudios realizados a treinta y nueve miembros del
equipo nacional junior de los EEUU encontraron que muchos tenian
problemas de movilidad del hombro, especialmente en lo referente a la
rotacion interna del mismo. Aunque no hay una relacién de causa-efecto
entre la falta de rotacion interna del hombro y cualquier lesion especifica
del hombro, la falta de flexibilidad puede hacer que el tenista sea mas
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propenso a lesionarse. Por otro lado, si el tenista lleva a cabo un
programa adecuado de ejercicios de estiramientos puede mejorar la
capacidad de rotacion interna de los hombros.

(COMES DEMASIADO? INTENTA DORMIR MAS

La falta de suefio puede producir cambios significativos en el apetito de
los tenistas. Segun el Dr. Ronald Bliwise, director del Centro de
Trastornos del Suefio de la Universidad de Emory, varios estudios con
estudiantes universitarios que dormian sélo dos horas y media durante
tres noches seguidas y se les interrumpia por la noche en otras tres
noches, demostraron que esto producia mas apetito. La falta de suefio o
de sueflo REM también tenia como consecuencia el aumento del apetito y
el engordar. Osea, si sueflas en adelgazar, jTal vez estas en el buen
camino!

ANTICIPARSE MEJOR

Los jugadores de élite se anticipan a sus contrarios observandolos de los
pies a la cabeza para buscar algunas pistas que les indiquen cual va a ser
el proximo golpe. El dr. Bob Singer de la Universidad de Florida ha
encontrado que los grandes jugadores utilizan los movimientos que
realiza el contrario antes de pegar a la pelota para elaborar una
probabilidad sobre como iran a responder. Las pistas pueden ser, el
angulo de la raqueta del contrario, la forma en se sostiene, la inclinaciéon
de los hombros, la posicion de los brazos, caderas o piernas, y como y
cuando se golpea la pelota. En este estudio se analizaron los movimientos
oculares de los tenistas y se concluyd que los mejores jugadores se
anticipan mejor a las acciones del contrario y reaccionan mas
rapidamente. Pero lo mejor de todo es que los jugadores pueden
entrenarse para mejorar sus habilidades de anticipacion.

{BEBETELO TODO!

La falta de ingesta de liquidos durante un partido puede ser causa de un
mal rendimiento. Para estar convenientemente hidratado varias
investigaciones han demostrado que el tenista ha de beber dos o tres
vasos de liquido cada 15 minutos durante un partido. Aunque el agua es
la campeona indiscutible de los liquidos, las bebidas isoténicas son cada
vez mas populares. De todas formas hay que tener cuidado ya que las
bebidas con mas del 10% de azlcar retrasan la digestion lo cual puede
afectar negativamente al rendimiento. La deshidratacion puede causar
una falta de fuerza y resistencia y, en un dia de mucho calor, puede llevar
a un golpe de calor. Por tanto bebe mucho para jugar al maximo.

ENTRENAR CON PESAS

El entrenamiento con pesas puede hacerte una mejor tenista. El dr.
William Kraemer de la Universidad del estado de Pensilvania descubrid
que unas jugadoras universitarias que habian realizado un programa de
trabajo de fuerza durante 9 meses habian aumentado la velocidad media



de su servicio de 60 a 70 mph; la velocidad de su revés en un 35% y la de
su derecha en un 19%; habian reducido la grasa corporal de un 24% a un
19%; habian aumentado la fuerza de su empufiadura en ambas manos; y
habian aumentado significativamente su potencia de salto y de carrera
hacia la pelota. El programa de trabajo consistié en sesiones de 30-60
minutos, 2 a 3 veces a la semana durante 9 meses en las que se incluian
ejercicios como pres de banca, pres sentados, remar de pié y sentado,
elevaciones laterales y frontales de mancuernas, flexiones de brazos y de
mufiecas, abdominales con piernas flexionadas, abdominales, flexiones
de piernas, elevaciones de gemelos e hiperextensiones de la espalda.

{COMETE ESOS HIDRATOS DE CARBONO!

Una de las claves para conseguir un alto rendimiento es seguir una dieta
rica en hidratos de carbono complejos. Estas sustancias son las que
proporcionan la energia para rendir al maximo en un partido. Por tanto se
recomienda que la dieta de un tenista estd compuesta por un 60-70% de

hidratos de carbono, 10-15% de proteinas y 20-25% de grasas. Y durante
la temporada de competicion, los tenistas han de comer pequefias
cantidades de hidratos de carbono de forma regular durante el dia. Esto
hara que los musculos almacenen la mayor cantidad posible de energia
para rendir a tope.

({MENOR TENSION DEL CORDAJE, MAS PRECISION EN EL
GOLPE?

Una raqueta encordada a mas tension (Proporciona mas control que una
encordada a menor tension? Muchos jugadores de tenis creen que eso es
asi, pero un estudio de la Dra. Duane Knudson de la Universidad de
Baylor llego a la conclusion de que si con menores tensiones del cordaje
se conseguia una mayor precision en golpes planos con raquetas
sobredimensionadas. El estudio también lleg6 a la conclusion de que las
raquetas sobredimensionadas proporcionaban golpes mas precisos que las
de cabeza mediana si la tension del cordaje y las condiciones del impacto
eran similares.



ENTRENAMIENTO EN CIRCUITO EN LA CANCHA

PARA MEJORAR EL CAMBIO DE DIRECCION

por Donald A. Chu Ph.D. (USA)

Moverse lateralmente es basico para el tenis. La habilidad
para cambiar de direccion es esencial para tener éxito en
este deporte. Este articulo trata de los componentes
fundamentales para mejorar la habilidad de moverse
lateralmente, hacia atras y hacia adelante rapidamente.

El tipo de entrenamiento necesario para mejorar estos
aspectos es similar, pero no exactamente igual, al necesario
para mejorar la velocidad lineal. El proposito del articulo
es doble: Primero, comentar varios movimientos de las
extremidades inferiores necesarios para el tenis. Luego,
presentar un programa de entrenamiento en circuito en la
cancha que mejorard cada uno de estos movimientos
utilizando el menor material posible.

Desde un punto de vista biomecénico, la disposicion del
centro de gravedad del cuerpo (C d G) es muy importante.
Si se quiere estar estable, hay que bajar el C de G,
ampliando la base de sustentacion (el area entre ambos
pies). Esto aumenta esa base y baja las caderas.

Sin embargo, cuando un tenista tiene que moverse en
cualquier direccion rapidamente, el C de G ha de moverse
hacia uno de los lados de la base de sustentacion de
manera que el tenista esté mas inestable. Asi se pasa de una
posicion estable a una inestable y el tenista puede empezar
su movimiento mas rapidamente, adelante, atrds o
lateralmente. Cuando un tenista estd "anticipando” la
direccién en la que va a moverse, pasan el peso del cuerpo
o el C de G hacia el lado de la base de sustentacion hacia
el que intentan moverse. Anticiparse correctamente a los
movimientos del contrario, a la trayectoria de la pelota o a
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la direccion de una jugada es el resultado de “leer y
reaccionar ". Se desarrolla con el tiempo, la experiencia y
el entrenamiento adecuado de claves de movimiento que el
tenista aprende a reconocer. Esto es fundamental para
mejorar la velocidad de salida de un tenista.

Otro factor importante en el desarrollo de la velocidad
cuando se cambia de direccion es la habilidad para crear
rapidamente fuerzas de reaccion del suelo que son el
resultado de la coordinacion sincronica al presionar contra
el suelo rapidamente. Estas fuerzas de reaccion del suelo
son necesarias para decelerar el cuerpo en una direccion y
acelerarlo en la otra. Por tanto, cuando el tenista empuja
contra el suelo, el suelo “empuja” hacia arriba (accion-
reaccion) y se genera una fuerza que se transfiere al resto
del cuerpo a través de la cadena cinética formada por los
segmentos corporales y sus respectivas articulaciones.

Antes de comentar otros ejercicios esenciales para mejorar
la fuerza y el desarrollo de las fuerzas de reaccion del
suelo, analizaremos algunos de los movimientos mas
comunes de los tenistas cuando cambian de direccion.

INICIO (POSICION DE PREPARADO)

Esta es una posicion comun a muchos deportes. Cuando un
atleta adopta esta posicion es el inicio de todo movimiento.
El ella el C de G esta sobre la base de sustentacion. La
columna esta ligeramente extendida, la cabeza erguida y
los ojos miran adelante. Las rodillas estan ligeramente
flexionadas (aprox. 40-50°), y el peso o C de G cae



ligeramente adelante sobre las punta de los pies para
anticiparse al cambio de movimiento.

Esta posicion es la precursora del “primer paso”. En tenis
este paso a menudo determina lo que pasara durante los
siguientes segundos de juego. Si un jugador de baloncesto
da su primer paso mas despacio que el del adversario,
seguramente sera derrotado. Cuando se sigue la trayectoria
de la pelota, como en tenis, si el primer paso es lento es
posible que nunca se llegue a devolver la pelota.

Para que este paso sea efectivo hay que mejorar la
capacidad de “leer y reaccionar” y también crear fuerzas de
“impulso” contra el suelo. Son fuerzas que se aplican
rapidamente en breve periodo de tiempo (.10-.12
segundos). La posibilidad de mejorar estas fuerzas de
impulso depende del tipo de entrenamiento que se haga.
Todos los seres humanos tienen un potencial genético para
el desarrollo de la velocidad de movimiento. Sin embargo,
los tipos de entrenamiento que se utilizan han demostrado
ser muy efectivos a la hora de mejorar este potencial
genético. El tiempo de reaccion se define como el tiempo
que tarda el sistema nervioso en percibir un estimulo y
crear un movimiento. En esencia es el sistema de
“conexiones” comun a atletas y no atletas. Por otro lado, el
tiempo de movimiento depende de la combinacion de
anticipacion, reconocimiento y desarrollo de la fuerza. Este
ultimo aspecto es el que puede mejorar con entrenamiento
de fuerza y pliometria. Cuando hablamos de un
movimiento distinto a la carrera en linea recta o hacia
delante, hemos de considerar los distintos pasos que da el
tenista:

CAMBIO DE DIRECCION

Cambiar de direccion requiere fuerza y equilibrio. Si se
mantiene el C d G bajo, se distribuye entre ambos pies y
esta dentro de la base de sustentacion, el tenista tendra mas
estabilidad. Este cambio de direccion se da cuando el
tenista cambia su C de G al limite de la base de
sustentacion y se prepara para desestabilizarse (moverse).
Es un movimiento sutil en el que el tenista pasa su peso
hacia el interior al tiempo que empuja con la pierna de
fuera. Esta secuencia se invierte al moverse atras y
adelante. El jugador ha de concentrarse en caer sobre la
pierna exterior y “cargarla" con resistencia antes de
empujar en la direccion contraria. Cargar la pierna
significa dejar caer el C de G un poco y usar el
estiramiento de los musculos de la pierna que cae como
sefial para invertir la accion muscular y empujar en la
direccion contraria.

PASO CRUZADO

Se inicia generalmente cuando hay una "sensacion de
urgencia” asociada con el movimiento. Se usa cuando el
tenista quiere girar y correr lateralmente. El paso de
flotacion o el resbalar no sirve para llegar rapido y el
tenista ha de girarse y correr linealmente aunque haya
iniciado el movimiento mirando a otro lado. Estos
movimientos se producen por el descenso excéntrico del
cuerpo creando una base de apoyo mas amplia y estrecha.
Puede ser dificil mantener el equilibrio debido a que la
base es mas estrecha. La flexion profunda de las caderas y
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las rodillas durante el inicio del movimiento aumentara el
uso de los gluteos y de los aductores y abductores de la
cadera.

PASO DE RECUPERACION

Es muy importante para moverse rapidamente en la cancha.
Si el tenista realiza un paso cruzado y quiere cambiar la
direccion, ha de hacer un "paso de recuperacion”. Para ello
el cuerpo ha de realizar acciones excéntricas o de
deceleracion con acciones musculares concéntricas o de
aceleracion. Un ejemplo de como un tenista podria usar el
paso de recuperacion es el siguiente: Un tenista diestro
acaba de golpear una volea de derecha usando un paso
cruzado con la pierna izquierda. Para recuperar la posicion
puede pivotar sobre la pierna izquierda y mover la derecha
alrededor para equilibrarse y empujar en la direccion
opuesta. Un tenista mas experto podria decelerar el cuerpo
usando el paso cruzado o la pierna izquierda tanto
excéntricamente como concéntricamente. Tras cruzar con
la izquierda, absorbe el impacto de la caida usando fuerza
excéntrica, entonces empujan con la pierna usando los
isquiotibiales concéntricamente para extender la rodilla y
volver a la posicion de preparado. Como resultado, el
tenista mas experto gana medio paso y mas tiempo en el
movimiento.

PASO DE FLOTACION

Es el resultado de un ligero "contra movimiento" en las
caderas, rodillas y tobillos al tiempo que se pasa el C de G
al limite de la base de sustentacion. Esto permite al tenista
elevar el C d G lo suficiente para que los pies dejen el
suelo y se inicie el movimiento lateral (flotacion). Hay
poca flexién de caderas, rodillas y tobillos. Esta es una
forma efectiva de moverse lateralmente y de seguir
colocado para reaccionar a otros cambios que puedan
darse. Aunque este movimiento es poco amplio, requiere
concentracion y fuerza para que sea efectivo y rapido.
Finalmente, el cambio de movimiento lateral puede
mejorarse en los tenistas jovenes. Es importante prestar
atencion a los detalles cuando se trabaje la técnica. Por
ejemplo, al ensefar la posicion de preparado, es posible
que los jugadores cometan varios errores o crear malos
habitos, como:

Colocarse con las piernas rectas. Generalmente se da por
inexperiencia o fatiga. El trabajo basico de fuerza y de
resistencia especifica en el tren inferior puede subsanar
este error.

Doblarse hacia delante a la altura de la cintura
Flexionar las rodillas hace descender el C de G, y da
estabilidad; flexionar la cintura mantiene el C de G alto y
en el limite delantero de la base de sustentacién. Esto
limita ir en cualquier direccion excepto hacia adelante. La
falta de fuerza postural (estatica) en la zona lumbar de la
columna puede ser un problema comun, por tanto no hay
que olvidar fortalecer tanto el tren superior como el
inferior.

Peso en los talones El peso del tenista tiene que estar lo
suficientemente hacia delante para que esté en la planta del
pié. No hay que permitir que el tenista se flexione a la



altura de la cintura sino que esté sobre la base de
sustentacion en una posicioén en la que sienta que puede
moverse en cualquier direccion si es necesario. La fuerza
del tronco tiene también un papel importante en el
mantenimiento de esta posicion.

"Saltitos" Este término se refiere a los movimientos
excesivos hacia arriba y hacia abajo del tenista antes del
inicio del movimiento. Se observa generalmente en
tenistas jovenes, y es un intento de realizar un “contra
movimiento” antes de iniciar el movimiento. El tenista
inexperto generalmente no sabe cuanto ha de moverse
antes y tiende a botar arriba y abajo excesivamente. Hay
que recordarles que “no pueden correr si los pies no estan
en el suelo". En otras palabras, no pueden empujar contra
el suelo y conseguir fuerza si sus pies estan en el aire.

Estos errores comunes se pueden corregir facilmente
mediante un entrenamiento adecuado y una preparacion

correcta de los musculos y del sistema nervioso. Muchos
de los ejercicios utiles para mejorar estos movimientos
pueden realizarse en la cancha como parte de un
entrenamiento en circuito

Esto supone colocar a los jugadores en “estaciones” en las
que realizan una serie de repeticiones durante un tiempo
determinado. El tenista ha de trabajar en cada estacion
durante un tiempo o numero de repeticiones, con tiempo
de descanso o de recuperacion entre ejercicios.
Normalmente se usa un ratio de 1:1 trabajo/descanso. Si
se quiere que los tenistas trabajen en situaciones parecidas
a las de un partido, 15-40 segundos de trabajo y 30
segundos de descanso entre estaciones es la mejor
proporcion

Un ejemplo de este tipo de programas es el siguiente:

ENTRENAMIENTO EN CIRCUITO EN LA CANCHA

Estacion 1 Estacién 2 Estacion 3 Estacion 4 Estacion S Estacion 6
Flexion 90° Flexiones de | Rodillas al PullOver (rotacion | Extension frontal Elevacion de Gemelos
brazos pecho anterior del hombro) (pantorrillas)
Saltos con piernas | Flexiones Flexiones Extension lateral Presionar los triceps | Extension cruzada
abiertas Y4 (Derecha) (Izquierda)
Extension de 45° | Elevacion de | Remar sentado | Rotacion de tronco | Balancearse en un Balancearse
brazos pie
Superman Remar hacia | Salto lateral Paso lateral Flexiones de triceps | Flexion y paso
arriba

Material necesario:

Balones medicinales
Gomas resistentes

Gomas individuales

Cajon

Tabla de equilibrio
Alfombra de espuma de 4”

A
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FORTALECIMIENTO DEL CUELLO Y LA

ESPALDA EN TENISTAS

por Todd S. Ellenbecker, Director clinico de Fisioterapeutas Asociados

Paul Roetert, Director del Programa Americano de Educacién Deportiva, Human Kinetics (EEUU)

INTRODUCCION

Una de las areas mas comunes de debilidad tanto en jugad
como jugadores de tenis es la region cérvico dorsal (zona €
el cuelloy la espalda). Las investigaciones utilizando sofistice
material para la evaluacion de la fuerza han demostr:
ampliamente la debilidad muscular de esta area, al tiempo qt
falta de desarrollo muscular es obvia mediante una observa
visual.

La figura 1 muestra los mulsculos que atraviesan esta zof
sostienen la parte superior de la espalda y la cintura escap
Los musculos mas importantes son el trapecio, romboid
elevador de la escapulay el serrato anterior. La funcion de €
musculos es estabilizar y rotar la escapula y conecta
extremidad superior con la columna vertebral. Aunque es cor
observar que el hombro dominante (del brazo con que se ju
al tenis) de 1 a 2 pulgadas (2-5 cm.) mas bajo que el de la :
contraria, la debilidad muscular asociada con esta caida

Figure 1

hombro no es deseable.

Las investigaciones han demostrado que las y los tenistas suelen tener bastante fuerza en la zona frontal del cueso (pecto
deltoides, y biceps) pero carecen de ella en la zona superior trasera. Jugar al tenis ayuda a desarrollar los musnaos de la

frontal del cuerpo, pero es necesario realizar ejercicios que ayuden a mejorar el equilibrio corporal para fortalecextlaanuscul

de la zona del cuello y la espalda. Pensamos que el uso de estos ejercicios dentro del programa de entrenamientaake las jug:

no solo prevendra las lesiones al mejorar el equilibrio muscular, sino que también mejorara el rendimiento de las tenistas.

EJERCICIOS ESPECIFICOS

Estos ejercicios pueden realizarse bien utilizando el material adecuado, o pesas ligeras o gomas quirdrgicas. Es conven

enfatizar el trabajo de resistencia muscular en estos ejercicios, por tanto se recomienda realizar de 2 a 3 seriesideekb repeti
Los ejercicios hay que realizarlos tras el entrenamiento técnico o en dias en los que éste ha sido ligero.

Ejercicio 1: Remar sentado

Posicion de inicio: Sentado en la maquina o en el suel
con los brazos extendidos frente al cuerpo sujetando la
asas de resistencia.

Accion: Empujar los brazos hacia atras en direccion a
cuerpo al tiempo que se intenta juntar los omoplatos. Lleva
los brazos hacia atras hasta que se colocan a la altura ©
lado del cuerpo.

Nota: Se puede realizar este ejercicio sentado sobre u
pelota Suiza con el fin de trabajar otros musculos
adicionales del tronco en el mismo ejercicio.

-

jercicio 2
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Ejercicio 1

Ejercicio 2: Abduccion Horizontal boca abajo

Posicién de inicio: Tumbado boca abajo sobre un banco
con el brazo cayendo por un lado y ligeramente fuera del
limite del banco. Rotar el brazo hacia afuera (apuntando
el dedo gordo hacia afuera, llevandolo lejos del cuerpo).

Accion: Elevar el brazo hasta un angulo de 90° (a nivel del
hombro) hasta que esté casi paralelo al suelo. No es
necesario elevarlo mas, y si no es comodo colocarlo a esta
altura, se puede acortar la amplitud del movimiento.



Ejercicio 3: Subir los brazos

Posicién de inicio: Colocarse en posicion de “fondos”
junto a un cajon de 6 pulgadas (12 cm). Las manos han
de colocarse a la anchura de los hombros.

Accion: Colocar el brazo que sujeta la raqueta sobre el
cajon y empujar el cuerpo hacia arriba de manera que
ambos brazos puedan colocarse sobre el cajon. Es muy
importante mover los hombros hacia fuera (como un gato)
durante el momento de subir los brazos. Continar bajando
las manos una cada vez, y repetir el ejercicio.

Nota: Es posible que sea necesario empezar este ejercicio
apoyandose en las rodillas y llegar a apoyarse en los dedos
de los piés cuando se tenga mas fuerza.

Ejercicio 3

Ejercicio 4

Ejercicio 4: Press pliométrico contra la pared

Posicion de inicio: Colocarse de pie a 2-3 pies de la pare
con un compafiero colocado detras. Extender los brazo
frente al cuerpo a nivel de los hombros.

Accion: El compafiero empuja a la jugadora contra la
pared. En el momento del contacto con la pared la
jugadora inmediatamente empuja hacia atras con fuerz
para alejarse de la misma tan rapido como le sea posibl

Ejercicio 5

Ejercicio 5: Flexiones
Posicion de inicio: Con una pesa o mancuerna en la mano,

flexionar la cintura hacia delante 90 ° con la pierna
colocada sobre un banco o una superficie de apoyo como
se muestra en el dibujo.

Action: Mover la mano y el brazo directamente hacia el
lado del cuerpo hasta que el peso esté alineado con el
lado del cuerpo. Volver lentamente a la posicion de inicio.

L ) Nota: Laposicion de la mano y del antebrazo pueden
Ejercicio 6: Poner en marcha la cortadora de césped modificarse alternando las series con la pesa en

Posicion de inicio: Utilizando una goma quirdrgica bien orientacion vertical (como en el dibujo) o en posicion
sujeta con el pie de una cama, una maquina (es perferible) horizontal.
0 con una pesa en la mano, colocarse de pie con el peso
sobre la pierna izquierda y la mano colocada en la parté&jercicio 6
. . . . E__LF
exterior de la rodilla como aparece en el dibujo. (Al | | | 'f ‘
|
. ¥

contrario para trabajar el brazo izquierdo).

Accion: Mover el brazo hacia atras al tiempo que se eleva
el tronco y se gira hacia la derecha. La mano que realiz
el ejercicio se movera frente al estbmago en direccion
diagonal. Volver lentamente a la posicién de inicio.

Nota: Este ejercicio se parece mucho al movimiento
realizado cuando se pone en marcha una cortadora d
césped y sirve para trabajar muchos musculos del tronc
y de la region de la cintura escapular.

Resumen

Estos ejercicios serviran para fortalecer los importantes musculos que estabilizan la zona del cuello y la espalda yapesmitiran
jugadoras lograr el maximo rendimiento de sus hombros y brazos. Los ejercicios han de realizarse siguiendo el pringipio de p
carga - altas repeticiones con el fin de mejorar la resistencia muscular. Por tanto, se producira fatiga de la zor(aitralvajada
escapular). Pero estos ejercicios no deben producir dolor en la articulacion del hombro. Hay que dejar de hacer togieeejercicio
cause dolor o molestias, no que produzca cansancio. Siafiadimos estos ejercicios a los entrenamientos de jugadoraey jugado
tenis, se podra mejorar su equilibrio muscular y se prevendran las lesiones de hombros y brazos.
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ASPECTOS MEDICOS Y DE PREPARACION

FISICA DE LA JUGADORA DE TENIS

Por Babette Pluim (Holanda) Ase sora médica de la Federacion Holandesa de Tenis

¢Deben los entrenadores trabajar con las tenistas de manelebe a la mayor cantidad de grasa que tiene el cuerpo de la mujer.
distinta a como lo hacen con los tenistas debido a sus diferent€uando no se considera la grasa y nos referimos al VO2 max
caracteristicas fisicas? Las mujeres, en general, tienden a jugatativo a la masa corporal magra o muscular (ml/kg masa magra/
mas desde la linea de fondo de la cancha, probablemente porqué), la diferencia entre la media de sexos es de aproximadamente
tienen menos altura y un servicio mas flojo. Pero ¢, Hay que animamn 10%. Hay varios factores que tener en cuenta al estudiar las
a que las tenistas altas y fuertes desarrollen un juego de saqudiferencias entre sexos en cuanto a la capacidad de transportar y
volea? Sabemos por determinadas investigaciones que hauilizar el oxigeno. Los menores niveles de hemoglobina de la
diferencias en cuanto a sexos por lo que se refiere a las lesionesujer reducen la capacidad de transporte de oxigeno que tiene su
Por ejemplo, las mujeres suelen sufrir mas tendinitis de la mufiecsangre en un 10% con respecto al hombre. Aunque las frecuencias
inflamaciones de la espinilla y anemia que los hombres. ¢ Qué eardiacas maximas son las mismas para hombres y mujeres, el
lo que podemos hacer como entrenadores y médicos para ayudembre tiene una capacidad cardiaca mayor que la mujer pues
a que las tenistas puedan prevenir estas lesiones y enfermedadisfe un volumen cardiaco de un10 a un 20% mayor con relacion
¢, Qué tipo de ejercicios de acondicionamiento y fortalecimient@ su peso corporal. Debido a este mayor volumen del corazén, su
deben realizar las tenistas para mejorar su juego? ¢, Necesitan segoiumen sistélico maximo es mayor. Ademas, el hombre tiene un
una dieta especifica? El presente articulo va a intentar clarificarolumen pulmonar mayor con relacién a su tamafio corporal.

el como y por qué de algunos de los problemas especificos de l2§ERZA

tenistas e i_ntentaré pres«_antar algunos consejos practicos sol¥g; tarmino medio, las mujeres son unos 10 kg més ligeras que
como trabajar con las tenistas. los hombres. Como las mujeres tienen un porcentaje graso mayor
LA FORMA EN QUE JUEGAN MUCHAS TENISTAS que los hombres (20-25% frente al 10-15%), la diferencia se
Tras un cierto periodo de tiempo, cada jugadora desarrolla uencuentra principalmente en la masa de los musculos pequefios
cierto tipo de juego. El o la jugadora acaba teniendo ungaproximadamente 23kg frente a 35kg). Las diferencias
preferencia por el juego agresivo de saque y volea (Jana Novotrfaindamentales se encuentran en el tren superior, donde la fuerza
o por atacar desde el fondo de la cancha (Mary Pierce), o por &dtal es del 54% para los hombres en contraste con la del 68% en
juego defensivo usando mucho efecto liftado desde el fondel tren inferior de los hombres. Cuando el tamafio corporal se
(Aranxta Sanchez-Vicario, particularmente cuando juega baj@limina como factor y se relaciona la fuerza con el peso corporal
presion), o por un juego completo de toda la cancha (Monica con la masa magra o muscular, las diferencias entre sexos en
Seles). Parte de esto esta determinado por el caracter, parte pocwnto a fuerza total disminuyen hasta un 20%. La diferencia entre
fisico y parte por las habilidades técnicas y tacticas de la persorfaombres y mujeres en cuanto a fuerza se debe principalmente al
Por tanto es imposible generalizar para TODAS las tenistas debiddecto anabolico de la testosterona que hay en la musculatura del
a que hay que tomar en cuenta muchos factores. hombre.

Si, es cierto que el servicio domina en el tenis masculino mas queunque una gran parte de la velocidad y aceleracion de los golpes
en el femenino, de manera que hay mas jugadores con un estile debe a una buena coordinacién, el disponer de una mayor fuerza
de saque y volea, y que se producen mas roturas de servicio enueito con una buena coordinacion hace que los golpes sean mas
tenis femenino que en el masculino. Parte de esto se debemaltentes y el juego de pies sea mas rapido. Ademas, el aumento
hecho de que los hombres son de 10 a 12 cm de media mas altlesla fuerza produce un menor riesgo de lesiones. Por tanto, la
que las mujeres y el doble de fuertes (en su tren superior) que leslusion del entrenamiento de la fuerza en los programas de
tenistas. Debido a que pueden adoptar un angulo de impacto mastrenamiento de jugadoras es mas importante que en los hombres,
favorable y a su mayor fuerza, son capaces de sacar mas fuertegpecialmente por lo que hace referencia al fortalecimiento del
con mayor precision que las tenistas. El servicio mas rapido en &ken superior.

circuito masculino es de 240 km por hora (Greg Rusedski)comg |a madurez de las mujeres se produce de 2 a 3 afios antes

comparado con los 205 km per hora del mas rapido en el circuitg o |3 de los hombres, pueden empezar el entrenamiento de la
femenino (Venus Williams). También se ha afirmado que la$,6r74 a una edad mas temprana

tenistas juegan mas desde la linea de fondo porque son men

0s . .
agresivas, pero no hay evidencia cientifica que apoye esfaBROBLEMAS ME'DICOS ESI.DE,CI.FICOS )
afirmacion. Aunque los estudios epidemiolégicos de los tenistas muestran

. alguna variabilidad, se pueden identificar ciertos patrones de
En general, hay muchas posibilidades de que una persona fuefigjones por lo que hace referencia a la localizacion y al tipo de

con un buen servicio y una buena coordinacion, que SeRqjgnes. Las lesiones centrales (espalda, cuello e ingle) se
razonablemente alto y no muy paciente, prefiera jugar con ug%

i0d h 2. Un iugad , | roducen en casi los mismos casos que los problemas de las
estilo de mucha potencia. Un jugador que sea paciente y cautelogQqremigades superiores (hombros, codo y mufieca). Sobre todo,

que lea bien la pelota y tenga piernas y resistencia para Cubjiis esiones de las piernas (isquiotibiales, rodilla, gemelos, tobillo

bien la cancha, es ldgico que escoja permanecer en el fondo d_ die) se producen aproximadamente el doble de veces que las
cancha y ganar la mayoria de los puntos desde ahi. El tipichyeriores. Las lesiones mas comunes de los tenistas son las

{cugado.r de_z saque y volea es glto, le gusta arriesgarse, ]uet?'a #nominadas “lesiones por sobrecarga”, mientras que las lesiones
orma intuitiva, no es necesario que corra excesivamente i8R das (traumaticas) son menos comunes.

ero ha de tener un buen saque y unas “manos rapidas”.
P 3 . quey P ¢ Sufren las tenistas las mismas lesiones que los tenistas? Safran
CONDICION ,FISICA L . et al.(1999) estudiaron las posibles diferencias en el patron de
El valor medio del V02 max (consumo maximo de 0xigenojggjones, en su incidencia y prevalencia en jugadores de

expresado en ml de oxigeno por kg de peso corporal por minuto) yneticion de la USTA. De 1996 a 1998, se estudiaron todas las
es 10-25% mayor en el hombre que en la mujer. En parte esto se
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lesiones de jugadoras y jugadores de 14-16 afios que participargalentizacion de la pelota cuando golpea la raqueta lo cual produce
en los Torneos Nacionales (el femenino celebrado en San Diegaendinitis. Todos los tendones de la mano y de la mufieca pueden
CA, y el masculino celebrado en Kalamazoo, MI) que requirieronverse afectados, pero el mas perjudicado suele ser el tendén de la
asistencia fisica o médica. Se observd que no habia diferencia®na cubital de la mano. Los sintomas incluyen dolor generalizado
significativas en la tasa general de lesiones (nuevas y recurrenteglie se irradia a través del tendon hasta el punto en que se inserta
entre chicos y chicas, pero las chicas mostraron un porcentajen el hueso y a veces incluso afecta a la articulacion de la mufieca
desproporcionado a sufrir lesiones en las extremidades inferioresnisma. Las investigaciones han demostrado que las chicas suelen
Los chicos tenian mas lesiones centrales y en las extremidadésner mas lesiones en la mufieca que los chicos en la adolescencia.
superiores. Las chicas sufrieron mas lesiones en los pies, piernlo se sabe exactamente por qué, pero las causas que se sugieren
pantorrilla, y mufieca, mientras que los nifios tuvieron mas en eson la falta de fuerza en su mano y, en segundo lugar, la mayor
tobillo, ingle y mano. Algunas de las lesiones y problemas madlexibilidad de sus articulaciones.

comunes de las tenistas se comentan seguidamente. FRACTURA DEL PIE POR SOBRECARGA

SINDROME PATELO-FEMORAL DE LA RODILLA Una grave lesion por sobrecarga en las tenistas es la fractura por
Las tenistas suelen quejarse de dolor alrededor de la rétula, sbbrecarga (también denominada fractura por fatiga o
cual se denomina dolor patelo-femoral o rodilla del corredor. Estensuficiencia). En los tenistas, estas fracturas se dan generalmente
cuadro afecta aproximadamente a 1 de cada 6 tenistas, y es m&s la tibia (por encima de los dos tercios), el peroné (5-7 cm
comun en mujeres que en hombres. Esto se debe en parte a qaeiba del maléolo lateral), o los metatarsianos (2° 6 3°). Las
las mujeres tienen una pelvis mas ancha lo cual hace que lasujeres que no tienen la menstruacion regularmente o que han
piernas estén dispuestas en forma de x y tengan un angulo g maydejado de hacerlo corren un riesgo serio de padecer esta lesién
El angulo g- o del cuadriceps es el formado entre una linea qudebido a que sus bajos niveles de estrégenos pueden producir
va a través del musculo recto femoral y una linea similar que vaina menor densidad 6sea.

a través del tendon de la rétula. Cuanto mayor sea el angulo entfg, |3 mitad de los casos los sintomas empiezan de manera

la pierna y el cuadriceps, mas se fuerza la rétula lateraimentgngarosa, mientras que en la mitad restante lo hacen de forma
cuando se extiende la pierna (figura 1). Una mayor pronacion dg,g,qa, sin lesién aparente. Al principio, el dolor se siente durante

. los pies, zapatlll,as en mal estado, el entrenamiento pero no cuando se descansa. Cuando la tenista
Figure 1) sobrepeso, cuadriceps Cortos y gige jugando, el dolor se hace més intenso y al final persiste
débiles y “genu valgum” son jnqs tras jugar. Se puede sentir hinchazén y dolor en el area.
factores que pueden contribuir & A ser yna fractura minima, sélo se observan cambios inicialmente
agudizar mas esta lesion. en el 40-50% de las radiografias. Los primeros indicadores pueden
Los sintomas son dolor general en ser los signos de cicatrizacion (formacion de callo), los cuales se
la articulacion de larodillaytrasla producen Unicamente tras 3-4 semanas. Es posible que sea
rotula al jugar, especialmente en las necesario repetir la radiografia si la primera no presenta hallazgos.
voleas bajas, al sacar, movimientos El escaner por radio-is6topos puede revelar anormalidades si otros
bruscos de izquierda a derecha, procedimientos no logran hacerlo. El tratamiento consiste en
“sprints”, y salidas y paradas. Los descansar durante 4-8 semanas hasta que el dolor haya
problemas se acentdan al andar o desaparecido y la cicatriz se pueda ver en la radiografia. Es
correr en cuestas y escaleras, conveniente examinar la densidad dsea en todas las tenistas que
especialmente al bajar. Se puede sufran amenorrea. También es posible que se requiera consultar
sentir dolor y rigidez al levantarse a un ortopeda para controlar el movimiento anormal del pié.
desde una posicion de sentada. El A\nemiA

dolor puede atenua(se mediante .estiramientos de los musculgs hierro juega un papel importante en el transporte de oxigeno
superiores de las piernas, zapatillas estables con buen apoype jlevan a cabo los glébulos rojos. Una carencia de hierro puede
interno, fortalecimiento del cuadriceps y vendaje de la rodilla. - 5roqycir anemia. Es recomendable controlar el nivel de hierro de
INFLAMACION DE LA ESPINILLA (SINDROME DE las tenistas jovenes durante la pretemporada y cuando su nivel
SOBRECARGA INTERNA DE LA TIBIA) descienda sin razén alguna durante la temporada. Alrededor de
La inflamacion de la espinilla se produce por la sobrecarga de loan 30% de las tenistas sufren anemia por carencia de hierro. Las
musculos y tendones que se insertan en el hueso de la espinillaujeres pierden aproximadamente 1.5 mg de hierro al dia, el
No se sabe bien por qué es mas comun en mujeres que en hombrsble que los hombres, y con frecuencia no suelen ingerir la
aunque la posicion en x de las rodillas més frecuente en mujeresantidad diaria de 18 mg de hierro recomendada en su dieta.
puede contribuir al problema. Puede producirse en periodos dgoNSEJOS PRACTICOS

Las tenistas que suelen jugar mucho en canchas duras sQfndo pues hay mujeres que son fuertes y altas, de la misma
particularmente vulnerables a esta lesion. Los sintomas son dolgg 1,4 que hay hombres bajos y débiles. En general, si la jugadora
en el margen distal e interno de la tibia, siendo mas intenso en e estan entrenando es fuerte y alta y le gusta fugar de forma

Qfensiva, es importante animarla a subir mas a la red. Para ello es

ﬂe |rhregylarllzdlaoclj Ien ese ejle dy se puede sentir Iy observar ur%nveniente ensefiarle un saque técnicamente correcto con mucha
inchazon. El dolor cesa al descansar pero vuelve a sentirse g iead (velocidad, efecto) lo antes posible. Ademas, jugar

. X > ; X s X Richos partidos de dobles puede ayudarla a mejorar su juego de
pies o la articulacion del tobillo se flexionan hacia abajo. El saque y volea.

tratamiento consiste en descanso y terapia fisica. Las zapatillas,

han de escogerse cuidadosamente: han de absorber los impactgs/2 tenista que entrena es bajita y tiene buenas piernas, es mas
controlar el movimiento del talén y proporcionar proteccion.  'ecomendable ensefarle a jugar desde la linea de fondo. Esto

- supone dedicar més tiempo a trabajar en una devolucion buenay
LESIONES DE LA MUNECA

Las lesi del ~ . | q olfensiva para reducir la presion en los juegos al resto, y ensefiarle
as lesiones de la muneca estan generalmente causadas por g, gar golpes angulados. jjDe todas formas, incluso en estos
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casos hay excepciones, como Amanda Coetzer, que no es nmugrta estatura, sin embargo, al intentar golpear con mas potencia
alta, pero juega bien en la red, y Venus Williams, quien con sarean un mal habito. Los entrenadores han de ensefiar a las
gran altura y buen servicio, prefiere jugar desde la linea de fondgligadoras como utilizar la mufieca de manera eficiente en sus

En general, como parece que las nifias cuando son pequefias jusgdRes ¥ tienen que prestar atencion especial a los ejercicios de
menos juegos de pelota que los nifios, algunas no “leen” la peldi§XION Y extension de mufieca. Otros ejercicios recomendados
tan bien como ellos. Por tanto, es importante que estas chicBara 1as mujeres son los ejercicios del manguito de los rotadores,
cuando son jévenes participen en muchos ejercicios y juegos &9 la debilidad de su tren superior, y los abdominales con piernas

los que haya mucho movimiento y distintas trayectorias de I4€xionadas.
pelota. Estos juegos también pueden ayudarles a aprender a utilizas requisitos dietéticos de las mujeres son ligeramente distintos
mucha variedad (velocidad, efecto) en sus golpes. de los de los hombres, debido a su riesgo superior de sufrir anemia

Una tenista en forma tiene gran ventaja sobre una que no co¥aSU mayor perdida osea. Es importante comer variado,

muy bien. Los ejercicios de coordinacion y carrera han d&SPeciaimente vegetales de hoja verde, fruta y nueces, porque
realizarse desde las edades mas tempranas y han de llevars®a Una buena fuente de hierro. La carne, el pescado, el polioy el
cabo dos veces por semana incluso durante el periodo {igado, tamblen son ricos en hierro. Las jugadoras vegetarianas
competicion. El entrenamiento ha de incrementarse gradualmerﬁ@"?n lén I:IESgO Ie)t(}ra thay que cocntrolgrlels (egularrr;enrtlg Sus
debido a que la causa tipica de las lesiones de las tenistas t4}8€'€S % emoglo dlna. a\{|tam|na|1 g mejora laingesta de 'e"f’l'

como la inflamacion de la espinilla o las fracturas por sobrecargd” V%S,O € zumo de nara;]g en e elsglyltl)lrlO,LpQr tanto, dnoﬁso 0
es un entrenamiento demasiado ambicioso. Las tenistas tiendeﬁac?gf_ |e|n, Sino que es tan},lerl muly Sﬁ u Ia €. ?ln%esta | € hierro
empezar ajugar al tenis demasiado pronto durante la pretemporafadificulta si se toma cafe, té o leche, los cuales han de evitar
o tras una lesién. En lugar de ejercicios de carrera, es m uellos que sufran anemia. Por otro lado, se ha demostrado que
conveniente realizar bicicleta, remar, patinar o utilizar la maquin§' CaICi0 €s un factor importante para aumentar la masa osea. Es
“stairmaster” recomendable que los adolescentes y los jovenes adultos tomen

L ) - ~ 1000 mg al dia. La cantidad diaria recomendada para una mujer
Muchas jovenes tenistas parece que utilizan en exceso la MUR§G80-estrogénica es de 1200-1500 mg al dia.

en sus golpes. Esto puede deberse a que intentan compensar su



;. COMO ES TU JUEGO DE PIES?

¢DE QUE FORMA PUEDEN TUS PIES MEJORAR TU RENDIMIENTO?

*Compilado por los Responsables de Primeros Auxilios del Departamento de Medicina y de Ciencias del Deporte del WT

TOUR.

e - CALZADO . La eleccion del calzado correcto para tu tipo de pie y actividad puede marcar la diferencia entre ser acosada |
las lesiones o librarse de ellas. La ortopedia también puede ayudar a mejorar el rendimiento del calzado. El especialista
medicina del deporte puede ayudarte a escoger la zapatilla corecta basandose en la tecnologia punta y en tu tipo de pie.

e Las zapatillas tienen una gran influencia en el rendimiento de la tenista. Si no se ajustan al pie o est”an muy gastadas pue
producir lesiones y, obviamente, afectar al rendimiento negativamente.

COMO SABER SI UNA ZAPATILLA ES LA CORRECTA PARA UNA TENISTA?

e HAY QUE SABER: O EL TIPO DE PIE
@ LA ACTIVIDAD
(©) LA ZAPATILLA

® TIPO DE PIE ¢(SABES CUAL ES TU TIPO DE PIE?
La mejor manera de saberlo es que un fisioterapeuta realice una evaluacién biomecanica . Se puede hacer este test simple
comprobar el tipo de pie:

EL TEST DE LA HUELLA DEL PIE:
Pisa sobre agua y luego sobre una superficie que muestre la huella del pie.

Sila huella es igual a esta: Qeoey oigualaesta: Qooey
e Eres una “supinadora” e Eres una “pronadora”
Tienes un pie rigido que necesita una zapatilla - Tienes un pie flexible que necesita
que absorba mas los golpes, especialmente en el una zapatilla que proporcione mas
talon y el empeine. estabilidad y apoyo especialmente en el talén y el empeine.

La mayoria de la gente esta entre ambos extremos, el fisioterapeuta / preparador fisico podra decirte si tienes umotip@mbe pie
que tiende a ponar demasiado, demasiado poco o durante mucho tiempo.

@ ACTIVIDAD ¢DE VERDAD IMPORTA LA ACTIVIDAD QUE HAGA?

Si. Las zapatillas se disefian especialmente para el tipo de actividad que se va a realizar. Por tanto, las parteicpsdecteris
una zapatilla de carrera seran diferentes de las de una de tenis o las de campo a través. Es importante recordavguddsas de Il
zapatillas adecuadas a la actividad que realizas con el fin de prevenir las lesiones, no s6lo del pie sino de la radila, cader
espalda. Una zapatilla de cross sera mas pesada que una de carrera. Usar este Ultimo tipo de zapatillas en una aarrera de
distancia puede producir lesiones.

*rxx; Sabias que media onza[12g] de peso en una zapatilla traslada 12 libras [6kg] de fuerza a la cadera???****

® ANATOMIA DE LA ZAPATILLA ¢ QUE NECESITO SABER DE UNA ZAPATILLA?
Si sabes de qué esta fabricada una zapatilla y conoces las distintas funciones de sus componentes, seras capaz defjazgar de
precisa si se adapta a tu tipo de pie y a tu actividad.

CUBIERTA- recubre la parte superior del pie y es tipicamente PUNTO FLEXIBL

vistosa para atraer al comprador. ha de doblarse,

Unicamente en un sitio: al inicio de la puntera,
donde los dedos normalmente se doblan.

TALONERA - estabiliza la parte

trasera del pie, ha de esta hecha de plastico
duradero.Si se rompe hay que cambiar la bl el _
zapatilla. : ' o

MEDIA SUELA -
Parte central del acolchamiento.

SUELA - es la parte que toca el suelo PUNTERA- la profundidad de la zona de los

Protege la media suela y mejora la traccién pies es esencial para prevenir la friccion de
El material debe ser duradero, flexible y ligero. los pies con los materiales superiores.Debe
Su disefio puede Influir en la estabilidad, haber unas 14 pul. (8mm).

traccién y peso.
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e Lahorma de la zapatilla

Este término hace referencia al molde sobre el que esta hecha la zapatilla y a la forma en que esta fabricada.
Una horma puede tener tres formas basicas que determinaran su flexibilidad yéo estabilidad:
]

recta- semi-curva- curva-
V¥ flexibilidad A flexibilidad
A estabilidad V¥ estabilidad

Una horma puede estar hecha de tres formas basicas [como puede verse si se quita la suela internal:
%8 ¢

&

.)

carton- aspecto acartonaddunda- con telay grapado  combinacion-con cartén y
grapado por el centro y los lados.

V¥ flexibilidad A flexibilidad A flexibilidad
A estabilidad ¥ estabilidad A estabilidad

: 4



la fiabilidad y validez de los

Por el Dr. Ales Filipcic, (Profesor de la Facultad de Deportes, Ljubljana, Eslovenia)

INTRODUCCION Tabla 1: Predictor de las variables — Habilidades motrices.
En ?I campo de las hapllldades Ne. Habilidad medida Nombre del test
motrices es importante considerar las
habilidades motrices béasicas al igual 1 Potencia del tren inferior Cuadruple salto
que las capacidades tenisticas - s u .
especificas. Debido a que nunca antes 2 Potencia del tren inferior Salto “Sargento” sin raqueta
se habian llevado a cabo estos 3 Potencia del tren inferior Salto "Sargento” con raqueta
procedimientos de medicién tomando
como ejemplo jugadores eslovacos, se 4 Potencia del tren superior Lanzamiento de una pelota de cricket
de‘?'dlo determinar la f!ab|l|dad y la 5 Potencia del tren superior Lanzamiento de un balén de 2kg
validez de los tests motrices.
6 Velocidad de aceleracion Carrera de 20 metros sin raqueta
Objetivos 7 | Velocidad de aceleracit c de 20 met t
1. Establecer la fiabilidad de los elocidad de aceleracién arrera de 20 metros con raqueta
procedimientos de medicion de las 8 Velocidad de movimiento de pies | Protocolo de movimiento de pies rapido
habilidades motrices baésicas y — —
especificas de los tenistas, 9 Flexibilidad Flexibilidad de tronco
2. Establecer la fiabilidad de las 10 | Flexibilidad Flexibilidad de hombros
evaluaciones de los entrenadores,
3. Establecer la validez de los factores 11 Flexibilidad Flexibilidad de caderas
de los tests motrices elegidos y - o ~
4. Establecer la validez del mecanismo — Agilidad Ejercicio de |a arafia
predictor de los tests motrices 13 Agilidad Hexagono
bésicos y especificos elegidos. —
14 Agilidad Pasos laterales
ME_TODO 15 Coordinacién Bote de pelotas de tenis con raqueta
Sujetos
Una muestra de 43 tenistas eslovenos, 16 Potencia repetitiva Abdominales
con edades comprendidas entre 15 y 17 Resistencia Carrera de 2000-metros

IvFe



23 fueron los sujetos voluntarios de las
mediciones de las habilidades motrices
bésicas y especificas, y de las variables
antropomeétricas.

Variables: EI  mecanismo de
prediccion de las variables consistié en
tests motrices y antropomeétricos.

El criterio variable se establecio en
base al juicio subjetivo de seis
entrenadores, que fueron clasificando
el nivel de los tenistas. Los jugadores
eran bien conocidos por los
entrenadores y se les clasifico de uno
a cinco.

A los entrenadores se les indico que
clasificaran dentro del contexto de la
investigacién y no en general y
ademés, se les aconsej6 emplear el
siguiente criterio bésico de
clasificacién: el éxito actual del
jugador, su opinion sobre el talento del
jugador y las cualidades técnicas y
tacticas del jugador.

RESULTADOS Y DISCUSION
Fiabilidad de los Tests Motrices: La
alta fiabilidad era evidente para
algunos de los tests motrices basicos:
la carrera de 20 mt. sin raqueta, el
“salto Sargento” sin raqueta, el
lanzamiento de un balén de 2 kg, y
todas las mediciones de flexibilidad.
Puede concluirse que, la mayoria de
los tests tienen coeficientes de
fiabilidad adecuados y que por tanto
pueden usarse en futuras
investigaciones.

Fiabilidad y Validez de los Juicios
de los Entrenadores: Los valores de
las clasificaciones de los entrenadores

Tabla 2: Predictor de las variables - antropométricas.

Ne° Habilidad medida

Nombre del test

Morfologia corporal

Longitud de brazo

Morfologia corporal

Diametro del codo

Dimensiones de la espinilla

1
2
3 Morfologia corporal
4

Morfologia corporal

Pliegue cutaneo del antebrazo

mostraron una fiabilidad satisfactoria
como criterio variable

El Analisis de los Resultados:
Aquellos tests que tenfan un nivel
adecuado de fiabilidad se utilizaron
mas adelante en la investigacion. Tras
aplicarse el analisis se separaron cinco
factores: la agilidad, la potencia
repetitiva, la flexibilidad, la potencia
explosiva de piernas y la rapidez y el
movimiento de brazo.

Se formularon una serie de tests
basandose en los datos del analisis.

Los cinco tests de motricidad
béasica elegidos:
Sprint de 20 mt. sin raqueta; “Sargento”
sin raqueta; Lanzamiento de balén
medicinal; Carrera de 2000 mt.; Pasos
rapidos.

Un test especifico de tenis:
El Hexagono.

Tres mediciones antropomeétricas:
Longitud del brazo; Didmetro del
codo; Tamafio de la espinilla.

CONCLUSION

Uno de los objetivos de este estudio
era el determinar la preparacion fisica
de los jugadores teniendo en cuenta
las habilidades motrices basicas y
especificas, que son ciertamente
importantes para el éxito del
rendimiento tenistico y a las que se
llega por medio del entrenamiento.
Con ello y basandonos en estos datos
se hace posible mejorar la
planificacién y evaluacidn del proceso
de entrenamiento para que tenga
éxito y para que influya en las
capacidades del jugador.
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diez maneras de prevenir las

Por la Dra. Babette Pluim, Asesora Médica de la Real Federacién Holandesa de Tenis

La lesién del tend6n de Aquiles
ocurre fundamentalmente en
corredores de larga distancia,
jugadores de voleibol y, de forma
menos extendida, entre tenistas
profesionales. Es el resultado del
estrés repetitivo y cronico que
provoca el correr y saltar. El dolor se
puede sentir generalmente en un area
situada entre 3 y 5 centimetros por
encima del talén. Los primeros
sintomas pueden incluir molestias por
la mafiana y al principio del
entrenamiento. Aunque el dolor
desaparece normalmente durante el
juego, es habitual que aparezca mas
tarde tan sélo para empeorar la lesién
y hacer mas dificil una recuperacién
adecuada.

Medidas preventivas:

1. Calentamiento. Asegurarse de
calentar bien. Un ejercicio aerébico
de 5 a 10 minutos aumentara el fluido
sanguineo al tend6n de Aquiles y asf
se reducird en gran medida las
posibilidades de sufrir una tendinitis.
2. Estiramiento. (Foto 1). Una de
las principales causas de las lesiones
del tend6n de Aquiles es la falta de
flexibilidad de los musculos de los
gemelos. Generalmente los tendones
mas cortos tienden a estar sujetos a
grandes cantidades de esfuerzo
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durante el ejercicio. Al estirar los
gemelos el tendén se fortalecera
sensiblemente y asi se conseguira mas
flexibilidad durante el juego. Se debe
intentar  repetir los  siguientes
ejercicios 5 6 6 veces para cada
tenddon de Aquiles: encontrar
cualquier objeto grande y fijo (una
pared o valla funcionard) y apoyarse
contra ella como se muestra en la
fotografia. Ahora flexionar lentamente
las caderas hacia delante,

manteniendo la pierna de atras recta y

el talon en el suelo. Continuar el

estiramiento, que deberia sentirse en

el area de los gemelos, durante el

tiempo que uno se sienta a gusto.

