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Un Un saquesaque potentepotente eses un un ingredienteingrediente
clave del alto clave del alto rendimientorendimiento en en tenistenis



PreparaciPreparacióónn
OBSERVAROBSERVAR
RelajaciRelajacióónn de de mmúúsculossculos facialesfaciales RelajaciRelajacióónn de de todotodo el el cuerpocuerpo. . 

La La acciaccióónn de de elevarelevar la la pelotapelota se se iniciainicia con el peso con el peso sobresobre el el pipiéé
atrasadoatrasado. . 

La La puntapunta del pie del pie adelantadoadelantado apuntaapunta al al ladolado o o estestáá anguladaangulada
respectorespecto a la a la llííneanea de de fondofondo**.**.

****GirarGirar la la puntapunta ((normalmentenormalmente pivotapivota sobresobre el el taltalóónn del del pipiéé))

Reduce el stress en la Reduce el stress en la rodillarodilla adelantadaadelantadaRotaciRotacióónn adecuadaadecuada



ElevaciElevacióónn de la de la 
pelotapelota

““Recta y Recta y haciahacia arribaarriba””

KrajicekKrajicek, , RusedskiRusedski

““PorPor el el ladolado””

Sampras, Sampras, AgassiAgassi

La La elevacielevacióónn ha de ser ha de ser haciahacia adelanteadelante y y ligeramenteligeramente a la a la izquierdaizquierda del del pipiéé
adelantadoadelantado. . 

•• DesarrolloDesarrollo eficienteeficiente de la de la velocidadvelocidad de la de la raquetaraqueta en el en el impactoimpacto.  .  

•• PreferenciaPreferencia individual del individual del jugadorjugador y del y del tipotipo de de servicioservicio puedepuede
cambiarcambiar la la colocacicolocacióónn entreentre ligeramenteligeramente a la a la izquierdaizquierda a un a un pocopoco a la a la 
derechaderecha del del pipiéé adelantadoadelantado. . 

(Chow, 1999; Elliott, 2002)(Chow, 1999; Elliott, 2002)



PPééndulondulo ((HenmanHenman) ) 

vs. vs. 

•• CaracterCaracteríísticastica individualindividual

•• Un Un ppééndulondulo completocompleto puedepuede proporcionarproporcionar mmááss ritmoritmo
y y reducirreducir la la cargacarga sobresobre el el hombrohombro

MovtoMovto. . RecortadoRecortado (Rafter)(Rafter)



PIPIÉÉ JUNTO vs. PIJUNTO vs. PIÉÉ ATRATRÁÁSS-- UnaUna cuesticuestióónn de de estiloestilo

Pie Pie juntojunto + + fuerzafuerza vertical                + vertical                + altaalta posiciposicióónn impactoimpacto + + trayectoriatrayectoria arribaarriba y y afueraafuera

Pie Pie atratrááss + + fuerzafuerza horizontal         + horizontal         + rráápidopido el el movimientomovimiento haciahacia la red.la red.

AlturaAltura sobresobre el el suelosuelo en en 
el el impactoimpacto (cm)(cm)

PosiciPosicióónn del del impactoimpacto
relativarelativa a la a la alturaaltura

DistanciaDistancia dentrodentro de de 
la la canchacancha con el 1con el 1erer

pasopaso (cm)(cm)

TTéécnicacnica pipiéé
atratrááss

TTéécnicacnica pipiéé
juntojunto

3.460.0

46.0 7.2 1.54

1.48

(Elliott et al, 1986)



TrayectoriaTrayectoria de de 
la la raquetaraqueta atratrááss

LOS ENTRENADORES PUEDEN OBSERVAR:LOS ENTRENADORES PUEDEN OBSERVAR:

•• ExtensiExtensióónn completacompleta del del brazobrazo queque lanzalanza la la pelotapelota con con 
loslos hombroshombros inclinadosinclinados..

•• MovimientoMovimiento de la de la caderacadera adelantadaadelantada haciahacia adelanteadelante..