3. Estiramiento. (Foto 2). Adoptar
N 7 T
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la posicion inicial como en el ejercicio
anterior; bajar la rodilla de la pierna
atrasada tanto como se pueda. El
estiramiento deberia notarse ahora
mas abajo del tenddn. Se esta

obteniendo el maximo beneficio.

4. Fortalecimiento. Es  poco
probable que el tendén de Aquiles
presente algun problema si los
gemelos estan relativamente bien
desarrollados. La elevacién de
gemelos es un ejercicio comodo y
efectivo, que deberia realizarse de
forma regular. Colocarse de pie en
una posicion erguida y levantarse
lentamente sobre la punta de los pies
(fotografia). Mantener esta posicion
durante un par de segundos y luego
volver a la postura original. El
gjercicio se puede hacer mas duro
cargando un peso adicional vy
variando la velocidad y nimero de las
repeticiones. Un ejercicio alternativo
es el realizado con la banda eléstica
(fotografia 3).

5. Masaje de los gemelos. EI masaje
tras un entrenamiento duro relajara el
gemelo y reducird la cantidad de
tension ejercida sobre el tendén de
Aquiles. Aumentara también el fluido
sanguineo a través del tejido
reduciendo asi los espasmos
musculares 'y acelerando la
recuperacion.

6. Calzado apropiado. Un calzado
mal confeccionado puede ser un
factor clave que contribuya a la
tendinitis en el Aquiles. La estabilidad
alrededor del tobillo es esencial, por
ello debemos asegurarnos de
comprobar si la zapatilla queda
apretada en el area del taldn, si la
base del talébn es suficientemente
anchay si hay un alza adecuada en el
talén de unos 12 a 16 centimetros de
altura. Ademas la suela de la zapatilla
deberia ser suficientemente flexible
como para permitir doblar los dedos
de los pies, con lo que se disminuiria
la tension sobre el tendén.

7. Calzado fabricado. Cuando se
mueve el pie, desde el momento de
contacto del talén hasta que el pie
esta plano sobre el suelo, es necesaria
cierta pronacién para permitir que el
pie se adapte al contorno de la
superficie. ElI tendén de Aquiles
tendera a lesionarse si esa pronacion
es excesiva. Los factores que pueden
aumentar la pronacién incluyen el pie
plano, el pie en garra y la
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descompensacion de fuerza de las
piernas. Se debe usar un arco de
apoyo o alza disefiado y aprobado
profesionalmente (fotografia 4)

8. Peligros del entrenamiento. No
aumentar la frecuencia o duracion de
los entrenamientos  demasiado
rapidamente. Se ha demostrado que
los cambios bruscos en los hébitos de
ejercicio aumentan las posibilidades
de sufrir problemas en el tendén de
Aquiles. En el caso de un cambio
brusco, como pueden ser unas

zapatillas nuevas o una superficie de
juego diferente, debe intentarse dejar
algun tiempo adicional que asegure la
adaptacién correcta del organismo al
nuevo ambiente.

9. Convivencia con los
problemas. Si se estd sufriendo ya
una lesién pero no se puede parar de
jugar sobre las implacables pistas
duras, debe usarse una talonera de
plastico. Ello dara una absorcion
adicional en los impactos asi como
una elongacion artificial en el tendoén
de Aquiles, con lo que se reducira el
estrés en la unidad musculo-tendon.
Tampoco debemos tentar a la suerte
haciendo nuestros ejercicios de
carrera en superficies duras como el
pavimento de las calles, sino que
debemos intentar correr sobre hierba
o tierra.

10. Torcedura de tobillo. Durante
la recuperacion de un esguince de

tobillo, el dolor puede sentirse a
menudo en el area del Aquiles. Esto
se debe principalmente a una mayor
estabilidad del tobillo que es
compensada por el tenddn. El dolor
se puede minimizar empleando una
tobillera o colocando un vendaje en
el tobillo de forma profesional.
Ademas, los muasculos que rodean al
tobillo se pueden fortalecer

poniéndose de pie en un trampolin o
usando una banda elastica (fotografia
5).




realidades y falacias sobre el

Este articulo apareci6 por primera vez
en la revista “Strength and
Conditioning Journal” en diciembre de
1998.

Introduccion

Este articulo se refiere al escrito por
W.P. Ebben y R. L. Jensen que se
publicé en la revista “Physician and
Sports Medicine”, 26(5), 86-97, 1998.
Creo que es importante destacar este
articulo ya que presenta a los
entrenadores comentarios positivos
sobre el entrenamiento de fuerza para
mujeres.

Tradicionalmente las mujeres han
realizado menos programas de
entrenamiento de fuerza que los
hombres. Esto se ha debido en parte a
estereotipos de sexo, pero también a
gue han tenido menos oportunidades.
El propésito del articulo que he
mencionado era rebatir algunos de los
mitos que impedian  ofrecer
oportunidades para que las mujeres
realizaran entrenamientos de fuerza.

Los autores comienzan con unos
breves antecedentes sobre la falta de
investigaciones que ha habido
histéricamente. Afirman que, ademas
de un estigma social, ha habido una
falta de informacién precisa, lo que ha
derivado en concepciones erréneas
gue han mantenido a las mujeres
apartadas del entrenamiento de la

Por Paul Roetert (USA)

fuerza, o al menos apartadas del

entrenamiento en condiciones Gptimas.
El articulo  destaca  varias

conclusiones de los estudios
realizados que se oponen a las
siguientes ideas erroneas.

1. Que el entrenamiento de fuerza
provoca que las mujeres se hagan
mas grandes y pesadas (al
contrario, el entrenamiento de
fuerza mejora la composicion
corporal ayudando a reducir la
grasa del cuerpo a la vez que
aumenta el peso magro).

2. Que las mujeres deberian usar
distintos métodos de
entrenamiento que los hombres.
(No hay ninguna evidencia que
sugiera que las mujeres son mas
propensas a lesionarse durante el
entrenamiento de fuerza que los
hombres).

3. Que las mujeres deberfan evitar
entrenamientos de alta intensidad o
de alta carga. (Las mujeres como
los hombres deberian entrenar a
intensidades suficientemente altas
como para permitir la adaptacién
del hueso, el musculo, el cartilago,
los ligamentos y los tendones).
Consecuentemente, las mujeres

deberian entrenar la fuerza de la

misma forma que los hombres,
usando el mismo disefio de programa,
gjercicios, intensidades, y volimenes

en relacién con su tamafio corporal y
su nivel de fuerza.

Los autores resaltan que, incluso
aunque las mujeres poseen dos tercios
de la fuerza de los hombres, el hecho
de medir su fuerza en términos
absolutos produce conceptos
erréneos. Factores fisiologicos tales
como el tamafio y la estructura
corporal ofrecen una  mejor
explicacion para las diferencias de
fuerza entre hombres y mujeres que la
influencia de las hormonas. Ademas,
las diferencias de fuerza relativas entre
hombres y mujeres se hacen
pequefias cuando al considerar la
fuerza se tiene en cuenta la cantidad
de masa magra del individuo.

En vez de basar los programas de
entrenamiento de fuerza en ideas
preconcebidas sobre el sexo, cada
deportista deberia valorarse como un
individuo y encontrar sus propias
necesidades y metas.

El articulo concluye destacando los
beneficios de un programa especifico
de entrenamiento de la fuerza para:
1. EI hueso y tejido blando: el

entrenamiento de fuerza reduce el

riesgo de osteoporosis y mejora la
fuerza del cartilago, el tendén vy el
ligamento.

2. La masa corporal magra frente a la
grasa: comparado con la grasa, el
musculo es metab6licamente activo
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y aumenta el coste metabdlico,
la oxidacién grasa y el gasto
calérico.

3. Bienestar  psicolégico: las
mujeres que participan en
entrenamientos de fuerzas se
benefician  mejorando  su
autoestima.

Los programas de entrenamiento
se deberian centrar en ejercicios
funcionales que beneficien los
deportes y actividades diarios como
los multisaltos, ejercicios realizados
en diferentes planos que
desarrollan la  coordinacién
intermuscular, la propiocepcién y

el equilibrio.
afVF



encia_l anaerob

c_ircuito de_resist

por Eduardo Aspillaga (Chile), Richard Gonzalez (Uruguay) y Ceferino Ochoa (Colombia)

Introduccion

La resistencia anaerdbica, tanto
lactica como alactica, es uno de los
elementos de la forma fisica del
tenista mas importantes para
conseguir un alto rendimiento. En el
presente articulo se expone un
ejemplo de un circuito dirigido al
desarrollo de este componente.

Material necesario

1 Cuerda

1 Balon medicinal de 3 kg.
1 Balon medicinal de 2 kg.
12 conos

4 colchonetas

Tiza o cuerda larga

1 comba

7 aros

12 pelotas de tenis

1 cronémetro

Estaciones del circuito

1. Se tiende en la esquina de la
cancha para que quede a una
altura de 60 a 70 cm. Se realizan
cuatro saltos a lado y lado de la
cuerda con la mayor reactividad
posible. Se hace un pique hasta
el otro lado con la cuerda en el
centro de las pierna para reiniciar
el circuito nuevamente.

2. El jugador realiza un “split step”
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y hace movimientos que simulen
los golpes de derecha y de revés
con un balén medicinal de 3 kg
sin soltarlo, al tiempo que se
mueve lateralmente sobre la
linea de fondo. El jugador sale
del cono del centro y llega hasta
el cono de un lado y luego va
hasta el cono del otro extremo.
Trabajo pliométrico para el
remate. El jugador salta hacia
desde un banco atrés y hace la
sombra de un movimiento de
remate. Luego sube de nuevo al
banco y repite el movimiento.
Saltando entre 12 conos
colocados a lo largo de la linea
de fondo y luego el jugador
vuelve lateralmente mirando a la
cancha o a la valla del fondo y
cuando llega al centro se cambia
hacia el otro lado.

Abdominales con los pies encima
de un banco.

El jugador realiza
desplazamientos lo més rapido
posible siguiendo la linea por
delante y por detrés (de forma
concava y convexa).

Saltar a la cuerda intentando
alcanzar la méxima altura con las
rodillas estiradas y las piernas
juntas.
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8. Rodar por la espalda de lado
sobre la colchoneta y dar un
salto hacia arriba extendiendo
los brazos.

9. Con bal6én medicinal, el jugador
realiza el movimiento del saque a
2 manos, de lado con rotacion a
ambos lados y sin soltarlo.

10. Juego de pies en la volea: El
jugador realiza un “split-step” al
principio junto a la linea de
fondo y luego avanza hacia la
red con pasos laterales junto a las
pelotas de tenis realizando
movimientos de volea de
derecha y de revés. El jugador
vuelve desde la red hacia el
fondo de espaldas.

11. Ejercicios de lumbares para
fortalecer el trapecio, dorsales y
deltoides. El jugador se coloca
boca abajo sobre la colchoneta y
tienen que extender los brazos
hacia delante y hacia arriba sin
levantar la cabeza colocandola
por debajo del nivel de las
manos.

12. Saltos laterales cayendo con
ambos pies en el centro de los 7
aros. lda y vuelta.

Caracteristicas de los circuitos

El circuito consta de 12 estaciones.
En cualquiera de las dos variantes,
lactica y alactica, pueden trabajar al
mismo tiempo 24 alumnos.

1. Para el circuito de resistencia
anaer@bica alactica el jugador
tiene que realizar 8 segundos de
trabajo y 20 de descanso. Tras las
6 primeras estaciones, el jugador
tiene que descansar durante 1
minuto y 30 segundos (como un
cambio de lado).

2. Para el circuito de resistencia
anaerObica lactica el jugador
tiene que realizar 30 segundos de



trabajo y 30 de descanso. Tras las
6 primeras estaciones, el jugador
tiene que descansar durante 3
minutos.

Comentarios

El circuito de resistencia anaerébica
alactica puede realizarse todos los
dias ya que el jugador descansa
suficientemente.

El  circuito de resistencia
anaerdbica lactica no es conveniente
hacerlo més de 2 veces por semana
con pausas de 72 horas ya que el

jugador sufre un  deterioro
metabdlico mayor.

Tras este circuiti se puede realizar
una toma del nivel de lactato en la
sangre del jugador para comprobar
su estado de forma fisica. Es
conveniente realizar la toma una vez
hayan transcurrido 3 6 4 minutos tras
el circuito.

La presencia de lactato en sangre
no es tan dafiina como se cree. Por
el contrario, el lactato puede ser
fuente de mayor energia si el jugador
estd entrenado correctamente para

utilizarlo de manera adecuada.

El problema surge cuando el
tenista produce mas lactato del que
puede utilizar. Por ello es
conveniente que el jugador esté bien
entrenado y que tras jugar un partido
duro realice un trabajo aerébico
liviano (por ejemplo trotar durante
10-12 minutos) ya que si se cierran
los capilares y el lactato no se
elimina adecuadamente, se queda en
los muasculos y el jugador sufrird
dolores musculares (agujetas) y su
recuperacion sera peor.



mejorar el rendimiento en el tenis utilizando

Por Machar Reid, Ayudante del Oficial de Investigacion de la ITF

INTRODUCCION

Los tedricos del tenis, los
entrenadores y los preparadores
fisicos han estudiado durante largo
tiempo la forma mas apropiada de
disefiar y establecer un programa de
preparacién fisica adecuado a las
exigencias del tenis. Mientras la
mayoria contindan experimentando
con diferentes cargas de trabajo
dentro y fuera de la cancha, pesas o
méaquinas, la reciente aportacion de
la pelota suiza ha dado otra
dimensién a muchos sistemas de
entrenamiento.

La pelota suiza, una pelota
hinchable, grande, de goma y vinilo,
histéricamente la empleaban los
fisioterapeutas para la mejora
neurolégica de sus pacientes.
También se usa como introduccion a
la fuerza y wuna ayuda al
entrenamiento de flexibilidad en
muchos programas de atletismo y se
basa en la nocion del acercamiento
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de los sistemas dinamicos 5. La
superficie esférica inestable desafia al
sistema nervioso a procesar el
feedback neuromuscular y a activar
los musculos estabilizadores
necesarios para mantener el
equilibrio.  Asi, teniendo que
concentrar y ajustar el peso para
mantener la estabilidad sobre la
pelota, se comprueba que los
deportistas recurren a otros muasculos
que normalmente no estan activados
en los ejercicios de entrenamiento de
pesas 7. Por ualtimo, cuando los
musculos estabilizadores del
deportista se fortalecen también se
potencia su fuerza general.

Entonces, ;Como puede este tipo
de entrenamiento  mejorar el
rendimiento de un tenista en la pista?
Bien, potencialmente, puede
conllevar una mejora en la estabilidad
articular, una reduccién en los
desequilibrios  musculares  que
pueden producir una lesién y

contribuye a desarrollar mas la
fuerza, lo que puede ser una
exigencia mas del juego 3. Desde una
perspectiva mecénica, los ejercicios
qgue conllevan un aumento en la
fuerza estabilizadora y una mejora en
el alineamiento corporal ayudaran al
jugador a crear patrones de
movimiento eficaces y potentes.
Igualmente, el mejorar la estabilidad
a través del tronco (abdominales
inferiores y musculatura lumbar)
ayudard a que el jugador optimice y
agrupe el momentum linear, pero
mas especificamente, el angular
durante la realizacién de sus golpes.
(También, y dado que el dolor
lumbar se esta convirtiendo en un
diagnéstico cada vez mas comun

entre los tenistas, no deberia
subestimarse la importancia de los
ejercicios de estabilizacion

pélvica/troncal en la prevencién de
estas molestias 4).
Una vez comentadas las ventajas



de la pelota suiza de entrenamiento,
esta articulo expondra ahora unos
ejemplos concretos de ejercicios con
esta pelota para mejorar la fuerza del
tronco y la estabilidad de los
tenistas.(En siguientes articulos se
daran ejemplos de ejercicios dirigidos
al desarrollo de la fuerza vy
flexibilidad en los musculos del tren
superior e inferior). Antes de
presentar los ejercicios que siguen,
resulta importante subrayar unos
pocos principios:

La simple ecuacioén: la altura (cm)
— 100 cm, puede usarse para calcular
el tamafio correcto (didmetro) de la
pelota para cada jugador.

Como con cualquier otro sistema
de entrenamiento, es basico que se
empleen las técnicas correctas. Un
preparador fisico cualificado debe
ayudar. Sin embargo, como regla
general, la postura neutral (p.e. la
curva natural de la espalda- ver
ejercicio 1) debe mantenerse a lo
largo de muchos ejercicios para
permitir al jugador optimizar sus
estructuras vertebrales y desarrollar
mejor una base pélvica estable. Si el
jugador es incapaz de hacerlo asi,
puede suponer que sufre un
agarrotamiento y/o debilidad, por eso
es importante que se realicen
gjercicios de un nivel de dificultad
apropiado.

Los espejos pueden ser una ayuda
atil para darle a los jugadores una
idea de la técnica correcta.

El entrenamiento con la pelota
suiza puede usarse para
complementar o mejorar un
programa ya existente de preparacion
y fuerza. Del mismo modo puede
suponer un entrenamiento alternativo
atil, conveniente y econdmico
cuando se estd de viaje con los
jugadores.

Para optimizar las adaptaciones se
puede aplicar una carga mayor
aumentando la duracién del ejercicio
(p.ej. series 0 repeticiones),
aplicando cargas externas o elevando
el nivel de dificultad del ejercicio.

LOS EJERCICIOS

Hay una indicacion del nivel de
dificultad en las descripciones de los
ejercicios. También aparecen algunas
fotos para facilitar la comprensién

1. (Simple) Trabajo abdominal (a
menudo conocido como “doblarse”)

Ejercicio 1

se refiere al trabajo de la pared
abdominal, en un esfuerzo para
reclutar el muasculo abdominal
transversal. Para realizar esto hay que
pensar en estirar el ombligo a lo
largo de la columna vertebral. Hay
que tener cuidado de no mantener la
respiracion— hay que ser capaz de
respirar adecuadamente cuando se
realiza este ejercicio. El
mantenimiento de una postura
neutral/6ptima requiere que los
jugadores se concentren en realizar
esta técnica cuando llevan a cabo un
programa de trabajo de la estabilidad
del tronco y la pelvis.

2. (Simple) Tumbado hacia arriba
sobre la pelota y con ambos pies en
el suelo, extender lentamente la
pierna derecha hasta los 90° y dejarla
recta y completamente extendida.
Luego bajar el pie a la posicion de
inicio y repetirlo con la otra pierna.
Hacer 2 series de 6-10 repeticiones
con cada pierna. Aunque es sencillo,
este ejercicio deberia ayudar a que el
jugador se familiarizara con este
modo de entrenamiento (mejorando
patrones de reclutamiento muscular),
y potencialmente, fortalecer los
musculos inferiores del tronco.

Ejercicio 2

3. (Simple) Comenzar con la pelota
bajo la parte inferior del pecho/area
abdominal y colocar las piernas
abiertas para estabilizarse. Las manos
pueden reposar sobre la pelota.
Empezar por levantar la cabeza y el

Ejercicio 3

pecho de la pelota. Al subir hay que
encoger la cintura escapular: no
elevarse mas si se deja de estar
comodo. La vuelta es lenta hasta la
posicidn inicial. Completar 2 series de
8-10 repeticiones. Recientes estudios
han revelado que en los tenistas
juniors la fuerza en la flexion del
tronco es significantemente mayor
gue en la extensién 2, y este tipo de
ejercicios puede ayudar de alguna
manera a corregir ese desajuste.

4. (Intermedio) Empezar con la
pelota situada bajo el estémago.
Mantener la cabeza en una posicion
neutral y un brazo apoyado en el
suelo. Levantar un brazo y su pierna
contraria en completa extension
(cadera) y en posicién totalmente
flexionada (hombro). Aguantar
durante 5 segundos y cambiar
extremidades. Repetir 6-8 veces en
cada par de miembros. Este
movimiento facilita mejorar el alcance
de movimiento, la fuerza y la
coordinacién de los musculos de la
cadera y la parte inferior de la
espalda (areas problematicas para los
tenistas).

5. (Avanzado) Asumiendo una
posicidon de cuatro puntos sobre la
pelota (controlar la postura escapular
y de la columna) extender la pierna
derecha hasta que esté paralela al
suelo, sostenerla 5 segundos y
volverla a la pelota. La siguiente
progresion es con la pierna toda
extendida y recta, y al mismo tiempo,
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Ejercicio 5

flexionar completamente y poner
recto el brazo contrario. Repetirlo con
el otro lado hasta 6 veces con cada
uno. La cabeza deberia mantener una
posicion neutral en todo momento.
Este ejercicio ayuda a fortalecer los
musculos que colaboran en la
rotacion del tronco (p.e. en los
golpes de fondo), a la vez que
estabiliza la zona lumbar.

6. (Avanzado) Asumir una posicién
de fondos (controlando la postura de
la escapula y de la columna), con
ambos pies en equiilbrio sobre la

Ejercicio 6

parte superior de la pelota. Aguantar
durante cerca de 5 segundos, Yy
después rodar lentamente la pelota
hacia la izquierda rotando desde las
caderas. Al rodar se deja que el pie
izquierdo salga y se intenta mantener
el alineamiento de la pierna derecha,
caderas y tronco. Entonces se
devuelve la pelota a la posicion
central trayendo el pie izquierdo otra
vez sobre la pelota (ambos pies
estaran de nuevo sobre ella). Repetir
esto hacia la derecha. Hacer 2 series
de 4-8 rotaciones a cada lado. Este
gjercicio (en cada rotacion del tren
inferior sobre el superior) desafia a
los musculos estabilizadores de la

&
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region abdominal, requiere buena
fuerza del tren superior y control
escapular.

Nota: La versatilidad de la pelota
suiza también facilita el
entrenamiento de resistencia en
adngulos multiples y permite que
ciertos ejercicios se realicen a través
de un rango de movimiento mas
amplio, dos factores cruciales para
conseguir un entrenamiento mas
especifico y conseguir mas fuerza 6.
Por ejemplo, la pelota suiza puede
contribuir al fortalecimiento de la
musculatura abdominal en posiciones
de estiramiento. El servicio y el
remate son dos ejemplos especificos
en el tenis donde un jugador puede
necesitar generar fuerza desde este
tipo de posicién (ver ejercicio 7).

Ejercicio 7

7. (Simple) Tumbarse boca arriba
sobre la pelota con las manos en el
pecho. Desde una posicién estirada
inclinar los hombros y el pecho arriba
un poco mas alla de la posicién
neutral (encogerse ligeramente);
mantener unos segundos y luego
recuperar la postura inicial. Realizar 2
series de 10 repeticiones. Para incluir
una variacion, se elevan los hombros
y el pecho a una, pero esta vez, se
rota hacia la izquierda o derecha.
Esto favorece el fortalecer los
musculos oblicuos abdominales que
se utilizan durante la rotacion.

8. (Intermedio) Tumbarse de lado
cruzando la pelota. Estando de lado,
inclinar el tren superior para arriba y
hacia el lado. Volver despacio a la
posicién de partida. Hacerlo entre 10-
12 veces, luego cambiar el lado. Esta

flexion lateral del tronco se ha
comprobado que es particular
importancia cuando se genera

potencia en el servicio 1.

Resumen

Para resumir, espero haber logrado
dar algunas ideas en lo que respecta
a un modo de entrenamiento
relativamente nuevo, que como
puede comprobarse es muy funcional
y especifico para los tenistas. Este
articulo ha ofrecido ejemplos
concretos para mejorar la fuerza y
estabilidad del tronco que son
esenciales para la jugar sin tantas
lesiones y para conseguir un
rendimiento  6ptimo.  Préximos
articulos incorporaradn ejercicios que
ponen mayor énfasis en trabajar los
trenes superior e inferior.

Referencias

1. Bahamonde, R. Angular
momentum changes during the
tennis serve. Journal of Sports
Science, 18, 579-592, 2000.

2. Chandler, T., J., Ellenbecker T. S.,
& E. P. Roetert. Muscle strength
imbalances in tennis. Strength and
Conditioning, 20(2), 1998.

3. Chek, P. Jungle Gym Exercise
Revisited. Muscle Media. 69: 136-142,
1998.

4. Hodges, P. W., & C. A. Richardson.
Inefficient muscular stabilization of
the lumbar spine associated with low
back pain. A motor control evaluation
of transversus abdominis.  Spine.
21(22): 2640-50, 1996.

5. Kamm, K., E., Thelen, J., & L.
Jensen. A dynamical systems
approach to motor development.
Physical Therapy. 70: 763-75, 1990.

6. Morrissey, M. C., E. A. Harman, &
M. J. Johnson. Resistance training
modes: specificity and effectiveness.
Medicine and Science in Sports and
Exercise. 27: 648-60, 1995.

7. Poliquin, C. Swiss Ball Exercise
for Maximal Strength. Muscle Media.
62: 40-42,1997.



el uso de la lateralidad en el

Por Catherine Garipuy, Psicologa y Entrenadora de Tenis, Francia

(Qué méas podemos hacer que no se
esté haciendo ya? Descubrir el
concepto de la lateralidad. Este
concepto, relativamente desconocido
todavia, puede tener muchas
aplicaciones practicas y merece la
pena comprobarlo.

Nosotros normalmente nos
referimos al lado de la mano
dominante para distinguir diestros de
zurdos. Pero, al igual que con la mano,
otras partes del cuerpo como los 0jos,
los hombros, las caderas y los pies se
caracterizan por una preferencia hacia
la derecha o izquierda. El estudio que
dirigimos en 1997 con 665 jugadores
de tenis, hombres y mujeres, mostré
que el proceso de lateralizacion
desempefia un papel obvio sobre los
aspectos técnicos del juego. El anélisis
de los datos mostr6 que hay muchas
conexiones entre un patron de
lateralidad del juego y sus fuerzas y
debilidades. Por ejemplo, una
derecha o revés buenos no se
adquieren s6lo durante un

entrenamiento bien planificado, si no
gue dependen también mucho del
patrén de lateralidad del juego. De
igual modo, estos patrones pueden ser
la causa por la cual el jugador tenga
problemas con el servicio.

Para entender mejor la influencia de
la lateralidad en el juego del jugador
veremos a continuacién un test de
lateralidad y un corto cuestionario
sobre sus golpes fuertes y débiles.
Deben comparar los resultados. Dado
que cuando quieres hacer algo es
mejor hacerlo por uno mismo, porqué
no empezamos con el test y
contestando el cuestionario. La ventaja
es que nos daremos cuenta
rapidamente de la relevancia de este
tipo de planteamientos.

1 - EL PAPEL DE LA LATERALIDAD
EN EL TENIS

Para valorarlo, primero debemos
conocer nuestro patron de lateralidad
(revelado con el uso del test adjunto)
y luego evaluar nuestros puntos

fuertes y debilidades.

1 - a. El test de lateralidad

El propésito de este test es descubrir el
lado dominante de cada parte del
cuerpo. Esto puede ser interesante
pues el lado dominante es mas habil,
fuerte y eficaz que el otro lado, lo cual
tiene una gran influencia en cémo
ejecutamos nuestros golpes.

Como puede verse, el dominio
lateral no es siempre hacia el mismo
lado. Uno puede tener wuna
dominancia derecha para la mano, una
dominancia izquierda para los ojos y
los pies, una dominancia derecha para
la cadera, etc.

- La mano
El 3.6% de los tenistas hombres y
mujeres (incluyendo a muy buenos
jugadores) sujetan sus raquetas con la
mano contraria a la empleada para
escribir.

Sea cual sea la mano dominante,
nosotros consideraremos

(3]
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TEST DE LATERALIDAD

M-D

M-1

LA MANO

- qué mano usas para escribir

- dibujar

- pegar

- lanzar una pelota

- coger una pelota

- coger la ragqueta

EL OJO

Brazos extendidos, toma una hoja de papel
con un agujero en medio de 1-5 cm. Apunta
a un objetivo en frente tuyo a través del
agujero. Trae la hoja mas cerca de tu cara
mientras apuntas al objetivo. ;Qué ojo estas

usando para apuntar?

LA PIERNA

salto en tijera?

(Qué pierna elevas primero al realizar un

EL PIE

(Qué pie usas para dar una patada a una pelota?

LOS HOMBROS**

Rotaciéon a
la derecha

Rotacion a
la izquierda

repente sin saltar. ;En qué direccion?

Ponte de cara a una pared, apoya las manos
planas sobre ella y los pies alrededor de 2.5
pasos de distancia de la misma. Gira de

LA CADERA**

Rotacion a
la derecha

Rotacién a
la izquierda

direccion?

Mantén la posicién. Gira saltando. ;En qué

* Para los hombros y la pelvis se elige la direccién de rotacion preferida en

lugar de la lateralidad

que es la mano que sostiene la
raqueta.

- El ojo

Aproximadamente un 30% de los
jugadores tienen como ojo dominante
el izquierdo, aunque sean diestros (y
viceversa).

- La direccién de rotacién preferida de
la pelvis

La pelvis, a través de su movimiento
de rotacidn, desempefia un papel
importante en la ejecucion de los
golpes de tenis. Por ello es interesante
conocer la direccion de giro preferida,
es decir la direccion con la que uno
gira mas a menudo y de modo natural.
Mas de la mitad de los jugadores de
tenis hombres y mujeres tienen una
preferencia de giro hacia la izquierda
(en el sentido de las agujas del reloj).

«9
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- La direccion de giro preferida de los
hombros

Este aspecto juega un papel relevante
en la ejecucioén del revés a dos manos.
Al igual que con la pelvis, mas de la
mitad de los jugadores de tenis
hombres y mujeres tenian una
direccion de giro preferentemente
hacia la izquierda.

- La pierna ‘dinamica’ (R. Chanon)
Merece la pena descubrir cual es la
pierna dindmica para el servicio, el
revés a dos manos y la volea de revés.
Dos tercios de los jugadores de tenis
hombres y mujeres tienen como pierna
dindmica la derecha, mientras que el
tercio restante tiene como pierna
dinamica la izquierda.

-El pie
El 80% de los jugadores de tenis

hombres y mujeres chutan la pelota
con su pie derecho, el 16% con el
izquierdo y el 4% con uno u otro

1 - b. Golpes fuertes y débiles
El prop6sito aqui es marcar nuestros
golpes fuertes y débiles.

Golpes fuertes
D R S SM VD VR
Golpes débiles
D R S SM VD VR

1 - c. Conexion entre el patréon de
lateralidad y los golpes fuertes y
débiles

Algunos patrones de lateralidad
favorecen ciertos golpes, mientras que
otros son desfavorables.

Dado que el propésito de este articulo
no es citar todos estos patrones de
lateralidad, daremos s6lo unos pocos
ejemplos:

Ejemplo 1: PATRON DE LATERALIDAD QUE
PROPORCIONA UN BUEN GOLPE DE
DERECHA

No es sorprendente que este patrén se
observe a menudo en los jugadores de
élite masculinos y femeninos. Este
patron de lateralidad es el siguiente:
emano derecha/ojo izquierdo
dominante

emano izquierda/ ojo derecho
dominante

La razon podria ser biomecanica: con
un plano de golpeo promedio, una
dominancia ocular izquierda causa en
el lado del golpe de derecha una
mayor rotacion de la cabeza y del
cuello que en una dominancia ocular
derecha. Esto permite un mayor
margen de movimiento cuando se
prepara el golpe (al contrario para la
mano izquierda)

Este patrén de juego a veces puede ser
dificil de manejar (la rigidez del cuello
puede dificultar la rotacion de la
cabeza), esta es la razén por la que
algunos jugadores no se benefician de
las ventajas que puede darles.

- Ejemplo 2: PATRON DE LATERALIDAD
QUE PROPORCIONA UN BUEN REVES
(ESPECIALMENTE A DOS MANOS)

Este patrén de lateralidad es el
siguiente:

< mano derecha/direccion de giro
preferida de la pelvis a la izquierda
(lado del revés)

e mano izquierda/ direccion



Monica Seles

preferida de giro de la pelvis hacia
la derecha (lado del revés)

En este caso la biomecéanica también
ofrece una explicacion: El giro hacia
atras en el revés, especialmente a dos
manos, requiere una importante
rotacién de la pelvis.

De este modo, los jugadores con una
direccion de giro preferentemente
hacia el lado del revés tienen una
ventaja en el revés, el cual, a menudo,
es uno de sus golpes fuertes.

- Ejemplo 3: PATRON DE LATERALIDAD,
EN PRINCIPIO, FAVORABLE PARA EL GOLPE
DE DERECHA

Este patron de lateralidad es el
siguiente:

e mano derecha/ direccién
preferida de giro de la pelvis hacia
la derecha.

e Mano izquierda/ direccidn
preferida de giro de la pelvis hacia
la izquierda.

Este patrén favorece el golpe de
derecha (ofrece un mayor margen de
movimiento para el movimiento hacia
atras), pero el jugador necesita tener
buena movilidad de la pelvis.

- Ejemplo 4: PATRON DE LATERALIDAD
QUE CONDUCE A DIFICULTADES EN EL
SERVICIO

Normalmente hay muchas razones tras
de un servicio débil, refiriéndonos a
jugadores avanzados. Pero no
debemos olvidar que el patron de

lateralidad también puede jugar un
papel importante. De hecho, hay un
patrén particularmente desfavorable
para el servicio que es el siguiente:
< mano derecha/ ojo izquierdo/
direccion de giro preferida de la
pelvis a la izquierda
e mano izquierda/ ojo derecho/
direccion de giro preferida de la
pelvis a la derecha

Aqui las razones también son
biomecanicas: este tipo de direccion
puede impedir al cuerpo la rotacion
suficiente para una buena
coordinacion del ojo dominante /
plano de golpeo

2 ;COMO PUEDE USARSE LA
LATERALIDAD?

2 - a. Usando los patrones de
lateralidad para entender mejor los
puntos fuertes y débiles de tu
jugador, puedes actuar mas
eficazmente en su juego.

Volvamos a los ejemplos previos:

- Ejemplo 1: PATRON DE LATERALIDAD QUE
PROPORCIONA UNA BUENA DERECHA

* Como podria esperarse con este tipo
de patrén de lateralidad el jugador
posee una buena derecha y eso es
bueno. Pero para mantener este punto
fuerte en su juego deben tenerse en
cuenta los consejos que se dan
durante el entrenamiento sobre sus
patrones de lateralidad. Por ejemplo, si
le pides al jugador que use una
posicion abierta hay que asegurarse de
gue mantiene su tren superior en una
posicion correcta.

* Si en lugar de este patron de
lateralidad favorable, el jugador no
tiene una buena derecha, es
responsabilidad nuestra ayudarle a
jugar de acuerdo con su patrén de
lateralidad para que asi pueda
desarrollar una buena derecha ‘como
se merece’. Se ha de observar como se
organiza, en concreto con respecto al
ojo dominante que fija en la pelota:
debemos centrarnos en la disociacion
entre parte superior e inferior del
cuerpo y hacerle trabajar ese aspecto si
€s necesario.

- Ejemplo 2: PATRON DE LATERALIDAD QUE
PERMITE UN BUEN REVES

Como se explic6 anteriormente,
ocurre cuando la direccién de rotacion
preferida de la pelvis es hacia el lado
del revés.

Pero, ;Qué se puede hacer cuando la

direccion de la rotacién es hacia la
derecha?

e Tanto si el jugador ha encontrado
una solucién para este problema vy
ahora posee un buen revés

< Como si no, necesita realizar
ejercicios dirigidos a la rotacion de
pelvis hacia el lado del revés.

- Ejemplo 3: PATRON DE LATERALIDAD, EN
PRINCIPIO, FAVORABLE PARA EL GOLPE DE
DERECHA

Para que el jugador se beneficie
completamente de este patron de
lateralidad sin experimentar los
inconvenientes asociados, hemos de
asegurarnos de que la rotacion
esencial de la pelvis durante el
movimiento atras no dificulte el resto
del movimiento.

- Ejemplo 4: PATRON DE LATERALIDAD
DESFAVORABLE PARA EL SERVICIO

El movimiento del sagque que es
biomecanicamente bastante complejo
depende particularmente del patron de
lateralidad del jugador (en especial del
patrén de lateralidad oculo-manual).
Si el patron de lateralidad del jugador
no favorece el movimiento del saque
no significa que no pueda tener un
gran servicio. Debemos centrarnos
primero en su coordinacién dominante
ojo-plano de golpeo (el ojo dominante
debe poder fijarse en la pelota en las
mejores condiciones biomecanicas
posibles) y realizar cambios en el
lanzamiento de la pelota si es
necesario. También se le puede pedir
al jugador que modifique la posicién
de sus pies, que trabaje en la rotacion
de la pelvis, etc.

2 — b. Entender la lateralidad para
leer mejor el juego del contrario
Un ojo entrenado puede descifrar
facilmente los patrones de lateralidad
del rival, lo que permite planificar con
mayor eficiencia tactica.

Conclusion

El objetivo de este articulo, que en
ningun modo es facil de asimilar, era
familiarizarles con el concepto de
lateralidad y exponer el alcance de sus
muchas aplicaciones préctica.
Esperamos haber contribuido a nuevas
ideas para los métodos de ensefianza,
gue de manera permanente necesitan
adaptar las evoluciones técnicas a las
demandas del tenis moderno.

o
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uso del levantamiento de pesas para el

desarrollo de la fuerza en tenistas

Por Armando Salas Rojas, Alberto V. Fernandez Garcia, Juan A. Pino Pérez, Wilfredo Henry
Torrientes y Javier Rojas Marin (Entrenadores de los Equipos Copa Davis y Fed Cup de Cuba)

deporte.

El logro de una correcta ejecucion de los
movimientos para el golpeo de la pelota es
altamente complicado. Para alcanzar el

Introduccion

La conjugacion de mdltiples factores es el
medio principal para el logro de los mas
altos resultados deportivos en todo

ITE®
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mejor resultado posible se requiere, entre
otros muchos aspectos, un
perfeccionamiento de la técnica, un alto
desarrollo de las cualidades fisicas, una



Para saber exactamente que se debe
hacer al sacar, un ingeniero miembro de
la Asociacion Suiza de Profesores de
Tenis decidié incluir cierto nimero de
datos en el ordenador para comparar
luego sus resultados con los de otros
colegas también interesados en el mismo
tema. Asi, estudido lo que ocurre en
realidad durante la accién del saque
teniendo en cuenta los siguientes
parametros:

* La altura y envergadura del jugador.
Este ultimo valor es una media ya que
la longitud del brazo y la habilidad
para conseguir el maximo alcance son
caracteristicas individuales. Como
ejemplo, las alturas de 1.55m (aprox.
5'1"), 1.75m (aprox. 5'9”), 1.85m
(aprox. 6'2”) y 2m (aprox. 6'5”) fueron
seleccionadas con las alturas de
golpeo de alrededor de 2.30m (aprox.
7'5"), 2.60m (aprox. 8'5”), 2.85m
(aprox. 9'3”) y 3.20m (aprox. 10'5").

* La velocidad de la pelota. Se estudiaron
cuatro velocidades de pelota distintas:
« 70 km/h (43.5 mph). Velocidad del

primer saque de un principiante.

= 100 km/h (62.1 mph). Velocidad de
un buen saque de un jugador con
potencia media.

« 150 km/h (93.2 mph). Velocidad
alcanzada por la mejor de las
jugadoras y por algunos de los
jugadores que no tenian saques muy
rapidos. (Algunos primeros saques
fueron golpeados a esta velocidad
durante la final de la Copa Davis de
1999).

« 200 km/h (124.3 mph). Velocidad
tipica a la que van los saques de las
grandes sacadores.

* La importancia de la “ventana de
seguridad” en términos de altura, p.e.
el espacio por encima de la red a
través del que puede pasar con éxito la
pelota tras ser golpeada.

* El angulo, positivo o negativo, de la

trayectoria inicial en relacién con la

horizontal.

Estos modelos tedricos se estudiaron
mientras se consideraba que las pelotas
se golpearan sin efecto, que el sacador
se colocara en el centro de la linea de
fondo y que apuntara al centro de la
pista, lo que significa que las pelotas se
jugaban por encima del punto mas bajo
de la red y que los tiros se realizaran a
nivel del mar.

La intencion de este articulo no es
reflejar todos los datos recopilados, sino
Unicamente algunos de sus resultados
mas practicos. A continuacion  los
destacaremos:

RESULTADOS

A una velocidad baja (saque golpeado
por un principiante o un jugador de
potencia media), se juegan las pelotas
hacia arriba o con una trayectoria que es
horizontal en su parte inicial.

- A velocidades muy altas, la pelota cae
solamente  unos  pocos  grados
inicialmente, en especial si tiene que
superar la red lejos de su centro.

- Como podria esperarse, las
dimensiones de la “ventana de
seguridad” disminuyen con la velocidad
y aumentan con la altura del jugador.
Incluso para un jugador muy alto, esos
margenes de seguridad son minimos a
velocidades muy altas.

Ejemplos:

- Un saque golpeado por un jugador
principiante que mida 1.55m (un nifio
por ejemplo) que vaya a 70 km/h, una
velocidad relativamente alta para un
principiante, debe tener una
trayectoria ascendente de 3° para
superar la red. De hecho, la pelota
puede ascender hasta los 10° sin que el
saque se vaya fuera. La “ventana de
seguridad” es aproximadamente de
1.20m por encima de la red.

- Un saque jugado a 70 km/h por un
jugador de 1.75m de altura también
debe tener una trayectoria ascendente
de alrededor de 2° para que pase la
red y de no méas de 8° para que caiga
dentro del cuadro de servicio. La
“ventana de seguridad” es de cerca de
1.35m de altura.

- El mismo jugador cuando golpee a 100
km/h puede darle a la pelota con una
trayectoria horizontal en su fase inicial
o incluso 1° descendente para hacerla
caer en el cuadro de saque, y para
superar la red de no mas de 3° La
“ventana” es de unos 55cm de alto.

- Un jugador de 1.85m que golpea a la
pelota a 150 km/h, necesita que la
pelota viaje hacia abajo a 5° para entrar
en el cuadro, y a no mas de 7° para no
quedarse en la red. La “ventana de
seguridad” es de 30 cm de altura.

- Un saque rapido de 200 km/h

golpeado por un jugador de 2m de
altura se ira fuera si no vuela con una
trayectoria descendente de 8° vy si lo
hace a méas de 10° se quedara en la
red. En este caso, la “ventana de
seguridad” no es de mas de 20 cm de
alto, a pesar de la altura del sacador.

COMENTARIOS
Dadas las diferencias morfologicas
individuales, las medidas y datos
mencionados no tienen por qué ser
totalmente exactas. Sin embargo, estos
resultados nos llevan a sugerir las
siguientes pautas para la ensefianza del
saque:
Los jugadores principiantes (que
golpean a velocidades muy bajas,
incluso inferiores a las citadas arriba)
han de centrarse en golpear la pelota
hacia arriba.
A velocidades relativamente altas, la
parte inicial de la trayectoria debe ser
casi horizontal, y a velocidades muy
altas la pelota no debe dirigirse hacia
abajo demasiado en picado si el
jugador no es muy alto.

Esto tiene una consecuencia para el
lanzamiento de la pelota:

Los jugadores principiantes no han de
lanzarse la pelota muy alta. La razon es
que han de golpear la pelota hacia

arriba, por lo tanto, el riesgo de
desviacion es menor si el lanzamiento es
mas bajo.

Los lanzamientos de pelota muy altos
no son muy eficaces. Los lanzamientos
que son exageradamente altos (70 cm o
mas por encima del punto de maximo
alcance) tienen las  siguientes
desventajas:

La desviacion (p.e. después de un
lanzamiento impreciso o debido al efecto
del viento) puede aumentar
considerablemente.

El jugador tiene que golpear la pelota
en su fase de descenso — que bajara a
mayor rapidez si se laz6 mas alta - lo
cual puede reducir la precision del
golpe.

El timing del golpe puede verse
afectado.

Como puede apreciarse las diferencias
individuales en el lanzamiento de la
pelota y en el ritmo son considerables
entre los tenistas de alto nivel: asi,
jugadores como Tanner o Leconte daban
la impresion de golpear la pelota
mientras subia, mientras que otros la
lanzan mucho mas arriba del punto de
contacto. Actualmente, parece que no es
muy habitual lanzar la pelota muy alta en
el servicio y la mayoria de los tenistas de
alto nivel se lanzan la pelota en el punto
de impacto o ligeramente por encima de
este.

La pelota puede golpearse durante los
pocos segundos en los que la desviacion
no es excesiva y el ritmo del golpe
todavia no se ha visto afectado.
Considerando lo estrechos que son los
margenes de seguridad, se entiende la
importancia de saber realizar el saque
liftado, que eleva el arco de la trayectoria
de la pelota y las dimensiones de la
“ventana de seguridad”, especialmente
cuando es fundamental que el saque
entre (como en el caso de los segundos
Servicios).

“
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El Entrenamiento Fisico para el Ienis -

la Necesidad de una Me

Introduccion

El hecho de que “el enfoque basado en
el juego” sea normalmente el método de
ensenanza preferido para ensefar vy
entrenar tenis ha sido, en general,
ampliamente aceptado. Parece
demostrado que este método es bastante
eficaz en todos los niveles de ensenanza
y, como consecuencia de ello, los
responsables de los programas de
formacion de entrenadores de la ITF lo
recomiendan frente a los métodos
tradicionales de ensenanza (Crespo,
1999). El “enfoque basado en el juego”
se ha adoptado en muchos paises como
método de ensenanza. En los Estados
Unidos, el Programa de Formacion de
Entrenadores de Tenis se basa
oficialmente en el empleo de este

método  como  una  herramienta
fundamental para el entrenamiento
(Saviano, 1999). Seria  pertinente

reconocer a Louis Cayer de Canada
como uno de los grandes contribuyentes
para la puesta en prictica en el mundo
del tenis de este “enfoque basado en el
juego”.

La base filosofica que hay detrds del
“‘enfoque basado en el juego” en el
entrenamiento de deportes de pelota
indica que, para rendir en la cancha, los
jugadores necesitan percibir y analizar
cualitativamente las situaciones de juego,
tomar decisiones cualitativas muy rapido,
y ejecutar las acciones. Jugar al tenis ya
no se considera como una tarea fisica en
si. La habilidad para jugar se ensefa
basindose en una integracion de las
destrezas motrices, fisicas y psicologicas
(cognitivas y mentales).

El “enfoque basado en el juego”
intenta que los programas de
entrenamiento del tenis intenten trabajar
el desarrollo armonico e integrado de los
aspectos técnicos, tdcticos, cognitivos,
mentales y fisicos del tenis. Sin embargo,
aunque muchos entrenadores ya
intentan integrar estas distintas destrezas
en sus entrenamientos tenisticos, la
preparacion  fisica  todavia  suele
realizarse de manera aislada.

Entrenamiento integrado

El proposito de este articulo es sugerir
que los programas de entrenamiento
fisico especificos para el tenis deben
también ponerse al dia. Pienso que los
programas de preparacion fisica para el
tenis pueden ampliase mds incluyendo
un tercer componente anadido a las dos
fases que contienen normalmente los
programas  clasicos  (general vy
especifico). El tercer componente

Por Yuval Higger (Ohalo College, Israel)

PROGRAMA CLASICO ENFOQUE INTEGRADO

TENIS TENIS

ENTRENAM IENTO y COMPETIC ION ENTRENAM IENTO y COMPETICION

INTEGRACION INCLUYE:
+ TOMA DE DECISIONES

+ COORDINACION OCULO-MANUAL
MAXIMIZAR LAS

HABILIDADES
ATLETICASY LA BUENA
FORMA FiSICA

+ EQUILIBRIO CORPORAL ESPECIFICO

OPTIMIZACION HACIA
LA INTEGRACI ON

FIGURA 1

aglutinaria ejercicios en la cancha que
integren el trabajo fisico con el

entrenamiento  de  otros  aspectos
importantes, y por lo tanto se le
denominard componente integrador

(figura 1). En los ejercicios en la cancha,
los ejercicios se realizardn de modo que
se entrene el juego de pies y otras
habilidades. Los ejercicios en la cancha
integrados ayudardn a los jugadores a
mejorar sus cualidades fisicas al tiempo
que les “educardn” para emplearlas
mejor en las diferentes situaciones de
juego.

Basindome en mis 15 anos de
experiencia con tenistas de distintos
niveles (desde nifos hasta tenistas
profesionales)  considero que la
aproximacion integrada (el método del
“enfoque basado en el juego” para el
entrenamiento fisico) puede llegar a ser
muy eficaz. Ademds de lograr hacer el
entrenamiento de preparacion fisica
mucho mis interesante, los jugadores
aprenden mucho sobre las
interrelaciones entre las habilidades
fisicas y las del juego y, como resultado
de ello, se motivan mds y tienen una
mejor actitud de cara al entrenamiento
fisico.

Para organizar los ejercicios en la
cancha integrados, los entrenadores
deben, en primer lugar, establecer un
objetivo fisico principal que se entrene.
El objetivo fisico podria ser, por ejemplo,
la mejora de la rapidez en la cancha, la

OBJETIVO
Fisico

META SECUNDARIA

.+

TECNICA

TACTICA
MENTAL

S

FIGURA 2

or Integ

mejora de la potencia en los cambios de
direccion en la cancha, el desarrollo de
la resistencia en la cancha, o de los
sistemas energéticos de entrenamiento
(aerdbico y / o anaerdbico). En segundo
lugar, los entrenadores deben establecer
un objetivo secundario a entrenar dentro
de la sesion de preparacion fisica. Este
puede ser técnico, tictico o mental
(figura 2).

Para llevar a cabo el objetivo fisico
principal, los entrenadores deben
planificar la carga del ejercicio en cancha
basindose en los principios del
entrenamiento y en los fundamentos
basicos de la fisiologia del ejercicio. La
duracion (tiempo) del trabajo, los niveles
de intensidad, los periodos de descanso
entre  sesiones, el namero de
repeticiones en cada serie, y el nimero
de series tienen también que estar
sistemdticamente  determinados. Por
ejemplo, para desarrollar la potencia
anaerobica se deben realizar ejercicios
en pista de entre 5-10 seg. y a maxima
intensidad (jjMuy importante!!). Ademas,
se deben hacer de 3 a 5 veces
(repeticiones) en cada serie, con un
descanso de entre 30-45 seg. entre
repeticiones (trabajo : descanso relacion
1:60). Para este proposito es mejor
trabajar con 3-4 jugadores por pista.

Para dominar un objetivo secundario
los entrenadores deben intentar que los
jugadores realicen un patréon de
movimiento especifico que trabaje un
drea ya programada: este puede ser
técnico, tactico o mental. Con respecto al
ejemplo anterior, durante el
entrenamiento fisico los ejercicios
pueden enfocarse para mejorar el juego
de pies y la potencia de impulso en la
subida a la red del jugador (transicion).
La mayoria de los entrenadores
coinciden en que una transicion rapida y
explosiva hacia la red puede facilitar una
mejor colocaciéon y una volea mas
efectiva. Personalmente opino que estas
habilidades fisico-técnicas se pueden
entrenar de manera muy eficiente
mientras se realiza un trabajo para
desarrollar la capacidad anaerdbica
organica. jPor qué ser entonces menos
productivos?

Para lograr un control sobre ambos
objetivos de manera simultinea, los
entrenadores han de disehar ejercicios
en los que los movimientos especificos
se ejecuten repetidamente dentro de una
situacion abierta (incorporando la toma
de decisiones) en la que los principios
de entrenamiento dictaminaran las
cargas. Se pondrd especial atencion al
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Circuito de Entrenamiento

Por Richard Gonzdlez (Entrenador de Tenis y Preparador Fisico, Federacion Uruguaya de Tenis, Uruguay)

Introduccion

Durante muchos anos he estado

realizando circuitos de entrenamiento

para tenistas que se basaban en dos

parametros:

A) Un ndmero fijo de repeticiones o
series para cada ejercicio;

B) Una duracién fija para cada ejercicio
o serie (0 estacion).

El circuito que se presenta a
continuacién incluye una serie de
ejercicios que ayudarin a mejorar la
condicion fisica del tenista. Para que los
parimetros ya mencionados describan
mejor cémo pueden trabajarse las dos
capacidades mas importantes del tenis de
alto rendimiento, resistencia anaerdbica
lactica y alactica, necesitamos tener en
cuenta que:

1) En un partido de tenis los puntos
tienen duraciones distintas y que no
siempre se requiere de la resistencia
anaerobica alactica del jugador. No
obstante, el tenis en cancha de tierra se
caracteriza porque los puntos si
demandan la actuacion de los sistemas
energéticos tanto lactico como alactico.

2) El jugador sabe siempre cuando
comenzard el punto (su esfuerzo),
pero nunca puede predecir cuando

terminara.

3) Cada punto empieza con un servicio o
un resto.

Caracteristicas

A) El circuito consiste de 12 estaciones.

B) Las cuatro primeras estaciones
empiezan con los  jugadores

realizando la accion del servicio.
Como variaciones, otras estaciones
pueden requerir que los jugadores
comiencen simulando un resto o

Un jugador realizando el ejercicio de la estacion 7.

alternando las acciones de servicio y
resto.

C) El entrenador senala la distinta
duracion de cada una de las 12
estaciones (12 segundos (); 8”; 47;
217; 107; etc.).

D) El tiempo de descanso entre
estaciones serd el mismo que se
permite que transcurra entre puntos
en un partido: 20” (p. ¢j. se empleara
para cambiar de una estaciéon a la
siguiente). Después de acabar las seis
primeras estaciones, los jugadores
tendrdan un descanso de 907, igual que
ocurre en los cambios de lado durante
un partido.

Material Necesario

1 cuerda para saltar.

1 raqueta que pese (350g.) o 1 balon
medicinal (2 kg.).

1 banco.

12 conos.

1 goma elastica.

Pelotas de tenis.

2 colchonetas.

2 palos.

Estaciones
1) Colocar un palo sobre dos conos para
hacer una valla. Cuatro metros delante
y a la derecha colocar una cuerda en
el suelo. El jugador simula un servicio,
luego corre, salta por encima de la
valla, se desplaza rapidamente para
recoger la cuerda y salta cinco veces
antes de volver a dejarla y correr de
vuelta para golpear un remate que le
pasa por encima.
2) El jugador simula un servicio y luego
corre adelante y atrds cruzando la
linea de fondo. Corre al cono 1 para
simular una derecha, recupera el
centro, hace un “split step” y corre al
cono 2 donde simula jugar un revés.
El entrenador luego le lanza una
pelota al aire y el jugador tiene que
correr hacia adelante para tocarla.
3) El jugador hace la sombra de un
servicio, luego da una voltereta hacia
adelante en una colchoneta y acaba
con un salto en vertical.
4) El jugador simula un servicio, corre
hacia la red, hace un “split step” y
luego juega una volea delante de un
cono que estd colocado en el suelo.
5) El jugador, sentado (en un
banquito) con su raqueta, tiene que
dar pasitos rdpida y alternativamente
sin levantarse. Luego, cuando el
entrenador lance una pelota al aire, el
jugador debe esprintar hacia adelante

tres o cuatro metros tan ripido como
pueda.

6) Colocar un palo sobre dos conos que
estén a unos 30-40 centimetros de
altura. El jugador hace saltos laterales
a la derecha y a la izquierda del palo,
A cada lado tiene que caer con un pié
e impulsarse con €l al otro lado. Aqui,
estamos desarrollando la explosividad
del jugador y su habilidad para
transferir lateralmente y con rapidez el
peso corporal.

7) Segun los tipos de movimientos que
quiera trabajar el entrenador, colocard
tres conos (con una pelota arriba) en
lugares especificos de la cancha. El
jugador, con una pelota en la mano,
se desplaza de un sitio a otro entre los
conos y cambia la pelota que lleva en
su mano con la que estd sobre cada
cono.

8) Abdominales (abdominales rectos y
oblicuos).

9) Dejar una goma eldstica o cuerda de
50-60cm en el suelo. El jugador salta a
un lado, cae y simula una volea baja;
hace lo mismo desde el otro lado.

10) Ejercicio para la derecha escorada.
Desde la marca del centro de la
cancha, el jugador (diestro) se mueve
hacia un cono que hay a tres metros a
su izquierda para jugar una derecha
escorada. Luego recupera el centro de
la cancha y repite lo mismo de nuevo.
Tras jugar la segunda derecha
escorada vuelve al centro, pero ahora
seguird corriendo hacia la derecha
para jugar un passing paralelo de
derecha.

11) Con un balén medicinal (o una
raqueta con peso), el jugador simula
derechas y reveses realizando un
breve juego de pies de preparacion.

12) Ejercicio de flexibilidad para los
isquiotibiales y los gemelos. El
jugador se inclina hacia adelante y
recoge pelotas colocadas sobre
raquetas que estan en el suelo.

Sugerencias

* En algunas estaciones, un ayudante
(p.ej. otro entrenador o jugador)
puede lanzar una pelota mas al aire
(para trabajar ademas la coordinacién
VisSO-motriz).

* Para determinar las estaciones de
trabajo y descanso tenemos que
considerar que el tenis se caracteriza
por actividades que son un 70%
anaerobico aldcticas y un 20%
anaerdbico lacticas. Los protocolos de
trabajo y descanso deben planificarse
acorde a ello.
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Fuerza y Condicion Fisica para el Tenis:

Sugerencias para Disenar un Programa

P o all

Por Adrian Faccioni, Alan Pearce y David Fisher (Australia)

Introduccion

En tenis la ejecucion 6ptima de cualquier
golpe requiere distintas adaptaciones de
patrones  motrices  aprendidos  en
coordinacién con los requisitos de fuerza,
potencia, velocidad, agilidad y equilibrio.

El entrenamiento de fuerza y condicién
fisica no sdlo prepara a los tenistas para
hacer frente a esas exigencias, sino que
también permite una integracién completa
de los elementos tactico-técnicos y
psicolégicos del tenis. Una integracion
adecuada del entrenamiento de la
condicién fisica con las habilidades
necesarias para el tenis ayuda a que los
tenistas comprendan las exigencias del
tenis. La consecuencia de esos programas
integrados es que los tenistas disfrutan de
sus programas de entrenamiento fisico
tanto como de jugar al tenis.

Este articulo intenta proporcionar algunos
ejemplos de programas de acondicionamiento
fisico y ejercicios especificos para el tenis a
aquellos entrenadores que también puedan
ser responsables del trabajo fisico con sus
tenistas.

Prescripcion del entrenamiento fisico frente
a los aspectos espedificos (o las realidades)
del tenis.

Los entrenadores conocen el concepto
tedrico de especificidad que se refiere al
hecho de que los beneficios maximos
obtenidos de un estimulo de entrenamiento
sélo pueden conseguirse cuando se repiten
los movimientos y sistemas energéticos
involucrados en las actividades de un
deporte en concreto (Rushall y Pyke, 1990).
Por tanto, cuanto mas similitud haya entre
el entrenamiento y el tenis, mayor sera la
transferencia y adaptacion al rendimiento
(Fleck y Kraemer, 1987).

Como correctamente indican McClellan y
Bugg (1999), muchos ejercicios de
condicién fisica utilizados por entrenadores
como ‘'especificos’ para el tenis son
realmente ejercicios de desarrollo general
de la condicion fisica. Estos ejercicios son
(entre otros) pres de piernas, flexiones
completas de piernas, extensiones de
piernas, pres de banca, y elevaciones
frontales y laterales de mancuernas.

Por tanto, aunque estos ejercicios

pueden beneficiar al tenista, ¢Por qué no
son especificos para el tenis? La tabla 1
resume las diferencias fundamentales entre
estos ejercicios y la realidad del tenis. Las
figuras 1 y 2 ilustran las diferencias entre
ejercicios tradicionales y especificos.

Sugerencias para programar el
entrenamiento de la condicién fisica.

Los entrenadores pueden trabajar la
condicion fisica de los tenistas no sélo en
el gimnasio sino también en la cancha. En
muchos casos, es posible que los
entrenadores no tengan un gimnasio a su
disposicién, por tanto los tenistas no
tienen otra alternativa que entrenar en la
cancha.

Igual que ocurre en el gimnasio, existen
ejercicios especificos que se transferiran al
tenis mas eficientemente que los ejercicios
genéricos. Los entrenadores tienen que
intentar programar ejercicios especificos
para el servicio, resto y los movimientos
durante el peloteo. La tabla 2 muestra
alternativas simples pero eficientes a los
ejercicios tradicionales.
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Los tenistas que puedan entrenar en
gimnasios también tienen que seguir el
principio de especificidad. La tabla 3
muestra algunos ejercicios especificos
centrados particularmente en movimientos
unilaterales y de flexiébn hacia delante.
Aunque los bancos y las maquinas cumplen
su papel en el acondicionamiento fisico
general, para un deporte como el tenis, que
se basa mucho en la propiocepcion y la
estabilidad durante el movimiento, es
recomendable que los ejercicios sean libres
y dindmicos con el fin de desarrollar y
aumentar el equilibrio al tiempo que se
trabaja la fuerza y la velocidad.

Hay que enfatizar también que aunque
sugerimos que los ejercicios sean
unilaterales, es fundamental que exista un
equilibrio muscular simétrico entre los
lados dominante y no dominante,
particularmente en el caso de la fuerza del
tren superior que favorece el lado
dominante sobre el no dominante
(consultar la revisiobn de Roetert vy
Ellenbecker, 2002). Aunque los tenistas
sientan que la realizacion de ejercicios en el
lado no dominante es poco habitual, es
fundamental llevarlos a cabo para prevenir
lesiones.

Otras alternativas — entrenamiento con
balén medicinal y pliomefria
El entrenamiento con balén medicinal es
también un sistema muy eficiente para la
mejora de la condicién fisica. Tanto fuera de
la cancha como en ella, es una alternativa
divertida a los ejercicios tradicionales al
tiempo que ayuda a desarrollar nuevos
patrones motores en jugadores juniors.
Ademas, los ejercicios con balén medicinal
pueden trabajar distintos objetivos (por
ejemplo, velocidad y equilibrio) al mismo
tiempo. La clave en estos ejercicios es
variar la rutina de los mismos
frecuentemente. Esto prevendra la fatiga de
las cadenas neuromusculares relacionadas
con el mantenimiento de la coordinacion
del tenista.

Los ejercicios pliométricos también son
una excelente alternativa a los realizados

en el gimnasio. Este tipo de entrenamiento
acorta la brecha entre el trabajo de fuerza y
potencia, ademas de aumentar
directamente el rendimiento competitivo
(Chu, 1998). Sin embargo, para obtener
mejores resultados las investigaciones han
mostrado que la combinacion del
entrenamiento de fuerza con el pliométrico
proporciona mejoras superiores en el
rendimiento que la realizacién aislada de
ejercicios de fuerza o pliométricos (Adams
et al, 1992; Wilson, 1994).

Igual que ocurre con el trabajo con
balon medicinal, es crucial que el tenista
realice distintos ejercicios. La actividad
pliométrica basica ha de incluir elementos
de equilibrio, agilidad, coordinacion
corporal, coordinacién  6culo-manual,
propiocepcion espacial y segmentaria, etc.
Esto mantendrd el interés del tenista,
reducira las lesiones (evitando la
sobrecarga de una misma rutina de
entrenamiento), y ayudara a que el jugador
utilice un mayor ndmero de patrones
motrices a la hora de jugar.

Recomendaciones para entrenadores

Los entrenadores no han de limitarse a
realizar los ejercicios tradicionales dentro
de la cancha o en el gimnasio. Teniendo en
cuenta las contraindicaciones que puedan
perjudicar a los tenistas, los entrenadores
tienen que analizar los movimientos
especificos del tenis y no tener miedo a
experimentar con ejercicios que pueden ser
especificos para el tenis. Ademas, cuando
lleven a cabo estos nuevos ejercicios o un
nuevo programa de acondicionamiento
fisico, es crucial hablar y solicitar la opinién
del jugador sobre la eficiencia de lo que se
estad haciendo.

En el caso especifico de los tenistas
jovenes, es importante exponerlos a la
mayor cantidad posible de variaciones
motrices. Cuantas mas hayan
experimentado al principio de su carrera,
mas preparados estardn cuando sean
jugadores mas avanzados. Ademas, si
llegan a ser profesionales, a menudo estéan
tan ocupados con partidos y viajes que les

es dificil llevar a cabo un
acondicionamiento fisico general lo cual
produce mas lesiones. Si el tenista tiene
una buena base fisica desde el principio de
su carrera, le serd mas facil soportar un
nivel de acondicionamiento mas elevado en
lugar de tener que adquirirlo cuando se
encuentran en el exigente mundo del tenis
profesional.

Finalmente, realizar ejercicios variados y
especificos asegura que el tenista, y
particularmente el tenista joven, esta
entrenando de forma variada lo cual
favorece la minima aparicion de lesiones
por sobrecarga (causadas por actividades
repetidas en forma de ejercicios generales).
Ademas, programar ejercicios de este tipo
aumentard la diversion y reducird las
posibilidades de abandono debido al
aburrimiento, un factor clave a la hora de
evitar el abandono en el tenis junior.
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Tabla 1. Resumen de ejercicios de acondicionamiento fisico indicados comparados con las realidades del tenis.

Ejercicios traditionales

Realidades del tenis

e Los ejercicios son bilaterales (ambas extremidades se D
mueven al mismo tiempo durante el ejercicio)
¢ Indica ejercicios de flexiones de piernas

Los movimientos son unilaterales (un lado proporciona la
produccion de fuerza).

* Los movimientos de las piernas se realizan separandolas en
zancada (o al menos en posicion de "split step").

e A parte de ciertos ejercicios abdominales, los ejercicios se .

realizan en un plano

Los gestos se realizan mediante movimientos rotatorios en
planos mdltiples

e Se centran en el trabajo de fuerza maxima para desarrollar | e

la fuerza

importante

Depende del tiempo, por lo que la potencia es mas

o El acondicionamiento fisico se centra basicamente en el o

movimiento inicial

Los peloteos se pierden generalmente debido a una
recuperacion ineficiente del peloteo anterior

» Poco trabajo propioceptivo

e Los golpes vy

los movimientos
transferencia de equilibrio y una adecuada percepcién corporal

requieren una buena

. -
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Tabla 2. Acondicionamiento fisico en la cancha — ejemplos tipicos de ejercicios tradicionales y algunas alternativas.

Ejercicios tradicionales

Alternativas posibles

e Saltos con dos piernas

* Saltos en tijera

o Zancadas hacia delante

e Zancadas oblicuas y cruzadas

e Saltos a una pierna

e Rebotes de piernas alternativos en angulo (hacia delante y
hacia atras)

Tabla 3. Acondicionamiento fisico en el gimnasio

Ejercicios tradicionales

Alternativas posibles

e Flexion completa de piernas

e Flexion completa de una pierna hacia delante y la otra
queda extendida detras del cuerpo

e Pres de banca

e Pres a una mano con mancuerna (sobre la pelota suiza)

» Abdominales con piernas flexionadas

e Zancadas girando mientras se anda (hacia delante y hacia
atras)

Tabla 4. Ejercicios pliométricos como alternativa a los ejercicios tradicionales de gimnasio

Ejercicios tradicionales

Alternativas posibles de ejercicios pliométricos

» Elevacion de gemelos de una pierna

e Saltos oblicuos a una pierna

e Flexion completa de piernas

e Saltos de tijera; saltos flexionando las piernas (con
variaciones

o Elevacion de mancuerna

e Lanzamiento de balén medicinal

Figura 1. Ejercicio tradicional con mdquina en la
sala de pesas — Pres de piernas (extensiones)
inclinado. Obsérvense los movimientos bilaterales
de los miembros inferiores y la ausencia de
balance y propiocepcién requeridos durante la
realizacion de estos ejercicios.

Figura 2. Ejemplo de ejercicio especifico en cancha
— Zancada oblicua. Este ejercicio es un buen
ejemplo de como imitar los movimientos y
posiciones especificas realizados durante la
ejecucion de la volea.




Pilates y Tenis

Por Daniel Hornery (Instituto Australiano de Deportes / Tenis Australia)

Desarrollado a principios de 1900 por Joseph
Pilates, esta modalidad de ejercicios del
mismo nombre fue utilizada para mejorar el
equilibrio muscular, la flexibilidad, la
coordinacioén y la rehabilitacion de lesiones

de Dbailarines. Desde entonces ha
evolucionado hasta asumir un papel
predominante en los entrenamientos
semanales / programas de

acondicionamiento de muchos atletas de
élite. Su aplicacidn se centra en el desarrollo
de la fuerza del tronco ("core") y la
estabilidad: ingredientes omnipresentes en
la cadena cinética encargada de movimientos
tan sencillos como levantarse de la cama por
la mafiana 0 mas complejos como realizar un
golpe de derecha paralelo ganador.

PILATES: EL METODO

Pilates es un método excepcional de
acondicionamiento total del cuerpo que
incluye control muscular, flexibilidad, rango
de movimiento de las articulaciones, fuerza,
coordinacion, concentracion, respiracion y

propiocepcion. Hay dos maneras de realizar
Pilates, en el suelo o utilizando méaquinas,
ambas con el objetivo de mejorar la fuerza
del tronco y la estabilidad. En el suelo se
realizan ejercicios con cadenas cinéticas
cerradas generalmente sobre una alfombra,
mientras que con aparatos se utilizan
diferentes maquinas de poleas y muelles (ej.
reformer, Foto 1). Cada ejercicio resalta la
respiracién y el apoyo abdominal ademas de
una serie de principios fundamentales como
(Kiley & Potter, 1998; Reid, Quinn, & Crespo,
2003):

e Respiracion: Una respiracion
estructurada es eficaz para mejorar y
facilitar los movimientos pues inicia y
ayuda a realizar el ejercicio con fuerza,
control y coordinacion.

e  Concentracién: Intenso enfoque mental
en el ejercicio, en el movimiento
requerido 'y en las exigencias
musculares, ritmo, velocidad y fuerza.

Ejercicio de “zancada de pié” realizado en el reformer.
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e Control: Control total del cuerpo
mediante la mente. Mientras los
miembros se mueven en toda su
extension y el sistema neuromuscular
corporal es puesto a prueba
continuamente, deben mantenerse una
base estable, una buena postura y una
alineacion conjunta.

e Centrado: El centro es la base de todos
los movimientos. Pilates es movimiento
que fluye hacia fuera desde un centro
fuerte. Mejora el apoyo y control del
tronco asi como de las extremidades
durante actividades estaticas y
dindmicas.

e  Precision: La precision es necesaria en
la actitud, enfoque y forma de cada uno.
Depura y refuerza los patrones
neuromusculares correctos para un
movimiento funcional.

e  Flujo: El movimiento es continuo por
naturaleza y en Pilates el enfoque se
centra en el flujo de movimiento,
enfatizando la eficiencia del esfuerzo, y
no la generacién de fuerza extrema.

BENEFICIOS
TENISTAS
La seleccion de los ejercicios y modalidades
de entrenamiento especificas para las
exigencias del tenis es fundamental para
recomendar ejercicios eficaces. Los golpes
de tenis se caracterizan por la produccion de
fuerza a alta intensidad, generada desde el
suelo y transferida secuencialmente a través
de los segmentos corporales, finalizando con
un impacto explosivo raqueta-pelota. La
musculatura del tronco es béasica en esta
cadena cinética pues debe resistir y generar
torsiones rapidas en los tres ejes de rotacion.
Destaquemos que las primeras
investigaciones de Quinn (1986) que median
la actividad muscular en varios golpes,
demostraron que la activacion de la
musculatura profunda se incrementaba
desde la funcion estabilizadora en las voleas
hasta la generacion eficaz de potencia en los
saques.

POTENCIALES PARA LOS

Asimismo, sabemos que factores intrinsecos
y extrinsecos (e, biomecanicos, fisicos y de
material) afectan la generacion de velocidad
del golpe en el tenis de alto nivel.
Intrinsicamente podemos considerar el
rendimiento muscular, y mas



Ejercicio de “Rotacion total del tronco” en la maquina “trap-table”.

especificamente la fuerza muscular (para
estabilizar la columna lumbar), la potencia
muscular (en actividades de ciclos de
acortamiento-estiramiento como la rotacion
del tronco) y los rangos de movimiento
muscular y de las articulaciones (para
facilitar el desplazamiento de la raqueta
mediante un aumento de la separacidn
cadera-hombro durante la preparacion al
golpe) como clave al generar velocidad de la
cabeza de la raqueta (Elliot, Reid, & Crespo,
2003). El analisis de las acciones musculares
anteriores resalta la importancia de entrenar
estas cualidades en la musculatura béasica de
los tenistas. Estas caracteristicas coinciden
con la filosofia de entrenamiento de Pilates,
probablemente por ello varios tenistas
profesionales en activo lo han adoptado
recientemente de forma complementaria

para su acondicionamiento fisico y mejora
del rendimiento (Katlan, 2003).

En cuanto a la prevencion de lesiones, una
preocupacion comun de jugadores junior y
veteranos es el desequilibrio muscular
bilateral (lado dominante frente al no
dominante) que afecta en gran medida al
brazo, hombro y tronco (Roetert &
Ellenbecker, 2002). Pilates observé lo mismo
y LaBrusciano & Lonergan (1996) indican que
recomendo jugar al tenis a dos manos para
fomentar el desarrollo muscular simétrico.
Aungue los jugadores de élite pueden no
seguir esta recomendacion, es importante
subrayar la necesidad de incorporar métodos
como el de Pilates en el plan semanal de
entrenamiento de un atleta.

CONCLUSION

Basicamente, es fundamental realizar el
método Pilates con una técnica correcta. Por
ello, sugerimos a los tenistas que consulten a
fisioterapeutas o a instructores de Pilates
para que las sesiones sean de calidad y
obtener un maximo beneficio. También se
puede consultar el siguiente libro: Volver a la
vida con la cronologia de Pilates.
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El Desequilibrio en el Jugador de Tenis

Por Scott Riewald (Programa para el Desarrollo de Jugadores, Asociacién de Tenis de los EEUU) &
Todd Ellenbecker (Presidente del Comité Ciencias del Deporte, Asociacion de Tenis de los EEUU)

INTRODUCCION

El tenis es un juego de repeticion. Ya sea
efectuando cientos de servicios durante un
torneo o corriendo varios kilometros durante
un entrenamiento, los movimientos basicos
del tenis se realizan una, otra y otra vez. Con
tantas repeticiones, es facil ver como un
tenista puede desarrollar desequilibrios de
fuerza y flexibilidad por todo su cuerpo -que
pueden producir lesiones o limitar el
rendimiento si no son corregidos.

Algunos desequilibrios musculares son de
esperar en un tenista; por ejemplo, es natural
gue los tenistas sean mas fuertes en su lado
dominante. Pero ;qué ocurre cuando un
grupo muscular es més fuerte que todos los
otros que estan actuando sobre una
articulacién dada? (Qué sucede si la
flexibilidad es limitada? Estos desequilibrios
son a menudo preocupantes, pues en
muchos casos pueden perjudicar el
rendimiento y/o producir lesiones. Todas las
partes del cuerpo estan unidas entre si por
una cadena cinética. La fuerzay la potencia
generadas en las piernas, por ejemplo,
pueden transferirse a través del cuerpo y
emplearse finalmente para generar velocidad

en la cabeza de la raqueta. Un eslabon débil
0 unarotura en la cadena cinética ocasionada
por limitaciones de fuerza o flexibilidad
puede ocasionar lesiones al forzar a los
musculos de todo el cuerpo a soportar
cargas excesivas.

PERFIL DE ALTO RENDIMIENTO

El Comité de Ciencias del Deporte de la
Asociacion de Tenis de Estados Unidos
(USTA) ha desarrollado una serie de tests
llamados el Perfil de Alto Rendimiento
(www.playerdevelopment.usta.com), para
identificar algunos de los desequilibrios
musculares mas comunes en tenistas. Estos
tests se han disefiado para proporcionar
informacién que puede usarse para crear
programas adecuados de fuerza vy
acondicionamiento y asi prevenir lesiones
potenciales. En este articulo comentaremos
algunos de estos desequilibrios en el tenista
y presentaremos maneras de corregirlos.

Fuerza de Piernas

La fuerza de piernas es esencial para todos
los tenistas, sin embargo si observamos al
tipico jugador encontraremos deficiencias en
la fuerza y la flexibilidad de las extremidades

El cuerpo esté estructurado en una cadena cinética. Un eslabén débil de la cadena, debido a la
debilidad o falta de flexibilidad de un misculo, puede aumentar el estrés en otras areas del cuerpo
causando potencialmente una lesién. En la figura se resaltan varias areas en las que suelen darse los
desequilibrios en la fuerza de los tenistas: las piernas, el tronco, hombros y zona superior de la
espalda.

@ - 13° Afio, NGmero 37, Diciembre 2005

inferiores, que pueden comprobarse en el
servicio. Kibler (2005) midi6 la actividad
muscular corporal durante el servicio y
encontr6 dos patrones distintos. Un grupo de
jugadores usaba las piernas para elevarse
hacia la pelota y generar la mayor parte de la
potencia. El segundo grupo, que no usaba las
piernas tanto, lo compensaba en cambio
utilizando los abdominales para "empujar al
cuerpo” al sacar. El no usar las piernas,
asociado con una carencia de fuerza, puede
limitar el rendimiento (p.ej. servicios mas
lentos) y/o lesiones (p.ej. tensiones en los
musculos abdominales). Pruebas efectuadas
por la USTA confirman esta conclusion al
encontrar que un gran numero de los mejores
jugadores junior carecen de la fuerza de
piernas necesaria para realizar un ejercicio
de sentadilla sobre una pierna
adecuadamente. Los jugadores con
musculatura del tren inferior débil deben
realizar programas intensivos de fuerza para
los cuadriceps y la musculatura glitea y para
conseguir en principio un nivel de fuerza
béasico antes de empezar el entrenamiento de
potencia.

Flexibilidad de Piernas
La flexibilidad en las extremidades inferiores
es también béasica para facilitar un
movimiento eficiente y proteger las
articulaciones. Los tenistas normalmente
necesitan mejorar la flexibilidad en las
siguientes areas:

e Los flexores de la cadera situados
delante de la pelvis. Estos musculos son
importantes no sélo para mantener la
longitud de la zancada al correr sino que
ademas Vad y Gebeh (2003) observaron
que las limitaciones en la flexibilidad de
la cadera estadn asociadas al dolor
lumbar.

e |os rotadores externos de la cadera. La
capacidad de rotar de las caderas es
importante para generar potencia en,
practicamente, cada golpe y para
conectar el tren inferior con el tren
superior.

e Los isquiotibiales y cuadriceps. Estos
musculos se encuentran en la parte
posterior y anterior del muslo
respectivamente. Su flexibilidad es
necesaria para moverse eficazmente,
mantener el pico de fuerza de los
musculos que la generan, y prevenir
lesiones en las piernas y en el area
lumbar.



Fuerza de Hombros

Los rotadores internos del hombro, el
subescapular (uno de los musculos del
manguito de los rotadores), el dorsal ancho
en la parte media e inferior de la espalda, y el
pectoral mayor en el pecho son
generalmente bastante fuertes en los
tenistas. Si pensamos en el nimero de
servicios y golpes de derecha que un jugador
efectla, siempre realizando rotaciones
internas, es facil comprender por que estos
musculos pueden llegar a ser especialmente
fuertes simplemente por el hecho de jugar a
tenis. Al mismo tiempo, sin embargo, los
musculos que rotan externamente el hombro
son a menudo débiles (Ellenbecker y Roetert,
2003) y se cansan mas rapidamente
(Ellenbecker y Roetert, 1999) cuando se
comparan con los rotadores internos,
creando un desequilibrio que puede producir
lesiones de hombro. Unos rotadores
externos fuertes son necesarios no sélo para
estabilizar adecuadamente las articulaciones
del hombro, sino que también deben
contraerse excéntricamente (alargando la
contraccion) para decelerar el brazo después
de un servicio o un golpe de derecha, y por lo
tanto son propensos a lesiones y rupturas.

Ademas el hombro es méas que una simple
articulacion esférica; el omoplato (escapula)
debe considerarse como parte del hombro.
Los musculos en el torso y la parte superior
de la espalda que controlan el movimiento de
los omoplatos trabajan junto con los del
manguito de los rotadores para garantizar
gue todo el hombro funcione correctamente.
Cualquier debilidad en los musculos que
controlan el omoplato repercutira sobre el
funcionamiento de los mdsculos del
manguito de los rotadores, y en la frecuencia
y tipos de lesiones en el hombro. La
realizacion de un simple test en el cual el
jugador levanta y después baja los brazos en
el plano del omoplato, lateralmente,
mientras sujeta unas mancuernas de poco
peso mostrara si el "aleteo escapular"
ocurre. Este aleteo se observa normalmente
cuando, al bajar los brazos, los omoplatos
"salen" de la pared toracica e indica una
debilidad en los musculos que los controlan.

Los musculos del hombro, incluyendo los
rotadores externos y los estabilizadores
escapulares, pueden fortalecerse mediante
rotaciones externas y ejercicios de remo en
los que se mantienen los omoplatos
apretados a la parte superior de la espalda.

Flexibilidad de Hombros

Ademas de fuerza, los jugadores necesitan
una flexibilidad adecuada en el hombro
dominante para protegerlo de lesiones. Sin
embargo, los tenistas muestran una y otra
vez deficiencias en el rango total de

movimiento de su hombro dominante, 149.10
frente a 158.30 en el brazo no dominante
(Ellenbecker et. al., 2002). Esta diferencia es
debida principalmente a limitaciones en las
rotaciones internas del hombro dominante,
45.40 en comparacion con 56.30 del no
dominante. Kibler et. al. (1996) y Roetert et.
al. (2000), encontraron que la rotacién
interna disminuye al aumentar el nimero de
afios practicando el tenis. Por tanto, con los
afios de préctica, se limita la rotacion interna
y aumenta la probabilidad que esta falta de
flexibilidad de lugar a una técnica defectuosa
y a lesiones. Por consiguiente, es importante
estirar regularmente para mejorar la rotacion
interna del hombro y prevenir lesiones.

Fuerza del Tronco

¢Qué sucede con el tronco y la necesidad de
equilibrio en el centro del cuerpo ("core™)? Al
medir la fuerza de una persona normal en
esta zona encontraremos que los musculos
de la parte inferior de la espalda son algo
mas fuertes que los de la zona abdominal.
Esto ayuda a mantener una postura sana ya
gue unos musculos de la espalda mas fuertes
evitan que el cuerpo "ruede" hacia delante.
En los tenistas, sin embargo, no sucede asi.
Roetert et. al. (1996) encontraron que los
musculos abdominales que flexionan el
tronco son mas fuertes que los masculos de
la espalda en jugadores de élite junior. Es
probable que esto se deba a que estos
jugadores usan los musculos abdominales
para flexionar el tronco al sacar. Este
desequilibrio de fuerza es especialmente
importante ya que un tronco fuerte permite a
un jugador conectar el tren inferior y el
superior en una cadena cinética sana. Es
importante tratar este desequilibrio de
fuerza pues una musculatura débil en la

parte inferior de la espalda puede causar una
lesion lumbar, la lesion persistente mas
comun en tenistas. Para prevenir lesiones,
los jugadores deben fortalecer toda la
musculatura interna de esta zona,
centrdndose en los de la parte inferior de la
espalda.
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Con el nimero de saques y derechas que realiza un tenista, en todos los cuales se utiliza
la rotacion interna, es facil observar por qué estos musculos pueden llegar a ser muy
fuertes. Por tanto, es importante que todos los tenistas realicen estiramientos de forma
regular para mejorar la rotacion interna del hombro y prevenir lesiones.
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La Resistencia en el Tenis

Por Anna Skorodumova (Directora del Comité de Ciencias del Deporte de la Federacion Rusa de Tenis, Catedratica del Instituto

INTRODUCCION

La resistencia es la capacidad para mantener
la calidad del rendimiento durante un largo
periodo de tiempo. Puede decirse que es la
capacidad para resistir la fatiga. Existen dos
tipos de resistencia: la general y la
especifica.

La resistencia general es la capacidad para
soportar un trabajo dindmico continuo que
involucre a todo el sistema muscular con una
carga moderada. Este tipo de resistencia se
caracteriza por un elevado nivel de
metabolismo aerdbico y constituye la base
para desarrollar muchos otros tipos de
resistencia.

La resistencia especifica es la capacidad
para realizar un trabajo especifico (jugar al

——
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de Cultura Fisica, Moscu)
tenis) durante un largo tiempo sin alteracién
alguna del rendimiento. Los jugadores de
tenis muestran resistencia general cuando
nadan o corren, etc., pero cuando juegan al
tenis necesitan una resistencia especifica
para mantener la precision adecuada de los
golpes, la fuerza del impacto o la velocidad.

A los jugadores de tenis, la resistencia
especifica tiene que servirles para mantener
el rendimiento durante un punto, un set, un
partido y la serie de partidos que constituyen
un torneo.

FACTORES QUE AFECTAN A LA CAPACIDAD DE
RESISTENCIA

1. Factores personales y psicolégicos
relacionados con caracteristicas personales

Existe un gran ndmero de rasgos Yy
cualidades que definen la personalidad de
cada cual aunque no haya una definicion
completa. Admitamos que la personalidad es
"una persona dada con sus caracteristicas
individuales". Resulta muy importante
identificar las  caracteristicas  mas
significativas del caracter de una persona
que pueden influir en sus acciones en
situaciones complejas. Entre los deportistas
de élite, las caracteristicas que interesan son
su confianza en si mismos, su
determinacion, la iniciativa, la falta de
ansiedad, etc. Pero también conviene saber
qué motiva a un jugador, si superar a sus
rivales mejor clasificados o las recompensas
materiales como el dinero. Estas notas
distintivas del caracter de una persona
influirdn en su capacidad de resistir la



Sistema | Tiempo | Capacidad méxima | Duracién de | Sustanciade | Tiempo de Base biomecénica de la
energético | de inicio la capacidad | produccién | recuperacion calidad fisica
méaxima de la ATP energética
ATP-Pc 0.5-0.7 | 3.8k/kg/min. 10 - 45 seg. | Fosfocreatina | 2 - 5 min. Potencia muscular local,
seg. 1.2 - 2 veces resistencia anaerobica
superior al al4ctica (p. ej. sacar,
glicolitico. esprintar hacia la pelota).
3 - 4 veces superior
al aerdbico.
Glicolitico | 20-30 | 3.1 ki/kg/min. 30seg.-6 | Glicogeno 30min.-2 | Actividad especifica de
seg. 2 veces superior al | min. muscular h. resistencia de velocidad
aerdbico. con una duracion de 30
seg - 2.5 min (p. ej.
movimiento durante
largos peloteos).
Aer6bico [2-4 1.6 - 1.8 ki/kg/min. | Casi Glicogenosy | 2-24h. Resistencia general (p. €j.
min. ilimitada. triglicéridos recuperacion entre
musculares y puntos).
hepaticos
(grasa).

Tabla 1. Sistemas energéticos.

El correr o trotar es un buen ejercicio para desarrollar la resistencia general y aumentar la
forma aerodbica.
presion y el agotamiento y conseguir las
metas que se haya fijado.

2. Factores de potencia energética

Cualquier actividad humana, incluido el jugar
al tenis, exige energia. La principal fuente de
energia para la actividad muscular es la ATP
(adenosin trifosfato), una molécula de alto
contenido  energético. En cualquier
momento, los tres sistemas energéticos
contribuyen a la produccion de ATP, pero
saber cual serd4 el dominante durante un
partido de tenis depende de numerosos
factores, entre otros, el estilo de juego, la

superficie, las pelotas, etc. Dado que el tenis
es muy dinadmico y cada partido es Unico, no
hay una respuesta precisa sobre la cantidad
de energia que aporta cada sistema. Sin
embargo, sabemos que el 80% del tiempo
del partido transcurre en pausas entre
puntos o juegos y, en ese caso, predomina el
sistema aerébico. Por consiguiente,
aproximadamente el 80% de la produccion
de ATP proviene del sistema aerobico y el
otro 20% de una combinacién del sistema
ATP-Pc y del glicolitico. La tabla 1 presenta
informacidn especifica sobre cada uno de los
tres sistemas energéticos.

3. Economia del rendimiento

Jugar al tenis con economia es realizar la
misma actividad que otro jugador (p. €j.,
correr para jugar una derecha abierta y volver
al centro de la pista) pero con un menor
consumo de oxigeno o un ritmo cardiaco
inferior. La economia en el juego depende de
la adecuacion técnica de los golpes, de la
eficacia de los desplazamientos por la pista,
etc., asi como del buen funcionamiento de
los 6rganos internos como el corazon o los
pulmones.

La economia funcional depende
directamente de las aptitudes y de la forma
fisica del jugador. Nuestra investigacién
registré las reacciones de los sistemas
cardiovascular y respiratorio de jugadores
que golpeaban pelotas (moverse-golpear-
recuperar) simulando las condiciones de
juego de un partido. Los resultados
mostraron que los jugadores mas
cualificados tenian un ritmo cardiaco, una
ventilacion pulmonar y un consumo de
oxigeno mejores. Esto significa que un
jugador méas preparado puede realizar una
actividad con mas economia que uno menos
preparado. Por ejemplo, el ritmo cardiaco de
un jugador cualificado rondara las 160
pulsaciones/min y las del otro jugador las
170/min. Eso implica que el primer jugador
realizara las actividades aerdbicamente,
mientras que el segundo recurrira a la
energia del sistema anaerdbico, que es
menos eficaz y cansa antes. Dado que los
partidos de tenis suelen sobrepasar las dos
horas, en el fondo, esta diferencia de ritmo
cardiaco y suministro de energia podria
resultar de una importancia crucial.

CONCLUSION

Conocer la fisiologia de la resistencia para el
tenis es muy importante. Sabemos que hay
varias maneras de mejorar la resistencia de
un jugador, tanto técnica como psicolégica y
fisiolégicamente Esperamos que puedan
utilizar esta informacion durante los
entrenamientos en la cancha para seguir
ayudando a sus jugadores a ser cada dia mas
completos.
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Meéetodos para Entrenar la Resistencia

en el Tenis

Por Anna Skorodumova (Directora del Comité de Ciencias del Deporte de la Federacion Rusa de Tenis,
Catedrética del Instituto de Cultura Fisica, Moscu)

Este articulo, que es una continuacién del
publicado en el nimero 35 de esta revista
(centrado en los factores fisiologicos que
afectan la capacidad de resistencia), trata de
los diferentes tipos de ejercicios que se
pueden utilizar para entrenar la resistencia
especifica en el tenis.

TIPOS DE EJERCICIOS

Hay muchas maneras de desarrollar la
resistencia en el tenis, y todas ellas no
pueden comentarse en un solo articulo; sin
embargo, cuando planificamos el
entrenamiento de la resistencia es muy
importante clasificar los ejercicios de la
manera siguiente.

Generales

Estos ejercicios se eligen por su influencia
cardiovascular y respiratoria y deben
utilizarse mayoritariamente en las fases de
preparacion. Los ejercicios generales
incluyen todo tipo de deportes continuos
como el correr, la natacion y el ciclismo,
ademas de otros deportes y juegos
energéticos. La natacién y la carrera son
especialmente beneficiosas para los tenistas
ya que utilizan los masculos de la cintura
escapular, aumentando la demanda de
oxigeno y asi la capacidad cardiovascular y
del sistema respiratorio.

Los deportes como el fatbol, el baloncesto y
el balonmano son también beneficiosos pero
con ciertas adaptaciones. Por ejemplo, el
baloncesto debe jugarse con sélo 3
jugadores con sustituciones cada 3 minutos,
mientras que el fatbol y el balonmano deben
jugarse en canchas mas pequefias, para que
todos los jugadores permanezcan activos. Es
decir, las reglas deben modificarse teniendo
en cuenta las necesidades especificas de los
jugadores. Otra consideracion importante es
el riesgo de lesién que conlleva la practica de
estos deportes, de modo que estas
actividades deben realizarse con prudenciay
no en periodos de competicion.

Especificos

Estos ejercicios se utilizan principalmente
durante las fases de preparacion o de pre-
competicion, y deben elegirse segun sus
acciones y movimientos especificos del tenis.
Hay cuatro tipos de ejercicios especificos que
se pueden practicar y la carga usada tiene
que ser mayor que durante un torneo.

Ejercicios de un solo golpe: Consisten en la
repeticion constante de un solo golpe desde
cualquier zona de la cancha. Estos ejercicios

@ - 13° Afio, Numero 37, Diciembre 2005

no solo entrenan la resistencia sino que
también permiten perfeccionar la técnica.

Ejercicios combinados de varios golpes:
Pueden ser ejercicios sencillos "de cambio
de direcciones"” (p.ej. un golpe de derecha
paralelo y después uno cruzado), o ejercicios
de varios golpes y direcciones (p.ej. 3 reveses
cruzados, una subida de derecha y un
remate). Una caracteristica de estos
ejercicios es que el jugador sabe desde
donde debe golpear, el tipo de golpe que ha
de utilizar y su potencia. Estos ejercicios
deben disefiarse especificamente para cada
jugador segun su estilo de juego y sus
patrones tacticos para asi poder simular un
partido real.

Ejercicios de situacién: Son similares a los
ejercicios combinados, aunque aqui, el
jugador no sabe el lugar exacto desde donde
realizara cada golpe. Estos ejercicios sirven
para entrenar todas las situaciones de un
partido y su imprevisibilidad también ayuda
a entrenar el tiempo de respuesta y la
capacidad de movimiento. Aunque el jugador
no sabe desde donde golpeara la pelota,
debera dirigirla hacia una zona concreta de la
cancha.

Situaciones tipo de competicion: Consisten
en jugar partidos modificando la puntuacion.
En este caso, un partido no empezaria con un
tanteo de 0:0. El puntaje inicial
se fija segun las necesidades de
cada jugador, y podria, por
ejemplo, empezar con 15:30 6
30:30. Asi, aunque aumenta la
intensidad del juego, hay mas
descansos al jugarse menos
puntos por juego. Ademas,
estos ejercicios entrenan las
capacidades psicologicas, ya
que los jugadores deben
mantener un alto nivel de
concentracion y de control de
las emociones, debido a la
mayor presion creada por los
tanteos modificados.

Competitivos

Como los tenistas compiten
durante aproximadamente 9-10
meses al afio, es importante
tener en cuenta el efecto de la
competicion sobre la capacidad
de resistencia y la importancia
de su entrenamiento durante
este periodo. La capacidad de
resistencia disminuye durante

Los ejercicios especiales que simulan el juego del tenis
permiten entrenar tanto tactica como técnica.

esta etapa ya que los tenistas no pueden
realizar la misma cantidad de trabajo debido
a la competicion. Por tanto, al preparar un
programa de entrenamiento anual es
sumamente  importante  decidir la
importancia de cada torneo, para que
durante las  competiciones  menos
prioritarias, se pueda entrenar con ejercicios
mas exigentes. El entrenamiento de la
resistencia durante esta etapa debe consistir
mayoritariamente en ejercicios especificos,
que también permitirdn mejoras en las
capacidades técnicas, tacticas y fisicas.

CONCLUSION

Clasificar los ejercicios en las categorias
antes mencionadas permite mejorar los
entrenamientos durante cada fase del afio.
Los ejemplos usados son escasos, por tanto,
el entrenador debe utilizar su imaginacion,
crear nuevos ejercicios, clasificarlos
correctamente y aplicarlos en la fase
adecuada del programa de entrenamiento
anual.

Para méas informacion
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Tennis-Specific. In Reid, M., Quinn, A., &
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Conditioning for
London, ITF Ltd.
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Un Nuevo Enfoque para el Entrenamiento de la

Resistencia en el Tenis

Por Mark Kovacs (Universidad de Alabama, Tuscaloosa, EEUU)

INTRODUCCION

Los tenistas regularmente compiten en
partidos que duran mas de dos horas, en los
que se realizan sobre todo periodos de
trabajo de alta intensidad y de corta duracién
junto con descansos cortos. La duracién del
trabajo y los descansos es muy variable y se
utilizan muchos grupos musculares durante
estos periodos de trabajo. Por eso, el
entrenamiento para el tenis es complicado y
requiere programas especializados para
tenistas desarrollados por entrenadores.

Para disefiar un programa de entrenamiento,
es importante entrenar los sistemas
enérgicos que predominan durante un
partido. Por tanto se necesita un
entrenamiento especifico de estos sistemas
(EES), basado en los requerimientos
enérgicos del tenis, expuestos en la literatura
vigente. En cuanto a la especificidad del
entrenamiento, uno de los problemas

actuales mas comunes es el método utilizado
para desarrollar la resistencia en el tenis y las
capacidades aerobicas. El desarrollo de la
resistencia en el tenis es normalmente el

objetivo principal durante los
entrenamientos de pre- temporada
(preparacion general / especifica). El
acondicionamiento aerébico lento

tradicional o incluso las sesiones de largos
entrenamientos intervalicos siguen
presentes en muchos programas de
acondicionamiento para el tenis. Ejemplos de
esto incluyen correr sprints mdltiples de 400
metros en la pista de atletismo o correr varios
kilometros para mejorar las capacidades
aerdbicas o incluso aumentar la tolerancia al
lactato, pero la pregunta es: ;Es esto
especifico del tenis?

Para poder disefiar programas especificos,
es importante entender la naturaleza del
tenis. Aunque las rutinas aerébicas

Los tenistas generalmente compiten en partidos que duran mds de 2 horas en los que
predominantemente se realizan esfuerzos cortos de alta intensidad combinados con
periodos cortos de descanso. Por ello, cuando se disefian programas de entrenamiento es
importante entrenar los sistemas energéticos que predominan durante el partido.

@ ITF 4 Afo, Ndmero 38, Abril 2006

continuas de larga distancia, como correr
durante 30 - 60 minutos, desarrollan
capacidades aerébicas, puede que este
método no sea el mas adecuado para
entrenar a los tenistas, ya que no se
corresponde con las demandas fisiolégicas
de un partido. Las capacidades aerdbicas
también necesitan ser entrenadas ya que la
mayoria de la regeneracion del ATP (energia)
se realiza aerébicamente. Por tanto, en mi
opiniéon, el entrenamiento con sprints
cortos/intervalico seria mas especifico para
el tenis si la carga de trabajo pudiera simular
un partido  (p.ej. intervalos de
trabajo/descanso).

ANALISIS TRABAJO/DESCANSO

Un buen método no invasivo para determinar
los requerimientos en un partido de tenis es
a través de un analisis de trabajo/descanso.
Los resultados de otros estudios anteriores
sobre el andlisis de intervalos de
trabajo/descanso en el tenis han variado
notablemente dependiendo de la superficie
de la pista, nivel de competicién y sexo. Por
tanto, si lo permiten el tiempo y los recursos
es aconsejable realizar un analisis
trabajo/descanso para cada jugador,
facilitando asf, el desarrollo de programas de
entrenamiento individuales. Ya que esto no
es siempre posible, ofrecemos un resumen
breve de la literatura disponible sobre
intervalos de trabajo/descanso en el tenis.

En la mayoria de estudios la duracién media
de un punto es menos de 15 segundos
(Chandler, 1991; Deutsch, Deutsch, &
Douglas, 1988; Elliott, Dawson, & Pyke,
1985; Konig et al., 2001; Kovacs, Strecker,
Chandler, Smith, & Pascoe, 2004; Richers,
1995). Un analisis dirigido por nuestro grupo
de investigacion hizo una comparacion de las
finales masculinas del Abierto de EEUU de
1988 y 2003. Una observacion interesante
fue que la duracién media de un punto ha
disminuido por mas del 50 % en los dltimos
15 afios. El tiempo empleado en cada punto
disminuyo de 12.2 segundos en 1988 a 5.99
en 2003. Ademas, la duracién media de los
descansos entre puntos también disminuy6
un 50 % aproximadamente cuando se
compara con 1988 a 15.18 segundos en 2003.
Otra estadistica importante es que el 93 % de
todos los puntos duraron menos de 15
segundos (Kovacs et al., 2004). Por tanto, si
los entrenadores utilizan pautas de
entrenamiento anticuadas, puede que estos



programas sean ineficaces para el desarrollo
de la resistencia requerido por el tenista
actual.

RATIO TRABAJO/DESCANSO

El ratio trabajo/descanso es igualmente
importante en el disefio de programas de
acondicionamiento fisico para tenistas. Los
datos actuales publicados revelan que
durante juegos, por cada segundo de trabajo
realizado hay entre 2.3 - 3.27 segundos de
descanso (Chandler, 1991, Yoneyama,
Watanabe, & 0Oda, 1999). Por tanto, si un
punto dura 5 segundos, el periodo de
descanso aproximado seria de 15 segundos.
Datos publicados sobre el ratio de
trabajo/descanso durante un partido entero,
incluyendo los descansos entre los juegos y
cambios, varian de 2.9 a 4.73 segundos de
descanso por cada segundo de trabajo
realizado (Elliott et al., 1985; Kovacs et al.,
2004).

ERRORES ACTUALES EN EL DISENO DE
PROGRAMAS PARA EL TENIS

Estos datos destacan la corta duracion de
cada punto durante un partido. Aln asf, rara
vez se utiliza este descubrimiento en el
disefio de programas de acondicionamiento
fisico para tenistas. Hasta ahora se daba
demasiado énfasis a los métodos de
entrenamiento tradicionales aerdbicos como
correr cinco y ocho kilometros o
entrenamientos intervalicos para producir
lactato como sprints de uno a dos minutos
(400 800 metros). Ademas, se ha

demostrado que los niveles de lactato en
plasma no aumentan durante competiciones
de tenis de alto nivel (Bergeron et al., 1991),
sugiriendo que los entrenamientos que
implican un gran aumento de lactato (sprints
de uno a dos minutos) no son favorables, y
de hecho no estéan nada recomendados.

CONCLUSION

El propdsito de este articulo es ofrecer ideas
de cémo incorporar vuestros ejercicios
actuales y patrones de movimiento a un
programa de acondicionamiento para el tenis
basado en datos cientificos y fisiol6gicos. Las
recomendaciones a seguir cuando se disefia
un programa de entrenamiento especifico
para el tenis son las siguientes:

e Mantener la misma o mayor intensidad
en el acondicionamiento fisico que en los
partidos, es beneficioso.

e Lla gran mayoria del trabajo deberia
tardar menos de 15 segundos en
completarse.

e E| trabajo no deberia sobrepasar 45
segundos sin un intervalo de descanso
apropiado.

e El ratio trabajo/descanso deberia
parecerse al de un partido. Un rango
aceptable es de 2 - 4 segundos de descanso
por cada segundo de trabajo.

e Se deberian tomar descansos mas largos
después de cada 10 - 15 repeticiones (para
estimular el descanso durante los juegos).

Estas recomendaciones son para el
desarrollo de sistemas enérgicos especificos
del tenis y por tanto no se deberian emplear
para el desarrollo de la velocidad o agilidad
de alta intensidad.
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La Anatomia de un Calentamiento de Alto Rendimiento

Por Carl Petersen

(Socio y Director de Entrenamiento de Alto Rendimiento, City Sports y Clinicas Fisioterapéuticas, Canadéa)

El calentamiento dindmico del tronco
superior (el torso y los hombros) y del tronco
inferior (la pelvis y las caderas) es
fundamental para asegurar una buena
estabilidad y minimizar las lesiones. El
calentamiento dinamico es la actividad mas
indicada, ya que permite calentar
gradualmente los tejidos corporales en
preparacién para las actividades sobre la
cancha.

El tenis requiere movimientos rapidos en
muchos planos de movimiento, empleando
numerosas articulaciones y musculos. El
calentamiento garantiza que los musculos
estaran preparados para acelerar y decelerar
adecuadamente. Los consejos siguientes
ayudaran a mantener la forma, ya sea si
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entrena competitivamente o si juega dobles
para divertirte.

CALENTAR SIEMPRE ANTES DE JUGAR O
ENTRENAR, NO AL REVES

Uno de los factores que mas contribuyen a
las lesiones de jugadores de club es la falta
de rutinas de calentamiento antes de jugar
(Petersen, 2006). Por tanto, hay que realizar
un calentamiento general antes de jugar. El
calentar lenta y metdédicamente ayuda a
prevenir lesiones producidas al moverse
demasiado pronto, rapido y bruscamente
cuando los musculos y las articulaciones
siguen frios y poco lubricados. Empecemos
con una carrera suave alrededor de la cancha
afadiendo algunos pasos cruzados y
laterales.

CALENTAMIENTO DEL TREN INFERIOR (REGION
DORSO LUMBAR, CADERAS Y PIERNAS)
Correr suavemente elevando las rodillas y los
talones, con saltos, pasos cruzados vy
laterales para mejorar la coordinacion y
potenciar el calentamiento. Mantener el
cuerpo erguido y los mdsculos del tronco
activados a un nivel de moderado a bajo al
realizar estos ejercicios. Procurar hacer 2-4
repeticiones cada 5-10 metros.