•• PosiciPosicióónn del del codocodo de forma de forma queque el el brazobrazo estestáá alineadoalineado
con con loslos hombroshombros



PreparPreparáándosendose parapara golpeargolpear



Philippoussis v Philippoussis v IvanisevicIvanisevic



Philippoussis v HsiehPhilippoussis v Hsieh



ImpulsoImpulso
de de laslas
piernaspiernas

ImpulsoImpulso de de piernapierna y y rotacirotacióónn del del troncotronco
eficienteeficiente

DistanciaDistancia entreentre raquetaraqueta y y cuerpocuerpo

•• MMúúsculossculos estiradosestirados

•• TrayectoriaTrayectoria de de aceleraciaceleracióónn de la de la raquetaraqueta
largalarga

(Elliott et al, 1999; Bahamonde, 1997)



((BahamondeBahamonde, 1997), 1997)

RotadoresRotadores InternosInternos

ParanParan

La La RotaciRotacióónn ExternaExterna

POTENCIA DE LAS POTENCIA DE LAS 
ARTICULACIONESARTICULACIONES

CercaCerca de de 
max. Rot. max. Rot. 

Ext. Ext. 
Rot. Ext. al Rot. Ext. al 

impactoimpacto

BrazoBrazo
IntInt (+) /Ext ((+) /Ext (--))

ManoMano Flex Flex 
(+) / Ext ((+) / Ext (--))

11541154

214214--44

--220220



LOS ENTRENADORES PUEDEN OBSERVAR:LOS ENTRENADORES PUEDEN OBSERVAR:

••El El cuerpocuerpo se se elevaeleva del del suelosuelo parapara golpeargolpear

••La La raquetaraqueta vava lejoslejos y y detrdetrááss de la de la espaldaespalda

CONSEJO PARA EL ENTRENAMIENTO:CONSEJO PARA EL ENTRENAMIENTO:
CargasCargas altasaltas en el en el hombrohombro y el y el codocodo

NecesidadNecesidad de de entrenarentrenar loslos mmúúsculossculos de la de la cinturacintura escapularescapular
(dorsal (dorsal anchoancho, pectoral mayor y , pectoral mayor y subescapularsubescapular).).

(World Class Tennis Technique, 2001)(World Class Tennis Technique, 2001)



MovimientoMovimiento haciahacia
el el impactoimpacto

La clave La clave parapara un un saquesaque eficienteeficiente

SecuenciaSecuencia de de movimientosmovimientos coordinadoscoordinados

RITMORITMO

VELOCIDAD RAQUETA VELOCIDAD RAQUETA 

ALTURA IMPACTOALTURA IMPACTO

TRAYECTORIA RAQUETATRAYECTORIA RAQUETA

2 DIFERENCIAS CLAVE 2 DIFERENCIAS CLAVE entreentre jugadoresjugadores de de 
éélite y lite y jugadoresjugadores de de menormenor nivelnivel::

•• VeocidadVeocidad de de rotacirotacióónn del del brazobrazo queque
impactaimpacta

•• AlturaAltura del del impactoimpacto

(Bartlett et al, 1995)(Bartlett et al, 1995)



VelocidadVelocidad Optima de la Optima de la RaquetaRaqueta
((CadenaCadena CinCinééticatica o o CinemCinemááticatica))

SegmentoSegmento queque rotarota

ImpulsoImpulso piernas/rotacipiernas/rotacióónn tronotrono

++

MovMov. Horizontal del . Horizontal del brazobrazo
adelanteadelante y y alejalejáándosendose

++

PronaciPronacióónn del del antebrazoantebrazo

++

ExtensiExtensióónn del del antebrazoantebrazo

++

RotaciRotacióónn internainterna del del brazobrazo

++

FlexiFlexióónn de la de la manomano

++

FlexiFlexióónn de la de la manomano ((ladolado))

ArticulaciArticulacióónn movidamovida

HombroHombro

CodoCodo

ContribuciContribucióónn a la a la velocidadvelocidad
de la de la raquetaraqueta en el en el impactoimpacto

10% 10% -- 20%20%

5% 5% -- 10%10%

≈≈ 40% 40% 

MuMuññecaeca

MuMuññecaeca / / RaquetaRaqueta

RaquetaRaqueta

RaquetaRaqueta

MuMuññecaeca

≈≈ 30% 30% 

≈≈ --10% 10% 

15% 15% -- 25%25%

NingunaNinguna

(Elliott et al, 1995; (Elliott et al, 1995; LegananiLeganani, 1997; Van , 1997; Van GheluweGheluwe et al, 1997)et al, 1997)



RotaciRotacióónn del del 
troncotronco haciahacia
el el impactoimpacto

ROTACIROTACIÓÓN DEL TRONCO EN 3 PLANOS DE MOVIMIENTON DEL TRONCO EN 3 PLANOS DE MOVIMIENTO

TRANSVERSALTRANSVERSAL FRONTALFRONTAL SAGITALSAGITAL

(Bahamonde, 2000)

SobreSobre el el ejeeje largo del largo del cuerpocuerpo HombroHombro sobresobre hombrohombro RotaciRotacióónn adelanteadelante ((SaltoSalto mortal)mortal)