CALENTAMIENTO DEL TREN SUPERIOR Y DE
LOS HOMBROS

Un calentamiento adecuado prepara los
misculos que se utilizardn en el
entrenamiento, y las articulaciones y la
estabilidad dinamica para movimientos de
amplio rango. Los movimientos especificos



del tenis mejoran la coordinacién de la
relajacion-contraccion de las articulaciones
de los grupos musculares principales y de los
estabilizadores, facilitando la eficacia
rendimiento de los movimientos.

Procurar hacer 10 repeticiones de
elevaciones de hombros, balanceos y
circunducciones de brazos. Estos ejercicios
ayudaran a activar los masculos en la
secuencia adecuada, estabilizar la cintura
escapulary lubricar las articulaciones.

Balanceo de brazos

Mantener el cuerpo erguido y los hombros
relajados y bajos. Hacer 1-2 series de 6-10
repeticiones balanceando los brazos primero
en una direccién y después en direccion
contraria para calentar los madsculos del
manguito de los rotadores y lubricar la
articulaciéon de los hombros. También se
puede afiadir un movimiento haciendo un 8.

"Enhebrar la aguja"
Colocarse con los pies
separados hasta la
anchura de los hombros y
las rodillas flexionadas,
doblar el torso hacia
delante y colocar una
mano en la rodilla. Meter
la otra mano a través de la
apertura entre el brazo y
la pierna. A continuacién
rotar el brazo y el torso
hacia arriba. Realizar 1-2
series de 6-10 repeticiones en cada lado para
calentar los misculos y las articulaciones de
la columna.

Flexiones de brazos

Apoyado contra una superficie sélida como
una pared, la silla del arbitro o una valla,
realizar 2 series de 6-10 flexiones con las
manos en diferentes posiciones. Para
trabajar diferentes grupos musculares probar
con las manos colocadas a poca distancia
una de otra, a distancia media y a una mayor.

Ejercicios de hombros con banda elastica
Realizar el "alfabeto de los hombros",
dejando que tus brazos formen las letras I, T
y W, utilizando una banda elastica de leve
resistencia, mejora el funcionamiento y el
control del tren superior (omoplatos y
hombros).

Letra |

Colocarse junto a la red con los pies
separados a la anchura de los hombros y las
rodillas ligeramente flexionadas. Fijar la
banda a un punto seguro y sujetar de los
extremos. Colocar los brazos hacia delante,
mantener los codos rectos y estirar la banda
hacia abajo hasta que las manos queden al
lado de los muslos y te parezcas a la letra I.

Letra T

Como en el ejercicio anterior. Colocar los
brazos hacia delante, mantener los codos
rectos y estirar la banda hacia los lados por

debajo de los hombros hasta que las manos
estén alineadas con el torso y te parezcas a la
letra T.

Letra W

Como en el ejercicio anterior.
Colocar los brazos hacia
delante, mantener los codos
a los lados y tirar de la banda
elastica hacia los lados hasta
que las manos estén
alineadas con los hombros y
te parezcas a la letra W.

CALENTAMIENTO DE EQUILIBRIO (TOBILLO,
RODILLAY CADERA)

Sujetarse a una valla o red y seguir
calentando el tren inferior balanceando las
piernas adelante y atras, a los lados y
haciendo "ochos". Hacer 5-10 repeticiones de
cada.

CALENTAMIENTO DE VELOCIDAD

Este calentamiento ayuda a activar el sistema
nervioso central (SNC). Correr en un mismo
punto al estilo "maquina de coser" durante 6-
8 segundos, 3 veces a un ritmo medio (60%
de tu velocidad méxima). Seguidamente
hacer 2-3 series de la "maquina de coser" con
aceleraciones de hasta un 80% de tu
velocidad maxima.

CALENTAMIENTO DE LOS MOSCULOS Y
TENDONES

También hay que calentar los misculos y los
tendones. Una de las mejores formas de
hacerlo es combinar los saltos con rebote y
las zancadas alternas.

Los saltos con rebote se realizan en un
mismo punto de la siguiente forma:

® 2x20 saltos a ritmo individual

e 2x20 lo mas rapido posible (con el minimo
contacto con el suelo)

Las zancadas alternas se realizan en un
mismo punto Se aumentara gradualmente la
profundidad de la zancada (sin pasar los 90
grados) y se mantendran las rodillas
alineadas con los dedos de los pies haciendo
2-3 series de 10 repeticiones.
ESTIRAMIENTO PASIVO  DESPUES DEL
PARTIDO

El calentamiento dindmico es lo mas
indicado antes de jugar. Pero al acabar el
partido se pueden hacer algunos
estiramientos pasivos suaves para mantener
la longitud de los misculos o para estirar los
que pueden haberse contraido. Un estudio
reciente mostr6 que los estiramientos
estaticos antes del ejercicio no prevenian
lesiones por sobrecarga en las extremidades
inferiores, pero los estiramientos adicionales
después del entrenamiento y antes de dormir
produjeron un 50% menos de lesiones
(Hartig y Henderson, 1999). Este tipo de
estiramientos no son lo suficientemente
agresivos como para desgarrar las fibras
musculares que puedan estar tensas. Se

debe mantener el estiramiento durante 15-20
segundos (nicamente hasta llegar al punto
de tension (nunca con dolor).

Estiramientos pectorales
Colocarse junto a la valla o pared con los pies

: separados a la anchura de los hombros y las

rodillas ligeramente flexionadas. Poner un
codo contra la valla por debajo del hombro y
empujar el hombro adelante para estirar los
pectorales (pecho). Realizar 2-3 a cada lado
manteniendo cada uno 15-20 segundos.

Estiramientos del antebrazo

Colocarse con los pies separados a la
anchura de los hombros y las rodillas
ligeramente flexionadas. Estirar un brazo
hacia delante apuntando el dedo gordo hacia
el suelo. Sujetar la mano por debajo de la
mufieca con la otra mano y presionar hacia
uno mismo para estirar los misculos
extensores del antebrazo. Realizar 2-3 a cada
lado y mantener cada uno durante 15-20
segundos.

Estiramiento de los gliteos desde una
posicion sentada
Sentado, cruzar el
tobillo por encima de
la rodilla e inclinarse
hacia delante hasta
sentir el estiramiento
en el glateo.

Estiramiento del cuadriceps

Mantener el cuerpo erguido y sujetarse para
mantener el equilibrio; poner un pie encima
de una silla detras tuyo. Flexionar
ligeramente la pierna que esta en el suelo
hasta que se sienta un estiramiento en el
cuadriceps.

SESION DE VUELTA A LA CALMA Y
RECUPERACION

Al acabar el partido, hay que realizar una
sesion gradual de vuelta a la calma para que
el cuerpo recobre su estado original y
eliminar el acido lactico y otros residuos.
Algunos estudios sugieren que la realizacion
de ejercicios aerdbicos ligeros después de
un entrenamiento anaerébico, como los
sprints, puede facilitar la recuperacion de la
fuerza o de la velocidad/potencia al
aumentar la eliminacién del acido lactico
(Signorile, 1993). Se debe procurar andar
rdpidamente durante 15-20 minutos, hacer
spinning en una bicicleta estatica sin
resistencia o hacer una sesion ligera de
ejercicios en la piscina.
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Coordinacion Diferencial y Entrenamiento de la

Velocidad en el Juego de Pies en el Tenis - 2° Parte

Por Dra. Ulrike Benko y Dr. Stefan Lindinger (Universidad de

Como implementar en la practica un nuevo
método de entrenamiento del juego de pies

El buen juego de pies (movimiento especifico

y frecuencia rapida de pies) en tenis consiste

en moverse rapidamente de una posicion a

otra manteniendo el equilibrio. Se

caracteriza por:

® Pasos cortos, rapidos en todas direcciones

e Rapidos cambios de direccién desde
distintas  posiciones en distintas
superficies

e Uso apropiado y habilidad para realizar
diversas técnicas de juego de pies

e Combinacion apropiada de la longitud del
paso y la frecuencia variable.

Al no existir en tenis el golpe que no esté
influido por el juego de pies, su
entrenamiento es esencial para todos los
jugadores, incluso profesionales.

Se han categorizado dos métodos de
entrenamiento complejos. Entrenamiento
frecuencia-velocidad con ejercicios de
zapateo y ejercicios para mejorar la velocidad
de accion combinados con ejercicios de
pasos, piques y saltos.

Todos los ejercicios se basan en el mismo
método. El equilibrio de los jugadores se
desafia constantemente mediante estimulos
nuevos y mas complejos. Esto no significa
ejercitarse hasta cansarse sino dar nuevos

estimulos  con nuevas  exigencias
inmediatamente después de que el jugador
logre una "posicion estable". Este

procedimiento provoca errores, desviaciones
y fluctuacién- jesenciales para el proceso de
aprendizaje! Su complejidad aumenta
durante el entrenamiento. La presién
aumenta con la dificultad, y produce mayor
exigencia coordinativa/cognitiva. Su nivel
debe adaptarse al tenista. Hace falta un ritmo
alto para realizarlos lo mas rapido posible. La
literatura especifica indica duracién, pausas,
ndmero y repeticiones de los siguientes
ejercicios.

1.1 Entrenamiento de velocidad de frecuencia
con ejercicios de zapateo combinado con
tareas especificas del juego

Los ejercicios de zapateo (Fig. 1-7) se realizan
de pie, sentado (1) o acostado (2 y 3), con
ejercicios de golpeteo de mano (2y 3). El tipo
de instrucciones como  "pie derecho
adelante, izquierdo al costado, etc." pueden
usarse para la foto (4) igual que las voces
como "hipp" (= Y rotacién hacia la
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Salzburgo, Austria)

Figura 1. Ejercicios para tenis de golpeteo de pie y brazo designados (1-7)

izquierda), "hepp" (= Y4 rotacion hacia la
derecha). En la figura (5) la instruccion es
para detener el zapateo e inmediatamente
reiniciar desde una nueva posicion. La
imitacién de golpes (6) y zapateo simultdneo
de pie (presion simultinea) o zapateos
combinados con ejercicios especificos de
tenis (piques-pasos laterales-cruzados)
(presién sucesiva) (7) aumentan la velocidad
de frecuencia del tenista.

1.2 Entrenamiento de velocidad de accion
(patrones de pasos, piques, saltos)

1.2.1 Ritmos de paso en el lugar

Se pueden hacer distintos ritmos de pasos
siguiendo diferentes formas geométricas. En
los ejemplos se completan 3 versiones de
pasos en hexagono, triangulo y cuadrado. El
triangulo se fija en una alfombrita para lograr
distintas condiciones generales (presién por
la variabilidad). Los tenistas deben dominar
el ritmo seg(n la forma geométricay su nivel
individual, lento al comienzo y luego lo mas
rapido posible. Variacion: Cambiar el paso
seg(in una orden (estrés).

[
)
Pique 6
8 8 A

64——- U b__—b

2 — ]

Pasos cruzados

Pasos

Figura 2. Ritmos de pasos estacionarios (3 versiones) combinados con patrones de
movimiento.



1. recorridos e saltos

N

|- 13

3. pasos
laterales

2. pique

5. golpeen dreas determiradas

4 Slalom

Figura 3: Ritmos de pasos en la escalera de agilidad combinada con salto, pique, etc., y
tiros a zonas determinadas

1.2.2. Ritmos de pasos en la escalera de
agilidad combinada con movimientos
especificos de tenis

Las condiciones de presion como el tiempo
(lo mas réapido posible), psicolégicas
(competencia) y estrés fisico (duracién y
fatiga), presion compleja (especialmente
presién sucesiva: un ejercicio tras otro -
itransicion!) y presion para lograr precision
(Fig. 3).

1.2.3 Salto especifico y coordinacion en el
pique con mayores niveles de dificultad

Este método trabaja la coordinacion de
saltos en tenistas. Como anteriormente la
presiéon puede usarse para aumentar la

dificultad en un nivel u otro. (Fig. 2) (Fig. 4).

1.2.4. Ejercicios para reaccion - y velocidad
explosiva combinados con ejercicios de
pasos complejos con escalera de agilidad y
ejercicios especificos para tenis (presion por
precisién)

Este método (Fig. 5) es excelente para
entrenar la competencia (estrés psicolégico)
combinado con presién sucesiva y gran
complejidad para el tenista. Es decir, las
transiciones entre diferentes técnicas de
juego de pies son particularmente
pertinentes. Este método debe practicarse
por postas (nivel de desafio)

Sal ida

B ciouiodesatos
P
@\ ) F Eslalom de penalti
lanzamiento
@

Figura 4: Ejercicios especificos de coordinacion de saltos
con dificultad cada vez mayor.

Ne
.

fias sefales de sali

CONCLUSION

Uno podria preguntarse si este nuevo
método es mejor que otros centrados en la
velocidad y coordinacién en el tenis. El éxito
individual cuando se entrenan tenistas de
alto nivel tanto como juveniles y menores
(versiones simplificadas) permite afirmar
que este método es muy (til para el
desarrollo/mejora del juego de pies en el
tenis. Es necesaria mayor evidencia cientifica
para apoyar la evidencia anecdética.
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Figura 5: Recorrido de la competencia
(reaccion-pique-paso-coordinacion-precisién en la meta).
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Coordinacién Diferencial y Entrenamiento de la

Velocidad para el Juego de Pies en el Tenis

Por Dr. Ulrike Benko y Dr. Stefan Lindinger (Universidad de Salzburgo)

INTRODUCCION

Existen muchas y complejas demandas en el
tenis. Este articulo se centrara en la
coordinacién y en el juego de pies. Unos
patrones de juego de pies (técnica)
adecuados y rapidos estan muy relacionados
con la técnica de golpeo y cuando se
combinan ambos correctamente dan lugar a
una ejecuciéon correcta del golpe. El
entrenamiento fisico de alta calidad debe
ocuparse primero del analisis de los
requisitos especificos de la coordinacién
(Neumaier, 1999, p.101). Por experiencia
sabemos que el entrenamiento de la
coordinacion centrado en habilidades
especificas suele tener mas éxito que el
entrenamiento general de la coordinacion
(Hirtz, 1995, p. 206). El concepto de
entrenamiento de nuestro articulo ha sido
desarrollado considerando los factores
arriba mencionados, ya que pensamos que el
juego de pies se podria entrenar mas
eficazmente.

Los requisitos de coordinacion en el tenis
estan condicionados por ciertos parametros
condicionales de rendimiento. Los factores
especificos de un partido, especialmente la
velocidad y la potencia afectan ciertas
habilidades de coordinacién. Ademas, un
nivel bajo de resistencia de velocidad puede
tener un efecto negativo en la coordinacién
durante un partido debido a la fatiga.

LAS EXIGENCIAS DE COORDINACION Y
VELOCIDAD EN EL TENIS

La velocidad psicolégica o cognitiva
(percepcion, anticipacion, toma de
decisiones) tiene gran importancia ya que
determina la habilidad de reaccionar y
decidir rapidamente y es una caracteristica
frecuente de los buenos deportistas. Un
buen ejemplo es cuando un jugador devuelve
un mal resto. El jugador que saca encuentra
la respuesta adecuada, se coloca dentro de
la pista y ataca la pelota abriendo la pista y
terminando el punto en la red.

La velocidad de coordinacion se observa
fundamentalmente en reacciones rapidas a
los golpes del rival (p.ej. arranques
explosivos y con potencia) y como respuestas
a golpes anticipados (situarse correctamente
para devolver un golpe ofensivo, interceptar
un "passing shot", movimientos de
preparacion, etc.). Se hace también evidente
cuando un jugador debe realizar un golpe
rapidamente debido a la presion del tiempo
y/o de la situacion (p.ej. resto de derecha o
revés perfectamente colocado [precision],
etc.).
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Los factores citados determinan la velocidad
de ejecucion optima del golpe para un
jugador y una situacion determinados. La
velocidad de ejecucién del golpe se
caracteriza principalmente por el nivel de
habilidades coordinativas en diferentes
situaciones: equilibrio durante el golpe
(posicion estable), orientacion en la pista
(oponente, pelota), velocidad de reaccion
(volea, resto), adaptacion rapida a las
acciones del contrincante, combinar los
movimientos del tren superior e inferior en
situaciones dificiles, golpeos ritmicos, y
diferenciacion cinestésica (produccion de
fuerza controlada) del tren superior e
inferior.

La recepcion y el procesado de informacion
(percepcién) por los 6rganos sensoriales son
muy importantes para una coordinacién
eficaz y para el desarrollo de una alta
velocidad de ejecucion del golpe o de la
cabeza de la raqueta. Por tanto, es basico
mantener un nivel de alerta alto de todos los
6rganos sensoriales durante un partido para
realizar acciones rapidamente.

Debido a las diversas y complejas
situaciones de un partido, los jugadores
deben adaptarse continuamente pues estan
bajo presion al realizar los golpes (influida
por su oponente, fatiga, pista, eficacia
Optica, percepcion, etc.). Por tanto, ;es
posible que los jugadores controlen vy
coordinen los movimientos y golpes estando
bajo presion constante, o es imposible
golpear y moverse eficazmente? Parece que
esto diferencia a los grandes jugadores de
los buenos jugadores ya que los primeros
son capaces de hacer esto mds a menudo
que los segundos. Dado que el reclutamiento
combinado de las habilidades de velocidad y
coordinacién parece ser un factor
determinante en el rendimiento, surgen
preguntas sobre el entrenamiento ideal del
movimiento y del juego de pies.

SISTEMAS DINAMICOS Y SU PAPEL EN EL
ENTRENAMIENTO DE LA COORDINACION EN
EL TENIS

El enfoque de los sistemas dindmicos surgié
bajo la influencia de la dindmica no lineal, la
sinergia, la teoria del caos, la teoria de la
complejidad y la neurofisiologia. Desde
principios de los 9o, esta teoria ha tenido
gran aceptacion en las ciencias del deporte y
se ha integrado en la practica diaria. Segin
este enfoque, las explicaciones mecanico-
técnicas son obsoletas, sobre todo en
sistemas complejos e inestables como las
personas. Respecto a los golpes y patrones
de movimiento, el concepto clave es la el
aprendizaje continuo diferencial y los

patrones periféricos auto-organizativos en
lugar de entrenamiento con ejercicios y
modelos técnicos.

El método de aprendizaje diferencial puede
por tanto usarse para el entrenamiento
especifico de la coordinacién y la velocidad
en el tenis. Segiin Schoellhorn (1999), la
capacidad de un jugador para aumentar su
gama de posibles soluciones, como ocurre
en las adaptaciones bioldgicas, es un factor
determinante. Con este entrenamiento, el
jugador puede elegir qué técnica/patrén de

movimiento empleard consciente o
inconscientemente. Realizando posibles
"errores" en varias combinaciones, el

jugador encontrara su patrén de movimiento
6ptimo.

El aprendizaje diferencial (aprender de las
diferencias) combina el conocimiento de
posibles adaptaciones de la técnica de
movimiento y compara la ejecucion de
movimientos desde posibles soluciones a
"errores”. Este método se centra en aprender
de las diferencias mediante el uso de
ejercicios variados. Establecer adaptaciones
en la técnica de movimiento durante la fase
de adquisicion de habilidades vy
automatizacién debe producir patrones
especificos auto-organizativos en el jugador
(Schéllhorn, 1999, p.10).

Una caracteristica esencial del aprendizaje
diferencial es la importancia de la
informacion extraida en la transicion entre
distintos patrones de movimiento (p.ej. el
cambio entre las versiones de saltar,
esprintar, dar un paso).

PRINCIPIOS DE ENTRENAMIENTO

DIFERENCIAL PARA EL JUEGO DE PIES EN EL

TENIS

Se pueden seguir los siguientes principios al

desarrollar un método especifico de

entrenamiento para el juego de pies en el

tenis:

1.La combinacién de ejercicios nuevosy poco
frecuentes puede producir adaptaciones
mas rapidas. El alumno debe reaccionar

mas rapidamente a las demandas
variables. La idea principal es: "repetir sin
repetirse" (Neumaier, 1999, p. 186;
Bernstein, 1988, p. 187). En el

entrenamiento de frecuencia y velocidad,
las versiones de los ejercicios de "tapping"
deben variar (p.ej. de pie, sentados, boca
arriba/boca abajo, o combinados con
tareas extras). La repeticion regular del
mismo  ejercicio puede ocasionar
movimientos  estereotipados 'y un
estancamiento en el rendimiento.



2.Repetir un ejercicio sélo hasta que la
calidad del movimiento sea buena y
estable.

3.Para el entrenamiento de la coordinacion
es necesario establecer distintos niveles de
dificultad (segln el nivel de rendimiento
del jugador) para crear continuas
inestabilidades, basicas en el aprendizaje
diferencial. Los jugadores nunca deben
excederse o limitarse para asi garantizar
una intensidad de estimulo 6ptima.

4.Los ejercicios exigentes son necesarios no
s6lo para motivar a los jugadores, sino
también para divertirles y mantenerles
alerta, y por consiguiente, para lograr un
efecto de entrenamiento duradero. Es mas
facil para el jugador recordar estimulos
positivos, y hacer asi el aprendizaje mas
eficaz.

NIVELES CRITICOS DE DIFICULTAD EN EL
ENTRENAMIENTO DEL JUEGO DE PIES EN EL
TENIS

:Como puede modificarse el entrenamiento
especifico del juego de pies para alcanzar
este nivel critico de dificultad, donde el
resultado es la inestabilidad del movimiento?

El trabajo de Neumaier en
"Categorias/Clases de tareas/exigencias
coordinativas" (Neumaier, 1999, p. 113) es
esclarecedor en esta cuestion, sobre todo en
términos de sistemas dindmicos. La
caracterizacion 'y estructuracién del
entrenamiento coordinativo y de las
exigencias de una tarea es mas facil
utilizando las categorias de la Figura 1.

El modelo sugerido consta de dos partes:
Exigencias de informacién y condiciones de
presién (Roth, 1998, p. 91).
1. EXIGENCIAS DE INFORMACION
(EXIGENCIAS DE FEEDBACK)

Define las exigencias de informacién
(aferentes) relacionadas con el ejercicio.
Incluyen la identificacion de informacidn
relevante desde los diferentes 6rganos
sensoriales. Por ejemplo, el equilibrio
dinamico en el tenis depende del adecuado
procesamiento de la informacién sensorial,
cinestésica, tactil, vestibular y optica.

2. CONDICIONES DE PRESION (BAJO LAS
CUALES LOS JUGADORES DEBEN ACTUAR)

La segunda parte de este modelo permite el
juicio diferencial de la dificultad coordinativa
de la tarea. Ademas, la manipulacion de
estas variables ocasiona un incremento en la
variedad de los ejercicios y permite mantener
la dificultad de las tareas criticas.

Desde una perspectiva metodolégica, es
practicamente imposible reducir o aumentar
las exigencias de informacién vy las
condiciones de presion
independientemente. Por tanto, es muy
comdn variar ambas al emplear los ejercicios.

Presion de precision

Implica aumentar la exigencia sobre la
capacidad del jugador de dominar los
movimientos con control. Por ejemplo, mas
presiéon en la precision del resultado
(precision hacia un objetivo) y/o precision de
proceso (precision de ejecucion) (Neumaier,
1999, p. 118). Este tipo de condicion de
presion puede no estar directamente
relacionada con la mejora del juego de pies,
pero es muy importante combinar las
habilidades del juego de pies con la
ejecucion de golpes.

Presién de tiempo

La presion de tiempo, o exigencia de
velocidad, puede originarse al comienzo del
movimiento (velocidad de reaccién) y/o
durante el mismo (velocidad de accion). Por
ejemplo, pueden combinarse diferentes
sefiales de comienzo con patrones de
velocidad realizados bajo presion de tiempo
utilizando un cronémetro.

Presion de complejidad

Las exigencias coordinativas aumentan
debido a un aumento en la complejidad de
las tareas, ya que los jugadores deben
procesar un mayor niimero de exigencias
sucesivas o simultaneas. La coordinacion
simultanea es el aumento de la dificultad de
la tarea mediante la realizacién simultanea
de un patrén de movimiento adicional. Por
ejemplo, correr un circuito de agilidad
combinando tareas especificas de tenis como
botar una pelota de tenis con la raqueta o
simular golpes de tenis.

Combinar movimientos sucesivos y ser capaz
de combinar diferentes patrones de juego de
pies caracteriza la coordinacidn sucesivay es
otro método de presion de complejidad.
Como se ha mencionado, los jugadores
descubren mucha informacién relevante
durante la transicién entre distintos
movimientos. Posibles alternativas incluyen

‘ Exigencias coordinativas de tareas con movimiento ‘

‘ Exigencias de informacién ‘

‘ Optica | Visual ‘ Tactil ‘Cinestésica | Vestibular

‘ Demandas de equilibrio ‘

‘ Condiciones de presién ‘

Presidn de precision

Presion de tiempo

Presion de complejidad

Presion de variabilidad

Bajo Presion de estrés Alto

& »
< »

Fig. 1: Clases de exigencias coordinativas:
Exigencias de informacion y condiciones de
presion (Neumaier, 1999, p. 113).

varios ejercicios de "tapping" combinados
con tareas de zancadas, sprints y saltos en el
sitio/mediante una escalera de agilidad y/o
saltos con conos/obstaculos.

Presi6én de situacién/variabilidad

Al realizar tareas de movimientos, la
variabilidad de las condiciones externas
(entorno) determina las demandas de
orientacion/ propioceptivas (Roth, 1998). La
anticipacion puede ser mas o menos dificil si
variamos las condiciones externas. La
exigencia de una tarea esta influida por la
complejidad de la situacion, segin el rango y
el nmero de factores variables del entorno
(oponente, pelota, luz, viento, etc.). Estos
"principios de variacién" en términos de
condiciones generales, informacion
(condiciones de percepcién) y movimiento
estan muy relacionadas con las condiciones
de presion y tienen, por tanto, especial
importancia para el entrenamiento del juego
de pies.

Estrés

Estrés fisico

Existe una gran correlacion entre la
coordinacion y los requisitos fisicos. Por
tanto, el entrenamiento de la coordinacion se
deber realizar, a veces, cuando estemos
fatigados. Se puede combinar facilmente con
el entrenamiento especifico de resistencia de
la velocidad. También debemos recordar que
los partidos los gana el jugador que mejor se
mueve y que tiene un juego mas estable
cuando esta cansado.

Estrés psicoldgico

Los ejercicios de coordinacion se deben
realizar no sélo bajo presion de tiempo sino
también bajo presion de estrés de
competicion (presencia de un contrincante).
Realizar los ejercicios con un oponente
aumenta el riesgo de error (técnica/patron de
movimiento incorrecta) o perder y desarrolla
nuestro caracter competitivo. Este método
también se conoce como "entrenamiento de
estrés".

La implementacion de la coordinacion diferencial y
el entrenamiento de la velocidad en el tenis se
trataran en la continuacion de este articulo en una
edicién futura. Dicho articulo incluira numerosos
ejemplos sobre como implementar y modificar
ejercicios sencillos de coordinacién para seguir
motivando y mejorando a los jugadores.
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Estiramiento Estatico Antes de Jugar al Tenis

INTRODUCCION

El tenis requiere giros y movimientos fuertes
y repetidos a intensidades moderadas y altas
(Kovacs, Chandler, & Chandler, 2007). Para
preparar al tenista para estas cargas, se
realiza un calentamiento que reduzca la
probabilidad de lesiones durante el
entrenamiento 0 la competicién.
Tradicionalmente, el componente
fundamental de la entrada en calor ha sido
una rutina de estiramiento estatico
concentrada en los misculos mas utilizados
durante el juego. Entrenadores y jugadores
han utilizado el estiramiento estatico
anterior al ejercicio durante décadas con la
esperanza de mejorar el rendimiento vy
prevenir lesiones. Los entrenadores han
seguido las recomendaciones de la
comunidad médica y cientifica que

Por Mark Kovacs, PhD, y T. ). Chandler, Ed D
(Universidad del Estado, Jacksonville, EEUU)

recomendaba el estiramiento estatico
inmediatamente antes de jugar. En los 8oy a
mediados de los 9o, la literatura cientifica
sostenia que el estiramiento estatico era un
buen complemento del calentamiento antes
de la actividad fisica. (Shellock & Prentice,
1985; Smith, 1994). Sin embargo,
investigaciones recientes demuestran que se
debe modificar este concepto pues, de hecho
si se realiza un programa de estiramientos
estaticos antes de jugar al tenis se puede
perjudicar el rendimiento deportivo.

RENDIMIENTO

A pesar de la evidencia de los afios 60, segln
la cual el estiramiento estatico no mejoraba
el rendimiento en las 100 yardas (DeVries,
1963), este ha sido practica comln en la
mayoria de entrenadores y tenistas en los

calentamientos. Contrariamente a la creencia
de que el estiramiento estatico mejora el
rendimiento fisico, muchos estudios
demuestran que el estiramiento "estatico"
tradicional, en realidad disminuye el
rendimiento en actividades de fuerza,
velocidad y potencia (Avela, Kyroldinen, &
Komi, 1999; Cornwell, Nelson, Heise, &
Sidaway, 2001; Cornwell, Nelson, & Sidaway,
2002; DeVries, 1963; Fletcher & Jones, 2004;
Fowles, Sale, & MacDougall, 2000;
Kokkonen, Nelson, & Cornwell, 1998; Nelson,
Driscoll, Young, & Schexnayder, 2005;
Nelson, Guillory, Cornwell, & Kokkonen,
2001a; Nelson & Kokkonen, 2001b; Young &
Elliott, 2001; Young & Behm, 2003). Estos
hallazgos se aplican claramente al tenis pues
en él se combina fuerza, velocidad y potencia
(Kovacs, 2006a). Se ha demostrado que el
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rendimiento en el salto de longitud, una
buena indicacion practica del rendimiento de
potencia del tren inferior del cuerpo,
disminuye notablemente después del
estiramiento estatico (Cornwell et al., 2002;
Young et al., 2001), igual sucede en el salto
de altura (Cornwell et al., 2001; Young et al.,
2003). Las investigaciones sobre el
rendimiento de fuerza y potencia demuestran
que el rendimiento inmediato disminuye
hasta un 30% (Avela et al., 1999; Fletcher et
al., 2004; Fowles et al., 2000; Kokkonen et
al., 1998; Nelson et al., 2001a).

Esto es fundamental para los entrenadores,
quienes deben mejorar el rendimiento de los
tenistas. Si se estira estaticamente de
manera habitual antes del entrenamiento o la
competicion es probable que el tenista
disminuya sus capacidades, hasta un 30%
menos de su maximo nivel.

La disminucién del rendimiento tras un
estiramiento estatico puede depender del
tipo de estiramiento y de actividad posterior.
Estda demostrado que esta disminucién
perdura hasta 60 minutos tras el
estiramiento (Fowles et al., 2000). El
entrenador debe considerarlo al disefar
programas diarios, semanales, mensuales y
anuales. El estiramiento estatico puede ser
importante para un tenista si sus niveles de
flexibilidad en ciertas zonas corporales son
inferiores al minimo requerido, pero no debe
realizarse antes del entrenamiento ni de la
competicion.

El efecto del estiramiento estatico en el
rendimiento puede depender de la velocidad
del movimiento del ejercicio. No se ha
demostrado disminucién del rendimiento en
movimientos de alta velocidad tras
estiramientos estaticos.(Knudson, Noffal,
Bahamonde, Bauer, & Blackwell, 2004). Esta
rutina no incidié6 ni en la velocidad ni
exactitud de un saque fuerte. (Knudson et al.,
2004). Una razén que explica por que el
estiramiento estatico anterior al saque no
reduce el rendimiento (como se vid en otras
investigaciones) es que el estiramiento
anterior puede no disminuir el rendimiento
en movimientos a alta velocidad y /
exactitud. (Knudson et al., 2004). Los autores
citaban un estudio con reducciones notables
en fuerza isocinética pero solamente a
velocidades bajas (<2.62 radianes/s) de
rotacion de la articulacion (Nelson et al.,
2001a).

Pero esta teoria no ha tenido gran apoyo
como se vi6 en un estudio reciente de los
tiempos de velocidad del pique (spints), de
mas de 20 metros en deportistas muy
entrenados. El estiramiento estatico reduce
notablemente el rendimiento, aumentando
los tiempos en comparacién con la ausencia
total de estiramiento (Nelson et al., 2005).
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Puede ser dificil cuantificar disminuciones de
rendimiento en un saque que involucra
maltiples grupos musculares del tren
inferior, el tronco y la extremidad superior.

Claramente, segln los numerosos estudios
mencionados, el estiramiento "estatico"
anterior reduce consistentemente el
rendimiento fisico en actividades de fuerza,
velocidad y potencia. (Avela et al., 1999;
Cornwell et al., 2001; Cornwell et al., 2002;
DeVries, 1963; Evetovich, Nauman, Conley, &
Todd, 2003; Fletcher et al., 2004; Fowles et
al., 2000; Kokkonen et al., 1998; Nelson et
al.,, 2005; Wilson, Murphy, & Pryor, 1994;
Young et al.,, 2001; Young et al., 2003).
Muchos de estos estudios son recientes y sus
resultados quizas no estan muy claros para
muchos entrenadores de tenis. El
estiramiento estatico anterior a la actividad
es una parte del sistema de creencias de
muchos entrenadores y tenistas, que
necesita tiempo para cambiar. Ademas,
cientificos y entrenadores deben abrirse a
nuevas investigaciones que clarifiquen a
estas areas.

PREVENCION DE LESIONES

Ademas de la idea erronea de que el
estiramiento pre ejercicio mejora el
rendimiento, existe otra razén importante
para realizarlo y es la creencia de que reduce
la probabilidad de lesiones. Esto puede
basarse en la teoria segiin la cual una unidad
musculo-tendinosa tensionada rinde menos,
es decir, no puede estirarse tanto. (Garrett,
1993; Hunter & Spriggs, 2000). Esta
hipétesis, ha llevado a la histérica creencia
de que el estiramiento puede prevenir
lesiones de misculos y tendones. (Garrett,
1993). Pero las investigaciones actuales no
apoyan esta teoria y refutan la idea de que se
puede reducir el riesgo de lesiones (Comeau,
2002; Garrett, 1993; Herbert & Gabriel, 2002;
Hunter et al., 2000; Kovacs, 2006b; Levine,
Lombardo, McNeeley, & Anderson, 1987;
Pope, Herbert, & Kirwan, 1998; Pope,
Herbert, Kirwan, & Graham, 2000; Shrier,
1999, 2001, 2004; Shrier & Gossal, 2000;
Yeung & Yeung, 2001).

Una investigacion sobre la prevenci6n de las
lesiones en el tren inferior de 1,538 reclutas
no encontré incidencia en lesion tras 12
semanas de estiramientos estaticos anterior
al ejercicio.(Pope et al., 2000). Una revision
exhaustiva de 2001 estudi6 la prevencion de
lesiones por correr en los miembros
inferiores, se realizaron 5 estudios con 1.944
participantes en grupos de estiramiento y
3.159 participantes en grupos control (Yeung
et al., 2001). Se observé una falta de
evidencia clara que demuestre que los
estiramientos antes de la actividad son
efectivos para prevenir lesiones de los
miembros inferiores. (Yeung et al., 2001).

Aunque son pocos los estudios que vinculan
las bajas tasas de lesion y el estiramiento
antes de la actividad, (Bixler & Jones, 1992;
Cross & Worrell, 1999; Ekstrand & Gillquist,
1983) la mayoria de ellos y los articulos de
revision no encontraron relacion entre el
estiramiento previo a la actividad y la
reduccion de lesiones. (Andersen, 2005;
Garrett, 1993; Herbert et al., 2002; Hunter et
al., 2000; Levine et al., 1987; Shrier, 1999,
2001, 2004; Shrier et al., 2000; Yeung et al.,
2001).

Debe mencionarse que la causa de lesiones
en el tenis es multidimensional, y la
flexibilidad es solo un area que puede
mejorar/ reducir la probabilidad de lesiones
(Kovacs, 2006b). La fatiga (van Mechelen,
Hlobil, Kemper, Voorn, & de Jongh, 1993) y el
volumen de ejercicio (Macera et al., 1989) se
han considerado factores predisponentes a
lesiones musculares fisicamente inducidas.

Aunque sean necesarias aln mas
investigaciones, aparentemente el
estiramiento estatico tiene su importancia.
Los deportistas que participan en programas
de rehabilitacion post quirdrgica, se
benefician del estiramiento estatico para
recuperar el rango de movimiento normal.
Algunos tenistas pueden tener un rango de
movimiento muy limitado en areas
anatémicas especificas, por ejemplo en la
rotacion gleno-humeral interna (Kibler,
Chandler, Livingston, & Roetert, 1996). Un
tenista con un déficit de movilidad en un
movimiento especifico si puede beneficiarse
de estiramientos estaticos. Pero, segln la
evidencia de las investigaciones actuales, el
estiramiento estatico no deberia utilizarse
antes de la practica o competicion.

APLICACION PRACTICA
Es importante que el entrenador comprenda
que recomendar a los tenistas el
estiramiento estatico antes de las sesiones
de entrenamiento puede llegar a ser
negativo. Hay que considerar los siguientes
puntos al diseflar programas de
entrenamiento:

e E| estiramiento estatico una hora antes del
entrenamiento o competicion no mejora el
rendimiento ni reduce el riesgo de lesiones
en deportistas sanos. Pero, un rango de
movimiento limitado de articulaciones o
una musculatura pobre pueden reducir el
rendimiento y aumentar el riesgo de
lesiones. Por tanto, los tenistas requieren
niveles minimos de flexibilidad.

e Un momento apropiado para que los
tenistas realicen estiramientos estaticos es
después del ejercicioy / o al final del dia.

e la figura 1 describe un estiramiento
estatico tradicional y un ejercicio mas
dindmico que puede usarse antes del tenis
involucrando los mismos  grupos
musculares.



Estatico

Dinamico

Figura 1: Comparacion de un ejercicio de estiramiento estatico para isquiotibiales / parte
inferior de la espalda versus un ejercicio de flexibilidad dindmica dirigido a los mismos
grupos musculares. La foto de la izquierda muestra como estirar estaticamente y
mantener. Las fotos del medio y de la derecha muestran el estiramiento de los
isquiotibiales caminando dindamicamente con las manos (publicado con la autorizacién de
Entrenamiento para tenis: Como mejorar el rendimiento en cancha (Kovacs et al., 2007)).
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Pruebas Funcionales dentro y fuera de la cancha y

Ejercicios Correctivos

Por Carl Petersen

(Socio y Director de Entrenamiento de Alto Rendimiento, City Sports y Clinicas Fisioterapéuticas)

Para minimizar las lesiones ocasionadas por
la aceleracion y deceleracion de los
movimientos en la cancha y tener mayor
movilidad son fundamentales un equilibrio
adecuado, estabilidad en el tronco, fuerza y
movilidad. Los movimientos del tenis
incluyen los sprints, correr de lado a lado,
cortar, girar, deslizarse y las paradas/salidas
rapidas (Pluim y Safran, 2004).

Los siguientes consejos ayudaran a
optimizar cualquier entrenamiento ademas
de prevenir lesiones. Este articulo resume
algunas pruebas funcionales rapidas para la
estabilidad del tren inferior y del tronco. Para
problemas que se detectan en estas areas se
pueden prescribir unos ejercicios de
correccion como parte del calentamiento
dentro y fuera de la cancha.

CALENTAMIENTOS ADECUADOS DENTRO Y
FUERA DE LA CANCHA (EN LA CLINICA O EL
GIMNASIO)

Antes de realizar las pruebas funcionales, se
debe llevar a cabo un calentamiento general.
El calentamiento lento y metddico de los
tejidos corporales ayuda a prevenir las
lesiones ocasionadas por movimientos
demasiado bruscos y rapidos cuando los
misculos y las articulaciones todavia siguen
frias y sin lubricar (Petersen & Nittinger,
2003). Una de las causas principales de
lesiones en jugadores de club es la ausencia
de rutinas de calentamiento antes de los
partidos (Petersen & Nittinger, 2006). El
calentamiento debe incluir ejercicios para el
tren superior e inferior asi como ejercicios de
flexibilidad dindmica como balancear las
piernas, levantar las rodillas y los talones y
pasos cruzados (carioca). Ademas de
calentar el sistema nervioso central
(velocidad), el calentamiento de los
musculos y tendones ayuda a preparar a los
jugadores para la actividad siguiente. (Ver La
Anatomia de un Calentamiento de Alto
Rendimiento, ITF CSSR, Niimero 40, 2006)

PRUEBAS FUNCIONALES RAPIDAS - TREN
INFERIOR

Presentamos las siguientes cinco pruebas
funcionales (adaptado de Celebrini vy
Petersen, 2006) para que jugadores,
terapeutas y entrenadores puedan detectar
cualquier debilidad en las extremidades
inferiores, en la estabilidad dindmica del
tronco y en la fuerza de la deceleracién o
problemas que puedan afectar la capacidad
del jugador para entrenar tanto dentro como
fuera de la cancha. Incluyen:

Prueba A) Posicion sobre una pierna

Prueba B) Flexiones completas y repetidas
sobre una pierna

Prueba C) Zancadas repetidas
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Prueba D) Saltos planos
Prueba E) Saltos con pasos bajos

Estas pruebas se pueden realizar en el
gimnasio o en la cancha cuando el jugador
haya realizado un calentamiento adecuado
(brillo leve sobre la piel o axilas himedas).
Su objetivo es identificar problemas de
fuerza y de estabilidad dindmica del tren
inferior y de las extremidades (lumbar /
pelvis / pierna) que necesiten abordarse
antes de que el jugador realice cualquier
entrenamiento. Ademas ayudan a detectar la
presencia de limitaciones funcionales que
pueden predisponer al jugador a sufrir
lesiones por sobrecarga o limitar los
entrenamientos de alto nivel.

Si un jugador no supera una o mas pruebas,
se recomienda realizar entrenamientos
alternativos dirigidos por el preparador fisico
y/o terapeuta. Ademas, el jugador debe
realizar los ejercicios incluidos en la seccién
de ejercicios correctivos dentro y fuera de la
cancha.

PRUEBAS FUNCIONALES RAPIDAS DE FUERZA

Prueba A) Posicién sobre una pierna

Procedimiento

® Colocarse con los pies separados a la
anchura de los hombros y con los talones
tocando el suelo

e Mirar hacia delante con los hombros rectos

® Colocar las manos juntas delante del
cuerpo a la altura de los hombros con los
codos extendidos

e Levantar un muslo hasta crear un angulo de
902y flexionar el tobillo hacia arriba

e Fijar la posicion y luego cerrar los ojos

Criterios para aprobar:

Realizar el movimiento con la alineacién

correcta manteniendo el equilibrio durante

10 segundos sin sentir dolor, sin

movimientos irregulares y sin

agarrotamiento o tension.

® No se desplaza la cadera de la pierna de
apoyo

e El tobillo y las rodillas permanecen
estables

e El pie de la pierna de apoyo esta tocando el
suelo

e La cadera no se mueve hacia delante

e No hay hiperextension de la regién dorso
lumbar

e |a barbilla esta metida hacia el tronco en
posicion neutral

No apto:

NO se realiza el movimiento completo con
una alineacion correcta sin dolor, sin
movimientos irregulares 0 sin
agarrotamientos o tension.

Prueba B) Flexiones completas y repetidas

sobre una pierna

Procedimiento

® Colocarse sobre una pierna, con los talones
apoyados en el suelo o en un banco

e Levantar la otra rodilla creando un angulo
de 902 flexionando el pie hacia arriba

® Colocar los brazos estirados hacia delante
en posicion horizontal con las manos
juntas

e Mirar hacia delante con los hombros rectos
y flexionar la pierna de apoyo (hasta un
angulo de 45-60%) tres veces seguidas,
repitiendo el ejercicio con la otra pierna

Criterios para aprobar:

Se realiza el movimiento con la alineacion

correcta sin sentir dolor, sin movimientos

irregulares y sin agarrotamiento o tension.

® No se desplaza la cadera de la pierna de
apoyo

e | as rodillas se mantienen alineadas sobre
los dedos de los pies

® | os tobillos se mantienen estables

e E| pie permanece apoyado sobre el suelo

¢ La cadera no se mueve hacia delante

e No hay hiperextensién de la regién dorso
lumbar

R

No apto:

NO se realiza el movimiento completo con
una alineacion correcta sin dolor, sin
movimientos irregulares o sin
agarrotamientos o tension.

Prueba C) Zancadas Repetidas

Procedimiento:

e Colocarse con los pies separados a la
anchura de los hombros y con los talones
en el suelo

e Mirar hacia delante con los hombros rectos

e Realizar una zancada hacia delante sobre
un pie y volver a la posicién inicial tres
veces seguidas

® Repetir con la otra pierna




Criterios para aprobar:

Se realiza el movimiento con la alineacion

correcta sin sentir dolor, sin movimientos

irregulares y sin agarrotamiento o tensién.

e Las rodillas se mantienen alineadas sobre
los dedos de los pies

e Los tobillos se mantienen estables

e E| pie permanece apoyado sobre el suelo

e La cadera no se mueve hacia delante

e No hay hiperextensién de la regién dorso
lumbar

No apto:

NO se realiza el movimiento completo con
una alineaciéon correcta sin dolor, sin
movimientos irregulares ) sin
agarrotamientos o tension.

Prueba D) Saltos Planos

Procedimiento:

e Colocarse con los pies separados a la
anchura de los hombros y con los talones
en el suelo

e Mirar hacia delante con los hombros rectos

e Levantar un muslo hasta crear un angulo de
90?2 y flexionar la rodilla hasta lograr un
angulo de 902 realizando una flexion
dorsal del tobillo

® Colocar las manos juntas y los codos
extendidos delante del cuerpo a la altura
de los hombros

e Saltar hacia delante sobre una superficie
plana manteniendo la posicién al caer

NOTA:*No debe realizarse esta prueba si las
rodillas duelen, o se aprecia inestabilidad en
las extremidades inferiores.

Criterios para aprobar:

Se realiza la accién con la alineacién correcta

sin sentir dolor, sin movimientos irregulares

y sin agarrotamiento o tension.

® Se cae sobre un pie manteniéndose recto
sin moverse

e Larodilla se mantiene alineada sobre el pie
sin que se mueva

e Se mantiene el angulo de flexidn
cadera/rodilla a 902 y la flexion dorsal del
tobillo en neutral con la pierna que no salta

e La barbilla estd metida hacia el tronco en
posicion neutral

No apto:

NO se realiza el movimiento completo con
una alineacion correcta sin dolor, sin
movimientos irregulares 0 sin
agarrotamientos o tension.

Prueba E) Saltos con pasos bajos (a
realizarse solo si se ha aprobado la Prueba
D)

Procedimiento:

e Colocarse sobre un banco bajo con los pies
separados a la anchura de los hombros y
los talones en el suelo.

e Mirar hacia delante con los hombros rectos

e Levantar un muslo hasta crear un angulo de
90?2 y flexionar la rodilla hasta lograr un
angulo de 902 realizando una flexion
dorsal del tobillo

e Colocar las manos juntas y los codos
extendidos delante del cuerpo a la altura
de los hombros

e Saltar del banco e intentar mantener el

equilibrio al caer

NOTA:* No debe realizarse esta prueba si las
rodillas duelen, se aprecia inestabilidad en
las extremidades inferiores o si se ha
suspendido la Prueba D.

Criterios para aprobar:

Se realiza la accién con la alineacién correcta

sin sentir dolor, sin movimientos irregulares

y sin agarrotamiento o tension.

® Se cae sobre un pie y mantenerse recto sin
moverse

e | arodilla se mantiene alineada sobre el pie
sin moverse

e Se mantiene el angulo de flexién
cadera/rodilla a 902 y la flexion dorsal del
tobillo en neutral con la pierna de apoyo

® | a barbilla estd metida hacia el tronco en
posicion neutral

No apto:

NO se realiza el movimiento completo con
una alineacion correcta sin dolor, sin
movimientos irregulares o sin
agarrotamientos o tensién.

EJERCICIOS CORRECTIVOS DENTRO Y FUERA
DE LA CANCHA.

Estos ejercicios, disefiados por el equipo Fit
to Play™ para ayudar a los jugadores a
mejorar su capacidad en las Pruebas
Funcionales Rapidas de Fit to Play™, pueden
realizarse como parte de un calentamiento
mas exhaustivo. No es una lista cerrada sino
que los jugadores tienen que trabajar con
sus  entrenadores y terapeutas para
ampliarla. Si tras estos ejercicios no mejoran
las areas identificadas, se recomienda un
examen ortopédico mas detallado por parte
de especialistas.

Ejercicios de equilibrio en la cancha:
Sujetarse a la red o la valla y realizar un
calentamiento del tren inferior balanceando
las piernas hacia delante y hacia atras, de
lado a lado y haciendo ochos. Realizar
elevaciones altas de rodillas para trabajar el
equilibrio y calentar la cadera mediante
movimientos hacia dentro, delante y hacia
afuera. Realizar 5-10 repeticiones de cada.

Ejercicios de estabilidad del tren inferior

fuera de la cancha:

Flexiones contra la pared con una pelota

suiza

e Empezar con la pelota entre la region
dorso-lumbary la pared.

e Activar la tension pélvica (McKechnie and
Celebrini, 2002)

e Aumentar la fuerza de deceleracién de las
piernas y la estabilidad, incrementando
gradualmente el ndmero de repeticiones y
la profundidad de la flexion.

e Empezar con 1-2 series de 10 repeticiones y
aumentar a 2-3 series de 20 repeticiones.
Mantener las rodillas alineadas sobre los
dedos de los pies. Seguir con flexiones
sobre una pierna.

Flexion sobre una pierna (con la pelota en el

lado o en la espalda)

e Empezar de pie sobre una pierna
apoyandose (60-70°) contra la pelota
colocada a la altura de la cadera o en la
region dorso-lumbar

e |evantar el pié en la parte interna y ponerlo
detras del tobillo de la otra pierna

e Activar la tension pélvica

e Realizar un Y4 de flexion y luego realizar
una extension utilizando los gllteos y
cuadriceps

e Realizar 2-3 series de 10-20 repeticiones.

Flexion dindmica de la cadera 'y "tirar hacia

abajo" la pelota suiza

e Sujetar la pelota por encima de la cabeza
contra la pared

e Empezar en posicion de piernas abiertas y
flexionadas con una pierna atras y activar
la tension pélvica

e Apretar la pelota suavemente bajandola
hasta el pecho mientras se flexiona la
rodilla hacia arriba y al otro lado de la
cintura

® Deslizar la pelota hacia arriba mientras que
la pierna vuelve a la posicién inicial.

® Realizar 2-3 series de 10-20 repeticiones.

S — -
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Subiry bajar un banco realizando diagonales

con una banda elastica

Fortalece la parte frontal de los muslos y la

parte posterior de los hombros

e E| jugador se coloca al lado de un banco
bajo con un pie en el banco y sujeta una
banda elastica en la mano opuesta delante
de la pierna elevada

e Tienen que activar la tensién pélvica y
mantener los hombros hacia atras

e Cuando pisa el banco la banda elastica
debe elevarse hacia el otro lado del cuerpo

e Debe exhalar cuando suben al banco

e Este ejercicio puede realizarse con o sin
pesas en la otra mano

e Asegurarse de que el banco es lo
suficientemente bajo para empezar.

® Realizar 2-3 series de 10-20 repeticiones.

CONCLUSION

Para minimizar las lesiones ocasionadas por
la aceleracion y deceleracién de los
movimientos en la cancha y tener mayor
movilidad, es fundamental una buena
estabilidad del tronco, fuerza y movilidad.
Realizar las Pruebas Funcionales Rapidas con
los jugadores antes del entrenamiento
servird para detectar cualquier debilidad en
la cadena funcional. Calentar dentro y fuera
de la cancha con ejercicios de equilibrio, para
el sistema nervioso central y para los
masculos y tendones, con ejercicios
correctivos, ayudard a optimizar el
rendimiento. Ademas, realizar una vuelta a la
calma vy estrategias de recuperacion
correctas garantiza que los factores fisicos y
mentales del proceso de recuperaciéon se
tienen en cuenta.
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Entrenamiento en pista del tenista:
Metodologia de control con procedimientos
informaticos

INTRODUCCION

Vicente Calvo (Preparador Fisico de Fernando Verdasco)
ITF Coaching and Sport Science Review 2008; 15 (45): 9 - 10

RESUMEN

En este articulo se presenta un programa informatico dirigido al control y la

sistematizacion del entrenamiento del tenis en la pista. Se definen las diversas

variables afectadas por el entrenamiento, asi como la forma de analizarlas. Igualmente

se definen los conceptos de tareas, unidades técnicas y ejercicios que ayudan en este

proceso de control.

Palabras clave: entrenamiento, control, informatica.
Direccion del autor: vicalvo@telefonica.net

El objetivo del presente articulo es presentar una aplicacién
informatica especificamente disefiada para el tenis denominada
Set-tenis court. Este programa es, ante todo, una herramienta
didactica, una metodologia de organizacién del entrenamiento en
pista. Aporta una forma de organizar ejercicios que desarrollan la
técnica a la vez que entrenan fisiolégicamente los recursos fisicos
necesarios para la competicién.

Mediante el entrenamiento integrado de los desplazamientos y
golpeos basicos, se busca optimizar el rendimiento del jugador
aumentando su eficiencia y favoreciendo la economia de sus
esfuerzos. Para ello usa como referencia un Modelo de control de
Tareas que permite situar el esfuerzo que realiza el jugador de tenis
dentro de la pista y dar orientaciones para desarrollar las
cualidades fisicas necesarias para jugar al maximo nivel.

FOMNAS DE
ErTRERNA-
MIENTD EMN
PEST"A

1

Z

Finalmente, ademas de organizar las tareas segln los objetivos fisicos
de entrenamiento perseguidos, el programa las sitla en las zonas de
pista, pudiendo afiadir los objetivos técnicos y tacticos deseados.

Set-tenis Software

Para hacer mas visual el proceso didactico se utiliza el Software Settenis
court con sus versiones Maker, Professional y Analyzer.

Este novedoso programa ha sido pensado para utilizarlo en el
entrenamiento de jugadores de cualquier nivel y dedicacién, ya sean de
iniciacion, perfeccionamiento o competicion. Presenta diversas
versiones en funcién del piblico objetivo y de sus necesidades. Se
presenta como la primera aplicacién informatica que organiza tareas
realizadas en la pistay las dota de variables de control de carga, es decir,
volumen, intensidad y densidad. Mediante su presentacién de forma
dindmica y la recreacién de jugadas ayuda a elaborar el pensamiento

3 = =

(] S R B
L s T

SAeraihdcn T igero

Avcraidon Medio

bt Bp ol e B S W PR Anacrobico Soracrobico
S pCHD o LacricocExiensi— | AlScoico
Anacrobico win o Irrbormsiva

MNIWIEL S

-EfNcicmcia
acnthica

[ 12— "
—Crapacidad
acoevica

-Capacidad —-LClapacidad
Elanclitios
45" = 1732

~-LCrapacidad
aliciica
=0
-FhofcTecia

acrobbcal L alactica.

=g (2-T 7} 0 e 2 S =10
L. E -T-= —t - —wariasbilc
= — 5 -5 —wariabls
Fi =120 (I ==-1700F (I T5-120) —srprimble
[ B PR BB BB RES bl R e —sTHrIaEb L
Tiecm po toeml =1 h = 1 {3 G0O"} = 13 - T o
de esTucrezo (de =1 i 10 = 30 == 5 -3 e E i
formma
inmtervalical
Imtervalos de Scrics de 100 - LRI R 2 ] (L -2"-3"—47"} SE—0m-1"-1"15" -1 S-207
aplicacidm e o R S L R R e = R {45 1"—-1"15"* (ES" e S T — Ot
-10°—FF"F L3O -1"457-2"} 2O =3 ST
Rclacidm T LAE E-0 2 Lk ZE-0-3 LA 5 1/1=5 L4115
LAF 2-0_5 LA 5-1 | R B
T WEFE MIAw == 0 HO-Es HE-LOO = ] el e ]
T IDVEx =T e == SrdG = T n HS - D% S5-I DOE
== 5:5%% == B35%4G DD - DS T s,

Tipao de Tucrza
Aplicada

F. resisiemcin
—acrobics
—aciclica

F_rosistencia
—aorobhicas
—aciclica

Fresistcocia
—alacticn
—aciciica

Foresistcncia
-lactica
—aciclicn

Foresistcnicia
-rIixna
—nciclica

TAHAREAS E2N
PIST

—A NECD
-Fictas

—A N IEALD
-Fichas

-~ N EITN
-Fichay

— AN E LD
-Ficias

AN EIALD
-Ficias

Tabla 1. Las zonas de entrenamiento, denominacion, niveles y las distintas variables afectadas por el entrenamiento.
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METODO DE CONTROL Y SISTEMATIZACION DEL ENTRENAMIENTO EN
PISTA

A continuacion se ofrece la explicacion de los datos que aparecen en la
tabla 1.

Denominacion y niveles: Distinguen capacidades condicionales que
cualquier tenista necesita desarrollar, atendiendo a modelos
fisiologicos de obtencion de energia.

Zonas de entrenamiento: Atienden a la escala de intensidad que
representa el ritmo de produccion de energia.

Variables afectadas por el entrenamiento:

1. Concentracién de lactato, LH: Establece relaciones entre el consumo
de oxigeno y la velocidad de desplazamiento. En funcion de los valores
de acido lactico, tendremos distintas fuentes energéticas responsables
de la obtencion de la energia.

2. Frecuencia cardiaca, FC: intimamente relacionado con el VO2
maximo y con la acumulaciéon de LH. Corresponde a la respuesta
cardiovascular que los diferentes esfuerzos producen. Es un dato
bastante valido para zonas 1,2 y 3, pero no tan relevante en las zonas 4
y 5.

3. Tiempo total de aplicacion del esfuerzo. Hace referencia al tiempo
que pueden sostenerse las acciones manteniendo la intensidad de
zona de manera intervalica.

4. Intervalos de aplicacién de los esfuerzos. Junto con los métodos de
trabajo nos proporcionan una orientaciéon de posibles combinaciones
en la duracién de las fases activas para realizar entrenamientos que
desarrollen los objetivos de cada zona.

5. Relacién trabajo/recuperacion: (T/D) Representa la densidad de
trabajo, la relacién entre el tiempo en movimiento y el tiempo de
recuperacion entre series y repeticiones.

6. Porcentaje respecto al VO2 maximo Este valor nos indica el
porcentaje de utilizaciéon de oxigeno por ml y kg de peso corporal
respecto al maximo que cada deportista puede hacer uso. Esta
directamente relacionado con la via metabélica y con la fuente de
energia predominante en la escala de intensidad de zona.

7. Porcentaje respecto a la Imax Seglin aumenta el tiempo disminuye la
capacidad de mantener dicha velocidad y por tanto, vamos
trasladdndonos de zona de entrenamiento. Intenta dar mayor
informacion a la hora de valorar las tareas que superan el porcentaje de
V02 maximo. Esta variable nos guiard mejor para definir ritmos de
entrenamiento que el VO2 maximo, sobre todo en las zonas de mayor
intensidad, Zonas 4 Y 5. Esta basada en la realizacion de una bateria de
test de campo para cada zona.

8. Indicadores relacionados con el % de Imax La Intensidad del
desplazamiento o la velocidad de aceleracion-desaceleracion de
piernas en el desplazamiento que precede y continGa después del
golpeo, es decir, en cada unidad de desplazamiento que méas adelante
definiré. La Intensidad de golpeo 6 el % fexp del golpeo (esta variable
afecta a toda la cadena cinética que act(la en el golpeo, piernas,
caderas, tronco y brazos). Itotal = Idesplazamiento+ Igolpeo

9. Relacion entre el volumen e intensidad de cada zona

Zonas de Volumen de Intensidad de
entrenamiento desplazamiento Desplazamiento / golpeo
, Imedia-

Zonas1y? Valt/desp Ibaja/desp bajalgolpeo

|alta-media-

Zonas 3 Vmed/ desp Imed/desp bajalgolpeo

. lalta-media-

Zonas4y5 Vbajo/desp lalta/desp bajalgolpeo
EJERCICIOS Y TAREAS

La unidad técnica: Concepto

Entendemos por ejercicios el conjunto de acciones motoras dirigidas a
resolver un problema motor concreto o para optimizar su resultado. A
estos ejercicios que desarrollan de forma especifica las cualidades
necesarias para la practica de este deporte combinando
desplazamientosy golpeos, los llamamos Unidades Técnicas. Cuando a
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estas Unidades Técnicas las dotamos de indicadores de carga nos
estamos refiriendo a Tareas, es decir, ejercicios en pista con una
duracion, recuperacion e intensidad asignada. La ejecucion de las
mismas tendra unas implicaciones fisioldgicas determinadas.

La unidad técnica: Caracteristicas aciclicas

Mediante la utilizacion de ejercicios y el diseno de tareas,
buscaremos estandarizar recorridos y gestos con el objeto de
facilitar la recuperacion del equilibrio tras un golpeo o de aumentar
la coordinacion, mostrando asi una mayor fluidez y economia
motriz. Los ejercicios utilizados seran de caracter aciclico. Siempre
que podamos deberemos trabajar ajustandonos a las situaciones de
inestabilidad en los movimientos, al cambio constante de los
patrones espacio- temporales. Asi, vamos a diferenciarlos en
funcién de su caracter en:

Ejercicios de preparacion basica

Estariamos refiriéndonos a aquellos ejercicios que utilizan unidades
técnicas de desplazamiento o de golpeo por separado, utilizando
métodos que permiten la asimilacion y el aprendizaje de los
diferentes gestos aciclicos. También estarian aqui incluidos
ejercicios y tareas que mediante la repeticion y con volimenes e
intensidades apropiadas inciden en el desarrollo funcional del
tenista, creando una base sélida. Ejemplos: pasar en zig-zag entre
conos separados haciendo hincapié en el pie de apoyo exterior,
realizar el mismo ejercicio pero simulando golpeo de derecha,
revés.

Ejercicios de preparaci6n especial

Son los que mas utilizaremos dentro de la pista. Buscan desarrollar
la técnica en condiciones de sobrecarga. Utilizan la repeticién para
reforzar objetivos tacticos que requieren gran precision técnica
creando una reserva que ayude en los momentos de fatiga. Utilizan
gestos de golpeo y desplazamiento presentes en los partidos. Los
ejercicios con compaifiero y en forma de cubos dirigidos por el
entrenador usando métodos fraccionados seran habituales. La
diferencia con respecto a los anteriores radica en que se realizan en
la pista, con bolas y raqueta.

Ejercicios de competicidn

Mediante tareas modeladas o puntos jugados con indicaciones del
entrenador, intentan reproducir situaciones competitivas. Buscan
que exista similitud con las condiciones reales.

RESUMEN DEL FUNCIONAMIENTO DEL PROGRAMA

Programamos la temporada, con sus macrociclos y mesociclos.
Seleccionamos nuestro microciclo. Marcamos los objetivos
fundamentales de cada dia y de cada sesion. Introducimos los
contenidos en pista. Hacemos que sean compatibles con el trabajo
fisico fuera de pista. Vamos al fichero de tareas, las cuales
reproducen ejercicios con indicadores de carga. En pista
procuramos que las tareas cumplan sus condiciones. Controlamos
la duracion de las tareas, con el relojy con cubos de bolas. El control
de la intensidad con el pulsémetro y atendiendo al "caracter". Al
acabar la sesion volcamos los datos en el ordenador y anotamos los
aspectos relevantes.

CONCLUSION: OBJETIVOS DEL PROCESO DE PLANIFICACION
Queremos conseguir jugadores con un elevado nivel de eficiencia en
sus acciones: precision + economia de esfuerzos. Es esta blisqueda
la que nos introduce en la necesidad de planificar, de organizar los
entrenamientos, de optimizar los recursos. Todas las Escuelas y
Academias de tenis buscan ser eficaces para sus alumnos,
ensefarles algo que les sirva para competir. Surgen diferentes
maneras de aplicar las ensefianzas, los distintivos de cada Escuela.
A través de la organizacién de las tareas y ejercicios podremos dar
orientaciones para el disefio de las sesiones de trabajo.

Para los lectores interesados en este programa, las bases
metodoldgicas de esta aplicacion estan recogidas en el libro "Set-
tenis Court. El entrenamiento en pista del jugador de Tenis".



Test de resistencia multi-etapas controlado

aclsticamente para tenistas

Alexander Ferrauti (Universidad Ruhr de Bochum, Alemania)
ITF Coaching and Sport Science Review 2008; 15 (45): 16 - 18

RESUMEN

A nivel internacional, no existe ain ningiin test (nico de resistencia para tenistas. Hemos
desarrollado un procedimiento practico de evaluacion cuya aplicacion es sencilla en los
diferentes niveles de rendimiento. Esta evaluacion es una adaptacion especifica para el tenis
de la "Carrera de 20 m en multi-etapas para aptitud aerébica" en las dimensiones de una
cancha de tenis. Su objetivo es moverse durante el maximo tiempo posible desde la esquina
del revés hasta la de la derecha y pegar una derecha o revés simultaneamente al sonido de
las sefiales provenientes de un DVD. Este test es progresivo y se compone de 20 niveles. Las
mediciones indican el nivel mdximo alcanzado y el nimero de golpes en ese nivel, ademas
del volumen maximo de oxigeno consumido (VOzmax). Ademas, las mediciones de lactato
permiten calcular los umbrales subméaximos de lactato en sangre. Este trabajo proporciona
informacion detallada sobre los procedimientos para el test y el andlisis de los datos.

Palabras clave: Diagnostico especifico para tenis, resistencia, consumo maximo de oxigeno,

carrera multi etapa de 20 m en piques cortos.
Direccidn del autor: alexander.ferrauti@rub.de

INTRODUCCION

No existe un test Gnico internacional para evaluar la resistencia de los
jugadores de tenis. Generalmente se utiliza una test de carrera multi-
etapas con aumento lineal de la velocidad. Los criterios subyacentes
en el test tales como el entorno (test de campo o test de cinta de
caminar en laboratorio), la velocidad de salida (p.ej. 2,5 m/s 6 10
km/h), la altura de los pasos (p.ej. 0,4 6 0.5 m/s 6 2 km/h), la
duracion del paso (2-10 min), la intensidad submaxima (diferentes
umbrales de lactato) y los parametros maximos de rendimiento (p.ej.
VO2max) difieren completamente entre las diversas escuelas
cientificas (1) En consecuencia, no existe informacién internacional
comparable con respecto a los mejores tenistas mundiales.

Por lo general se cuestiona si un test de carrera unidireccional es
suficientemente valido para medir las necesidades del tenis. Durante
nuestro estudio piloto encontramos que las exigencias energéticas
del tenis estan claramente limitadas por la economia del golpe, la
masa corporal y la coordinacién especifica de la carrera. Por lo tanto,
no es sorprendente que en el pasado se hayan publicado estudios de
tests especificos de resistencia con una maquina lanza pelotas (2). La
insuficiente comprobacion de estos tests y su excesiva variedad (p.ej.
velocidad del golpe, técnica de la carrera) son las principales razones
por las que adin no se han aceptado generalmente.

Basandose en estos problemas, en los Gltimos 15 afios se establecié
en el contexto internacional un procedimiento de test especifico para
el tenis. Esta "carrera de piques Cortos Multi-etapa de 20 metros para
Aptitud Aerdbica" tiene un protocolo claramente definido e incluye
los cambios especificos de direccion del tenis (3). Los tenistas deben
efectuar hasta 40-60 carreras de 20 metros y girar 1802 exactamente
cuando se oye un "sonido" de un CD. El MFT esta pautado para
distintos grupos de edad y validado por el VO2max, y podria resultar
interesante para comprobar la resistencia de los tenistas. Por otra
parte, los tenistas tienen que correr distancias mas cortas con un
juego de pies especifico. En consecuencia, nuestra idea fue
desarrollar un MFT adaptado para tenis y adaptarlo a las dimensiones
de una cancha.

EL TEST DE TENIS DE "GOLPEAR Y GIRAR"

Informaciones generales sobre el test

El test de Tenis de Golpear y Girar es un test progresivo de aptitud
fisica para tenistas. El test se lleva a cabo en una cancha de tenis con
una raqueta, y pueden efectuarla uno o mas jugadores al mismo
tiempo. El objetivo del test de Tenis de Golpear y Girar es moverse
durante el mayor tiempo posible siguiendo el ritmo indicado por
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sefales acisticas a intervalos regulares. Durante este tiempo el
jugador debe seguir los modelos prescriptos de trabajo de los piesy de
actividad de golpe. La persona deberia detenerse cuando ella o él no
pueda mantener mas el ritmo que le indican las sefiales. En ese
momento sera registrado y grabado el nivel maximo que alcanzé.

Trabajo de los Pies y Actividad de Golpe

Durante el test los jugadores deben correr a lo largo de la linea de
fondo y golpear un péndulo con pelota (Figura 1) con su derecha o su
revés coincidiendo con las sefiales sonoras. Los péndulos con pelota
estdn colocados en cada linea lateral de la cancha de dobles. Los
jugadores deben pegarle a dicho péndulo usando sus golpes
habituales (p.ej. revés con una sola mano o con las dos). El golpe ha de
ser lo suficientemente fuerte como para que la parte superior del
péndulo golpee el piso. En lugar de un péndulo con pelota también se
puede usar un pilén para simular el golpe.

Los péndulos con pelota o los pilones
se colocan en cada linea lateral de la
cancha de dobles. La distancia entre
los dos péndulos con pelota es de
| exactamente 11.0 m. Asi, también es
' posible llevar a cabo el test sin una
cancha de tenis, midiendo 11.0 m. en
 linea recta Dos jugadores pueden
evaluarse simultdneamente con un par
de péndulos con pelota. Se puede
evaluar hasta 8 jugadores
simultdneamente en una cancha
(Figura 2).

Figura 1. Péndulo con pelota para simular el golpe.

El disefo ilustrado del test muestra a dos jugadores diestros o zurdos
parados uno frente al otro en el medio de la linea de fondo. La direccién
de carrera de ambos es directamente opuesta, ya que el aviso grabado
para jugar una derecha o un revés esta predeterminado por el DVD. De
modo que es imposible que los jugadores choquen entre si durante la
simulacion del golpe. Eventualmente, un jugador puede efectuar el test
por su cuenta con un par de péndulos con pelota. El trabajo de los pies
antesy después de la simulacion del golpe esta definido con exactitud.



El supervisor del test o el entrenador deben controlar la calidad del
trabajo de los pies y de la actividad durante el golpe.
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Figura 2. Disefio y direccion de la carrera en el test.

Al principio de cada nivel del test, el jugador se para de frente en el
medio de la linea de fondo. Tras sonar la sefial de comienzo corre
hacia el rincén determinado, de derecha o revés. Después de golpear
al péndulo con pelota regresa hacia el medio de la cancha con pasos
laterales o cruzados en direccion frontal. Al pasar por la mitad de la
linea de fondo nuevamente gira hacia el lado y continda corriendo
hacia el rincon del contrario (Figura 2).

Disefio progresivo del test

El test de Golpear y Girar es un test progresivo que tiene 20 niveles.
Comienza lentamente, pero aumenta en intensidad progresivamente.
En el nivel uno, la velocidad de carrera sera muy lenta pero en cada
nivel siguiente las sefiales aumentaran la velocidad de carrera. En el
nivel uno, el lapso de tiempo entre los golpes de derecha y los de
revés llega hasta alrededor de cinco segundos y disminuye o.1
segundos en cada nivel siguiente hasta llegar a tres segundos en el
nivel 20. La duracién de todos los niveles es de alrededor de 55
segundos. Esta duracion simula los puntos mas largos que se
observan en un partido de tenis.
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Figura 3. Disefio progresivo del test.

Todos los niveles se interrumpen con un periodo de descanso de diez
segundos. El jugador tiene que volver al medio de la linea de fondo.
Después de los niveles 4, 8, 12 y 16 hay un lapso mas largo de 20
segundos que se puede usar para extraer muestras de lactato en
sangre. La medicién de lactato en sangre es opcional y solo la debe
realizar personal calificado (Figura 3).

La ventaja de estas mediciones adicionales de lactato en sangre es
que aparte de apreciar el nivel de rendimiento maximo (que depende
mucho de la motivacion) se puede estimar un umbral de rendimiento
sub-maximo. Si se quiere evaluar a un grupo de jugadores
simultdneamente se puede omitir la medicién de lactato en sangre
porque durante un rendimiento simultaneo la presion de la
competencia sera suficiente para aumentar la motivacién de cada
jugador. En este caso, la (nica variable medida sera el nivel maximo
alcanzado.

Senales

Cada nivel comienza a la cuenta de tres segundos y una orden elegida
al azar de "atras" o "adelante". La persona que hace el test debe
cumplir esta orden para su primera carrera hacia el rincén de derecha
o de revés. Cada pitada triple sefiala el final de un nivel. La orden
"lactato" indica el comienzo de los periodos de descanso mas largos
de 20 segundos, cuando se pueden extraer las muestras.

Preparacién para el test

Antes de comenzar el test, es aconsejable que todas los tenistas que
van a ser examinadas presten atencion a las instrucciones en el DVD.
Luego se deben colocar los péndulos con pelota en la linea lateral de
la cancha de dobles. Marcar el medio de la linea de fondo, si es que no
estd ya marcada. Si se realiza el test fuera de una cancha de tenis hay
que colocar los péndulos con pelota al final de una linea a 11 metros de
distancia y marcar el medio. Es importante controlar que el
reproductor de DVD y el DVD estén funcionando correctamente.

Una vez que todo esté listo los jugadores deben ponerse en fila con
sus raquetas en la mitad de la linea de fondo. Se puede seleccionar el
test progresivo en el DVD. El test comienza a la cuenta de tres
segundos y la orden "atras" o "adelante". A partir de ahi los
participantes corren lentamente hacia la direccion que les
corresponde.

INTERPRETACION DEL TEST

Rendimiento maximo

Las mediciones mas importantes son el nivel maximo alcanzado en el
test y la cantidad de golpes realizados en dicho nivel. Se ha
confeccionado y validado una tabla que permite que traducir los
resultados en categorias de rendimiento general y en valores
estimados del consumo maximo de oxigeno (VO2max). Actualmente la
tabla sélo incluye valores tipo para hombresy para menores de mas de
15 afios (Tabla 1y Figura 4).

VO, Hit &Turn Tennis Test

r 3

VO, [miimin/kg]
c2B882828823

1 2 3 4 5§ 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17
Stufe

Figura 4. Relacion entre nivel de test y consumo relativo de oxigeno
para tenistas del sexo masculino (n=26).

152 Afio, Nimero 45, Agosto 2008
5 45: A8 TTF @



Wk [T MIVH] ok Category
b [meraim[ 1273 els]elv]e]afa]ulz[@alu]is]e

1 5

2 L5

3 [

[ L3

5 5 bad
5 it

T 3

3 12

4 R EEFEGEENEN LG

o W0 [e5p)ian) 1| &2 (453) i5d) 46| 45| en) 82( 60 e e S0

1 R N B Bl EE R EN B EEEN ER EREE ER ED awmg
£ 38 |sapfsap(s) 3 )sa3| so4 536 | 26| 0| 532 3.4 | S36{ 3R [ 540

a 31 |sp[saplsa] sz sul s e se| =0| = 2|24 =6 =m0

LLJ 36 |sep|sep| %) B2 563|960 [ 965 | F6 | FHE[ F0|F 2| 4 Fp[5T5) 0] pod
E 3% |=0(=E0) B0 | 22| | 555 | Be| B8 | B0[D2 | B4 D | 9B (6.0

B ETI G501 o) ] Bl 5 T 3 A 6 BT R B BT ER X

1? BRI 01 = B A N S I EE EN EE BN ER EE B L s
[ I ] T I e ) I T A T T B G B A R

B E =71 = R ) T A Al e BN R BN R B T ey
a I G R B A B S B E E EN EEEN RS EE EN L

Tabla 1. Evaluacion de rendimiento y estimacién del consumo
maximo de oxigeno (VOzest)* en relacion con el nivel maximo
alcanzado en el test. Estos valores son solamente validos para
varones mayores de 15 afios.
* De acuerdo a la ecuacion funcional f (x) = 2 x + 30, Nivel {8;20}

Rendimiento sub-maximo

Tras los niveles 4, 8, 12 y 16, asi como después de completar el test
entero (nivel 20) se pueden extraer muestras de sangre para
determinar las concentraciones de lactato. Estos valores permiten
calcular los umbrales sub-maximos de lactato en sangre. La evaluacion
del rendimiento submaximo tiene dos ventajas considerables: (1) Es
independiente de la motivacion y del esfuerzo de la persona evaluada
y (2) el jugador puede terminar el test antes de quedar totalmente
exhausto.

LA EVALUACION DE LAS MEDICIONES DE LACTATO EN SANGRE PUEDE
LLEVARSE A CABO DE DOS MANERAS DIFERENTES.

Tabulacién simple

Seregistra el nivel del test en el cual el participante provee por primera
vez una concentracion de lactato en sangre de mas de 4 mmol/l (y/o
mas de 6mmol/l). Usando esta tabla se puede obtener una sencilla
estimacién de la capacidad aerébica especifica para el tenis. Estos
valores sélo son validos para jugadores de sexo masculino mayores de

15 afnos.
Nivel » 4 mmol/| »6 mmol/l
0-4 Malo Muy malo
5-8 Medio Malo
9-12 Bueno medio
13-16 Excelente Bueno
17-20 | Campedn internacional Excelente

Tabla 2. Tabulacion simple de la capacidad aerébica segtn las
concentraciones de lactato tras los niveles 4, 8, 12, 16 y 20.

Calculo de umbrales de lactato mediante de interpolacion lineal:
Para calcular el nivel en que un jugador alcanza una concentracién de
lactato definida (p.ej. 4mmol), se puede utilizar la siguiente ecuacion:
f1-fo
4 mmol Nivel =fo+  (x-xo0)
X1 - X0
Ejemplo:
Nivel 4: 3 mmol/l (xo, fo) = (4, 3)
Nivel 8: 6 mmol/l (x1, f1) = (8, 6)
6-3
4 mmol Nivel=3+  (x-4)
8-4
4 mmol Nivel =5.1
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Resultado: Durante el test de Golpear y Girar el jugador alcanza su
umbral de 4mmol de lactato en sangre inmediatamente después del
nivel 5.

EJEMPLOS ESPECIFICOS PARA LA INTERPRETACION DEL TEST

La Figura 5 muestra los resultados individuales de dos jugadores de
sexo masculino con un rendimiento tenistico diferente. El jugador
R.G. tiene una clasificacién ATP 576. Terminé el test exhausto después
del nivel 17. Su VO2 max es claramente mas alto y las respectivas
concentraciones sub-maximas de lactato en sangre en los niveles 4,
8, y 12 son claramente mas bajas comparadas con el jugador R.Z. La
aplicacién de las tablas 1y 2 calificaron a ambos jugadores como
"excelente" (jugador R.G.) o "medio" (jugador R.Z.) en cuanto a su
capacidad de resistencia especifica para tenis.

Jugador R.G. (ATP 576)

Suspension del test:Nivel 17 (finalizado) Evaluacion:excelente
VO2max: medido:  67.0 ml/min/kg

de acuerdo a la tabla 1: 64.0 ml/min/kg

4 mmol/l:interpolado: nivel 14.2

de acuerdo a la tabla 2:13-16Evaluacion: excelente

Jugador R.Z. (42 divisi6n)

Suspension del test:Nivel 12 (finalizado)Evaluacién: medio
VO2max: medido: 51.0 ml/min/kg

De acuerdo a la tabla 1: 54.0 ml/min/kg

4 mmol/l: interpolado: nivel 10.3
de acuerdo a la tabla 2: 8-12 Evaluacién: bueno
VO, (Fallbeispiele)
LA
70 - —=—RG(ATP 576) +—RZ.(Verbandsliga) 6~
— 60 1 5
=]
= 50
% 4
£ 3
£ 304
o: 20 27
> 10 11
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17
Level

Figura 5. llustracion de los resultados del test hecha a jugadores
seleccionados.

ENTRENAMIENTO CON SONIDO DE SILBATO

Es posible utilizar archivos especiales del DVD para el entrenamiento

de resistencia en la cancha ("Entrenamiento con sonido"). Por lo tanto

el DVD contiene secuencias de tres minutos de duracién para
diferentes niveles. La intensidad del entrenamiento puede ser
continua o variable. Los niveles de entrenamiento se establecen
mediante los sonidos de un silbato y dependen de los resultados del

test (Fig. 5).

Método intensivo continuo

4 x 3 min, Nivel 10,(Entrenamiento de umbral anaer6bico), 2 min de

descanso

Método variable continuo

3 min-nivel 7, 3 min-nivel 12, 3 min-nivel 8, 3 min-nivel 13, 3 min nivel

5
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El uso del entrenamiento con rebote en el

acondicionamiento para el tenis

Heinz Kleindder (Profesor de la Universidad Alemana de Deportes de Colonia)
ITF Coaching and Sport Science Review 2008; 15 (45): 22 - 23

RESUMEN
Este articulo describe el uso del entrenamiento con rebote y su aplicacion al tenis.
Comenta porqué es importante este entrenamiento y como beneficia especificamente al
tenista. Detalla cuando es apropiado recomendar el entrenamiento con rebote y da
ejemplos practicos sobre como entrenar de manera efectiva.

Palabras clave: entrenamiento con rebote, pliométrica, ciclo de acorte del estiramiento.
Direccién del autor: Kleinoeder@dshs-koeln.de

INTRODUCCION

El entrenamiento con rebote es un método de entrenamiento con
muchas expresiones en el deporte. En general, se trata de
entrenamiento con efectos de rebote en salto o golpes rapidos. Estos
movimientos se denominan pliométricos o reactivos. Su principal
caracteristica es un estiramiento del mdsculo seguido
inmediatamente por una contraccién del mismo. Desde una
perspectiva fisiolégica, el mecanismo fisiolégico subyacente es el
ciclo de estiramiento y acortamiento. Las actividades generales como
saltar y correr también sufren la influencia de los estiramientos
automaticos (Komi, 2005). En el trabajo de piernas especifico y la
produccion del golpe en el tenis, juegan un rol importante para la
fuerza en la velocidad y la rapidez. Esto se evidencia en el rapido
cambio de trabajo muscular de excéntrico a concéntrico, por ejemplo,
en los golpes de fondo o en los pasos laterales que se realizan en un
corto tiempo de trabajo de piernas, aproximadamente 100 ms
respectivamente 20oms (Kleinoder y Mester, 1996).

FORMAS Y EFECTO DEL ENTRENAMIENTO CON REBOTE

En cuanto al entrenamiento de fuerza, el entrenamiento con rebote
fundamentalmente mejora la calidad musculary disminuye su tamaiio.
Esto se explica por la mayor coordinacion neuromuscular expresada
en un mayor reclutamiento de fibras y un mayor gatillado de unidades
motoras (frecuencia). Ademas, el estiramiento automético y el
almacenamiento de energia elastica dentro de la estructura muscular
y eltenddn juegan también un rol importante(Komi, 2005). También, el
resultado de la potencia media del movimiento de rebote es
considerablemente mas alto que el del movimiento concéntrico sélo
(aprox. 12%). Otros efectos del rebote son la produccion de mayores
picos de aceleracion (hasta 40% aproximadamente), mayor fuerza
inicial y fuerza pico (aprox. 14%, cp. Cronin, McNair, Marshall, 2001).

Esto muestra que el entrenamiento con rebote pude utilizarse en
muchas formas de entrenamiento de fuerza. Es sumamente
importante que el intervalo de cambio, de trabajo excéntrico a
concéntrico, tenga una corta duracién. Esto es importante, sin tener
en cuenta si los misculos extensores involucrados son de la mufieca o
la pierna. Un intervalo mas largo puede ser efectivo para otros
objetivos como la hipertrofia muscular, pero puede ser interpretado
como método indirecto para mejorar la velocidad de movimiento.

Frecuentemente, el limite entre entrenamiento con rebote y fuerza
maxima no estd tan definido como puede apreciarse en las varias
formas de saltar. Dependiendo de las condiciones del piso, habra
diferentes aspectos de la produccién de fuerza que seran importantes
para un buen resultado del salto. Es decir que hay un cambio de
reactividad a fuerza maxima cuando el suelo es blando como en el
caso del volley de playa o cuando se utiliza una alfombra o cuando se
entrena en cancha de césped. La fuerza maxima se torna mucho mas
importante en estas circunstancias y aumenta el tiempo de contacto
con el piso. Por lo tanto, el entrenamiento de rendimiento en salto se
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combina frecuentemente con entrenamiento de fuerza convencional y
entrenamiento de vibracion. Este entrenamiento significa una
estimulaciéon de alta frecuencia (20-50 Hz) de los misculos
entrenados dentro de una pequeiia amplitud de 1-5 mm. Este tipo de
entrenamiento con rebote ha demostrado su éxito para la mejora del
rendimiento especialmente en salto (Mester, Kleinéder y Yue, 2006).

Existen otras condiciones especiales de entrenamiento con rebote
como el entrenamiento EMS (electro-mio-estimulacion). En las formas
modernas, se colocan electrodos directamente sobre los mdsculos
que sevan a estimular, a modo de cinturén. Durante el entrenamiento
estatico o isométrico, el EMS intensifica la contraccion del masculo y
permite llegar facilmente a las fibras del mismo (Komi, 2005). Otra
forma especial del entrenamiento con rebote es el salto con trampolin.
Ayuda a mejorar la estabilidad del torso y el equilibrio en general,
condicion fundamental para un exitoso entrenamiento de rebote.

DIAGNOSTICO DEL ENTRENAMIENTO CON REBOTE EN EL TENIS

El entrenamiento con rebote cubre muchos aspectos diferentes del
tenis. El trabajo de piernas consta de diferentes formas de pasos
laterales, pasos rapidos hacia delante y atras, saltar para volear o
pegar smash, cambios de direcciéon en orden variable, etc. Por lo
tanto, la pliometria se entrena a diario, en la misma cancha, bajo la
forma de reactividad de larga resistencia variando la intensidad
continuamente. Esto también incluye la produccion del golpe,
especialmente los golpes rapidos de fondo. En detalle, unos 100 ms
antes de golpear la pelota, se produce un pre estiramiento de los
misculos del antebrazo que luego se libera con gran aceleracion hacia
elimpacto con la pelota (Kleindder, 1996). Dependiendo del equilibrio
entre la velocidad y la precision en cada situacion, el ciclo de
estiramiento y acortamiento juega un rol importante, especialmente
para la produccion de velocidad. Para preparar jugadores
correctamente en salud y rendimiento es necesario un diagndstico
diferenciado de fuerza dinamica y estatica.

En la practica esto se intenta con simples pruebas de rendimiento
deportivo, por ejemplo saltar-y-llegar, la interpretacién
fisioterapéutica de pruebas especiales o simple analisis de videos.
Esto, por supuesto, entrega informacién general sobre la situacién del
entrenamiento y rendimiento. Sin embargo, para poder ofrecer
programas de entrenamiento individuales detallados, el testeo debera
también incluir un analisis mas profundo del rendimiento en salto con
curvas-tiempo-fuerza de cada pierna u otros grupos musculares. Esto
suministra informacién importante sobre la coordinacién especifica
durante la tarea real. El diagnéstico clasico consta de tres tests de
rendimiento en salto, es decir el salto en cuclillas (S)), el salto contra
movimiento (CMJ) y el salto con caida (DJ). El salto en cuclillas evalta
la produccién de potencia dindmica y la fuerza maxima sin rebote,
mientras que las cualidades de rebote y fortaleza de velocidad se
miden con el CM) y especialmente con el D).

Ademads, para las consecuencias del entrenamiento, es importante



tener un conocimiento selectivo y combinado de los mdsculos
involucrados en el movimiento. Este enfoque incluye la evaluacién de
fuerza, fortaleza de velocidad y potencia de los grupos musculares
funcionales y revela las debilidades individuales. También, ofrece
informacion sobre el equilibrio entre agonistas y antagonistas. En
base a este conocimiento sofisticado y en consecuencia, a una
comprensiéon profunda de la situacién del deportista, los

entrenadores pueden deducir la mejor combinacién de métodos
individuales de entrenamiento. Otra ventaja de este enfoque es la
transferibilidad a las distintas situaciones pliométricas.
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Figura 2. Representa el diagnéstico de fuerza.

METODOS DE ENTRENAMIENTO

El buen rendimiento tenistico depende considerablemente de las
habilidades de rebote, que tienen varias formas con intensidades
bajas (por ej. pasos laterales) y altas (por ej. salto explosivo para
volear). Ademas, el patrén de tiempo del ciclo de estiramiento y
acortamiento varia considerablemente con expresiones largas (por ej.
fuertes cambios de direccion) y cortas (por ej. golpes rapidos). Esto
también es valido para las diferentes canchas, polvo de ladrillo, duras
o de césped.

Por lo tanto se necesitan métodos de entrenamiento diferentes y
variables. El entrenamiento pliométrico debe apoyarse con
entrenamiento de fuerza convencional desde el comienzo, ya que
ambos se complementan entre si. Los niflos empiezan con formas
pliométricas sencillas como saltar o brincar en alfombras para el
trabajo de piernas a fin de evitar altos impactos.

El brinco se puede combinar con trabajo de piernas especifico para
tenis como pasos laterales, etc. Como los saltos profundos estresan

mucho los masculos y las articulaciones al igual que el trabajo con una
pierna (nica, (Baechle, 2000) no deben prepararse con un
entrenamiento de fuerza adicional después del entrenamiento de
coordinacién y técnica. Para la parte superior del cuerpo y los brazos,
se puede realizar el entrenamiento con pelota medicinal con
variaciones de tareas. Esto incluye lanzamientos con y sin
acortamiento del ciclo. Una vez mds, el entrenamiento de resistencia
con peso es también (til porque mejora la estabilidad del torso y apoya
la fuerza de velocidad de los brazos.

El entrenamiento de fuerza adicional debe ajustarse a las pautas
médicas. La Academia Estadounidense de Pediatria, la Asociacion
Nacional de Fuerzay Acondicionamiento, la Facultad Estadounidense

" de Medicina del Deporte y la Sociedad Estadounidense de Ortopedia

para Medicina del Deporte recomiendan el entrenamiento de fuerza
desde el comienzo. Esto sera adecuado para nifios que trabajan con
la técnica de movimiento funcional vy la carga progresiva. Ademas, se
deben practicar por lo menos 6 repeticiones durante el entrenamiento
para evitar las cargas maximas (Fleck y Kraemer, 2004). Mas tarde
deberan incluirse formas especiales de entrenamiento de fuerza como
la vibracion y el EMS para intensificar el entrenamiento de rebote y de
fuerza. Estos métodos tienen la ventaja de tener unidades que son
cortas y al mismo efectivas (Mester, Kleinoder y Yue, 2006).

CONCLUSION

El rebote es un factor importante en el rendimiento tenistico con
intensidades bajas y muy altas. La pliometria esta afectada tanto por
la fuerza maxima como por la coordinacion del SSC dependiendo de la
tarea en cancha. Esto es tan valido para el trabajo de piernas como
para la velocidad de produccion de los golpes rapidos. Debido a su
complejidad, se recomienda comenzar de entrada con la mejora de
todos los componentes. Un diagnéstico diferenciado ayuda a detectar
las debilidades individuales y ahorra tiempo para organizar
debidamente el entrenamiento.
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jApretar los frenos!

La desaceleracion: el factor olvidado en el entrenamiento
especifico para tenis

Mark Kovacs, Paul Roetert y Todd Ellenbecker (EEUU)
ITF Coaching and Sport Science Review 2008; 15 (46): 7 - 10

RESUMEN
Entrenar movimientos de tenis es mas complejo que simplemente trabajar sobre la
aceleracién inicial de un deportista. Muchas veces el entrenador se concentra tanto en
la "velocidad del primer paso" que olvida trabajar la desaceleracion. Este articulo
subraya la importancia de la desaceleracién de la parte superior e inferior del cuerpo
para el jugador de tenis y ofrece ideas practicas para ayudar al deportista a mejorar sus

destrezas de desaceleracion.

Palabras clave: Movimiento, aceleracion, desaceleracion.

Direccién del autor: Kovacs@usta.com

INTRODUCCION

Para los jugadores de tenis de competicion, el movimiento eficiente
es uno de los principales componentes determinantes para lograr el
éxito. El entrenamiento de movimientos especificos para el tenis
tiene muchas variantes. Los entrenadores, preparadores fisicos y
jugadores suelen concentrarse en mejorar la velocidad inicial
(aceleracion) y no prestan tanta atencién a otros aspectos del
movimiento especifico del tenis. El factor olvidado en este aspecto
es la desaceleracion. Asimismo, la parte inferior y superior del
cuerpo, particularmente los masculos que se encuentran en la parte
superior de la espalda y posterior del hombro, juegan un rol
fundamental en la desaceleracion del golpe después del impacto.
La desaceleracién debe considerarse vital en la rutina del jugador
para que éste pueda lograr rendir a primer nivel. En la ecuacién de
movimiento especifico para el tenis existen dos partes diferentes
pero relacionadas entre si.

Aceleracién + Desaceleracién = Movimiento efectivo especifico de
tenis

Esta ecuacién es valida tanto para los movimientos de la parte
superior como de la parte inferior del cuerpo, la primera parte de la
ecuacion es la que normalmente recibe mayor atencién. En cuanto
a la parte inferior del cuerpo, se la relaciona con la velocidad del
primer paso, también conocida como aceleracién. Este tipo de
entrenamiento trabaja sobre la velocidad de romper la inercia e ir
del punto A al punto B. En la parte superior del cuerpo, la
aceleracion la logran los masculos de la parte superior del brazo y
pecho (concéntricamente). Este articulo, sin embargo, trata
principalmente el componente de desaceleracion en el
entrenamiento especifico para tenis.

DESACELERACION DE LA PARTE INFERIOR DEL CUERPO

Si bien entrenar la aceleracién es vital para lograr la velocidad, la
segunda parte de la ecuacion de la velocidad especifica para tenis
es un componente no suficientemente entrenado. La
desaceleracién permite disminuir la velocidad antes de llegar al
punto B. La aptitud para reducir la velocidad ocurre cuando el
jugador se encuentra en una posicién equilibrada en el momento
del impacto entre la raqueta y la pelota; asi produciendo una
transferencia efectiva del peso a los golpes de fondo y volea. Las
fotos (Figura 1) muestran a James Blake golpeando una derecha
abierta donde se observa la necesidad de aceleracién rapida a la
pelota y de una rapida desaceleracion después del golpe para
facilitar el proximo.

| N
Figura 1. Golpe de derecha corriendo que muestra los requisitos de
desaceleracion.

La habilidad de desacelerar es una destreza biomotriz que se entrenay
que debe ser parte de un completo entrenamiento especifico para tenis.
Un jugador que puede desacelerar rapido, en corta distanciay con buen
equilibrio podra no sélo ser mas rapido sino que tendra mayor control
corporal durante el golpe. Mientras mayor sea este control mejor podra
mantener el cuerpo equilibrado dindmicamente lo que otorgard mayor
potencia a los golpes y un contacto mas sélido entre la raqueta y la
pelota. Algo destacable en la aptitud del jugador para desacelerar es el
impulso (cantidad de movimiento). Impulso es el resultado de la masa
del jugador en movimiento y su velocidad. A medida que su velocidad
aumenta, el impulso aumenta y requiere mas fuerza para desacelerar al
jugador que se esta moviendo rapidamente. Un jugador mas grande (es
decir, con mayor masa) tiene mas problema para desacelerar y si el
entrenador o preparador fisico concentran la mayor parte del
entrenamiento de movimiento en la aceleracion sin prestar demasiada
atencion a la desaceleracion, lograran un tenista con un primer paso
mas veloz pero que no podra controlar su cuerpo para reducir la
velocidad antes de entrar en contacto con la pelota. Como
consecuencia, su rendimiento en cancha serd menor y tendra mayor
probabilidad de lesiones, ya que la mayoria de ellas se deben a
ejercicios con una inadecuada desaceleracion y una excesiva
aceleracion tanto dentro como fuera de la cancha.
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DESACELERACION DE LA PARTE SUPERIOR DEL CUERPO

En la extremidad superior, el cuerpo utiliza contracciones excéntricas
después del impacto en virtualmente todos los golpes para
desacelerar la cadena cinética. Estas contracciones son de vital
importancia en la zona del hombro y escdpula pues ayudan a
mantener la estabilidad, tan importante y necesaria para evitar
lesiones y mejorar el desempeiio. Por ejemplo, durante el saque, el
hombro se eleva aproximadamente 9o grados en relacién al cuerpo.
En esta posicion, los masculos rotadores internos (dorsales anchos y
pectorales mayores) generan gran fuerza para acelerar el brazo y la
cabeza de la raqueta hacia delante hacia un impacto explosivo con la
pelota. Inmediatamente, los mdsculos posteriores del hombro
trabajan excéntricamente para desacelerar el brazo que continta su
rotacién interna. Esta desaceleracion es crucial para la prevencion de
lesiones ya que, si los misculos del area escapular y posterior del
hombro no disipan estas grandes fuerzas, se puede provocar lesiones.

Ademas de los altos niveles de actividad identificados durante el
saque, el mismo manguito de los rotadores y los misculos
escapulares trabajan para desacelerar el brazo en el golpe de derecha,
durante la fase de terminacion. El entrenamiento de estos importantes
musculos proporciona un importante equilibrio al tenista. Muchos
jugadores, con deficiencias en estos musculos, no comprenden la
importancia de entrenarlos incorporando a sus sesiones de
entrenamiento programas con desaceleracion

ESPECIFICIDAD EN EL ENTRENAMIENTO

La literatura cientifica demuestra que el acelerar en linea recta
(aceleracion lineal/méaxima velocidad) es algo separado de los
movimientos multi direccionales que requieren un cambio de
direccion y/o desaceleracion de movimiento (Young, McDowell et al.
2001). Young y su equipo (2001) concluyeron que acelerar en linea
recta como en losioom lisos no es igual a los movimientos que se
utilizan en la cancha de tenis. Esto se debe a las diferencias en la
mecanica del movimiento, a los patrones de los masculos y a las
habilidades motrices necesarias para la aceleracion en linea recta en
contraposicién con los movimientos de tenis que requieren arrancar y
detenerse y muchos cambios de direccion en cada punto.

$Qué factores mejoran la destreza de desaceleracién de un jugador de
tenis?

El equilibrio dindamico, la fuerza excéntrica, la fuerza y la potencia
reactiva son cuatro rasgos principales que ejercen una gran influencia
sobre la habilidad para desacelerar manteniendo la posicién
apropiada del cuerpo para ejecutar el golpe y recuperarse para el
proximo (Figura 2).

4 componentes

principales de la
deceleraciéon

!

Equilibrio . Fuerza de
T Potencia .
dinamico reaccion

Figura 2. Los cuatro componentes principales de la desaceleracion.

Fuerza

excentrica
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Equilibrio dindmico

El equilibrio dinamico es fundamental en el tenis especificamente
durante la fase de desaceleracién antes de que el jugador entre en
contacto con la pelota. El equilibrio dindmico es la habilidad del
jugador para mantener el centro de gravedad controlado al
desplazarse. Esta habilidad permite utilizar eficientemente la suma
de fuerzas musculares y movimientos a través de la cadena cinética
(Kibler 1994). Con esta eficiente transferencia de energia desde el
suelo hacia arriba a través de toda la cadena cinética lograra un
golpe mas eficiente y potente, mayor velocidad de la cabeza de la
raqueta y mayor velocidad de pelota. Ademas, el equilibrio dindmico
se relaciona con la habilidad de hacer trabajar juntos los mdsculos
opuestos de manera 6ptima y producir patrones de movimiento
6ptimos no compensados. Esto es particularmente importante en las
extremidades superiores cuando el balance correcto de los misculos
se debe mantener para mejorar la estabilidad de la articulacién del
hombro.

Fuerza excéntrica

La fuerza excéntrica requiere entrenamiento de los midsculos durante
la fase de estiramiento activa. Por ejemplo durante el paso previo y
el contacto con el suelo en un revés abierto como demuestra Serena
Williams (Figura 3).

Figura 3. Requisitos de desaceleracion en el revés abierto.

Los ejercicios para reforzar la fuerza excéntrica deben realizarse
tanto bilateral como unilateralmente. Casi todos los movimientos
tenisticos hacen que el tenista cargue un lado del cuerpo mas que el
otro, y es de suma importancia que estos patrones de carga
desiguales se entrenen tanto excéntricamente como
concéntricamente. Es sabido que los humanos fisicamente
entrenados pueden soportar excéntricamente aproximadamente un
30% mas de peso que concéntricamente (Ellenbecker, Davies et al.
1988; Wilson, Murphy et al. 1994; Lindstedt, LaStayo et al. 2001). Por
lo tanto, el entrenamiento de la fuerza excéntrica concentrada debe
incorporarse al programa para maximizar la ganancia de fuerza. Un
segundo beneficio de este entrenamiento es el de ayudar a prevenir
lesiones. Muchos jugadores sufren lesiones por la falta de fuerza
excéntrica suficiente tanto en la parte superior del cuerpo durante la
desaceleracién de la raqueta después del saque, golpes de fondo y
voleas como en la parte inferior durante la desaceleracién del cuerpo
antes de plantar los pies para establecer una base firme para la
ejecucion de un golpe efectivo.

Potencia

La potencia en un jugador de tenis es lo que proporciona mayor
velocidad a la cabeza de la raqueta y a la pelota. La ecuacion de
potencia es: {Fuerza X Distancia /Tiempo}. En términos sencillos, un



jugador potente produce gran fuerza, en la mayor distancia, en el
tiempo mas corto. La importancia del entrenamiento de fuerza en el
tenis es bien entendida por entrenadores y preparadores fisicos; pero
generalmente se entrena prestando mas atenciéon a la fase
concéntrica de los movimientos musculares. La mayoria de los
ejercicios con pelota medicinal y movimientos pliométricos se dirige
al desarrollo de la potencia. Rara vez se centra en el aspecto de la
caida en el movimiento pliométrico o en agarrar (en lugar de arrojar)
dicha pelota.

Fuerza reactiva

La fuerza reactiva se define como la habilidad de cambiar
rapidamente durante la secuencia de contraccién muscular de la fase
excéntrica a la concéntrica en el ciclo de estiramiento-acortamiento
(SS0), y es una forma especial de potencia muscular (Young, Wilson et
al. 1999). Un programa de entrenamiento muscular pliométrico que
utiliza movimientos laterales y multidireccionales y limita el tiempo
en el suelo desarrollara una fuerza reactiva y la subsiguiente potencia
en los misculos y movimientos que se ven durante el juego de tenis.
Este tipo de entrenamiento es apropiado directamente para el tenista
para sus secuencias de recuperacion entre tiros y también durante un
punto en aquellos momentos en que se encuentran con "el pie-
cambiado" y necesitan un rapido cambio de direccién.

APLICACION PRACTICA PARA TENISTAS

La desaceleraciéon es una destreza biomotriz estrechamente
vinculada con la agilidad y el entrenamiento de movimiento multi-
direccional. Como tal necesita entrenarse con un programa variado
con periodos apropiados de descanso y cargas progresivas segln el
grado de crecimiento del jugador, su maduracién y etapas de
entrenamiento. Desde la perspectiva del entrenamiento es necesario
prestar atencion a los misculos posteriores del tenista para lograr un
jugador con gran habilidad para la desaceleracion. En la parte inferior
del cuerpo los extensores de la cadera, incluyendo los misculos del
gliteo y los isquiotibiales, deben entrenarse especificamente de
manera excéntrica con aumentos progresivos de resistencia. En la
parte superior del cuerpo, hay que centrarse en la zona posterior de
la region del hombro que ayudara en la desaceleracion del brazo
durante el saque, los golpes de fondo y la volea. Entrenar tenistas
para que aceleren y sean rapidos es solo la mitad de la ecuacion, la
desaceleracion antes del contacto entre la raqueta y la pelota es un
eslabén fundamental de la cadena hacia un rendimiento exitoso y si
el eslabon de la desaceleracion no se entrena Optimamente el
jugador nunca alcanzara su total potencial.

Desaceleraciéon de la parte superior del cuerpo utilizando una
pequeiia pelota medicinal

Figura 4. Ejercicio Pliométrico de pronacion 9o/9o.

La Figura 4 muestra el ejercicio pliométrico de pronacién 9o/90 que
coloca el hombro y la parte superior del brazo en una posicién
funcional inherente a la posicion de saque. 9o0/90 se refiere a los
angulos en el hombro y el codo. En este ejercicio, el jugador
rapidamente deja caer y agarra la pelota tan rapido como puede
mientras la pelota s6lo se mueve unos pocos centimetros cuando el
jugador la suelta temporalmente antes de retomarla y soltarla desde

el punto de referencia como se muestra. Generalmente, en el
entrenamiento se utilizan muchas series de 30 segundos para mejorar
la resistencia muscular local.

La figura 5 muestra un ejercicio de entrenamiento inverso de
desaceleracion de tipo agarre, en el cual el brazo esta nuevamente a 9o
grados de elevacion (abduccion) y 9o grados de flexion de hombro. El
compafiero se coloca detras del jugador y arroja una pequefa pelota
medicinal de 0.5 a 1 kg. a la mano del jugador . Al agarrarla, el brazo se
mueve hacia la rotaci6n interna hasta que el antebrazo queda paralelo
al sueloy se desacelera durante el movimiento del saque.

Después de desacelerar la pelota, el jugador rapidamente la tira para
atras hacia el compafiero que realiza la contraccién concéntrica del
manguito rotador y los midsculos escapulares. Recientes
investigaciones han demostrado aumentos significativos de fuerza
excéntrica en el hombro de quienes utilizan este tipo de ejercicio en
programas de entrenamiento para mejorar el rendimiento. (Carter,
Kaminski et al. 2007).
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Figura 5. Ejercicio de desaceleracion de agarre inverso.

Desaceleracién de la parte inferior del cuerpo

La Figura 6 muestra un ejercicio de fuerza de levantamiento de pesas
(RDL) que trabaja el desarrollo de los misculos isquiotibiales, gliteo y
de la parte inferior de la espalda aplicando fuerza durante las acciones
excéntricas.

Figura 6. Ejercicio RDL.

La Figura 7 muestra un salto con banco tradicional enfatizando
especificamente la etapa de aterrizaje o contacto con el suelo. Es
importante que el tenista caiga bien en cuclillas para desarrollar la
fuerza excéntrica y la desaceleracion. Un tenista mas avanzado, cuya
parte inferior del cuerpo se ha fortalecido, podria realizar un
movimiento similar, saltando desde el banco y cayendo en una firme
posicion de cuclillas. Esto aumentaria la carga excéntrica y se
considera ejercicio avanzado.

Figura 7. Ejercicio de salto con banco.
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Como las pautas de entrenamiento de desaceleracién son
actualmente limitadas, es importante realizar un control exhaustivo
ya que la carga excéntrica puede producir un desencadenamiento de
dolor muscular mas retrasado (DOMS) que un ejercicio concéntrico
similar. Debido a que las series de ejercicios han demostrado
mejores resultados que una sola serie (Kraemer and Ratamess,
2004), estos ejercicios y movimientos deben practicarse utilizando
miltiples series con rangos variados de repeticion segin la edad,
maduracién y estado de entrenamiento de los deportistas.

),--\_‘
@ ITF 15° Afio, Namero 46, Diciembre 2008

Referencias

Carter, A. B., T. W. Kaminski, et al. (2007). "Effect of high volume upper extremity plyometric
training on throwing velocity and functional strength ratios of the shoulder rotators
in collegiate baseball players." Journal of Strength and Conditioning Research 21(1):
208-215.

Ellenbecker, T. S., G. ). Davies, et al. (1988). "Concentric versus eccentric isokinetic
strengthening of the rotator cuff." American Journal of Sports Medicine 16(1): 64-69.

Kibler, W. B. (1994). "Clinical biomechanics of the elbow in tennis: implications for
evaluation and diagnosis." Medicine and Science in Sports and Exercise 26(10):
1203-1206.

Kraemer, W. J. and N. A. Ratamess (2004). "Fundamentals of resistance training:
progression and exercise prescription." Medicine and Science in Sports and
Exercise 36(4): 674-688.

Lindstedt, S. L., P. C. LaStayo, et al. (2001). "When active muscles lengthen: properties and
consequences of eccentric contractions." News in Physiological Science 16(6): 256-
261.

Wilson, G. J., A. J. Murphy, et al. (1994). "Musculotendinous stiffness: its relationship to
eccentric, isometric, and concentric performance." Journal of Applied Physiology
76(6): 2714-2719.

Young, W., G. Wilson, et al. (1999). "Relationship between strength qualities and
performance in standing run-up vertical jumps." Journal of Sports Medicine and
Physical Fitness 39: 285-293.

Young, W. B., M. H. McDowell, et al. (2001). "Specificity of sprint and agility training
methods." Journal of Strength and Conditioning Research 15(3): 315-319.



Apto para jugar™ y rendir -estabilidad del

tronco 1

(puente)

Carl Petersen & Nina Nittinger (Canada)
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RESUMEN
Este es un programa de entrenamiento para conseguir estabilidad del tronco que esta basado
en nuestra serie "Fit to Play™ & Perform DVD". Todos los ejercicios se pueden hacer mas
dificiles usando resistencias externas con pelotas y bandas elasticas, y también con material
de equilibrio como rollos de goma espuma, tablas de equilibrio o vainas de equilibrio. Los
ejercicios consisten en hacer el puente y estabilizarse concentrdandose en la fuerza del tronco.

Palabras clave: Tronco, estabilidad, puente.

Datos de contacto: carl@citysportsphysio.com

INTRODUCCION

Los misculos del centro (del tronco) conforman la base de soporte
estable para el cuerpo. El tronco estd formado por cuatro misculos
principales: "la unidad interna" (Richardson et al., 1999) - el
transverso del abdomen (TA) (los abdominales inferiores), el
multifido (un mdsculo pequefio y profundo de la espalda), los
madsculos del suelo de la pelvis y el diafragma. Estos misculos
trabajan juntos para sostener la espalda y la pelvis mientras las
extremidades superiores e inferiores se mueven durante el juego y el
entrenamiento. Los musculos del tronco ayudan a transferir la
energia desde las piernas a través del tronco hacia la parte superior
del cuerpo y los brazos. Esto es especialmente importante en
deportes de gran rotacién o asimétricos como el tenis. En los
jugadores de tenis, la musculatura abdominal juega un papel
significativo en la estabilidad de tronco al proporcionar una conexion
mecénica entre los miembros inferiores y superiores (Maquirriiain et
al., 2007)

COMENZAR CON TRABAJO DE BASE (ADAPTADO DE RICHARDSON ET
AL, 1999)

Empiece acostado sobre su espalda con las rodillas flexionadas 90
grados aproximadamente. Es necesario que aprenda a poner en
funcionamiento su tronco a un nivel bajo - como al encender el
reductor de intensidad en una luz. (Petersen & Sirdevan, 2006) Usted
debe sentir una tensién suave en sus abdominales inferiores y en los
musculos del suelo de la pelvis.

Ahora que ya es capaz de "poner en funcionamiento su tronco" con la
pierna y movimientos, es hora de conectar el tronco con las
extremidades (brazos y piernas) con algunos ejercicios de puente
usando bandas de resistencia y pelotas. Los siguientes ejercicios han
sido disefiados para ayudar a desarrollar el tronco y para fortalecer
los masculos especificos mas grandes de forma dinamicay funcional.
Han sido elegidos porque son naturalmente funcionales y reflejan las
investigaciones actuales sobre como nuestros misculos y tejido
fascial se unen para formar sistemas de sujeccion que conectan el
tronco.

EJERCICIOS DE PUENTE

1. Puente

° Adopte una posicion de cuatro patas con las manos bajo los
hombros y las rodillas bajo las caderas.

Deje que su espalda se arquee como un caballo viejo.

° Ahora "ponga en funcionamiento su tronco" como un reductor
de intensidad mientras empuja su ombligo hacia la columna
vertebral y sostiene esa posicion 10 segundos.

° También puede balancearse suavemente hacia adelante y hacia
atras, hacia los costados y en diagonal para desafiar mas al
centro.

° Haga 2-3 series de 10-15 repeticiones.

Figura 1. Puente.

2. Puente elevando la pierna

° Adopte una posicion de cuatro patas con las manos bajo los
hombros y las rodillas bajo las caderas.

° "Ponga en funcionamiento su tronco" como un reductor de
intensidad.

o Estabilicese - manteniendo la espalda horizontal y levante una
pierna hacia el costado y rétela durante 4 segundos.

° Haga 2-3 series de 10-15 repeticiones.

Figura 2. Puente con giro de rodillas.

3. Puente con elevacién de brazo

° Adopte una posicion de cuatro patas con las manos bajo los
hombros y las rodillas bajo las caderas.

° "Ponga en funcionamiento su tronco" como un reductor de
intensidad.

° Estabilicese - manteniendo la espalda horizontal y levante un
brazo o una pierna'y manténgalo en esa posicion 4 segundos.

° Haga 2-3 series de 10-15 repeticiones.

Figura 3. Puente con elevacion de brazo y pierna.

4. Puente supino (con abduccion con cuerda de estiramiento)

° Acuéstese boca arriba sobre una colchoneta con los pies sobre
el sueloy las rodillas flexionadas en 9o grados.

° Mantenga la cabeza y los brazos relajados y "ponga en
funcionamiento su tronco"
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. Levante las rodillas y la parte inferior del tronco (desde el coxis
hasta la caja toracica) hasta que el tronco esté a nivel.

° Empuje las rodillas hacia afuera contra la cuerda elastica y levante
las caderas como antes.

° Mantenga esa posicion 4 segundos. Haga 2-3 series de 10-15
repeticiones.

Figura 7. Puente prono con elevacion de pierna.

8. Puente lateral + movimiento de miembro

° Adopte una posicion de puente lateral sosteniéndose con
antebrazos y pies.

. "Ponga en Funcionamiento su tronco" como un reductor de
intensidad.

o Haga puente con las caderas hacia arriba hasta que llegue a
posicion neutral y sostenga 4 segundos.

Figura 4. Puente supino con elastico. . Puede hacer trabajar la parte superior del brazo en rotacién
. . L externa con una cuerda elastica (banda de resistencia) o haga
5. Puente supino (con traccién de banda elastica) elevacién de brazo y cadera
e  Comience como antes. . . e Haga 2-3 series de 5-10 repeticiones.
° "Ponga en funcionamiento su tronco", presione las rodillas contra

la pelota y levante las caderas como antes.

° Con una cuerda elastica en los pies tire en diagonal alternando
ambos brazos.

° Haga 2-3 series de 10-15 repeticiones.

Figura 5. Puente supino con traccién de banda eldstica diagonal.

6. Puente inclinado
° Adopte la posicion de puente sosteniéndose con los antebrazos y
los dedos de los pies.

° "Ponga en funcionamiento su centro" como un reductor de ;f

intensidad. . . Figura 9. Puente lateral con elevacion de brazo y pierna.
° Estabilicese - manteniendo la espalda horizontal y sostenga esa

posicién 4 segundos. REGLAS PARA AUMENTAR LA FUERZA EN EL TRONCO

*  Haga 2-3 series de 5-10 repeticiones. e Siempre comience con la rutina "poner en funcionamiento su
. tronco" para reeducar los abdominales inferiores y que asi

trabajen en forma anticipada. Esto es especialmente
importante después de haber estado inactivo, después de
una lesion, o cuando usted ha estado con la columna
desalineada o ha tenido dolor o rigidez en la parte inferior de
la espalda/cadera.

o Tenga cuidado al hacer sentadillas, ya que el movimiento

Figura 6. Puente inclinado. codo-rodilla somete a la parte inferior de la espalda a un
esfuerzo excesivo.

7. Puente inclinado + extensién de cadera e Losejercicios de centro deben hacerse al final de las sesiones
e  Adopte la posicion de puente sosteniéndose con los antebrazosy de fuerza, o después de jugar, de manera que funcionen

los dedos de los pies adecuadamente como estabilizadores durante el ejercicio.
° "Ponga en funcionamiento su tronco" como un reductor de

intensidad. Referencias
° Estabilicese - manteniendo la espalda horizontal y sostenga Magquirriain J, Ghisi JP, Kokalj, AM. Rectus abdominus muscle strains in

esa posicién 4 segundos mientras levanta una pierna tennis players. Br. | Sports Med 2007: 41:842-848.

extendiendo la cadera. Petersen, Carl and Sirdevan, M. Chapter 26 Core Training to Hold Neutral in
° Haga 2-3 series de 5-10 repeticiones. C. Petersen and N. Nittinger. Fit to Play-Tennis, High Performance

Training Tips. 2006

Richardson, C.A., Jull G.A., Hodges, PW.,Hides, ). Therapeutic Exercise for
Spinal Segmental Stabilisation in low back pain. Edinburgh: Churchill-
Livingstone. 1999.
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El entrenamiento con vibraciones en el tenis de elite

Heinz Kleinéder (Universidad Alemana de Deportes, Colonia)
ITF Coaching and Sport Science Review 2009; 15 (47):2 - 4
RESUMEN

La vibracion es un medio moderno de entrenamiento de fuerza utilizado en diferentes areas del rendimiento deportivo, como en el entrenamiento
de fuerza, los estiramientos, la relajacion y el masaje. Para utilizarlo correctamente es imprescindible conocer sus mecanismos fundamentales
subyacentes y tener en cuenta la seguridad, especialmente si se realiza un entrenamiento de fuerza intensivo. Cuando estd correctamente
planificado, el entrenamiento con vibracion puede jugar un rol preponderante en el acondicionamiento fisico para tenis ya que mejora la pre-
activacion muscular, el salto y el rendimiento del golpe, ademds de ayudar a una recuperacion mds rapida. Este articulo presenta ideas para

entrenar de forma adecuada utilizando este sistema.

Palabras clave: Entrenamiento con vibracién, entrenamiento de acondicionamiento, rendimiento tenistico.

Direccién del autor: Kleinoeder@dshs-koeln.de

INTRODUCCION

En el entrenamiento actual de la fuerza existe una clara tendencia a
trabajar con tiempos mas cortos y al mismo tiempo lograr resultados
mas efectivos. Hay diferentes posibilidades de conseguirlo. Métodos
de trabajo como 1 set de entrenamiento intensivo con pesas, la
electromioestimulaciéon y el entrenamiento con vibraciones son
métodos modernos de entrenamiento de la fuerza. Este articulo se
centra en la vibracion y su utilizacién préctica en el tenis.

Muchas investigaciones diferentes muestran buenos resultados sobre
los parametros que dependen de la fuerza como la fuerza maxima,
la fuerza-velocidad, la potencia y la velocidad (Kleindder et al. 2005,).
Ademas, la pre -activacion anterior a una unidad de entrenamiento, la
coordinacion, el masaje y la relajacién posterior son otros campos de
uso en el rendimiento deportivo. Sin embargo, para utilizar el estimulo
de vibracién correctamente, el disefio del entrenamiento debe basarse
en los resultados de las investigaciones cientificas (Cardinale & Wakeling
2005). Por ello, este articulo trata de la transferencia de los resultados
empiricos al entrenamiento. Incluimos un periodo preparatorio con
pautas de seguridad y varias sugerencias para utilizar la vibracién en
el tenis.

Mecanismo de entrenamiento con vibracién

Este entrenamiento se basa en una estimulacién ritmica y
neuromuscular de los musculos y huesos, ligamentos, tendones, etc.
Generalmente, las vibraciones se inducen sobre una plataforma a todo
el cuerpo o a partes del mismo. Con una cierta amplitud (p.ej. 1-5mm)
y una cierta frecuencia (p.ej. 20-50Hz) el cuerpo entero o algunas
partes se aceleran hacia arriba y abajo. Las oscilaciones producen
continuos cambios de longitud en los musculos entrenados y asi
producen actividades reflejas llamadas reflejos de vibracién ténica.
Las condiciones especiales de carga permiten varias posibilidades de
entrenamiento dependiendo de la longitud y rigidez del musculo.
Spitzenpfeil (2000) sugiere una pretension media en el entrenamiento
de fuerza, un musculo estirado para el de flexibilidad y una tension
baja para la relajacion con vibracién. Frecuentemente se mejora la
fuerza méxima y la velocidad bajo movimientos dindmicos con carga
adicional del 50% hasta aproximadamente el 80% de la fuerza maxima.
Esto produce una combinaciéon de dos estimulos mecénicos, es decir, el
entrenamiento tradicional de pesas y la vibracién adicional. La ventaja
es que se trata de un entrenamiento breve e intensivo al mismo tiempo
debido a la inervacién de mas unidades motoras con mayor frecuencia
comparado con el entrenamiento tradicional con pesas (Mester et al.
2003). Sin peso adicional, el estimulo por vibracién se considera como
un calentamiento neuronal de los musculos cuando se utiliza en un
tiempo muy corto (aprox. 30s).

Si el estimulo de la vibracién recae en los musculos elongados, la
vibracién reduce el tono muscular por la dominacién de los érganos
del tendén de Golgi que reduce la rigidez muscular (Goebel et al. 2007).
@ ITF
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Un mayor flujo sanguineo y un efecto de calentamiento por el masaje
muscular constante son otras explicaciones del mejor rendimiento
de la elongacién. Ademds, una menor sensibilidad al dolor también
soporta un mayor rango de movimiento y un mejor rendimiento
de la elongacién ya que la practica es menos penosa. En cuanto a la
recuperacion, el estimulo por vibracién aplicado sobre musculos
cansados tiene un efecto relajante comparable con el de un masaje
muscular.

Consideraciones de seguridad

Las consideraciones de seguridad son bdsicas para minimizar el riesgo
de este entrenamiento. Aunque se utiliza mucho en medicina (p.ej.
osteoporosis, fisioterapia) siempre debe hacerse un control médico
antes de este entrenamiento. Podemos decir que nadie deberia realizar
entrenamientos intensivos con vibraciones si padece una enfermedad
grave. (p.ej. infecciones, tumores). Las contraindicaciones mencionadas
en la literatura son (cp. Griffin 1994): estado de inmunidad deficiente,
trombosis, enfermedades cardiovasculares, marcapasos, epilepsia,
embarazo, miembros artificiales.

Es de suma importancia evitar la transmisién a la cabeza. Es decir, que
la aceleracién inducida al cuerpo no debe llegar ni a la cabeza ni al
cerebro. (Kleindder et al. 2003). Esto podria producir un desequilibrio
sensorial y sintomas como nduseas.

Por lo tanto, tenga en cuenta los consejos siguientes:
- No adoptar una posicion rigida en la plataforma de vibracion.

+ No acostarse con toda la espalda/abdominales en la plataforma de
vibracion.

+ No realizar cada ejercicio durante un intervalo largo (mds de 1 min.)

Los altos factores de transmisidn p.ej. ocurren al estar de pie con las
piernas rigidas y la parte superior del cuerpo fija en una plataforma.
Asi, la cabeza se mueve rapidamente hacia arriba y hacia abajo y,
si los atletas no pueden ver bien, la practica debe interrumpirse
inmediatamente. Pero es facil evitarlo simplemente flexionando las
piernas y simultdneamente elevando levemente los talones. Reducir la
aceleracién a la cabeza es més dificil cuando grandes segmentos del
cuerpo, como la espalda, estan en continuo contacto con la plataforma.
Por ello, al comienzo, se deben evitar ejercicios que estimulan los
musculos cercanos a la cabeza o grandes partes del torso ya que la
reduccion es mas dificil.

Es muy importante conocer bien las pautas de seguridad cuando se
comienza a trabajar con el entrenamiento de fuerza con vibraciones.

Nocién del entrenamiento

Este entrenamiento es muy controvertido en la literatura y la gran
divergencia en los resultados se debe a muchos factores. Los diferentes
generadores de vibracién, diferentes formas de vibracion (todo el
cuerpo vy localizado), diferentes amplitudes y frecuencias, diferentes



planes de entrenamiento, diferentes longitudes de estudios vy
diferentes pruebas que mas o menos se adaptan a los disefos de
entrenamiento elegidos pueden explicarla. Ademas, las investigaciones
han demostrado que es importante reevaluarlas tras 2 0 mas semanas
de entrenamiento con vibracién para averiguar los efectos posteriores
del entrenamiento (Mester et al. 2006). Como el entrenamiento con
vibracién en el sentido de entrenamiento de fuerza es muy intensivo,
los atletas deberan estar en la plataforma cortos periodos de tiempo.
Un entrenamiento de todo el cuerpo con un disefo clasico (3 series,
15 repeticiones) utilizando diferentes generadores de vibracién puede
producir sobreentrenamiento y una enorme pérdida temporal de
fuerza méaxima. Las altas amplitudes (p.ej. 4mm de amplitud) en el
comienzo también causaron pérdida de velocidad y deterioro en el
salto (Mester et al. 2006). La frecuencia también es controvertida en
la literatura. Las mas bajas (20 Hz) pueden ser mas efectivas para la
estimulacion muscular pero también producen mas estrés en otros
drganos internos. Recomendamos no utilizar frecuencias inferiores
a 20 Hz especialmente para la vibracion de todo el cuerpo. Un plan
adecuado de entrenamiento de fuerza para tenis (ver ilustraciones
abajo) debe incluir ejercicios para los musculos de las piernas, de pie
en una plataforma, entrenamiento propioceptivo (de pie en 1 pierna),
trabajo dindmico de piernas como golpear y saltar, vibracion local
(zancadas) y vibracién de todo el cuerpo (sentadillas).

Las investigaciones mostraron adaptaciones individuales importantes
con entrenamientos idénticos (Kleindder et al. 2005). Se presenta un
esquema general de entrenamiento con vibraciones y sugerencias para
entrenamiento individual. Los factores clave para un entrenamiento
con vibracién exitoso son:

1. Aprender la técnica de vibracién localizada y para todo el cuerpo.

2. Utilizar diferentes areas de entrenamiento con vibracion:
entrenamiento de fuerza, elongacion, coordinacion, relajacion.

3. Utilizar ejercicios estéaticos y dindmicos para cada éarea relacionada
con el tenis

4. Entrenar poco tiempo (p.ej. 10-15 min.)

5. Comenzar entrenando con una amplitud baja (ej. 2mm) /alta
frecuencia (ej. 40Hz),

6. Progresar luego (ej. tras un mes) a amplitud alta / alta frecuencia
hasta llegar a amplitud alta/ baja frecuencia.

7. Para avanzados, intentar progresivamente el entrenamiento con
vibracién con peso adicional.

8. Encontrar la mejor combinacién individual.

La vibraciéon puede utilizarse para entrar en calor con tiempos cortos de
entrenamiento (ej. 1 set 30 s como estimulacion neuronal y preparacion
para trabajo de velocidad de piernas y golpes.

Fig. 1 y 2: Preactivacion de piernas y brazos

La reactividad también puede trabajarse con estimulacién
adicional en la plataforma. Ver ejemplos en fig. 3 y 4.

JERE——

Fig. 3: Pliometria intensificada por la vibracion (de izquierda)
Fig. 4: Entrenamiento de coordinacion y propiocepcion (a derecha)

La coordinacién en el sentido de la propiocepcion también puede
entrenarse. El beneficio es la alta demanda en los receptores debido al
rapido movimiento de la plataforma como aparece en la fig. 4.

Otra 4rea de la vibracion es el entrenamiento de fuerza. Las vibraciones
se utilizan combinadas con el propio peso corporal o con carga
adicional. Como ambas formas son muy intensivas no se debe practicar
mas de dos unidades por semana. Si se hacen flexiones de brazo/pecho
se recomienda la variacién con una mano pues es facil controlar los
factores de transmisién a la cabeza.

Fig. 5-7: Entrenamiento de fuerza con vibracion (arriba)

Después de una unidad de entrenamiento intensa en cancha, la
elongacién se ayuda con un estimulo constante de vibraciéon que
mejora la circulacién y relaja los musculos. El umbral de dolor aumenta
debido a la estimulacién también de los nociceptores.

El masaje también es una buena alternativa para recuperar mejor pues
ayuda a relajar también los musculos.

ﬁ_
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Fig. 8 y 9: Flongacion con vibracion

Fig. 10y 11: Masaje de los musculos de las piernas

Debido a la intensidad y al propésito del entrenamiento, la vibracién
puede integrarse diariamente como relajacién, calentamiento o
recuperacion. Podemos concluir que el entrenamiento de fuerza con
vibracién es muy intensivo, pero necesita planificarse cuidadosamente.
Generalmente, los tenistas no deben implementarlo como un método
nuevo de preparacion durante la competencia pues no sabemos aun
con certeza la respuesta y adaptacion de cada tenista por ello, los
ajustes deben ser individuales. Se recomienda comenzar en la etapa
de preparacién aprendiendo primero todas las consideraciones de
seguridad, la técnica del movimiento correcto y muchos ejercicios. Es
conveniente implementar la vibracién como 1 serie de entrenamiento
dentro de la unidad de entrenamiento de fuerza tradicional o realizar
breves unidades de entrenamiento de fuerza con vibraciéon (max. 20
minutos) con 1 6 2 series para cada grupo muscular 2 veces por semana.
Todos los ejercicios deben realizarse con aceleracién moderada y con
bajas amplitudes (p.ej. 2mm) y frecuencias moderadas (p.ej. 30-40 Hz).
Los tenistas deben evaluar su entrenamiento utilizando la escala Borg.

@ ITF 16°Afio, Numero 47, Abril 2009

RESUMEN

Existen muchas areas para utilizar la vibracién en el tenis, como el
entrenamiento de fuerza, elongacién, coordinaciéon y relajacién.
Siguiendo las instrucciones de seguridad y la técnica correcta para
los ejercicios se puede integrar por si solo o combinado con otros
métodos. Las ventajas de este entrenamiento se aprecian en la
brevedad de los tiempos y su alta efectividad cuando se utiliza
correctamente. La vibracién como método intensivo de entrenamiento
de fuerza necesita una cuidadosa integracion en la periodizacion del
tenista. Es importante comenzar en el periodo de preparacion para
encontrar la mejor carga individual. Se deben utilizar una frecuencia
de entrenamiento de unidades por semana para lograr intervalos de
regeneracion suficientes. Cada uno debe buscar su 6ptimo patrén
de amplitud /frecuencia y tiempo de entrenamiento, y la evaluacion
constante ayuda a diagnosticar las fases de sobreentrenamiento
por el entrenamiento con vibracién o por la estructura general del
tenis y el acondicionamiento. Cuando se utiliza como método de pre
calentamiento, recuperacion, elongacion o relajacién, es menos dificil
de utilizar e integrar las vibraciones a la practica diaria. Finalmente,
pero no menos importante, podemos concluir que el entrenamiento
con vibracién debe encontrar su lugar apropiado y constante dentro
de la periodizacion del tenis.
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El enfoque profilactico de la preparacion fisica para el

tenis

Hervé Le Deuff (Francia)
ITF Coaching and Sport Science Review 2009; 16 (47): 22 - 24
RESUMEN

Este articulo sitda en perspectiva el aspecto profilictico del entrenamiento fisico con respecto a las exigencias fisicas especificas del tenis en dos
aspectos: desarrollar la propiocepcion y fortalecer las articulaciones. Lograr un alto rendimiento y sobre todo, un alto rendimiento repetido, implica
optimizar el sistema de entrenamiento, integrando la nocion de prevencion al entrenamiento fisico. Incorporar procedimientos profilicticos al
entrenamiento fisico, al entrenamiento general y a la organizacion de la competencia del tenista ayuda a reducir los riesgos de lesiones y ubica al
Jugador en condiciones optimas que le permiten entregar constantemente rendir mds.

Palabras clave: Profilaxis, propiocepcion, construccion de fortaleza en las articulaciones, rendimiento.

Direccion del autor: hledeuff@hotmail.com

INTRODUCCION

Debido a las exigencias del tenis moderno, los preparadores fisicos y
entrenadores prestan atencion a las multiples facetas de la preparaciéon
delos jugadores. La preparacion fisica, una de las areas del rendimiento,
tiene dos preocupaciones primarias: prevenir las lesiones y optimizar el
rendimiento.

El enfoque profilactico en la preparacién fisica cumple con esta doble
inquietud centrandose en la mejora y refuerzo del aprendizaje técnico,
los procesos, la optimizacion de la eficiencia muscular (utilizando
la propiocepcién y ejercicios de fuerza), reequilibrando la asimetria
muscular, mejorando la cadena de coordinacion en todas las etapas
motrices y, finalmente, desarrollando la cinética y la representacion
corporal o propiocepcion.

La faceta profildctica debe estar presente en todos los niveles de
preparacion fisica: evaluacién de las cualidades fisicas del jugador,
refuerzo muscular, desarrollo de sectores bio-energéticos, preparaciéon
para la coordinacion especifica y programacion de contenidos de
entrenamiento. Para ello, es importante adaptar los contenidos del
entrenamiento a los requisitos y exigencias fisiologicas del tenis.

ALGUNAS DEFINICIONES:

Profilaxis es un concepto médico referido a las medidas médicas y de
higiene orientadas a preveniry limitar el desarrollo de una enfermedad
y liberarse de una enfermedad o patologia (Rodineau, 2004).

Traducido al entrenamiento implica implementar“una serie de medidas
y principios metodolégicos que permiten evitar o reducir la aparicion
de lesiones causadas por la practica deportiva” (Aubert, 2002).

Las sesiones de ejercicios profilacticos apuntan a la prevencién de
disfunciones ligadas a la practica de un deporte especifico como el
tenis y a mantener la integridad fisica del jugador prestando particular
atencion al sistema musculo tendinoso y las articulaciones.

Finalmente, prevenir lesiones implica anticipar las necesidades de
adaptacion especificas del tenista.

Por eso, este enfoque se centra en el desarrollo de la sensibilidad
propioceptiva y el fortalecimiento de musculos y tendones.

Propiocepcién es una palabra cada vez mas en boga en el deporte y
los jugadores y preparadores fisicos se interesan cada vez méas por esta
cualidad pues es clave para la coordinacién y la destreza, criticas para
las habilidades técnicas.

Para Aubert (2008), es “la respuesta reflexiva de los musculos
periarticulares a los desequilibrios corporales”. La sensibilidad de la
propiocepcion nos informa sobre nuestro tono muscular y sobre la
posicion relativa de los diferentes segmentos de nuestro cuerpo, sus
movimientos o nuestra posicion estatica y nuestro equilibrio.
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La estabilidad del tronco corresponde a la accién de fortalecer el
tronco, por ejemplo, alineando la pelvis. “La fuerza muscular tiene que
ser indeformable antes de que el jugador actle, puede ser la fuerza
central de un segmento, del cuerpo entero o solamente del cinturén
abdominal’, Aubert (2008). Se trata de la habilidad de proteger
una o varias articulaciones utilizando los segmentos apropiados
correspondientes a la estructura fisica del individuo.

La fuerza adecuada del tronco (alrededor del complejo espalda-pelvis-
femoral) proporciona estabilidad del tronco durante los diferentes
movimientos especificos del tenis.

Los objetivos de este enfoque :

Adoptar este enfoque significa proponer un enfoque a la preparacion
fisica focalizado en:

« Prevenir lesiones,

« Mantener la estabilidad de las articulaciones, de los musculos y del
jugador.

- Desarrollar las cualidades individuales fisicas especificas del joven
tenista en el entrenamiento.

Este enfoque metodoldgico para la preparacion fisica combina la
energia y las facetas mecanicas y técnicas especificas para el juego de
tenis.

Proponemos una ilustracién de esta idea en dos etapas:

- La implementacion de una entrada en calor especifica de
propiocepcion,

- La integraciéon de ejercicios de propiocepcién y entrenamiento de
fuerza en las articulaciones en las sesiones de entrenamiento técnico/
tactico.

Entrada en calor especifica de propiocepcion:

Se combinan los ejercicios de propiocepcion con el estiramiento
apropiado y con ejercicios dindmicos mas tradicionales: se involucra
todo el cuerpo, la parte inferior, el centro y la parte superior del torso
alternando ejercicios de propiocepcién con estiramiento pasivo/
dindmico entre 6 y 8 segundos. El pre-calentamiento no debe exceder
los 15 minutos.



ENTRADA EN CALOR PROPIOCEPTIVA DEL JUGADOR DE TENIS ASOCIACION DE LA GENERACION DE FUERZA MUSCULAR (CON FINES
PROFILACTICOS) CON SECUENCIAS DE TENIS

1 - Ejercicios Dindmicos: con la parte Superior del Cuerpo

Figura 1. Flexiones isometricas sobre plancha de equilibrio.

Figura 2. Movilizacion del hombro después de recibir y lanzar una
pelota.

2 -Estiramiento: Mobilizacidn Pasivo/ Dinamica de la parte Superior del
Cuerpo

Muscles de I'épaule Pectoraux
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Figura 3. Estiramiento: Mobilizacion Pasivo y Dinamica de la parte
Superior del Cuerpo.
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3- Ejercicios Dinamicos: Saltar La cuerda Alternando la cuerda
alternando los apoyos

Figura 8 y 9. Ejercicios para derecha y reves.

Figura 8. Con un buen apoyo rodar sobre la pelota (fitball) de un codo
al otro pasando por los hombros.

T

Figura 4 . Efercicios Dinamicos: Saltar La cuerda alternando la cuerda
alternando los apoyos.

Figura 10. Situacion relacionada al trabajo de devolucion del saque.

4 -Estiramiento: Mobilizacion pasivo /Dinamica de la base del cuerpo
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Figura 5. Estiramiento: Mobilizacion Pasivo y Dindmica de la base de/
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Figura 11. Situacion relacionada con el trabajo de volea. Flexion,
extension, sobre una plancha de equilibrio.

La generacion de la fuerza muscular y el tenis

Este es un enfoque simple: combinar ejercicios de propiocepcion con
ejercicios para trabajar la fortaleza musculo-articular con secuencias de
entrenamiento técnico/ tactico para avanzar hacia aquellos esfuerzos
especificos del tenis que buscan el fenédmeno de transferencia.

En los ejemplos que siguen (figura 2), utilizamos una tabla de equilibrio
y la pelota para gimnasia (fitball), sabiendo que este tipo de trabajo
implica un entrenamiento previo y una familiaridad con estas
herramientas que deben adaptarse a la edad de los jugadores y a su
madurez fisica.

Los diferentes ejercicios y secuencias presentados seguidamente son
s6lo una pequena parte de los elementos necesarios para preparar una
verdadera sesién profilactica de entrenamiento, combinando ejercicios
para trabajar la fortaleza y las secuencias de tenis. La esencia esta en la
construccion y programacién de sesiones pertinentes, en conexion con
la l6gica interna de la actividad tenistica y las necesidades de todos los
jugadores.
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CONCLUSION

El objetivo de este articulo es mostrar que el enfoque profilactico en la
preparacion fisica es una respuesta metodoldgica que busca proteger
al jugador, intentando ser eficiente durante las competiciones,
reduciendo los desgarros musculares durante los entrenamientos
y las competiciones, y permitiendo que los jugadores mejoren su
rendimiento mediante la acumulacién de experiencia.
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Apto para Jugar y rendir (Fit to play™ & Perform)

—Entrenamiento del tronco cuando se viaja

Carl Petersen (CAN) y Nina Nittinger (SUI)
ITF Coaching and Sport Science Review 2009; 16 (49): 11 - 13
RESUMEN

Este es un programa de entrenamiento de la estabilidad del tronco para jugadores que estan viajando segun nuestra serie de DVD Fit to Play™&
Perform. Los jugadores pueden mantener y mejorar la estabilidad superior e inferior del tronco con ejercicios funcionales que trabajen sobre las
bandas musculares en movimientos de la cadena cinética cerrados y parcialmente cerrados. Estos ejercicios son versatiles, practicos, se pueden
realizar en cualquier lugar y de bajo costo. Se pueden utilizar con jugadores de diferentes edades incluyendo juveniles y veteranos.

Palabras clave: Estabilidad del tronco, fuerza funcional, pelotas suizas, elongacién, bandas para resistencia, viaje.

Correo electrénico: carl@citysportsphysio.com; nina@mapp-coaching.com

INTRODUCCION

El entrenamiento para tenis requiere que el cuerpo se mueva y rote
alrededor de tres planos diferentes de movimiento al mismo tiempo.
Lamentablemente, la mayoria de los ejercicios con maquinas suelen
involucrar o aislar una sola articulaciéon y solamente permiten el
movimiento en un plano. Se debe tratar de disefar una rutina para
el entrenamiento de tronco para trabajar al mismo tiempo tanto
la parte inferior como superior del sistema muscular del tronco. El
entrenamiento de la fuerza superior e inferior del tronco proporciona
una plataforma de energia estable y tridimensional en la cual las
extremidades pueden trabajar durante actividades multi-plano, multi-
articulares y multi-musculares involucrando las fuerzas de aceleracion
y desaceleracion (Petersen, 2006).

Utilizar una pelota suiza y bandas elasticas para hacer ejercicios que
desafian el equilibrio te mantendra apto para jugar y rendir (Fit to Play™
& Perform). El entrenamiento de este modo fortalece los musculos del
tronco en todas las direcciones de movimiento y hace uso de ejercicios
funcionales. Estos ejercicios son versatiles, practicos, se pueden realizar
en cualquier lugar, son de bajo costo y trabajan la estabilidad del tronco
superior e inferior. Preferimos utilizar la palabra ‘estabilidad’ en vez de
‘fuerza’ porque la fuerza es un componente de la estabilidad dindmica
requerida (Brukner y Khan, 2007).

Muchos musculos se insertan en la regién de la columna lumbar-
pélvico-cadera ‘inferior del tronco’ y la columna ‘superior del
tronco’ costilla y region escapular. Cuando se activa y se recluta
adecuadamente, la estabilidad del tronco superior e inferior forma
la base para otros movimientos. El primer musculo que debe ser
reclutado para los movimientos del tren superior e/o inferior anterior a
otros es el transverso abdominal. Normalmente, actua al anticiparse a
cualquier movimiento, pero en disfuncién hay una demora, los estudios
demuestran que sin reclutar de manera 6ptimay eficiente puede existir
una disfuncién de la columna (Richardson y Jull, 1995).

PONER COMO BARRA LATERAL

Beneficios del entrenamiento de la estabilidad del tronco (Adaptado de
Peterseny otros, 2006)

- Mejora la postura, la fuerza del musculo y combina el tronco superior
e inferior.

» Mejora la sensacién de la posicion de la articulaciéon y el musculo
(consciencia cinética), ayudando a centrar la articulacién y absorber la
tension.

+ Mejora la estabilidad en posicion extendida de la cadera.

- Mejora la habilidad de contra rotar la parte superior e inferior del torso
y las extremidades.

+ Mejora el equilibrio dindmico y la eficiencia de movimiento.

« Agrega vectores de fuerza de resistencia adicional a los métodos de
entrenamiento tradicionales.

- Ayuda a mejorar el rendimiento deportivo.
« Ayuda al cuerpo a reaccionar ante eventos inesperados.

- El entrenamiento sobre una superficie inestable entrena las reacciones
y coordinacién del equilibrio a nivel subconsciente, automatizando
estas reacciones.

Estos ejercicios son versatiles, practicos, asequibles y refuerzan los
musculos superiores e inferiores del tronco en muchas direcciones
de movimiento. Son muy buenos para deportes como el tenis, cuyos
movimientos implican rotacién y desaceleracion de la fuerza en una
posicién extendida de la cadera. A continuacion se mencionan algunos
ejercicios de nuestra serie de DVD Estabilidad del tronco Fit to Play™ &
Perform. Tratar de realizar 3-4 ejercicios diferentes, 2-3 series de 10-15
repeticiones el segundo dia del viaje y progresar a medida que se logra
mayor estabilidad.

Entrada en calor inicial

Antes de comenzar con esta o con cualquier rutina de ejercicio,
hacer unos ejercicios ligeros y dindmicos para entrar en calor, como
balanceos de piernas, corridas cruzadas y elevando las rodillas. Agregar
un componente de rotacion alternando rotaciones de posicion abierta
sosteniendo la pelota suiza.

Figura 1 y 2. Balanceo de piernas . Hacer 2 series de 10 balanceos de
plernas detrds y delante, lado a lado y hacer figuras en 85.
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Ayudan a proporcionar una plataforma estable desde la cual trabajar
las extremidades y proteger toda la espalda y la pelvis de lesiones
durante la actividad. Realizar ejercicios con pelotas y bandas elésticas
que desafian el equilibrio puede aumentar la estabilidad de estos
grupos de bandas funcionales.

Figura 3 y 4. Torsion con pelota. Calentar la rotacion del tronco y desafiar
el equilibrio con estos ejercicios de rotacion de la posicion abierta.
Hacer 2 series de 10 repeticiones por lado.

Figura 7 y 8. Pelota y agacharse con bandas- Agacharse mientras

se aprieta una pequena pelota entre las rodillas y haciendo un tirén

diagonal del brazo o rotacion externa para conectar los grupos
musculares superiores e inferiores del tronco.

Figura 5. Sentado, tirar del hombro en diagonal -Sentarse sobre una
pelota suiza levantando una pierna para desafiar el equilibrio. Luego
hacer ejercicios en diagonal tirando con el hombro en diferentes

posiciones para mejorar la estabilidad superior del tronco.

Figura 9y 10. elevaciones de cadera - Comenzar en posicion de piernas
flexionadas separadas y la pelota suiza sobre la cabeza, apretar la
pelota y empujar hacia abajo elevando una rodilla y cruzando sobre
la cadera. Fsto trabaja el sistema de bandas de oblicuos anteriores.

Figura 6. Sentadillas. estos ejercicios trabajan excéntricamente los

musculos abdominales. Sentarse sobre una pelota suiza con las rodiflas

Juntas y los pies separados. Inclinarse hacia atrds hasta los 45 grados
comprometiendo los abdominales para bajar y luego volver a subir.

Los musculos superiores e inferiores del tronco se conectan por
musculos que se adjuntan en grupos de bandas funcionales desde  Figura 11y 12. Flexion profunda de una sola pierna (lado de la pelota).

| caieii pasando por la pelvis y el torso hasta la cintura escapular.  pasafiar /o fuerza de la cadera, estabilidad y equilibrio con este dificil
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Figura 13 y 14. Flexion profunda de pierna separada con flexion de

hombro. Comenzar en posicion flexion profunda de pierna con una

pelota suiza en las manos mientras flexiona las piernas elevarse a
flexion de hombros apretandola firmemente entre las manos.

Banda elastica y precauciones con la pelota

« Aquellos individuos que se inician en el ejercicio deben consultar a
su médico.

- Si se utilizan gomas de resistencia, deben ser de alta calidad.

« No dejar las bandas eldsticas o las pelotas suizas cerca de fuentes de
calor o luz solar directa.

- Evitar los objetos punzantes o alhajas.

« Comenzar gradualmente y aprender a tener la sensacion de la pelota
y la resistencia de la banda elastica antes de progresar o incrementar
la tension.

- Regularmente inspeccionar el desgaste de la pelota suiza y banda
elastica y reemplazar cuando corresponda.

« Asegurar que la cuerda extensible esté bien amarrada y segura.

Vuelta a la calma

Debe incluir algunas ligeras elongaciones inmediatamente después
de los ejercicios. Luego, estirar todos los grupos musculares utilizados
en la rutina de fuerza. Concentrarse en aquellos que tienden a
acortarse y tornarse rigidos como los isquiotibiales, flexores de la
cadera, pantorrillas y pectorales. Las elongaciones estaticas anteriores
al ejercicio no evitan las lesiones por sobre uso de las extremidades
inferiores, pero las elongaciones estéticas después del entrenamiento
y antes de la cama presentaron un 50% menos de lesiones (Hartig y
Henderson, 1999). Hacer que los jugadores traten de mantener la

elongacién durante 60 segundos y repetir 2-3 veces. Las ultimas
investigaciones encontraron que el grupo que realizé elongaciones de
60 segundos no obtuvo mejores resultados que el grupo que realizd
elongaciones solamente durante 30 segundos y subsiguientemente se
demostrd que 30 segundos manteniendo un estiramiento estatico es
el periodo mas efectivo (Bandy e Irion, 1994). Sin embargo, mis mas
de 25 afos de experiencia practica me han hecho comprender que la
mayoria de los atletas a quienes se les indica mantener un estiramiento
durante 60 segundos, sélo lo mantendran durante 30 segundos.

L2

Figura 15 y 16. Cadera flex’elongacion’hidromasaje. En el estiramiento
en hidromasaje se obtiene para la elongacion, el beneficio agregado
del calor y para la recuperacion, el beneficio del masaje bajo el agua
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Entrenamiento de la flexibilidad en jovénes tenistas

Daniel Berdejo (Manchester Met, GB) y José Maria Gonzalez (UCLM, ESP)
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RESUMEN

En el tenis el trabajo de flexibilidad es de vital importancia. Numerosas lesiones de los miembros inferiores tienen como origen una
falta de flexibilidad. Es por todo ello por lo consideramos importante el trabajo de flexibilidad en jovenes tenistas, ya que de este
modo crearemos un habito en el deportista que sera muy beneficioso en la prevencion de lesiones en etapas posteriores.

Palabras clave: : entrenamiento, lesién, elasticidad, movilidad articular.

Autora correspondiente: daniberdejo@gmail.com

INTRODUCCION

En el tenis debe trabajarse tanto la flexibilidad pasiva como la
activa (Ortiz, 2004). En este deporte es de vital importancia tanto
la flexibilidad residual, como la submaxima tanto para la amplitud
del movimiento como para evitar posibles lesiones (Ortiz, 2004). La
flexibilidad absoluta es la maxima capacidad de elongacién o grado
de movilidad de una articulacién. Pocos deportes requieren de un
desarrollo de la flexibilidad absoluta (gimnasia, natacién sincronizada,
patinaje artistico) y el tenis no es uno de ellos. La flexibilidad residual
se refiere al nivel de flexibilidad 6ptimo que, sin ser el maximo, esta
mas alla de la flexibilidad de trabajo. La flexibilidad residual adquiere
su importancia en el tenis al ser pieza fundamental en la prevencion
de lesiones y al contribuir a que las acciones tenisticas puedan tener
una perfecta expresidon sin ninguna limitacién en la amplitud del
movimiento (cinturdn escapulo-humeral para contrarrestar los efectos
de la alta exigencia en el servicio). Y por ultimo la flexibilidad de
trabajo, es el nivel real para la expresién de un movimiento amplio,
fluido y eficaz. Esta determinada por la técnica deportiva. En ella no
sélo debe manifestarse la capacidad de elongacién, sino que ésta
debe interactuar con el componente elastico-contractil de la unidad
musculo-ligamentosa cuando se busca un movimiento potente y 4gil.
La flexibilidad de trabajo, en concordancia con la flexibilidad residual
son las que mayor importancia tienen en el tenis (Ortiz, 2004; Blandon
2004).

CONCEPTO DE FLEXIBILIDAD

Flexibilidad es un término que en la literatura deportiva es muy facil de
confundir o incluso tomarse como sinénimo de elasticidad o movilidad
articular lo cual puede llegar a confusiones (Ortiz, 2004).

Nosotros tomaremos las conclusiones sacadas por Ortiz (2004), en su
revision bibliografica de términos, como las directrices a seguir:

- Flexibilidad es el deslizamiento con una apertura amplia de piernas,
donde la flexibilidad residual y submaxima es de una gran importancia
tanto para la amplitud del movimiento como para prevenir y evitar
posibles lesiones.

- Elasticidad, se puede definir como el recobro a la posiciéon neutra
después de haber realizado un golpe al intentar devolver una bola. En
esta accion, la capacidad eldstica y contractil de musculos y ligamentos
es de suma importancia ya que debe hacerse un recobro dindmico y
muy rapido, pues se debe volver a la posicion de juego.

- Movilidad articular, es la capacidad de las articulaciones de elongacion
(flexibilidad) y de recobro rapido (elasticidad).

De este modo Ortiz (2004) considera que en deportes como el tenis, que
requieren de acciones muy rapidas y explosivas con una gran amplitud
de movimientos se necesita un desarrollo conjunto de la flexibilidad y
la elasticidad, siendo la combinacion de estas dos capacidades el factor
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que provee de movilidad (desplazamiento y retorno) a una articulacion.

Evolucion y metodologia de entrenamiento

La flexibilidad es la Unica capacidad que manifiesta una regresion. Esta
involucién de la capacidad de flexibilidad es ampliamente conocida
(Alter, 1998; Delgado et al, 1997; Vila, 1999; Ruiz Pérez, 2004) El principal
objetivo al trabajarla no consiste en mejorarla, sino en procurar que la
pérdida sea la menor posible. A los pocos meses de nacer es cuando
se tiene maxima flexibilidad, a partir de ahi se va perdiendo hasta la
pubertad. En la edad infantil la flexibilidad ocupa un desarrollo casi
idéntico entre niflos y nifias. Hasta los 10-11 afos el deterioro de la
flexibilidad es minimo y es desde la pubertad hasta los 20-30 afios
cuando se acusan los mayores descensos, sobre los 30 afios se vuelve a
estabilizar, y a partir de aqui desciende paulatinamente dependiendo
del grado de entrenamiento del individuo.

Segun las fases sensibles del entrenamiento se recomienda que el
trabajo de la flexibilidad debe realizarse en nifios y nifias de dos a cinco
veces a la semana desde los 6 a los 10 afios, y a partir de aqui realizar
un numero de sesiones condicionado por las necesidades de cada uno.
Blanco (1995) considera que la flexibilidad estética se puede trabajar
desde los primeros afios de vida, dada la escasa masa muscular y la
elasticidad de los tendones hasta la pubertad. Sin embargo para el
trabajo de la flexibilidad dindmica considera que deberemos esperar
hasta los 8 o 11-12 afos en chicas y los 8 a 12-13 afos en chicos, ya
que se requiere de un cierto nivel de desarrollo de la fuerza y la
coordinacion. Vila (1999) en su andlisis de la evolucion de la flexibilidad
en los distintos sectores de la edad considera que en la edad infantil se
produce un crecimiento significativo de la movilidad articular; muchos
autores citan su maximo desarrollo en la edad puberal. En edades
escolares, sobre los 6 afos, los nifos tienen su flexibilidad intacta,
pero conforme van creciendo tanto corporal como muscularmente,
dicha cualidad se va deteriorando, por lo tanto es necesario trabajarla
especificamente para que la pérdida sea mas paulatina, a pesar de que
el desarrollo de la masa muscular, como el incremento de la fuerza
hacen que los componentes contractiles de las células musculares se
acorten. Vila (1999) propone la siguiente metodologia:

- Hasta los 10 aios, deberd efectuarse un entrenamiento general de la
movilidad.

- La movilidad es grande hasta los 10 afos. Para mantener dicha
cualidad se debera efectuar un entrenamiento especifico.

- Hasta las etapas junior, no tiene que desarrollarse hasta el maximo
movimiento, ya que podrian intervenir otras caracteristicas de la
movilidad que puedan afectar a largo plazo de una forma perjudicial
0 negativa.
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Figura 1. Protocolo de estiramientos para tenis (Tomado de Anderson,
1984).

-Su desarrollo no es igual en los distintos sistemas articulares.
- Su entrenamiento debera hacerse en funcion de la edad.

- En edades tempranas, la movilidad debe ser activa, y conforme
se llega a la adolescencia y empiezan a competir, se deberad hacer
ejercicios pasivos y estaticos.

- Si la movilidad es excesiva, va en perjuicio de la musculatura, por lo
que se tendera al fortalecimiento de la misma, en detrimento de la
flexibilidad.

Existen muchos protocolos igualmente validos para el entrenamiento
de la flexibilidad en jévenes tenistas, nosotros proponemos la
utilizacion del protocolo disefiado por Anderson (1984) para la practica
del tenis (Figura 1 & 2).

Consideramos importante en edades de formacion el establecimiento
de un protocolo para familiarizar al deportista con la tarea, facilitar su
recordatorio y generar un habito en el jugador muy beneficioso para
etapas posteriores.

CONSECUENCIAS DE UNA FALTA DE FLEXIBILIDAD

Son muchos los autores (USTA, 2000; Le Deuff, 2003; Ortiz, 2004;
Kovacs et al. 2007) que han aportado datos sobre flexibilidad en
tenistas mediante la aplicacion de diferentes test. Basandonos en estos
resultados podemos comparar y valorar la flexibilidad de nuestros
tenistas, ;pero qué sucede si nuestros tenistas tienen una baja
flexibilidad?

A pesar de lo que podamos pensar inicialmente, se ha manifestado
que existe mayor incidencia de lesiones en los miembros inferiores
que en los miembros superiores (Pluim et al. 2006). Ademas la gran
mayoria de las lesiones que se producen en los miembros inferiores
son provocadas por (Riewald y Ellenbecker, 2005):

- La falta de flexibilidad en los flexores de la cadera situados delante
de la pelvis. Estos musculos son importantes no sélo para mantener la
longitud de la zancada al correr sino que ademas Vad et al. (2003)
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Figura 2. Protocolo de estiramientos para tenis (Tomado de
Anderson, 1984).

observaron que las limitaciones en la flexibilidad de la cadera estan
asociadas al dolor lumbar.

- La falta de flexibilidad en los rotadores externos de la cadera.
La capacidad de rotar de las caderas es importante para generar
potencia, en, practicamente, cada golpe y para conectar el tren
inferior con el tren superior.

- La falta de flexibilidad en los isquiotibiales y cuadriceps. Su
flexibilidad es necesaria para moverse eficazmente, mantener el pico
de fuerza de los musculos que la generan, y prevenir lesiones en las
piernasy en el drea lumbar.

Ortiz (2004) complementa todo lo anterior explicando como “las
famosas y dolorosas pubalgias generadas por grandes tensiones y
descompensaciones musculares en las cadenas cinéticas musculares
conformadas por abdominales, aductores e isquiotibiales que tienen
como resultado final desgarres e inflamaciones en los tendones
y ligamentos que convergen en la parte inferior del hueso iliaco
o pubis” La desigualdad de fuerzas y flexibilidad existente en los
miembros inferiores, entre los extensores de la rodilla (cuadriceps)
y los flexores de la misma (isquiotibiales), aparte de impedir una
6ptima manifestacién de la velocidad de desplazamiento, conduce
a los conocidos “tirones” o contracturas asi como a problemas
en la articulaciéon de la rodilla. En tenis, el jugador realiza la mayor
parte de sus movimientos en posicion de semi-flexién de rodillas,
recargando en gran medida la musculatura del cuadriceps, lo cual
conlleva, a su vez, a un desplazamiento forzoso de la rétula. En este
caso, los isquiotibiales son los encargados de llevar a cabo la dificil
labor de estabilizar la rodilla, la cual es insegura y fragil cuando el
sujeto se encuentra en esta postura. Una pésima relacion de fuerzas
y flexibilidad cuadriceps/isquiotibiales en las piernas del jugador es
la principal causa de los problemas rotulianos y de ligamentos de la
rodilla (Ortiz, 2004).

Tal y como dice Ruiz-Cotorro (1996) “los estiramientos y las
plantillas de descarga suelen solucionar muchas de las lesiones de

i
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miembros inferiores” producidas en el tenis (fascitis plantares, lesiones
ligamentosas de tobillo, lesiones meniscales o patologias rotulianas,
acortamiento de isquiotibiales...).

Busquets (1999), citado por Ortiz (2004), dedica una extensa lista de
consecuencias peligrosas derivadas de unos isquiotibiales faltos
de flexibilidad: ascenso de la espina iliaca anteroposterior, gran
extension en el recto anterior, tendinitis en la rodilla y rotaciéon de
la misma con comprension en los meniscos, alargamiento de los
aductores (contracturas, tendinitis), alargamiento del ligamento mayor
sacrocidtico (ciatalgia), lordosis lumbar (lumbociatalgia), tensiones del
cuadrado lumbar y del psoas, con final en pubalgia.

CONCLUSIONES

La flexibilidad siempre ha sido la gran olvidada en las sesiones de
entrenamiento. Desde aqui hemos querido manifestar su gran
importancia en la prevencion de lesiones y su imprescindible inclusién
en las sesiones de entrenamiento de jovenes tenistas. Ya que
consideramos muy importante destacar que desde nuestro punto
de vista uno de los pilares basicos del trabajo de preparacién fisica en
categorias base o de formacién deberia centrarse en la flexibilidad. De
este modo, favoreceriamos la creacion de buenos habitos deportivos,
como es la realizacion de estiramientos.
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La volea de revés de Del Potro
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RESUMEN

Estar preparado para el estrés que sufre el sistema muscular puede ayudar para prevenir las lesiones que se producen durante e/
Juego. El presente articulo utiliza secuencias de fotos que ayudaran al diserio de los ejercicios adecuados para entrenar un golpe
especifico. Los tres ejercicios seleccionados en este articulo son especificos para el tenis y ayudaran a mejorar no sélo nuestro

rendimiento sino también a mantenernos libres de lesiones.

Palabras clave: volea de revés, acondicionamiento, para situacion especifica.
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INTRODUCCION

¢Jugar al tenis para lograr un estado fisico, o lograr un estado fisico
para jugar al tenis? Esta es una pregunta frecuente y la respuesta es “si”
en ambos casos. Sin embargo, en este articulo sélo nos centraremos
en el hecho de alcanzar un estado fisico adecuado para jugar al tenis.
Estar preparado para las tensiones del sistema muscular en particular,
puede ayudar a prevenir lesiones. Utilizaremos secuencias de fotos que
ayudardn en el disefio de los ejercicios adecuados para entrenar un
golpe especifico. Si observamos la secuencia de Juan Martin Del Potro
pegando una volea de revés alta, podemos estudiar su técnica para el
golpe. Comprender la técnica adecuada de un golpe nos puede ayudar
amejorar nuestros propios golpes. Ademads, presentamos tres ejercicios
para entrenar este tipo de golpe. Los tres ejercicios seleccionados son
especificos para el tenis y ayudaran no solamente a mejorar nuestro
rendimiento sino que contribuirdn para mantenernos libres de lesiones.

Foto #1

En esta foto vemos a
Del Potro tras el “paso
separado” (“split step”). El
ya ha observado que la
pelota viene hacia el revés,
y por lo tanto ha iniciado
su giro hacia ese lado. La
parte superior de su cuerpo
esta relajada con la cabeza
de la raqueta situada hacia
arribay delante del cuerpo.
La cadera izquierda ya
ha girado en la direccion
hacia la que se va a mover y sus rodillas estan levemente flexionadas
para permitirle impulsarse en la direccion de la pelota.

Foto #2

La unidad de giro se ha
completado es decir que, no
solamente lleva la raqueta
hacia atras, sino que toda la
parte superior de su cuerpo
ha rotado hacia su izquierda.
Su brazo no dominante
ayuda en esta rotacién y
continda tocando el cuello
de la raqueta. Las rodillas
estdn  casi  totalmente
extendidas pues se adaptan
a la altura de la pelota que
llega. El brazo dominante (el brazo que sujeta la raqueta) esta elevado
con la parte superior paralela al suelo y el codo flexionado unos 90°.
Esto le permite pegar una volea potente y profunda. Sus ojos se
mantienen fijos en la pelota.

Foto #3

Del Potro va a impactar la pelota y muestra un perfecto equilibrio y
concentracion.Debidoalaalturadelapelota, se hadespegadodelsuelo,
pero mantiene el control de
Su cuerpo. Sus ojos estan aun
completamente  focalizados
en la pelota mientras el brazo
de la raqueta estda ahora
extendido totalmente con
una empufadura firme. Su
cuerpo aun de lado hacia la
red permite una preparacion
apropiada en la direccién del
objetivo que intenta alcanzar.

N
Foto #4

En fase inicial de la terminacién, se observa una gran extension, tanto
del brazo de la raqueta como de las piernas. Es interesante notar que,
como estd en el aire, vemos que su pierna izquierda se mueve en
direccién opuesta al brazo de
la raqueta. Si recuerdan las
clases de fisica en la escuela
secundaria, eso ocurre porque
para toda accion se da una
reaccién opuesta e igual (32 ley
de movimiento de Newton). La
posicion de la cabeza muestra
que su cuerpo sigue bien
equilibrado durante todo este

golpe.

Foto #5

Del Potro ha completado
la terminaciéon y estd
absorbiendo el aterrizaje
flexionando la rodilla
izquierda.Tiene unavolea
tan contundente como
demuestra la longitud de
su terminaciony la accion
del brazo izquierdo (ver
la 32 ley de Newton
mas arriba). La parte
superior de su cuerpo
estd casi completamente
perpendicular  a la
cancha lo que indica un
equilibrio excelente.
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Foto #6

La volea de revés ha sido
ya finalizada y Del Potro se
recupera hacia la marca central
de saque. Durante su paso
“split’, vemos su pie derecho
ya seflalando en esa direccion
pues anticipa que tendra que
cubrir mayor parte de la cancha
en lazona de iguales (deuce). La
mano izquierda ha retornado
al cuello de la raqueta cuya
cabeza esta sobre la muieca
para permitir una unidad de
giro eficiente para el proximo

golpe

Figura 1. Secuencia completa del golpe.

EJERCICIOS

Los siguientes ejercicios estan especificamente disefiados para el tenis
y prepararan fisicamente al jugador para una mejor ejecucién de la
volea alta de revés. Como se destacd anteriormente, estos ejercicios
ayudaran para la prevencion de lesiones y la preparacion fisica general.

Rotacién de un brazo arriba -abajo ( 0 hachazo con un brazo)

Figura 2. Punto de inicio del
“hachazo” con rotacion de arriba
hacia abajo.

Figura 3. Punto de terminacion.

Este ejercicio se puede realizar con una maquina con poleas en un
gimnasio o con bandas elasticas- se comienza con el cable (o banda
elastica) sobre la altura del hombro. Llegar hasta el cuerpo con la
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mano derecha y tomar el cable. Desde esta posicidn inicial, contraer
los musculos del tronco (inferiores de la espalda y abdominales) y
lentamente tirar con el hombro hacia atras cruzando el cuerpo a 45
grados. Este ejercicio desarrolla la fuerza del tronco y la estabilizacién y
la fuerza en los musculos importantes de la parte superior de la espalda
y del hombro.

Zancada con extension de caderas con banda elastica

Figura 4. Posicion inicial para
la extension de la zancada.

Figura 5. Posicion final para
la extension de la zancada.

Este es un movimiento complejo que trabaja los mdusculos y
movimientos de la parte inferior del cuerpo y el tronco como se
observa especificamente en las fotos 4 y 5. Debes pararte a un metro
de distancia aprox. frente a la maquina con cable del gimnasio (o banda
elastica atada contra una cerca). Atar el cable (o banda eldstica) a tu
pie/ tobillo derecho. Realizar una zancada sobre la pierna izquierda y
simultdneamente realizar un movimiento de extensién de cadera con
tu pierna derecha contra la resistencia ofrecida por la banda. Repetir el
movimiento con ambas piernas.

Lanzamiento explosivo de arriba hacia abajo con pelota medicinal

B amsEABSSEESRERERaNEE

Figura 6. Posicion inicial para el lanzamiento de la pelota medicinal
desde arriba hacia abajo.

Este es un ejercicio explosivo para el tronco y la parte superior del
cuerpo. Con un balén medicinal relativamente liviano (1,3 a 3,6 kg.) tu
posicidn inicial estara a un metro y medio de la pared, en posicién de
zancada equilibrada (pie derecho delante) paralelo a la pared. Sostener
el balén medicinal sobre el hombro izquierdo con los brazos derechos.
Desde esta posicidn lanzar el balon medicinal con fuerza a lo largo del
cuerpo hacia el piso. Este movimiento desarrolla potencia desde las
caderas hasta los brazos en direccion rotativa arriba- abajo.

Mdusculos involucrados:
Inferiores del cuerpo — Gluteos, cuadriceps, séleos, gemelos
Seccion media - Abdominales, oblicuos, extensores posteriores

Superiores — Serrato anterior, infraespinoso, teres menor, deltoide
posterior, romboide, trapecio, triceps, extensores de la muieca.
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RESUMEN

Este articulo, el primero de una serie de cuatro, proporcionard al lector una vision acerca del entrenamiento excesivo y la recuperacion.
Permitird reconocer estresores, sefiales y sintomas de exceso de estrés y baja recuperacion. También, explora las responsabilidades de
recuperacion y prevencion del exceso de estrés (sobreentrenamiento) y la recuperacion deficiente tanto para jugadores como para

entrenadores.
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INTRODUCCION

El entrenamiento y los temas relacionados con el sobre entrenamiento
se estudian desde hace mas de 75 afos (Herxheimer, 1930) y la
existencia de la condicién "sindrome de sobreentrenamiento" estd
presente y bien documentada en la literatura reciente (Mackinnon y
Hooper, 1991; Fry, 1991; Krieder y cols., 1998; Uusitalo, 2001).

Sobreentrenamiento, anquilosamiento, agotamiento (“burnout”),
exceso de estrés, intento de hacer demasiado y recuperacién deficiente
son todos términos que no se toman seriamente cuando se habla
de problemas asociados con el excesivo entrenamiento y la escasa
recuperacion. Esto puede confundir al tenista. Esta serie de articulos
utilizard sobreentrenamiento y exceso de estrés como sinénimos
para describir una condicién en la cual un tenista sufre de una serie
de sefales y sintomas como lesiones por sobre uso, fatiga crénica,
perturbaciones del caracter y cambios quimicos en sangre.

En general suele describirse el sobreentrenamiento como un
desequilibrio entre el entrenamiento y la recuperacién (Kuipers y Keizer,
1988) o un desequilibrio entre el estrés y la recuperacién - es decir
demasiado estrés combinado con escasa regeneracién (Lehmanyy cols.,
1999). El sindrome de sobreentrenamiento es un serio problema que
se caracteriza por menor rendimiento, mayor fatiga, persistente dolor
muscular, perturbaciones del cardcter y sentimiento de agotamiento
o anquilosamiento (Uusitalo, 2001). Segun los deportistas olimpicos,
el sobreentrenamiento explica significativamente sus dificultades
competitivas (Gould y cols., 2001).

RECONOCIMIENTO DE LOS ESTRESORES

El cuerpo responde al estrés del entrenamiento y de la practica de un
modo conocido como Sindrome de adaptacién general (Selye, 1974).
Esta respuesta al estrés consta de tres etapas: 1) alarma 2) resistencia
y 3) agotamiento. La primera fase (alarma) se experimenta cuando
el cuerpo recibe estimulos de estrés nuevos o mas intensos (p. ej.
entrenamientos mas largos o mas duros, correr mayores distancias,
comenzar programas de fuerza, etc.). Esta fase de "shock" o alarma
puede durar dias o semanas segun la cantidad de estrés. Los tenistas
pueden sentir dolor excesivo, rigidez y una disminuciéon temporal de su
habilidad para rendir.

La segunda fase, (resistencia) es la fase en la cual el cuerpo se adapta
a las nuevas cargas o mayores estimulos y se torna mas fuerte,
permitiendo que el tenista retorne a su funciéon normal. El cuerpo
puede tolerar y adaptarse a este tipo de estrés durante un periodo
prolongado realizando varias adaptaciones fisioldgicas en los sistemas
neuroldgico, bioquimico, estructural y mecénico que ayudan a mejorar
el rendimiento. Esto suele llamarse super compensacion.
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Figura 1. Super compensacion (con permiso de la Asociacion de
Entrenadores de Canadd, 1995).

El cuerpo tolera mayores cargas de entrenamiento y se las puede
incrementar manipulando variables de entrenamiento como la
frecuencia, duracién e intensidad de la actividad. Los tenistas iniciantes
pueden ver grandes mejoras de rendimiento con pequefias cargas de
entrenamiento, pero los tenistas de elite requieren mayores cargas
para notar aun pequenas mejoras de rendimiento. Por lo tanto, estos
tenistas necesitan realizar estrategias de recuperacién éptimas para
minimizar el sobreentrenamiento potencial.

Ser consciente de los estresores potenciales, tanto internos como
externos, y tomar medidas para minimizar su impacto puede ayudar a
prevenir el estrés excesivo.

ESTRESORES (PETERSEN, 2003)

Estresores de entrenamiento y practica

- Demasiado entrenamiento o practica demasiado intensa, demasiado
rapida, demasiado pronto (causa principal).

- Falta de tiempo de recuperacion.

+ Demasiados torneos.

- Entrenar o jugar estando lesionado o enfermo.

« Retornar de una lesidon o enfermedad demasiado pronto.

-Compensacion desde tejidos débiles y dafiados que no pueden
soportar totalmente el peso.

- Mayor dafio potencial para los tejidos lesionados ya vulnerables.
- Prolongado tiempo de recuperacion.

Estresores durante viajes y en estilos de vida

+ Alimentacion deficiente o no familiar.

« Alojamiento o condiciones de vida deficientes.
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« Rutina irregular.
- Falta de suefo (calidad y cantidad).

- Preocupaciones por viajes y desfase horario.

Estresores ambientales

« Entorno competitivo constante.

« Inadecuada aclimatacién al calor, frio, humedad o altura.
- Falta de apoyo por parte de la familia y amigos.

- Falta de finanzas adecuadas.

« Preocupaciones laborales o académicas.

- Relaciones personales.

Estresores de la salud
- Enfermedad o lesién.

+ Medicacién, alcohol y otras substancias.
- Resfriado y gripe, infecciones, alergias u otros problemas de salud.
- Deficiente nutricién y/o hidratacion.

« Grandes fluctuaciones de peso y composicion corporal.

RECONOCIMIENTO DEL EXCESO DE ESTRES Y RECUPERACION
DEFICIENTE

Detectar una recuperacion deficiente, exceso de estrés y el subsiguiente
sobreentrenamiento puede ser dificil tanto para tenistas como para
entrenadores, pues los mecanismos y las causas subyacentes, en
general, no se conocen. Aquellos entrenadores que conocen bien
a sus tenistas tienen una importante ventaja a la hora de detectar el
sobreentrenamiento pues minimizan el potencial exceso de estrés o
sobreentrenamiento y optimizan el rendimiento.

No hay aun pruebas de diagnoéstico fiables y probadas clinicamente
y aun se ignoran los mecanismos subyacentes que disminuyen el
rendimiento (Urhausen y Kinderman, 2002; Armstrong y VanHeest,
2002; Hawley y Schoene, 2003) o no se comprenden totalmente. Los
factores que aumentan o disminuyen el exceso de estrés son complejos
y multifacéticosy larespuesta al estrés excesivoy al sobreentrenamiento
parece ser en gran medida individual con sefales y sintomas que
varian ampliamente de un jugador a otro. Por lo tanto, un programa
de entrenamiento particular puede mejorar el rendimiento de un
individuo, ser insuficiente para otro y ser perjudicial para un tercero
(Raglin, 1993).

SENALES Y SINTOMAS FiSICOS Y PSICOLOGICOS

El sobre entrenamiento se detecta mas facilmente por las disminuciones
de rendimiento fisico y las alteraciones de caracter que por los cambios
en las funciones inmunes o fisioldgicas (Shephard y Shek, 1998).

Los sintomas subjetivos siguen siendo los indicadores mas sensibles
del sindrome de sobreentrenamiento (Fry y cols., 1991; Uusitalo,
2001; Urhausen y Kinderman, 2002; Marion, 1995; Armstrong y
VanHeest, 2002). Estos sintomas son: fatiga persistente, dolor muscular,
coordinacion deficiente, pérdida de peso, cambios de caracter. La
enfermedad frecuente puede estar acompafada por disminuciones
de rendimiento, pero también puede indicar una condicion médica
subyacente (Hawley y Schoene, 2003). Uno de los mejores indicadores
del exceso de estrés o sobreentrenamiento es la forma de sobrellevarlo.
Una disminucién del sentido general de bienestar, el dolor muscular
al levantarse, y el suefio de mala calidad parecen vincularse con la
excesiva fatiga y podrian ser algunas de las sefiales que anteceden al
sobreentrenamiento (Marion, 1995).
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FiSICOS PSICOLOGICOS

Mayor sensacion de fatiga. Menor motivacion para entrenar.

Disminucién del rendimiento. Menor motivacion para

competir.

Perturbacion del suefio o
habilidad para relajarse.

Mayor tension y molestias
musculares.

Mayor susceptibilidad a las
enfermedades o lesiones.

Mayor irritabilidad.

Menor sentimiento de auto
valoracion.

Disminucién del apetito y del
peso.

Mayor frecuencia cardiaca en Emociones incontrolables.

reposo.

Mayor presién sanguinea. Mayor ansiedad o inseguridad.

Mayor sensibilidad ante la
critica.

Apatia o tristeza.

Tabla 1. Senales y sintomas de sobreentrenamiento comunmente
acordados (Shephard y Shek, 1998; Uusitalo, 2001; Urhausen y
Kinderman, 2002; MacKinnon y Hooper, 1991, Kreider y cols, 1998a;
Kuipers y Keizer, 1988).

FATIGA - RECUPERACION DEFICIENTE - CONTINUO DE
SOBREENTRENAMIENTO

Una cierta fatiga es necesaria para el desarrollo de las habilidades fisicas
o de los factores de aptitud fisica de resistencia, fuerza, velocidad,
destreza y potencia. La fatiga es, generalmente, una condicién que
desaparece en pocas horas o pocos dias si el tenista tiene acceso a
adecuadas y apropiadas estrategias de recuperacién incluyendo el
apoyo nutricional, fisico, psicolégico y emocional.

Si se realiza demasiado entrenamiento, demasiado rapido y demasiado
pronto (antes de lograr la recuperacion), el nivel de fatiga puede
permanecer y llevar a una disminucién del rendimiento en el corto,
medio o largo plazo. Bajo tales condiciones, la reaccion de muchos
tenistas es aumentar el volumen y/o la intensidad de su entrenamiento,
estableciendo asi un circulo vicioso que sirve solamente para agravar
el problema.

Esguema de |a capacidad de rendimiento v el sobreentrenamiento
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Figura 2. La Fatiga- Diagrama del continuo de sobreentrenamiento
(con autorizacion de la Asociacion de Entrenadores de Canada).



PERIODIZACION DE TUS ESTRATEGIAS DE RECUPERACION

Idealmente debes dividir tu plan de entrenamiento anual en cinco
fases que se describen a continuacién (Petersen, 2006). El programa
de recuperacion puede variar segun la fase de entrenamiento pues el
tenista necesita recuperarse de la fatiga de cualquier trabajo fisico en
el corto plazo y continuar practicando estrategias de recuperacién para
el largo plazo.

Antes de la competiciéon
1 Fase A - "Entrenar por entrenar"
2 Fase B - "Construir la base"

3 Fase C - " Lograr lo especifico”

En competicion
4 Fase D - Competicion Torneo y Mantenimiento

Después de la competicion
5 Fase E - "Descanso y Recuperacién”

El plan anual de entrenamiento debe ser una herramienta flexible.
Los tipos de estrategias de recuperacién que se utilizan deben ser
constantes, pero la ponderacién de cada uno puede variar segun la
fase de entrenamiento. Por ejemplo, durante la fase en -competicién se
puede adjudicar mayor importancia a las estrategias de recuperacién
psicolégica y emocional y a la recuperacién después de un viaje.

Durante la fase después de la competicion e inmediatamente antes
de la misma, es necesario familiarizarse con el plan de recuperacién
y comenzar el auto control. Durante la fase A, Entrenamiento por
entrenamiento, prestar particular atencion a la recuperacion fisioldgica
necesaria para aliviar los sintomas asociados con las pesadas cargas de
entrenamiento. Durante las fases By C a medida que el entrenamiento
se torna mas especifico y se realiza mas trabajo de velocidad y
potencia, se debe optimizar la recuperacién del SNC, que se tratarad mas
adelante en otras ediciones de esta serie. La recuperacién psicolégica
y emocional debe reforzarse a través del entrenamiento anterior a la
competicion y del proceso de recuperacion.

Durante la fase D en-competicion, las estrategias de recuperacién
deben ser automaticas e incorporarse a la rutina de entrenamiento
diaria, semanal y mensual. Las estrategias de recuperacion psicoldgica
y emocional que puedan involucrar otras rutinas deben implementarse
durante esta fase. Es importante incluir un tiempo adecuado para la
recuperacion en la planificacién de un programa de entrenamiento.
El mismo debe contener, por lo menos, un dia de recuperacion o
descanso en el micro-ciclo, una semana mas facil cada tres o cuatro
semanas en el macro-ciclo de cuatro semanas y periodos de descanso
(lejos de la competicion) de hasta cuatro a seis semanas durante el ciclo
de entrenamiento anual.

La lista siguiente incluye estrategias de recuperacién a corto y largo
plazo que, o bien los tenistas pueden planificar para ellos mismos, u
otras personas prepararan para ayudarles en la recuperacién. Estas
estrategias se han creado con la ayuda de la literatura existente y
con la evidencia anecdética de tenistas, entrenadores y expertos en
medicina y ciencias del deporte. La implementacién regular de "Reglas
de Recuperacién” optimizard la recuperacion y ayudara a prevenir el
exceso de estrés.

ESTRATEGIAS DE
RECUPERACION A CORTO
PLAZO (DIARIAS)

ESTRATEGIAS DE
RECUPERACION A LARGO
PLAZO (SEMANALESY
MENSUALES)

Resincronizar

Re-hidratar

Re-abastecer Descanso (activo)

Re-alinear Actualizar con variedad

Trabajo de recuperacién
(durante y después de la sesion)

Registrar y monitorear

Recuperar y mantener la
longitud muscular

Terapia minorista (ir de compras)

Re-programar el reloj del
equilibrio

Re-equilibrar tu vida

Re-conectar el tronco Reinvertir en ti mismo

Liberar el tejido blando Resistir la enfermedad

Repetir y revisar tu
entrenamiento o partido

Revigorizar con un plan de
recuperacion

Relajacion

Descanso (pasivo)

Tabla 2. Estrategias de recuperacion a corto plazo y largo plazo.

ESTRATEGIAS DE RECUPERACION

Re-evaluar y re-planificar

Reconocer Yy reasegurar

Modelo de rol y mentor

Tabla 3. Lo que los otros hacen por los tenistas.

CONCLUSION

El entrenamiento para jugar al tenis es exigente, tanto fisica como
mentalmente, por lo tanto, las sesiones de recuperaciéon deben ser
parte de todo programa de entrenamiento deportivo especifico. Existe
poca investigacion cientifica seria sobre el sobreentrenamiento y la
recuperacién y lo que ya existe es algo no sistematico con terminologia
y protocolos de estudio superpuestos. Sin embargo, es posible
implementar muchas soluciones practicas. La recuperacion adecuada
depende de muchos factores, y aquellos individuos que los conocen y
comprenden pueden aplicar técnicas de manera selectiva e individual
para facilitar la recuperacién y mejorar el rendimiento. Los articulos,
de préxima aparicion, que completaran esta serie de trabajos - Reglas
de Recuperacion partes 2, 3 y 4- estardn dedicados a las estrategias de
recuperacién a corto y largo plazo.
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Anatomia del tenis: Acondicionamiento para los

brazos y las munecas
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RESUMEN

En el caso de un tenista, el brazo y la mureca unen la parte inferior del cuerpo y el torso con la raqueta, que es el ultimo punto de
conexion antes del contacto con la pelota. 5i los brazos y las muriecas no son fuertes y flexibles, la potencia producida por la parte
Inferior del cuerpo y el tronco no se transmitird a la pelota de manera eficiente. El resultado sera una menor potencia en el golpe y en
el efecto. Este articulo describe ejercicios aplicados al tenis que ayudaran no solamente a fortalezar las munecas y antebrazos, sino
también a prevenir lesiones en una parte vital del cuerpo del deportista.

Palabras clave: Acondicionamiento, prevencion de lesiones, antebrazos

Autor correspondiente: Kovacs@usta.com, eproetert@gmail.com

LOS GOLPES DEL TENIS Y EL MOVIMIENTO DEL BRAZO Y DE LA
MUNECA

El tenis ha evolucionado mucho en los tltimos 30 afos, en parte gracias
a la tecnologia de las cuerdas y de las raquetas. Debido a estos avances,
se observan mas golpes de fondo en posicioén abierta. Los golpes son
ahora mas potentes y requieren mas fuerza para ayudar a proteger
las articulaciones circundantes, especialmente, los musculos del
brazo. Los musculos de la parte superior del brazo se deben contraer
concéntricamente para impartir fuerza a los diferentes golpes, pero
también necesitan proporcionar fuerza excéntrica para hacer mas
lento el movimiento en la terminacién. Hay un aumento de las lesiones
de mufeca debido a las desviaciones radiales y ulnares mas bruscas
que permiten las raquetas modernas. Es indispensable fortalecer los
flexores, extensores y abductores. El equilibrio adecuado de cada uno
de estos grupos musculares es fundamental.

El triceps, en la parte posterior del brazo, es un musculo importante
para el tenista, pues proporciona soporte al hombro y al codo. El triceps
tiene un papel importante en el servicio, el remate, el revés y la volea.
Por ejemplo, uno de los ultimos segmentos de la cadena cinética en
el saque o el remate, es la extension del codo, justo antes del impacto
con la pelota. Este movimiento se produce por una fuerte contraccion
del triceps que transfiere la fuerza del tronco y de la parte superior del
brazo hacia la raqueta. Desde la perspectiva de prevencion de lesiones,
un triceps fuerte alivia el estrés a las articulaciones de la mufeca, el
codo y los hombros, reduciendo el riesgo de lesiones. Debido a que
los partidos pueden duran muchas horas, la fuerza de la empunadura
y del antebrazo, lo mismo que la resistencia muscular, son vitales para
el desarrollo de un tenista. Cuanta mas fuerza tenga el tenista en su
empunaduray sus antebrazos, menor serd el estrés en las articulaciones
de su muieca y su codo. Una fuerza suficiente de la empuiadura y el
antebrazo también reducira la probabilidad de lesiones del hombro. Un
jugador con una empufadura o antebrazo débil puede tratar de sobre
compensar con el hombro, aumentando asi el riesgo de lesiones.

EJERCICIOS PARA LOS BRAZOS Y LAS MUNECAS

Los siguientes ejercicios, si se utilizan correctamente, mejoran la fuerza
de brazos y el equilibrio muscular. En general, es importante fortalecer
tanto el brazo dominante como el no dominante por igual tanto para
el brazo como el antebrazo, aunque el brazo dominante adquirird mas
fuerza por la naturaleza del deporte. Los ejercicios de fortalecimiento
deben concentrarse en el equilibrio y la resistencia muscular. Por
lo tanto, se recomienda utilizar pesas ligeras y mds repeticiones,
especialmente para la parte inferior de los brazos. Las pesas no
deberan exceder las 8 libras (3.63 kg), y las repeticiones variaran entre
12 y 15, salvo especificacion en contrario. Los movimientos en varias

Articulo recibido: 4 de octubre de 2011

Articulo aceptado: 3 de diciembre de 2011

direcciones similares a los golpes deben utilizarse en los programas de
entrenamiento y se describen en los siguientes ejercicios. Los brazos
adecuadamente fortalecidos mejorardn el mejor rendimiento en la
cancha, protegiendo de lesiones a hombros, codos y muiiecas.

CABLE SOBRE LA CABEZA PARA EXTENSION DE TRICEPS

Misculos del antebrazo

Triceps braguial
Deltoide

Figura 1. Cable sobre la cabeza para extension de triceps.
Ejecucion
1. Posicién de pie, erguido, pies juntos, dando la espalda al cable o
maquina de polea. Tomar el mango con una mano. Comenzar con el
brazo flexionado por el codo, aproximadamente a 90 grados.
2. Extender el brazo lentamente hacia delante, contrayendo el triceps
hasta que el codo esté estirado. Mantener estable la posicién del tronco
y del hombro.
3. Al final del movimiento, parar y luego, lentamente volver el mango
a la posicién inicial mediante una contraccion excéntrica del triceps.
Realizar entre 10y 12 repeticiones y cambiar de brazo.
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Musculos involucrados
Primarios: Triceps braquial

Secundarios: Deltoide, musculos del antebrazo

Aplicado al tenis

Similar a los dos ejercicios
anteriores, la extension del
triceps con el cable sobre la
cabeza fortalece el triceps,
previniendo lesiones,
particularmente del hombro .
y articulaciones del codo,
mejorando el rendimiento
(servicios, remates y reveses
mas potentes). La fase
ascendente del movimiento
del brazo en el servicio
y remate, requiere una
extensién significativa del

1

triceps justo antes, durante, ! f

e inmediatamente después / i/ ."'I

del contacto. El ejercicio de e /

extension del triceps con el cable sobre la cabeza es muy especifico
para los movimientos de servicio y remate. Desarrolla el triceps para
que se contraiga en un plano similar de movimiento al que se realiza
durante el remate y el servicio.

MOVIMIENTO DE MUNECA

P
P :
f
\{._ N - ]
> NNl
Flexor radial del carpo ———— |I‘ ¥,
Flexor superficial de —— \
los dedos Sk

Extensor corto del
pulgar

Extensor large del
pulgar

Braquierradial

Extenscr radial large del carpe

%.h Extensor radio corto del carpo
Extensor de los dedos
Extensor corto del dedo
Figura 2. Movimiento de murieca
Ejecucion

1. De rodillas junto a un banco de pesas. Apoyar los codos en el banco,
con los brazos flexionados a 90 grados aproximadamente. Tomar
dos pesas separadas agarrandolas desde abajo (palmas hacia arriba).
Colocar los antebrazos en el borde del banco de pesas.

2. Bajar las pesas doblando (extendiendo) las mufecas, apuntando con
los nudillos hacia el suelo.

3. Elevar el peso contrayendo los flexores de los antebrazos. Realizar
10-12 repeticiones.
Musculos involucrados

Primarios: Extensores del antebrazo (braquiorradial, extensor radial
largo del carpo, extensor radial corto del carpo), extensor digital,
extensor ulnar del carpo, extensor corto del pulgar, extensor largo del
pulgar, flexor radial del carpo.

Secundarios: Extensores y flexores de los dedos

16 19° Ao, Namero 55, Diciembre 2011

Aplicado al tenis

La fortaleza del antebrazo ]

es importante por muchas 'T.: -:\\
razones. La rotacion del R T
antebrazo (pronacién vy (-2 [

supinacién) y la flexién
y extension ayudan a
preparar los musculos para

i
= T
.-‘I

- o = -
el estrés repetido de cada ! i 13
unodelosgolpes. Ademas, E
la posicion abierta y el A i
material moderno han i 4 -
cambiado el juego. Estos ,f'l
avances, particularmente ;;_F._,mﬁ""
las nuevas tecnologias de I St

las raquetas, ayudan a que
los golpes de fondo sean
mas potentes utilizando tanto la desviacion ulnar como la radial. Un
programa completo de entrenamiento para los brazos y las mufecas
debe incluir cada uno de estos ejercicios.

SUPINACION DEL ANTEBRAZO

Biceps

{3/
yy

Braquial

Braquiorradial

Figura 3. Supinacion del antebrazo.
Ejecucion
1. Sentarse o arrrodillarse al lado de un banco de pesas. Colocar el
antebrazo y el codo en el banco. Mantener la posicion del hombro
estable y rigida. Tomar un martillo u otro elemento con cabeza pesada

con una mano. Comenzar con la cabeza del martillo senalando hacia
arriba.

2.Lentamentey controladamente, rotar el antebrazo. Rotar el antebrazo
cuatro segundos para evitar la velocidad. Si el martillo estd en su mano
derecha, su pulgar se moverd hacia la derecha a medida que rota el
antebrazo. Al final del movimiento, mantener la posicion dos segundos
y luego, lentamente, volver a la posicién inicial.

3. Después de una serie con un brazo, cambiar al otro y realizar el
mismo patréon de movimientos con el otro.

Mdusculos involucrados
Primarios: Braquioradial, braquial, supinador (anterior)

Secundarios: Biceps braquiales



Aplicado al tenis

Durante la preparacion y la
terminaciéon de un golpe de
tenis a dos manos, la mano
de arriba facilita la supinacion
del antebrazo. El desarrollo de
fuerza y resistencia suficientes
en los musculos del antebrazo
ayudard a realizar estos
golpes y reducird el riesgo
de lesiones de muneca vy
hombro. La supinacion del
antebrazo colabora en el uso
de las muniecas en el golpe,
permitiendo  generar mas
efecto y dngulos que no serian
posibles sin este movimiento.
La mejora de la fuerza
del antebrazo es también
beneficiosa para la volea de
derechay la de revés, asi como
para el revés cortado.

CONCLUSION

Como los tenistas generan la fuerza de reaccion desde el suelo hacia
arriba, estas fuerzas se transfieren secuencialmente a través de las
piernas, caderas, tronco, hombro, brazo y raqueta formando un sistema
encadenado. Este articulo ha tratado Unicamente una parte de esa
cadena cinética- los brazos y las mufecas. Se han explicado ejercicios
con su adecuada aplicacion al tenis para preparar a los tenistas para
afrontar las exigencias fisicas del tenis moderno.

REFERENCIAS

Este articulo fue tomado de Tennis Anatomy (Human Kinetics, 2011),
escrito por E. Paul Roetert y Mark S. Kovacs. Extraido con permiso de
Human Kinetics.
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Utilizacion de la variacion de la frecuencia cardiaca

para el control a largo plazo de las cargas de
entrenamiento en el tenis

Samuel Rota (Universidad de Lyon, France; Ligue du Lyonnais de Tennis)
& Damien Saboul (Universidad de Lyon, France)

ITF Coaching and Sport Science Review 2013; 61 (21): 19 - 20
RESUMEN

Este articulo comenta un nuevo método disefiado para el control del entrenamiento, es fdacilmente accesible tanto para entrenadores como
para preparadores fisicos. Basado en la variabilidad de la frecuencia cardiaca, permite evaluar el estado de un jugador de forma fiable
y objetiva. Tiene pocas limitaciones y requiere poco material, este método es una herramienta innovadora que puede ser muy (til para
optimizary personalizar las cargas de entrenamiento basadas en futuras competiciones y para prevenir el riesgo de sobreentrenamiento.
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INTRODUCTION

El tenis es, en esencia, una actividad intermitente con muchos
factores impredecibles que hacen dificil implementar un sistema
de periodizacion. A diferencia de muchos otros deportes, no hay un
periodo sin competiciones en el afio y el nimero de torneos es tan
elevado que los jugadores pueden competir cada semana. Ademas,
el sistema de clasificacién lleva a los jugadores a jugar y ganar un
gran ndmero de partidos (Roetert y McEnroe, 2005). Debido a esta
presién por jugar, los jugares a menudo dejan de lado la fase de
recuperacion (Smith, 2012), por consiguiente, ponen en riesgo su
salud. Ademas de esto, hay otros factores que influyen sobre la
carga general y el nivel de fatiga, tales como el nimero de partidos
jugados durante un torneo, la duracién de los partidos, los peloteos,
las condiciones ambientales, la superficie de la cancha, el efecto
del tiempo de viaje y las diferencias horarias (Roetert y cols., 2005).
En estas circunstancias, puede ser muy dificil para entrenadores y
preparadores fisicos poder planificar un entrenamiento periodizado.
Ciertamente, es virtualmente imposible organizar programas
claramente definidos debido a que tienen que modificarse
constantemente desafiados por los resultados de los jugadores.
Por lo tanto, una periodicidad no lineal parece ser el modelo mas
adecuado para el tenis (Roetert y cols., 2005). Esto significa que el
programa de entrenamiento de un jugador debe adaptarse unay otra
vez seglin su nivel fisico y a sus metas futuras. Mas especificamente,
parece que en el tenis moderno, las estrategias de recuperacién se
estan haciendo cada vez mas importantes para alcanzar niveles de
rendimiento consistentes. Sin embargo, la periodicidad esta basada,
frecuentemente, en las experiencias pasadas de los entrenadores
o guiadas por lo que otros jugadores hacen (Reid y cols., 2010).
Una buena forma de evitar los efectos adversos de tales practicas,
es confiar en el estudio de la variabilidad de la frecuencia cardiaca
(HRV, por sus siglas en inglés), que permite alternar periodos de
actividad con periodos de descanso de manera éptima sobre la base
de datos objetivos. La HRV en medicina hace referencia al estudio del
tiempo entre dos latidos del corazén (conocido como intervalo R-R,
Figura 1); las variaciones constantes en el intervalo R-R proporcionan
informacién sobre el estado del sistema nervioso auténomo. Una alta
variabilidad de la frecuencia cardiaca es un signo de un buen nivel de
aptitud fisica, por otro lado, una disminucién de la HRV es sinénimo
de un descenso en la capacidad de adaptacion, y asi refleja un estado
de fatiga. Gracias a equipamiento nuevosy facil de utilizar (monitores
de frecuencia cardiaca, programas de procesamiento, etc.), el analisis
de HRV se ha hecho accesible para los atletas y puede utilizarse para
controlar la aptitud fisica y prevenir el sobreentrenamiento de forma
individualizada.
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El control de datos HRV parece particularmente adecuado para el tenis
cuando el objetivo es construir un modelo de periodicidad flexible
que considera los eventos imprevistos de la competicion. Ademas, la
HRV proporciona una evaluacién completa del nivel de aptitud fisica
de un atleta basada en factores fisiolégicos y psicolégicos, los cuales
tienen un papel decisivo en el rendimiento del tenis.

intervalo R-R intervalo R-R
(1040 ms) (988 ms)
p T

Figura 2. Sofisticado
monitor de frecuencia
cardiaca, capaz de
grabar intervalos R-Ry
las variaciones en tales
intervalos a lo largo del
tiempo.

DESCRIPCION DEL METODO

Debido a la alta sensibilidad de la HRV, el requisito metodolégico
inicial es tomar mediciones HRV de manera apropiada, utilizando
un monitor de frecuencia cardiaca compatible (Figura 2). La razén
es que la HRV esta influida por parametros tales como la digestion,
el estrés, la actividad fisica, la fatiga, la posicion del cuerpo y la
respiracion (Saboul y cols., en prensa; Aubert y cols., 2003). Por
razones practicas, el periodo preferido para medir la HRV es por la
mafiana, al levantarse el jugador. Para evitar resultados inusuales,
es esencial que el jugador siga estrictamente este protocolo: debe
estar en ayunas, permanecer acostado/a todo el tiempo, respirando
lo mas calmadamente posible y evitar cualquier estrés (sin mdsica,
sin conversaciones, sin movimiento).

Como precaucién, se aconseja que el jugador vaya al bafo, justo
antes de medir la HRV. El test se debe realiza a intervalos regulares,
ej.: tres o cuatro veces por semana, durante periodos que duran entre
5y 8 minutos (Kiviniemiy cols., 2011; Plews y cols., 2012).
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Figura 3. Cada punto representa
el valor RMSSD del dia en que fue
registrado. Para mayor facilidad
de lectura, se dibuja una linea de
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del nivel de aptitud del jugador.
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Figura 3. Cada punto representa el valor RMSSD del dia en que fue registrado. Para mayor facilidad de
lectura, se dibuja una linea de tendencia para seguir la evolucion del nivel de aptitud del jugador.

En lo que concierne al anadlisis de la HRV, éste se realiza utilizando
un programa de procesamiento de sefal, proporcionando acceso a
distintos tipos de datos que son clasificados en dos areas: el tiempoy
la frecuencia (Task Force, 1996). Aunque los indices de frecuencia han
sido ampliamente utilizados en el pasado, su fiabilidad ha sido puesta
en duda recientemente debido a su interaccién con la frecuencia
respiratoria del atleta. Ademas, la respiraciéon controlada altera los
resultados (Saboul y cols., en prensa). La solucion se encuentra en
el uso de medidas de tiempo y mas precisamente en el uso de la raiz
cuadrada medio de diferencias sucesivas (RMSSD, por sus siglas en
inglés). Este indice refleja mejor el estado de fatiga que las mediciones
de la frecuencia y es un indicador preciso de la capacidad del atleta
para soportar tensiones adicionales (Plews y cols., 2012).

INTERPRETACION DE LOS DATOS

En términos practicos, el control HRV es muy facil de realizar e incluye
pocas restricciones. Este método es no-invasivo, rapido (aprox. 5
minutos) y practico (al despertarse, en la cama) y puede por lo tanto
utilizarse directamente por los jugadores, de forma independiente y
cuando viajan.

En el contexto de control longitudinal, las variaciones de los valores
RMSSD son visibles diariamente, dependiendo de las sesiones de
entrenamiento, torneos o niveles de estrés (Figura 3). Es importante
no interpretar excesivamente cada variacion observada. Igualmente,
comparar valores generales entre jugadores no tiene significado
desde el punto de vista fisioldgico. La RMSSD debe interpretarse como
una medicién individual; como tal, solamente se puede comparar
con sus valores previos. Dado que puede haber grandes variaciones
durante la misma semana, se recomienda simplemente observar las
tendencias. De hecho, los valores RMSSD decrecen normalmente
durante los periodos de alta carga, reflejando asi una acumulacién de
fatiga. A la inversa, la RMSSD deberfa aumentar durante los periodos
de preparacion a valores por encima de los normales, en el mejor de
los casos, justo antes del comienzo de la competicién (Plews y cols.,
2012). Las variaciones de los valores RMSSD, diarios o semanales, son
un signo de aptitud y una indicacién de la capacidad para adaptarse
fisiolégicamente a los diferentes tipos de entrenamiento realizados.
Un largo periodo de estancamiento, aln con altos valores, o una
disminucién sostenida del los valores RMSSD, indica generalmente
que la relacion entre la carga de entrenamiento y la recuperacién es
inapropiada o que el entrenamiento es muy mondtono.

La interpretacion de los resultados debe siempre hacerse teniendo en
mente el contenido de las sesiones de entrenamiento y los partidos.
Ademas, es apropiado utilizar valores RMSSD junto con otros indices
tales como la carga de trabajo o la evaluacién subjetiva de fatiga,
suefio, apetito o estado de animo.
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CONCLUSION

El método HRV parece ser efectivo y se adapta adecuadamente al
tenis ya que permite a los entrenadores realizar controles del nivel de
aptitud de sus jugadores a largo plazo. Basandose en las variaciones
de los valores RMSSD a lo largo de la temporada de tenis, pueden
ajustar y optimizar la carga de entrenamiento teniendo en cuenta
el nivel de aptitud de los jugadores y sus objetivos en cualquier
momento. Con datos que son tanto objetivos como especificos del
jugador, éste método permite la planificacion de periodos 6ptimos de
recuperacion, ayudando asi a los jugadores a alcanzar su pico en el
momento justo y evitar el sobreentrenamiento.

Dadas las actuales exigencias del tenis moderno, se ha hecho
esencial proporcionara los entrenadores y jugadores las herramientas
eficientes que puedan ayudar en la blsqueda de la aptitud 6ptima 'y
la conservacion de la salud. Gracias a la nueva tecnologia, parece que
el método HRV puede usarse como tal herramienta.
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Entrenamiento Complejo para el Tenis

Por Machar Reid (Asistente del Responsable de Investigacion para el Desarrollo de la ITF) y Miguel Crespo (Responsable de

Introduccion

Al leer el titulo, es posible que por la cabeza
del lector hayan pasado muchas cosas ... se
podria interpretar entrenamiento complejo
como aquel que requiere que los jugadores
jueguen con los ojos tapados o jueguen y al
mismo tiempo reciten versos de jShakespeare!
Bien, afortunadamente (o desgraciadamente,
dependiendo de su gusto por la literatura del
siglo XV), el entrenamiento complejo no es
algo tan abstracto.

Contextualmente, en el entrenamiento del
tenis, el entrenamiento complejo se refiere a
la secuenciaciéon de un ejercicio con mayor
resistencia con un ejercicio pliométrico
“similar” (mecdnicamente similar pero con
menor resistencia) (Ebben & Watts, 1998). Los

I7F &
‘1 F <=’ 12° Afio, NUMERO 32, Abril 2004

Investigacion para el Desarrollo de la ITF)

expertos sugieren que el entrenamiento de
fuerza y potencia/pliométrica estructurado de
esta forma proporciona mayores mejoras en
potencia que cuando se realizan cualquiera de
estos dos entrenamientos de forma
independiente (Young, Jenner &
Griffiths,1998). Teoricamente, el trabajo de
resistencia estimula el sistema nervioso central
de manera que se activa un gran namero de
fibras del Tipo IIb. Esta activacion se aplica en
el ejercicio pliométrico siguiente,
produciendo una mejora del efecto del
entrenamiento.

Entrenamiento
fuerza/potencia
¢Es el entrenamiento complejo algo nuevo en

Complejo de la

el tenis? La respuesta correcta es jNo! Es
posible que no se denominara siempre
entrenamiento complejo pero, en principio,
ha existido desde hace décadas. Referencias a
ejercicios en los que los jugadores realizaban
gestos con sus raquetas sin quitarles las
fundas o con pesos colocados en el marco o
las cuerdas, son habituales (Hohm, 1987). Al
combinar estas simples técnicas de
entrenamiento con los gestos de los golpes,
los jugadores estaban de hecho llevando a
cabo una serie de fuerza (gestos con
resistencia) seguida de una serie de potencia
(gestos normal) o en otras palabras,
iEntrenamiento complejo! (Schonborn, 1999)

En la tabla siguiente, se incluyen 10
ejemplos que pueden realizarse con los



Objetivos

Serie 1** - “Fuerza”

Serie 2** - “Potencia”

Mejorar la velocidad de fuerza en
grupos musculares especificos de las
piernas y la zona abdominal para
aumentar la produccion de velocidad
de la raqueta y del movimiento

Squats

Saltos con flexion completa de piernas o saltos verticales (con
el propio peso corporal)

Flexion completa de piernas

Saltos con flexion completa de piernas o saltos
verticales (con el propio peso corporal)

Flexion completa de piernas

Remates saltando

Elevacion de gemelos estando de pié

Saltos en linea recta o saltos sobre el mismo lugar,
concentriandose en minimizar el tiempo de contacto
entre el pie y el suelo (FGCT)

Arrancada o zancada en tijera
con piernas muy abiertas

Zancadas dejaindose caer o saltos flexionando la
pierna adelantada. Minimizar el FGCT

Elevacion “a la Rumana” (*%)

Saltos largos de pié buscando distancia

Desarrollar potencia en la musculatura
especifica de los brazos y tronco para
beneficiar la generacion de velocidad

de la raqueta

Rotacion de 1 brazo

Lanzamientos laterales con los brazos imitando
golpes de derecha y revés con balones medicinales

Rotaciones de tronco con peso
(sobre la pelota suiza)

Golpes de derecha o revés en posicion de lado a
velocidad maxima

Tumbado sobre un banco, realizar
flexiones de hombro con carga

Lanzamientos de balon medicinal por encima de la
cabeza (simulando el movimiento del servicio)
intentando alcanzar la distancia maxima

Lanzamientos laterales de balon
medicinal con los brazos en posicion
abierta ##

Derechas o reveses a 2 manos en posicion abierta
golpeadas a maxima velocidad

Lanzamientos de balon medicinal por
encima de la cabeza con un brazo
(ej. balon de 1kg) ##

Saques golpeados a velocidad maxima

*Si los lectores no conocen algunos de los ejercicios mencionados, sugerimos que consulten el libro de la ITF Fuerza y Preparacion Fisica para el Tenis o soliciten la ayuda de un especialista.

jugadores. Algunos deberdn realizarse en el
gimnasio, mientras que otros pueden hacerse
en la cancha. Los entrenadores y los jugadores
tienen que solicitar la colaboracion de
especialistas para prescribir los ejercicios y
técnicas apropiadas. De todas formas, por
regla general, las series de resistencia de la
fuerza (Serie 1) han de acercarse a 1RM del
jugador y las series de potencia (Serie 2) han
de ser del 30 al 60% de la 1RM; las
repeticiones deben ser de 1 a 5 mientras que
las series deben ser de 3-5; y los periodos de
descanso  entre series han de ser
aproximadamente de 1 a 3 minutos
dependiendo de la fase de entrenamiento.
Ademads, algunos tenistas, en una evoluciéon
del Entrenamiento complejo en su mas pura
forma, lo estructuran de manera que la Serie
1 consiste en un ejercicio pliométrico
relacionado con un golpe y la Serie 2, es un
golpe como tal (representados por los
ejercicios en los que aparece un signo ## en
la tabla). En estos ejercicios, el material
utilizado ha de permitir que la velocidad del
movimiento en la Serie 1 sea maxima
(Schonborn y Van der Meer, 1999).

¢Qué ocurre con el entrenamiento
complejo de velocidad y agilidad?

El entrenamiento complejo también puede
aplicarse al entrenamiento de
velocidad/agilidad pricticamente de la misma
forma en que se aplica al entrenamiento de
fuerza y potencia (Schonborn et al., 2000). De
hecho, todos los tipos de
sobrevelocidad/sobrecarga o carrera con
resistencia son esencialmente formas de
entrenamiento complejo del movimiento. La
utilizacion de cuestas, paracaidas, sistemas de

poleas, arneses, chalecos pesados,
permiten que los jugadores realicen sus
“series de fuerza” y completen sus “series de
potencia/velocidad” libres de

impedimento o peso adicional.

Resumen

cualquier

etc., The Coach — Issue 8, page 46.

The Coach — Issue 9, page 28.

Schonborn, R. (1999). Advanced Techniques for
Competitive Tennis. Meyer-Meyer. Aachen.
Schonborn, R. & Van der Meer, D. (1999).
Advanced Training Techniques for Top

Players. PTR Video. Hilton Head, SC.

En el tenis moderno, la potencia es
fundamental. Aunque el trabajo adecuado de
fuerza es un elemento crucial y bidsico para la
prevencion de lesiones, la velocidad en la que
se desarrolla la fuerza (RFD) en muchos
ejercicios de fuerza no es especifica para el
tenis. Por ejemplo, se tarda alrededor de
400msec para alcanzar la fuerza maxima
durante un “press” de banca, mientras que el
movimiento de la raqueta atrds de un golpe
de derecha dura un poco mis de 120msec.
Por su parte, el entrenamiento complejo, en el
que los ejercicios de fuerza se emparejan con
ejercicios pliométricos comparables
mecdnicamente, puede obviar los problemas
anteriores de forma que la potencia del golpe
y del movimiento pueden mejorarse.
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i 1 §i—
Siguiendo el sistema de entrenamiento “complejo”,
antes de efectuar unos saltos con flexion completa
de piernas o unos remates con salto, se realizard
una serie de un ejercicio con mayor resistencia
como el tipico de extension de las rodillas de la foto.

—
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Introduccion

Alfie Smith acaba de terminar su 7@
sesion de entrenamiento de cierta
intensidad en 4 dias. Durante la sesion
observd que su nivel de concentracion
variaba bastante y sintié que le pesaban
las piernas y que su brazo le dolia.
Cuando se dio cuenta de que no estaba
dandolo todo en la sesién de
entrenamiento decidié concluirla y jNo
pudo esperar para salirse de la pista!

La situacion anterior ilustra un
escenario comun en un entrenamiento:
un jugador sacrificando un
entrenamiento de calidad por un
entrenamiento de cantidad. Alfie .....
estaba pegandole a la pelota sin
intensidad ni objetivo.;Estaba
entrenando con inteligencia? La
respuesta probablemente sea un claro

El deportista lesionado, cansado o
sobreentrenado es algo comun en el
deporte moderno. En el mundo del tenis
cada vez hay una conciencia mayor de la
necesidad de periodizar el programa de
entrenamiento del tenista, ya que si no
se programa una recuperacion
apropiada, aumentan los riesgos de
forma especifica, tanto en la fase de
formacion del tenista como durante el
circuito profesional. Y asi, mientras fuera
de la pista los programas de fuerza y de
entrenamiento  combinado  (cross-
training) tienen un papel importante y
necesario en la preparacién 6ptima del
atleta, también deberfan tenerse
presentes programas de recuperacion.

La recuperacion, para un tenista sano
y en forma, se refiere simplemente a la
adaptacion a los factores estresantes del
entrenamiento. Esta adaptacion puede
ser de naturaleza tanto fisica como
psicolégica 'y los procesos de
recuperacion incluidos, por lo general,
se refieren al restablecimiento y a la
regeneracién. De esta forma, el
calendario de sesiones de recuperacion
se disefia para fomentar la adaptacion a

las cargas de entrenamiento o a un
estimulo particular de entrenamiento, y a
minimizar el nimero de jugadores que
se encuentren en una situacion de
entrenamiento de no adaptaciéon o de
mala adaptacion (sobreentrenamiento,
queme).

Al comprender los principios y los
procesos de  recuperacion, los
entrenadores pueden valorar mejor que
la realizaciéon de los regimenes de
recuperaciéon es tan importante para el
desarrollo como lo es la adquisicion de
habilidades, la fuerza y la flexibilidad o
los protocolos de habilidades mentales.
Evidentemente cuando un
entrenamiento en pista es algo aislado y
significa el Unico estimulo,
probablemente el progreso del jugador
se vea estancado y monotono. Y a pesar
de que los entrenadores puede que
reconozcan que es fundamental para los
jugadores llegar a cada entrenamiento
sin ninguna fatiga fisica o psicoldgica
que pueda mermar su rendimiento, en
general son pocas las medidas que se
toman para asegurar que eso se consiga.
Calder (1994) ya resefio que el reto al
que se enfrentan los entrenadores es
integrar los programas de recuperacion
eficazmente en los planes de
entrenamiento para lograr la mayor
eficiencia posible en el trabajo con los
deportistas.

Los préximos articulos de ITF
Coaching & Sports Science Review

trataran de la utilizacion apropiada de las
técnicas de recuperacion ante las
exigencias del deporte del tenis.
Esperamos que sirvan para ayudar a
incorporar correctamente métodos de
recuperacion eficaces en el
entrenamiento de los jugadores y en sus
calendarios de competicion. Los
métodos incluyen:

Estiramientos

Auto masaje

Recuperacion activa

Hidroterapia

Entrenamiento combinado

Meditacion

Relajacion muscular progresiva

Visualizacion

Flotacion

Yoga

Conclusién

En el mundo de la ensefianza del tenis,
la mayoria de los entrenadores
reconocen la importancia de formar al
jugador completo. El dinamismo del
juego moderno junto con las crecientes
expectativas puestas en el jugador en
progresion han enfatizado, si cabe, la
necesidad de que los entrenadores
ayuden a los jugadores a adquirir las
habilidades para hacer frente a este
imparable nimero de exigencias. Como
parte de dicho proceso, también es
papel del entrenador educar a los
jugadores sobre cémo planificar el
entrenamiento, cuidando que quede
tiempo para que su organismo crezca, se
recupere y se adapte. Las técnicas de
recuperacion  que  ofrecen una
adaptacién para las fuentes de estrés del
entrenamiento son un medio esencial a
través del cual puede lograrse todo esto,
ademas de un componente basico de la
Optima preparacion del tenista.
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entrenamiento en circuito

pa

ra desarrollar

Por David Sanz y Francisco Avila (Facultad de Ciencias del Deporte, Universidad de Extremadura, Espafia)

1. Introduccién

Uno de los problemas fundamentales
con los que se encuentra un entrenador
de tenis a la hora de trabajar la fuerza
con sus jugadores es el uso de ejercicios
que permitan transferir la mejora de
fuerza de determinados musculos al
gesto técnico especifico de competicion.
Es decir, de nada sirve tener muy altos
valores de fuerza méaxima en un
determinado ejercicio si no se puede
aplicar parte de ella en el gesto
especifico del tenis.

Para incrementar la fuerza util o fuerza
que el jugador es capaz de aplicar
cuando realiza los gestos técnicos
especificos de competicion hay que
analizar la participacion muscular
desarrollada en el tenis. De esta manera:

En el miembro superior es necesario
una musculatura predominantemente
explosiva que nos permita aumentar la
potencia media de golpeo.

En el miembro inferior es necesario
una musculatura predominantemente
resistente que nos permita desplazarnos
a un ritmo determinado durante todo el
partido, aunque, en ocasiones, esta
musculatura debe ser explosiva para
permitirnos realizar acciones a una
elevada velocidad.

En este articulo presentamos una
sesion practica de entrenamiento de la
fuerza en cancha que permita trabajar la
fuerza explosiva en el miembro superior
con un trabajo pliométrico de
potenciacion y la fuerza resistencia en el
miembro inferior con un trabajo
pliométrico de compensacion.

2. Programa de entrenamiento

El programa va dirigido a jugadores de
competicion de 16-17 afios. Los
gjercicios tratan de mejorar la fuerza
explosiva como cualidad fisica especifica
y la fuerza resistencia como cualidad de
sostén. El tipo de carga (segun modelo
Acumulacién-Transformacion-
Realizacién) es de acumulacion. El
trabajo se distribuye a lo largo de toda la
temporada excepto en periodos de
competicion importantes.

El trabajo de fuerza resistencia es muy
importante también como trabajo
metabdlico y cardiovascular
complementario. Por ello, en etapas
anteriores, es fundamental priorizar el
desarrollo cardiovascular y la capacidad
oxidativa por medio de un trabajo
fundamentalmente aerébico.

Este trabajo de fuerza explosiva se va
a desarrollar mediante la velocidad de
ejecucion, es decir, con cargas livianas.

«
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Por ello, el control de la intensidad se
realizara por tiempo/velocidad en los
ejercicios que utilizan el peso corporal y
por porcentajes de carga/velocidad en
los ejercicios en los que se utilicen
cargas adicionales.

Un aspecto fundamental de todo
trabajo es la especificidad del
entrenamiento. Para ello:

— Los ejercicios de fuerza han de tener
una similitud neuromuscular con los
gestos especificos del tenis (dngulos
de aplicacién y timming
neuromuscular).

— Los ejercicios de fuerza han de tener
una similitud en la velocidad de
ejecucion del ejercicio respecto al
gesto especifico del tenis.

— Los ejercicios de fuerza han de tener
una similitud en cuanto a los
requerimientos energéticos del tenis.

— Las habilidades coordinativas, béasicas
para los aspectos técnico-tacticos (las
acciones que facilitan la optimizacion
de las ejecuciones técnicas especificas
del juego) deben también tenerse en
cuenta en los ejercicios de fuerza.

— Los movimientos que impliquen flexo-
extensiones con un breve periodo de
transicion entre ambas acciones
solicitaran el reflejo miotatico.

— La precision en el gesto tiene que
integrarse como criterio para controlar
la ejecucion.

3. Estaciones y ejercicios

En un circuito de tiempo fijo
realizaremos 4 series de 10”7, 15”7, 157",
y 30" segundos respectivamente y con
recuperaciones de 1 minuto cuando se
incida en el mismo grupo muscular y de
30"" cuando alternemos el grupo
muscular. En estas pausas el descanso
serd activo realizando estiramientos.
Entre circuito y circuito hay una pausa
de 3 minutos, con una carrera continua
suave de 2 minutos y 1 minuto andando.
La secuencia de ejercicios intenta
mejorar la participacion neuromuscular
de las extremidades en los diferentes
golpes del tenis.

Cada estacion tiene 2 ejercicios, uno
de asimilacion, buscando que la
participacion neuromuscular  sea
especifica y otro de aplicacion, con el
mismo objetivo pero mas similar a la
ejecucion del golpe en concreto.

Caracteristicas del circuito: 4 Series
(107", 157,157, 30"") Rec. 1'/30"" - &

ESTACION 1
Ejercicio n°1
El tornillo: Movimiento de extension de
la articulacién del codo, realizando

durante el movimiento una pronacion y
rotacion interna de la mufieca (similar al
gesto del servicio). Consigna: Realizar el
gesto a la maxima velocidad con
mancuerna de 1 Kg

Ejercicio n°® 2
Mini-servicio: Realizacion del gesto del
servicio y golpeo de pelota sujetando la




raqueta por el corazén y buscando la
mayor velocidad posible en el
movimiento de extension y pronacion
para impactar la pelota.

ESTACION 2
Ejercicio n® 3

—3& —O
O

Calderon: Serie de pliométricos de bajo
impacto con apoyos alternos unipodales
y bipodales

Ejercicion® 4

Split Step: Ejecucion del gesto técnico
del servicio cogiendo la raqueta por el
corazén y manteniendo el armado con
el codo alto, realizando un pliométrico e
impactando la pelota en suspension.

ESTACION 3
Ejercicion®5

Voleas: Realizacion del gesto de volea de
derecha con una mancuerna (1kg)
haciendo coincidir el momento del
impacto con el avance de la pierna

izquierda. La mano izquierda se
mantiene en isométrico (posicion

mantenida en flexion) con una pesa
(1Kg).

Ejercicion® 6

Voleas repetidas: Golpeo alternativo de
volea de derecha y de revés intentando
desarrollar la méxima velocidad posible
en la ejecucion del gesto. El profesor
lanza las pelotas.

ESTACION 4
Ejercicion® 7

Giros: Partiendo de posicién frontal
haremos un movimiento de rotacion de
cintura, sujetando el baldn medicinal de
2 Kg en los brazos y realizando una
extension de éstos cada vez que
pasamos por la posicion frontal, donde
haremos coincidir el lanzamiento del
balén. Las rotaciones deberan implicar la
flexo-extension de piernas, coincidiendo
la extensién de piernas con la extension
de brazos al pasar por la posicion frontal

Ejercicio n° 8

La silla: Sentado en una silla realizar
golpeos de pelota, lanzada por el
profesor, movilizando exclusivamente la
cintura para golpear la pelota. Los pies
permaneceran fijos en el suelo. Realizar
el impacto siempre delante del cuerpo.

ESTACION 5

Ejercicion®9

Sombras: realizar un paso lateral cazado
(pierna derecha se junta a la izquierda
lateralmente sin sobrepasarla) y realizar
un movimiento simulado del golpe de
derecha y posteriormente hacia el lado

contrario de revés. En lugar de una sola
raqueta se llevaran dos.

Ejercicio n° 10

Popeye: Realizar el mismo movimiento
de desplazamiento que en el caso
anterior pero ahora el movimiento de
armado (preparacion del golpe) se
realizarad efectuando un giro completo
con el brazo por debajo de la pelota
antes de golpearla, para pasar

posteriormente a realizar el golpeo. Se
ira alternativamente cambiando de
derecha y de revés.

ESTACION N° 6

Ejercicio n° 11

La “v”: Realizacion de desplazamientos
diagonales para impactar la pelota en
una zona determinada, donde
realizaremos una sombra, para
posteriormente volver al lugar inicial y
repetir la misma accion hacia el lado
contrario.

Ejercicio n°® 12

Similar al ejercicio anterior pero ahora se
impactara una pelota lanzada por el
profesor, siempre y cuando el jugador
haya alcanzado la zona establecida para
efectuar el impacto.
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Ejercicios fundamentales para trabajar los masculos

centrales del tronco en tenis

Carl Petersen, Nina Nittinger (CAN) & Abbie Probert (GBR)

ITF Coaching and Sport Science Review 2014; 62 (22): 22 - 23
RESUMEN

Este articulo trata los aspectos fundamentales de la funcién de los misculos centrales del tronco de un tenista. Los ejercicios se han
adaptado de la publicacién titulada “Mi Entrenador de Bolsillo” (2012), y muestran las maneras de mejorar esta drea del cuerpo. El
movimiento en el tenis comienza y termina en los mdsculos centrales del tronco del cuerpo.

Palabras clave: misculos centrales del tronco, estabilidad del tronco, equilibrio, prevencion de lesiones Articulo recibido: 14 de enero 2014
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INTRODUCCION

El tenis es un deporte Gnico en el cual los jugadores estan
constantemente adaptadndose y ajustdndose a cada pelota que
reciben. En el tenis no hay garantia de recibir dos pelotas iguales, por
ello, el jugador debe cambiar constantemente la direccién y modificar
su posicién en relacién con cada pelota. El tenis se juega en varias
superficies, lo cual altera la forma en que el jugador se mueve y
devuelve la pelota. En las superficies mas rapidas como las canchas
duras, el jugador se prepara mas rapidamente que quizas en una
cancha mas lenta, como la de tierra batida, y al mismo tiempo, debe
cambiar sus patrones de movimiento.

El tenis exige emplear patrones de movimiento multi- direccionales
que pueden serdeterminados por el estilo deljugadoro deladversario.
“El entrenamiento de la fuerza de la parte superior e inferior del tronco
proporciona una plataforma de potencia tridimensional estable desde
la cual las extremidades pueden trabajar durante las actividades
en mdltiples planos, en forma multi- articular y multi —muscular,
involucrandofuerzasdeaceleraciénydesaceleracion” (Petersen, 2005,
pag. 98). Las extremidades superiores e inferiores trabajan juntas
en los golpes de tenis y patrones de movimiento asegurando que el
jugador llegue a la pelota a tiempo, equilibrado y en la mejor posicion
posible para golpearla. Las extremidades se mueven a velocidades y
direcciones distintas, haciendo que sea extremadamente importante
asegurar que las bases del movimiento sean fuertes para permitir la
sincronizacién de diferentes movimientos. El movimiento en el tenis
comienzay termina en los mdsculos centrales del tronco.

Por “misculos centrales del tronco” nos referimos a la base de
misculos de la zona central del cuerpo donde éstos se interconectan
desde la columna hasta los hombros, pelvis y espalda. La estabilidad
de los mdsculos centrales del tronco describe la fuerza y la activacién
de los misculos que soportan la regidn central del cuerpo, permitiendo
un determinado rango de movimiento de los brazos y piernas y la
transferencia de potencia. Si no se fortalecen estos misculos centrales
del tronco del cuerpo, se dificulta tanto la transferencia de la potencia
como la creacién de un movimiento fluido. Son estos mdsculos mas
profundos los que cuando funcionan adecuadamente permiten que los
tenistas se recuperen y ejecuten golpes 6ptimos. Durante los gestos,
estos musculos centrales sujetan la columna lumbar y proporcionan
estabilidad a la pelvis y a la parte inferior de la espalda generando
energia y fuerza que a su vez crean movimiento. Es fundamental para
el tenista que estos misculos centrales sean fuertes para aumentar el
rango de movimiento y disminuir la probabilidad de lesiones.

Mi Entrenador de Bolsillo ofrece a los jugadores la habilidad de utilizar
los ejercicios que ayudan a fortalecer esta area del tronco y destaca la
importancia de tener unos musculos centrales del tronco fuertes. La
activacion de estos misculos centrales no es visible y por lo tanto, la
técnica del golpe y el movimiento de las extremidades suelen eclipsar
las complejidades del tronco. El entrenamiento en una superficie
inestable trabaja las reacciones y la coordinacién del equilibrio
a nivel subconsciente haciendo estas reacciones automaticas
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(adaptado de Petersen y cols., 2004, pag., 100). Mi Entrenador de
Bolsillo no solamente explica a los jugadores la importancia de tener
una estabilidad mdsculos centrales del tronco adecuada, sino que
también ofrece cien ejercicios para lograrla.

Ejercicios para los mdsculos centrales el tronco de Mi Entrenador de
Bolsillo

Ejercicio 1: La torsion diagonal de los misculos centrales del tronco,
en posicion sentado

Este ejercicio es muy pertinente para el tenis, pues imita el movimiento
de rotacién de un golpe de fondo. Debe realizarse de manera
controladay desafia al tenista a permanecer equilibrado mientras rota
hacia los lados, imitando la accién del golpe de fondo mientras esta
en equilibrio sobre una pelota. La torsién del tronco, estando sobre la
pelota, una superficie inestable, significa que los misculos centrales
del tronco se ven forzados a activarse para estabilizar el movimiento;
de lo contrario, la accién del tenista no seria suave y provocaria una
falta de equilibrio que le harfa perderlo. Con la resistencia afiadida
del balén medicinal, la parte superior del cuerpo se entrena con
los mdsculos centrales del tronco activados, exactamente lo que es
necesario para producir golpes de tenis. Al utilizar el balén medicinal
como parte del ejercicio, los misculos centrales del tronco imitan la
activacién que existiria al enroscar y desenroscar el cuerpo durante
los golpes desde el fondo de la cancha. Es fundamental trabajar
este movimiento pues es evidente en todos los golpes de fondo,
independientemente de la técnica que pueda tener el jugador. ‘Se
ha demostrado que hacer ejercicios en una superficie inestable,
a diferencia de una superficie estable, incrementa la actividad
muscular (Vera-Garcia y cols., 2000, pag. 115). Esto es exactamente
lo que enfatiza el entrenamiento con los ejercicios presentados en “Mi
Entrenador de Bolsillo.”

Figura 1. y 2. La torsién diagonal de los
mdsculos centrales del tronco, en posicién
sentado.



Ejercicio 2: Sentados con la pelota medicinal en la mano

Este ejercicio trabaja la estabilidad de los misculos centrales
del tronco cuando se realiza un movimiento sobre la cabeza. Es
esencial en golpes como el servicio y el remate. En este ejercicio,
los abdominales se estiran y se acortan durante el mismo, lo cual
es muy similar a la accién de los movimientos realizados por encima
de la altura de la cabeza. La alineacion de los misculos centrales
del tronco es clave para el servicio pues “durante el movimiento del
servicio los masculos abdominales se contraen excéntricamente o
se alargan para estabilizar la columna que se extiende hacia atras,
permitiendo que la parte superior del cuerpo posicione las manosy el
brazo en la posicion requerida” (Roeterty Ellenbecker, 2007, pag. 98).
Al realizar este ejercicio, los misculos centrales del tronco sujetan la
columnay el jugador se estira hacia arriba. Es importante reconocer
la importancia de la estabilidad del tronco como base para todos los
golpes.

Cuando se ensefia el tenis a los iniciantes, una de las mayores
dificultades consiste en golpear una pelota en movimiento, y es
alin mas dificil cuando deben golpear por encima de la altura de la
cabeza. Los jugadores sufren al tener que coordinar el movimiento del
cuerpo para alcanzar el punto de impacto, suelen perder el equilibrio
y deben esforzarse para realizar el gesto con la técnica adecuada.
Este ejercicio permite que el jugador mejore los gestos realizados por
encima de la altura de la cabeza y mantener el equilibrio.

Figura 3. y 4. Sentados con la pelota
medicinal en la mano.

Ejercicio 3: Puente dorsaly giro de la parte superior del tronco sos-
teniendo una pelota

El ejercicio del puente dorsal y giro de la parte superior del tronco
sosteniendo una pelota trabaja la habilidad de un tenista para realizar
ejercicios en posicion de puente. Acostado con los misculos centrales
del tronco activados y los pies en la pelota, el ejercicio requiere que
el tenista rote lentamente de un lado al otro manteniendo la postura
y el equilibrio. Este ejercicio supone un desafio pues el tenista realiza
el ejercicio sobre una base inestable y se mueve rotando con el peso
agregado del balén medicinal. Es importante permanecer en una
posicién constante, con los muisculos centrales del tronco activados
para no forzar la columna o los misculos que la rodean. También
entrena a los jugadores a que aguanten su fuerza durante el punto de
contacto pues el ejercicio requiere que los jugadores se enrosquen
como si se preparasen para un golpe y luego una terminacién. La
rapida activacién del tronco soporta la columna lumbary proporciona
estabilidad a la pelvis y a la parte inferior de la espalda, generando
energia para crear el movimiento.

Figura 5. y 6. Puente dorsal y giro de la parte
superior del tronco sosteniendo una pelota.

CONCLUSION

La influencia del entrenamiento de la estabilidad del tronco en el
tenista profesional es fundamental para su rendimientoy para prevenir
lesiones. Es vital incluir este tipo de entrenamiento en un programa
para asegurar una base sélida.

Muchos puntos se pierden porque los jugadores estan descolocados o
desequilibrados cuando golpean la pelota. Un factor que afecta en gran
medida este hecho es la falta de estabilidad de los misculos centrales
del tronco, que impide al jugador recuperar o mantener el control del
cuerpo para llegar a la préxima pelota. Desde el punto de vista tactico,
una de las principales maneras de ganar el punto es colocar la pelota
en el lugar en el que el adversario no pueda golpear comodamente o
no llegue en una posicién 6ptima. De acuerdo con la definicién del Dr.
Ben Kibler quien afirma que: “la estabilidad de los misculos centrales
del tronco es la habilidad de controlar el tronco sobre la pierna
plantada para lograr una produccién 6ptima, transferencia, y control
de la fuerza y movimiento a los miembros terminales” (Kibler, 2005),
observamos que la estabilidad de los misculos centrales del tronco es
un aspecto esencial para el tenista.

La estabilidad de los musculos centrales del tronco es vital para
prevenir lesiones y es importante incluirla en el programa de
preparacién fisica de un tenista. Contribuye a mejorar el rango de
movimiento de las extremidades superiores e inferiores y protege la
columna proporcionando apoyo durante los movimientos.
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RESUMEN

Este trabajo comenta algunos ejercicios para el entrenamiento de la estabilidad de la zona inferior del tronco y las piernas con los
cuales los jugadores aumentardn sus regimenes de entrenamiento tanto en casa como durante los viajes. Los jugadores pueden
mantenery mejorar la estabilidad de la zona inferior del tronco y las piernas con estos ejercicios funcionales que trabajan los soportes
de los misculos con movimientos de la cadena cinética cerrados y parcialmente cerrados. Estos ejercicios son versdtiles, prdcticos y
transportables y se pueden usar con diferentes grupos de edades, incluso con jugadores en formacion, profesionales y senior.
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INTRODUCCION

Durante las dos Gltimas décadas, atletas de todos los niveles y
de diferentes deportes han sido bombardeados con referencias y
terminologia vinculada con el “tronco”. El tronco puede significar
diferentes cosas para diferentes entrenadores, preparadores
fisicos y profesionales de la salud, segin cada entrenador, su
entrenamiento y sus conocimientos. Para muchos de ellos, el
“tronco” significa primeramente abdominales, y han recibido
insuficiente informacion sobre qué significa y como trabajar a los
diferentes grupos musculares de manera efectiva. También, el
entrenamiento del tronco, suele ser parte del final de las sesiones
cuando los deportistas estan ya demasiado cansados, tanto fisica
como mentalmente, para realizar el entrenamiento del tronco
prescripto como tal.

Numerosos musculos conectan la “zona inferior del tronco”,
complejo lumbo- pélvico- cadera y la columna con la “zona
superior del tronco”, costillas y la regién escapular. Cuando
estan correctamente activadas y organizadas, estas zonas del
tronco estables forman la base para todos los movimientos de
las extremidades. El primer misculo reclutado antes de cualquier
movimiento es el transverso del abdomen que normalmente se
activa antes del movimiento. Pero en los casos de disfuncion, hay
demoray los estudios demuestran que sin una reclutacion eficiente
y 6ptima, puede darse una disfuncién espinal (Richardson y Jull,
1995).

Los mdsculos del tronco se juntan en grupos formando eslingas
desde las caderas pasando por la zona lumbo- pélvica (zona
inferior del tronco) hacia las regiones escapulo- toracica (tronco
superior). En la literatura se describen cuatro soportes de sistemas
musculares (Vleeming y cols, 1995) (Snijders y cols, 1993), éstos
son los oblicuos posteriores, el oblicuo anterior, el longitudinal y
el lateral. Estos grupos de misculos ayudan a transferir la energia
del suelo a las piernas y al torso (tronco) y luego a la zona superior
del cuerpo y a los brazos. Lamentablemente, muchos ejercicios
de tenis cominmente indicados estéan planificados con maquinas
e involucran o aislan una articulacién dnica permitiendo el
movimiento en un sélo plano. Sin involucrar la cadena cinética
y sin reclutar el soporte muscular, no son efectivos a la hora de
conectar el tronco y cumplir con las demandas especificas del
juego moderno.

El tenis es un deporte con altas demandas fisicas incluyendo
flexibilidad, energia aerdbica, potencia anaerébica (lactica y
alactica), fuerza, velocidad, agilidad y técnica. Con una gran
participacién de atletas en formacién que son cada vez mas
jovenes, debemos ser proactivos cuando les entrenamos.
Debemos asegurarnos de cumplir con los niveles 6ptimos en
cuanto a los componentes responsables del rendimiento tenistico
(Balyi & Hamilton, 2003)
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En el entrenamiento de tenis, los jugadores utilizan movimientos
rapidos que pasan por muchos planos de movimiento y crean
fuerzas de rotacion y torsion en numerosas articulaciones y
musculos al mismo tiempo. En el tenis, el promedio de duracién de
un punto es inferior a los diez segundos (Morante y Brotherhood
2005; O’Donoghue e Ingram 2001; Smekal y cols, 2001). Cada
punto requiere una media de entre 3y 5 cambios de direccién, por
lo cual, los jugadores realizan mas de 500 cambios de direccin
durante un partido o una sesién de entrenamiento (Roetert y
Kovacs, 2011). Ademas, esta claro que los jugadores profesionales
realizan el 70% de sus movimientos de lado a lado, menos del
20% hacia adelante y menos del 8% hacia atras (Weber y cols,
2007). Si los jugadores no logran un éptimo nivel de alineacion,
de control del equilibrio, de estabilidad del tronco conectado, una
fuerza de desaceleracién y una estabilidad de la cadera extendida
como requieren estos movimientos, corren el riesgo de lesionarse.

RIESGO DE SUFRIR LESIONES

Son pocos los jugadores de tenis de competicion que terminan
la temporada sin sufrir algln tipo de lesién lumbar, en el torso, o
en las extremidades inferiores o superiores asociada con alguna
debilidad de la cadena cinética y/o la mala alineacion (Petersen
y Nittinger, 2013). Este sindrome de mala alineacién puede verse
exacerbado por la naturaleza unilateral de los golpes de tenis,
pues en el juego moderno el 75% de los golpes son golpes de
derecha o servicios que aplican un estrés anormal por la rotacion
y la desaceleracion sobre el lado dominante (Petersen, 2009). El
sindrome de mala alineaciéon también expone a los atletas a un
mayor riesgo pues una vez lesionados su recuperacion es mas
lentay quizés a veces ni siquiera la logren (Schamberger, 2002).

Las debilidades y desequilibrios del tronco suelen estar
relacionados con dolor en la zona inferior de la espalda (Akuthoto
y Nadler, 2004) y lesiones en las extremidades inferiores (Ireland
y cols, 2003). Un estudio longitudinal analiz6 los pardmetros de
estabilidad del tronco y concluyé que la debilidad en la rotacién
externa de la cadera estaba relacionada con la incidencia de la
lesion de rodilla (Leetun y cols., 2004) y que la menor flexibilidad
de la cadera en rotacién o fuerza en la abduccién (positiva
Trendelenburg) estaba presente en el 49% de los deportistas
con desgarro posterior - superior del labrum (anillo cartilaginoso)
(Burkharty cols., 2000).

CONECTAR LA ZONA INFERIOR DEL TRONCO Y LAS PIERNAS

Para un mejor entrenamiento de la estabilidad de la zona inferior
del tronco y de las piernas de los tenistas se recomiendan los
ejercicios con cadena cerrada sin peso, bandas de resistencia,
balén medicinal con niveles variables de estabilidad del equilibrio.
Estos ejercicios aseguran el equilibrio de los misculos de la zona
inferior del tronco enfatizando aquellos ejercicios que suelen
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dejarse de lado y agregan vectores adicionales de resistencia
a los métodos tradicionales. Los ejercicios de cadena cerrada y
parcialmente cerrada con variadas resistencias para incrementar
la estabilidad de la eslinga oblicua anterior y posterior mejoran
la habilidad de aceleracién y desaceleracion en los movimientos
de preparacion. Agregar ejercicios adicionales para mejorar la
participacion de las eslingas laterales y longitudinales ayudara
a conectar la zona inferior del tronco y las piernas mejorando la
estabilidad general.

Beneficios de entrenar la estabilidad del tronco

* Mejora la postura y ayuda a mantener la alineacién pélvica correcta.

® Mejora la fuerza del apoyo muscular funcional que conecta la zona
inferior y superior del tronco.

* Mejora el sentido de posicion de articulaciones y misculos
(conciencia cinética), centra la articulacién y absorbe el estrés.

* Mejora la estabilidad en una posicién de cadera extendida funcional.

® Mejora la habilidad de contra rotar o disociar la zona superior e
inferior del torso y las extremidades.

* Mejora el equilibrio dinamico y la eficiencia del movimiento.

e Afiade vectores de resistencia de fuerza adicional a los métodos de
entrenamiento tradicionales.

e Ayuda a mejorar el rendimiento deportivo y a que el cuerpo pueda
reaccionar ante eventos inesperados.

® Proporciona ejercicios versatiles, practicos, transportables y
asequibles.

Tabla 1. Beneficios de entrenar la estabilidad del tronco (Petersen
y Nittinger, 2013).

Los ejercicios recomendados deben ser personalizados segiin la
edad, experiencia y estado fisico del tenista. Como regla general,
hay que comenzar con 1-2 series de 10 repeticiones y progresar a
2-3series de 15 repeticiones. Es referible un ritmo lento enfatizando
la fase excéntrica del ejercicio (alargando). Por ejemplo, durante
una sentadilla con un ritmo 3-0-1 son 3 segundos menos (alargar),
o sostener, y 1 segundo arriba (acortar).

Precauciones

Precauciones con las bandas de
resistencia

Precauciones con los balones
medicinales

® Asegurarse de la calidad de las
bandas o tubos de resistencia.

e Evitar exponer las bandas a una
fuente de calor o a la luz solar directa.

e Evitar utilizar objetos punzantes y
joyas.

e Comenzar gradualmente y sentir la
resistencia de las bandas antes de
progresar o de aumentar la tension.

o Verificar regularmente que las bandas
elasticas o tubos no estén gastados ni
debilitados, y reemplazarlas cuando
sea necesario.

® Asegurarse de que estén
debidamente amarradas antes de
aplicar la resistencia.

® Aquellas personas que se inicien

en el ejercicio, deben verificar su
estado de salud con su médico, antes
de comenzar con este programa o
cualquier otro.

o Verificar que el balén medicinal esté
en condiciones de uso.

e Evitar exponer el balén medicinal a
una fuente de calor o a la luz del sol
directa.

e Evitar utilizar objetos punzantes y
alhajas.

e Comenzar gradualmente y sentir el
balén medicinal antes de progresar.

Tabla 2. Precauciones con las bandas de resistencia y los balones
medicinales.

COMENZAR CON EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO Y PUENTE

Antes de comenzar con esta rutina de ejercicios u otra, hay que
realizaralgunos ejercicios ligeros de calentamiento dinamico como
sentadillas asistidas seguidas por trabajo de caderas acostado y
algunos ejercicios de puente. El objetivo durante el calentamiento
es una leve transpiracion o ligero sudor debajo de los brazos.

Figura 1. Sentadillas con asistencia.

Consejos de entrenamiento:

e Sujetarse de algo para mantener el equilibrio sosteniendo algin
peso con los brazos.

e Trabajar los musculos del tronco.

e Con los pies sefialando hacia adelante, agacharse lentamente
como para sentarse en una silla.

e Mantener las rodillas alineadas sobre los dedos de los pies pero
sin sobre pasarlos,

e 2 series de 10 repetciones con un ritmo 2-0-1.

Figura 2. Abduccion lateral de cadera acostado.

Consejos de entrenamiento:

e Comenzar acostado sobre un lado con la rodilla de abajo
flexionada y la de arriba estirada

e Involucrar el tronco

e Sefalar con los dedos del pie hacia el piso con la pierna de
arriba y elevar la pierna

e 2 series de 10 repeticiones con un ritmo 2-2-1
e Elevar, mantener 2 segundos y bajar lentamente a la cuenta de 2

Figura 3. Puente boca arriba tirando de isquiotibiales ABC.

Consejos de entrenamiento:

e Comenzar acostado sobre la espalda con los pies y la zona
inferior de la espalda en un balén medicinal.

e Colocar la pelota entre las rodillas y presionar ligeramente.
e Comprometer los misculos del tronco.

e Hacer puente con las caderas y llevar la pelota hacia los gliteos
y sostener 2 segundos y volver a la posicion inicial. 2 series de 10
repeticiones con un ritmo 1-2-1.

CONCLUSION

Este conjunto de ejercicios para la estabilidad de la zona inferior
del tronco y las piernas trabaja la fuerza en la musculatura de la
zona inferior del tronco y piernas que suelen debilitarse como
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consecuencia del sobre uso por el juego y el entrenamiento
que producen fatiga y tensionan los tejidos. Esto incluye los
abductores de cadera (gliteos minimo y medo) (Chandler
y Kibler, 1992) y los misculos de la unidad interna local del
tronco (multifido, cuadrado y transverso del abdomen) (Kibler y
cols., 2006). Utilizando equipamiento sencillo como balones
medicinales y bandas se logra desafiar y aumentar las eslingas
funcionales, para que los jugadores logren una plataforma estable
y las extremidades se muevan con soltura en todas las direcciones
acelerando y desacelerando de manera eficiente.
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Mejora del golpe de derecha mediante el

entrenamiento funcional del tronco
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RESUMEN

Este articulo destaca la importancia del fortalecimiento funcional del tronco para mejorar el rendimiento en el golpe de derecha. Se sugieren
algunos ejercicios para la preparacion fisica en cancha, para mejorar la potencia de rotacién del tronco y la estabilidad vertical del cuerpo.
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Autor correspondiente: cyril.genevois@aol.fr

INTRODUCCION

La contribucién de las ciencias del deporte y, particularmente, de
la biomecéanica, han hecho que sea posible pasar de un anélisis
descriptivo (es decir, de las consecuencias), a un analisis funcional
(es decir, de las causas) de la técnica del tenis. Gracias a una
sintesis de la cinética, el andlisis cinético y el electromiografico, es
comprender mejor los factores determinantes de la velocidad de la
pelota después del impacto en el golpe de derecha (Genevois y cols.,
2015). Entre tales determinantes, la velocidad de rotacion del tronco
y la estabilidad del tronco juegan un rol importante. Este articulo
intenta sugerir algunos ejercicios funcionales de entrenamiento para
mejorar estos dos factores.

DETERMINANTES DE LA VELOCIDAD MAXIMA DE LA RAQUETA EN EL
MOMENTO DEL IMPACTO

Se realizaron estudios biomecanicos para analizar la influencia de las
rotaciones de los segmentos individuales sobre la velocidad maxima
de la cabeza de la raqueta en el momento del impacto durante el
golpe de derecha. En base a la velocidad maxima (es decir, 100%), las
velocidades angulares maximas de los varios segmentos estudiados
se expresaron como un porcentaje de la velocidad méaxima (Figura 1).

1 6 a 15% = flexion palmar

g:> Muiieca
2 a12% =flexién ulnar
gjv Codo  (3%)
Al
((:> Tronco y espalda
P Caderas

i : | Miembros inferiores

Secuencia

= 40% = rotacion interna del brazo

= 30% = flexion horizontal del brazo

=10 %

Figura 1. Contribuciones de las rotaciones de los segmentos

individuales a la velocidad mdxima de la cabeza de la raqueta en

el impacto durante el golpe de derecha (adaptado de Elliot & Cols.,
1997).

Aunque aproximadamente el 90% de la velocidad maxima de la
raqueta en el impacto durante el golpe de derecha proviene de
las rotaciones anatémicas individuales del brazo, es importante
comparar este valor con los resultados de otros estudios que
muestran que:

e La rotacién de la parte superior del cuerpo estda muy relacionada
con la velocidad de la raqueta, independientemente del tipo de
posicion o del nivel de juego (Bahamonde y Knudson, 1998).

¢ Las velocidades angulares de los hombros (tronco) en el momento
del impacto son discriminantes de la velocidad de la pelota tras el
impacto y del nivel de juego (Landlingery cols., 2010b).

Articulo recibido: 10 de abril 2015
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ela velocidad de la pelota tras el impacto aumenta a medida que
aumenta la velocidad angular del hombro, pero la rotacién interna
del brazo se mantiene constante (Seeleyy cols., 2011).

e la exhalacién forzada durante la fase de aceleracién incrementa la
rigidez del tronco y puede mejorar la velocidad de la pelota tras el
impacto (O’Connelly cols., 2014).

Consecuentemente, la rotacién del tronco se puede considerar como
un acelerador de la velocidad del golpe de derecha. Proporciona fuerza
y, al mismo tiempo, proporciona estabilidad proximal para la movilidad
distal (Kiblery cols., 2006). Debido a las grandes fuerzas aplicadas en
un corto periodo durante la fase de aceleracién (<300 ms), el desarrollo
de la potencia explosiva es esencial.

IMPLICACIONES PRACTICAS

Mejorar la funcion del tronco durante el golpe de derecha implica la
necesidad de desarrollar la habilidad de generar potencia durante la
rotacién, proporcionando estabilidad vertical al cuerpo.

1.Desarrollo de la méxima potencia de rotacién del tronco

Un estudio realizado utilizando un acelerémetro evalué la potencia
méaxima generada durante el lanzamiento a dos manos de un balén
medicinal (BM), con un movimiento de rotacién de un diestro hacia
la izquierda (Genevois, 2013). El resultado demostrd una correlacién
positiva con la velocidad maxima de la pelota tras el impacto en el
golpe de derecha, logrado utilizando una masa del BM de 5,7% del
peso corporal. Desde un punto de vista practico, conocer estos datos
permite que el entrenador elija la masa del BM de acuerdo con el
objetivo deseado (Figura 2).
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Figura 2. Ejemplo adaptacién de la masa del bm para desarrollar
diferentes partes de la curva de fuerza-velocidad.
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Deben utilizarse BM con diferentes masas para cubrir completamente
la curva de fuerza/velocidad progresando de cargas mas pesadas
a mas ligeras, adaptando la cantidad de las repeticiones por series
(Tabla 1).

Potencia

Decripcién Fuerza i Velocidad
maxima
Masa 6-8% 6% %
(% de peso corporal) ° e 357
Repeticiones x series
. 2x6 2x8 2X10
(para 1 ejercicio)

Tabla 1. Variaciéon de la masa del balon medicinal y la cantidad de
repeticiones de acuerdo con el objetivo (adaptado de Szymanski y
cols., 2007)

2. El desarrollo de la estabilidad vertical

Para que la potencia generada durante la rotacién del tronco sea
transferida de manera eficiente, es fundamental la rigidez del eje
vertical alrededor del cual ocurren los movimientos de rotacién.
Los ejercicios de “anti-rotacién” en posicién de pie, en el plano
transversal, crean palancas largas y mucha torsién en la columna,
que se contrarrestan por las fuerzas de reaccion de los pies. Todas las
articulaciones que se encuentran entre los brazos y los pies entran en
accién para estabilizar el cuerpo. Es posible realizar variaciones del
ejercicio basico (Figura 3) y concentrarse en la estabilidad de la pierna
delantera (Figura 4), tanto en la posicion cerrada; o en la estabilidad
de la pierna trasera (Figura 5), como en la posicién abierta. Esto
se logra afiadiendo una carga de estabilizacién en el plano sagital
(desequilibrio hacia adelante/atras). Los ejercicios se realizan
utilizando fases de tensién y relajacion alternada en series de 10-15
repeticiones. Los momentos de tensién pueden incrementarse de 2 a
5 segundos ajustando el nimero de repeticiones.

Figura 3. Vistas frontales (A/B) y laterales (C/D) de un ejercicio de

estabilidad en el plano transversal. Comenzando desde una posicion

atlética, el jugador extiende los brazos delante a la altura de los

hombros y mantiene la posicion aplicando resistencia a la tension de
la banda eldstica que tiende a hacerle rotar.
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Figura 4. Vistas frontales (A/B) y laterales (C/D) de un ejercicio de
estabilidad de la pierna posterior en los planos transversal y sagital
con una base inestable. Comenzando desde una posicion atlética
apoyado en una sola pierna, el jugador extiende los brazos delante a
la altura de los hombros y mantiene la posicién aplicando resistencia
a la tensién de la banda eldstica que tiende a hacerle rotar y caer
hacia atrds. La cadera izquierda y la flexion de la rodilla aseguran el
equilibrio del cuerpo durante un golpe en posicion abierta.

Figura 5. Vistas frontales (A/B) y laterales (C/D) de un ejercicio de
estabilidad de la pierna anterior en los planos transversal y sagital con
una base inestable. Comenzando desde una posicion atlética apoyado
en una sola pierna, el jugador extiende los brazos hacia delante a la
altura de los hombros y mantiene la posicién aplicando resistencia a
la tensién de la banda eldstica que tiende a hacerle rotar y caer hacia
atrds. La cadera izquierda y la rodilla estdn flexionadas durante un
golpe en posicion abierta.



CONCLUSION

La potencia creada durante la rotacién del tronco y la estabilidad
vertical del cuerpo durante la fase de aceleracion son dos factores
clave para la realizacién del golpe de derecha. Los ejercicios descritos
en este articulo estan disefiados para lograr este doble objetivo y se
pueden realizar facilmente en una cancha de tenis sin necesidad de
demasiado material.
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RESUMEN

El objetivo de este estudio es realizar una revision de la estructura temporal del tenis de competicion. Las investigaciones analizadas
muestran que la duracion de un partido de tenis es de aproximadamente 60-9o0 minutos, de los cuales entre el 20-30% del tiempo el
jugador se encuentra golpeando la pelota. La duracién de los puntos varia entre los 6 y 10 segundos, con un tiempo de descanso entre
punto y punto de 20 segundos. Sin embargo, existen diferentes variables que influirdn en los aspectos temporales del tenis, tales como el
género, nivel de los jugadores, edad, modalidad de juego (individual, dobles, tenis en silla de ruedas, etc.), nimero de sets disputados o
superficie de la pista. El conocimiento de los aspectos temporales es indispensable para el entrenador, ya que le permitird determinar los

tipos de entrenamientos mds adecuados para sus deportistas atendiendo a las caracteristicas propias de la competicion.
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El analisis de la competicién tiene como objetivo registrar y analizar
comportamientos y acciones de los deportistas en situaciones reales
de juego (O’Donoghue, Girad, & Reid, 2013). El tenis es el deporte
de raqueta donde méas se ha aplicado el anélisis del rendimiento
o competicion (0O"Donoghue, & Ingram, 2001), definiéndose unas
variables o indicadores de rendimiento que contribuyen el éxito en
la competicién (Hughes, & Franks, 2004), y que se muestran en la
figura 1:

Figura 1. Indicadores de rendimiento en el tenis

Entre todos estos indicadores, el conocimiento de los aspectos
temporales es indispensable para el entrenador, pues le permitira
determinar los tipos de entrenamientos mas adecuados (Gutiérrez,
2010), asi como modular la aplicacién de las cargas de trabajo en la
preparacion fisica del jugador de tenis, cuantificandolas en términos
de volumen, intensidad o duracién (Sanchez-Alcaraz, 2013).

Estructura temporal del tenis

Son muchos los estudios sobre la estructura temporal en el tenis de
competicién, afirmando que existen diferentes variables que influiran
en los aspectos temporales del tenis, tales como el género, nivel de
los jugadores, edad, modalidad (individual, dobles, tenis en silla de
ruedas, etc.), nimero de sets o la superficie de la pista (Sanchez-
Pay, Torres & Sanz, 2014). Para nuestra investigacion revisamos las
bases WOS y Dialnet utilizando los descriptores: “tennis, temporary
aspects, notational analysis, performance analysis”.
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Tiempo total y tiempo real de juego

La duraci6n total de un partido de tenis es variable, desde 1 a 5 horas
(Torres, Sanchez-Pay, & Moya, 2011), dependiendo si se juega a 3
sets 0 a 5 sets, y del tipo de competicion (Cabello, & Torres, 2004).
En los partidos disputados a mejor de 3 sets, la duracién media esta
estipulada entre 60 y 9o minutos, tanto en adultos como en jévenes
tenistas Bergeron et al., 1991; Kovacs, 2007; Torres, Cabello, &
Carrasco, 2004; Torres, Sdnchez-Pay, Bazaco, & Moya, 2011), pudiendo
ser mayor en partidos disputados en pistas de tierra batida (Cabello,
& Torres, 2004). En partidos disputados al mejor de 5 sets, el TT es
mayor, incrementdndose hasta las 3-4 horas de juego (Schonborn,
1989; Registro Profesional de Tenis, 2002) o incluso hasta las 5 horas,
en jugadores de alta competicion (Christmass, Richmond, Cable,
Arthur, & Hartman, 1998; Hornery, Farrow, Mijika, & Young, 2007).

Sin embargo, el porcentaje de tiempo real de juego en un partido de
tenis se sitla entre el 16% y el 29% del tiempo total (Elliot, Dawson, &
Pyke, 1985; Reilly, & Palmer, 1995; Christmass et al., 1998; Smekal et
al., 2001; Torres et al., 2011). Estos valores son menores en jugadores
profesionales y en pista de tierra, en torno al 16-18% (Smekal et al.,
2001), mientras que en superficie rapida esta en torno al 23-26%
(Christmass et al., 1998; Elliot et al., 1985). En funcién de la edad de
los jugadores, los estudios han mostrado valores superiores de TR de
juego en tenistas jovenes, cercanos al 30% (Torres, 2004). Finalmente,
en funcién del sexo, no se han encontrado diferencias entre hombres
y mujeres adultos de competicién en el porcentaje de tiempo real
de juego en los dltimos estudios realizados (Ferndndez, Fernandez,
& Terrados, 2007; Fernandez, Sanz, Fernandez, & Méndez, 2008;
Méndez, Fernandez, Fernandez, & Terrados, 2007).

El tiempo de actuaciény pausa

Las intermitencias que aparecen en tenis estan fuertemente marcadas
por el reglamento, ya que permite un tiempo de descanso entre puntos
de 20 segundos, por lo que la relacién entre el tiempo de actuacién
en el punto y el tiempo de pausa o descanso esta en torno a 1:2 —
1:3 (Christmass et al., 1998; Elliot et al., 1985; O’Donoghue, & Ingram,
2001; Reilly y Palmer, 1995), aunque se han encontrado valores mas
bajos en jugadores veteranos (Fernédndez et al., 2009).

Con respecto a la duracién de los puntos, los estudios analizados
han mostrado una media de 6-10 segundos de juego (Fernandez,
Méndez, Fernandez, & Terrados, 2007; Fernandez, Sanz, Fernandez,
& Méndez, 2008; Hornery et al., 2007; Kovacs, 2007; Morante, &
Brotherhood, 2005). Sin embargo, la duracién de un punto en tenis
varia, principalmente, en funcién del tipo de superficie de juego y del
sexo de los jugadores. Asi, en un estudio realizado por el Registro
Profesional de Tenis (2002) en jugadores profesionales se confirmé
que el tiempo de duracién de un punto en hombres es de 2.3 segundos
en hierba, 5.7 segundos en pista duray 7.2 segundos en pista de tierra,
mientras que en mujeres es de 4.9, 6.1y 9.3, respectivamente.
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Por otro lado, parece que la duracién de los puntos se ha visto
incrementada en los Gltimos afios en los cuatro torneos “Grand Slam”
en categoria masculina, mientras que ha descendido en categoria
femenina, lo que hace que las diferencias entre los diferentes tipos de
superficie se vean reducidas (Fernandez, Sanz, & Méndez, 2012). En
este sentido, dos estudios realizados con jugadoras de competicion
encontraron duraciones de puntos similares tanto en tierra batida
(7.2 segundos de media) como en superficie rapida (8.2 segundos
de media) (Kénig et al., 2001). Finalmente, en jugadores jovenes,
los tiempos medios de duracién de los puntos son superiores
(aproximadamente 9 segundos), tanto en superficies rapidas cémo
lentas, lo que pone de manifiesto la importancia de definir el nivel,
la edad y la superficie a la hora de marcar estos pardametros (Torres,
2004).

AUTOR/ES DURACION TIEMPO TIEMPO RELACION DURACION
TOTAL (min)  JUEGO (%) DESCANSO TYTD PUNTO
(%)
Weber et al. | ... 16.4 83.6 5.08
(1978)
Elliot et al. 60 26.5 73.5 1:2.9 10+1.6
(1985)
Reilly y Palm- 42.7 27.9+3.9 72 1:3.1 531
er (1995)
Christmass et 90 23314 | e 117 10.2%3.0
al. (1998)
Smekal et al. 19.12 £12.1 70 6.4 % 4.1
(2001)
RPT (2002) 120 a 180 — 2.3a72en
chicosy 4.9 a
9.3 en chicas
Morante & 65a 152 17.5a21.1 78.9a 825 5.2a7.0
Brotherhood
(2005)
Hornery et al. 79 a119 14.9322857 | 71.42a85.06 | ... 6.7a75
(2007)
Fernandez et 21.9 781 | ... 8.2%5.2
al. (2007)
Méndez et al. 21.5 785 | ... 7573
(2007)
Fernandez et 21.6 78.4 1:2.1 7.2%5.2
al. (2008)
Torres, 105.0 + 20.0 31.5 £5.83 73.5+ 8.5 1:2.7 9.08 £ 6.0
Cabello et al.
(2011)
Torres et al. | 69.62+8.01 22.46 8063 | ... 5.5%9.7
(2011)

Tabla 1. Estudios mds relevantes sobre los aspectos temporales del
tenis.

APLICACIONES PRACTICAS PARA ENTRENADORES

Siguiendo a Gutiérrez (2010), identificar los pardmetros que integran
la estructura de los deportes, proporciona informacién relevante a
nivel fisioldgico (determinar el esfuerzo realizado por los deportistas
durante la practica), técnico y tactico (determinar las acciones
técnicas y tacticas sucedidas a lo largo del tiempo para establecer
entrenamientos lo mas ajustados posibles alarealidad del deporte, asi
como determinar el tiempo de ejecucién de los mismos), psicolégico
(controlar la percepcién subjetiva que los jugadores tienen del tiempo
real de juego), etc.

CONCLUSION

Las investigaciones analizadas han mostrado que en general, la
duracién de un partido de tenis es de aproximadamente 60-90
minutos, de los cuales entre el 20-30% del tiempo el jugador se
encuentra golpeando la pelota. La duracién de los puntos varia
entre los 6 y 10 segundos, con un tiempo de descanso entre punto y
punto de 20 segundos. Sin embargo, se ha comprobado que existen
diferentes variables que influiran en los aspectos temporales del
tenis, tales como el género, nivel de los jugadores, edad, modalidad
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de juego (individual, dobles, tenis en silla de ruedas, etc.), nimero
de sets disputados o superficie de la pista, y que deben tenerse en
cuenta a la hora de la planificacién de los entrenamientos.
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