(Cartwheel)(Cartwheel)

PapelPapel menormenor, , ayudaayuda a movera mover Produce momentum yProduce momentum y PermitePermite producirproducir momentummomentum

la la raquetaraqueta haciahacia atatááss preparaprepara al al cuerpocuerpo parapara el el impactoimpacto queque pasapasa del del cuerpocuerpo al al brazobrazo--raquetaraqueta



(Bahamonde, 2000)

RotaciRotacióónn del del Tronco/HombroTronco/Hombro relacionadarelacionada con la con la zonazona de de 
impactoimpactoTotal Body Angular MomentumTotal Body Angular Momentum

NOTA:
• Rotación adelante mayor
• Contribución de hombro sobre h****

** ** DiferenciaDiferencia SacadoresSacadores RRÁÁPIDOS de LENTOSPIDOS de LENTOS
• Giro mínimo

DE RAQUETA EN LA POSICIDE RAQUETA EN LA POSICIÓÓN  N  DE MAX ROT EXTERNADE MAX ROT EXTERNA

MAS BAJA A ROT EXT MAX MAS BAJA A ROT EXT MAX AL IMPACTOAL IMPACTO

AdelanteAdelante 2828 3030

HombroHombro sobresobre HH 44 0.50.5

GiroGiro 00 --1.51.5



RotaciRotacióónn de de HombroHombro sobresobre HombroHombro



Philippoussis v SamprasPhilippoussis v Sampras



APRECIANDO LA IMPORTANCIA DE APRECIANDO LA IMPORTANCIA DE 
LA ROTACILA ROTACIÓÓN INTERNAN INTERNA



ACCIACCIÓÓN DE LA MUN DE LA MUÑÑECA TRAS LA ECA TRAS LA 
ROTACIROTACIÓÓN INTERNAN INTERNA



(Matsuo et al., 2000)

LANZAMIENTOLANZAMIENTO
Ángulo del hombro y rendimiento

Pitchers Japoneses Profesionales

ÁÁngulongulo óóptimoptimo de de hombrohombro parapara
unauna velocidadvelocidad max. de la max. de la pelotapelota
+ + mmíínimonimo stress stress ≈≈100100ºº



≈160ο
≈ 100ο

AlineaciAlineacióónn en el en el impactoimpacto del del brazobrazo y del y del troncotronco

INCORRECTOINCORRECTO CORRECTOCORRECTO



(Chow et al, 1999)(Chow et al, 1999)

ServicioServicio: : ZonasZonas de de impactoimpacto–– Primer Primer saquesaque
(4 (4 mujeresmujeres; 5 hombres: JJOO Atlanta; 5 hombres: JJOO Atlanta–– SaquesSaques a la T y a la T y abiertosabiertos (m))(m))

MujeresMujeres HombresHombres

11stst 22ndnd 11stst 22ndnd

En En frentefrente 0.8/0.80.8/0.8 0.50.5 0.8/0.80.8/0.8 0.60.6

VerticalVertical 2.6/2.62.6/2.6 2.72.7 2.8/2.72.8/2.7 2.72.7

LadoLado a a ladolado --0.2/0.2/--0.20.2 --0.10.1 --0.2/0.2/--0.20.2 --0.60.6

La La pelotapelota viajviajóó ADELANTE y a la IZQUIERDAADELANTE y a la IZQUIERDA

En En relacirelacióónn al PIE IZQUIERDOal PIE IZQUIERDO



La La importanciaimportancia de de unauna acciaccióónn
haciahacia arribaarriba y y haciahacia fuerafuera

Los Los buenosbuenos jugadoresjugadores golpeangolpean la la 
pelotapelota despudespuééss de de queque hayahaya
empezadoempezado a a bajarbajar (2.5(2.5--20.0 cm).  20.0 cm).  

AlturaAltura 108 km/h108 km/h 145 km/h145 km/h 180 km/h180 km/h

2.03m2.03m 1.91.9ºº 0.60.6ºº 0.00.0ºº

2.54m2.54m 2.62.6ºº 1.41.4ºº 0.80.8ºº

3.05m3.05m 3.53.5ºº 2.12.1ºº 1.61.6ºº

RotaciRotacióónn adelanteadelante ((liftadoliftado)  )  

(Brody, 1987)



¡¡El peso de un El peso de un saquesaque!!

RusedskiRusedski vsvs SamprasSampras

VelocidadVelocidad similar del similar del saquesaque ≈≈ 117/118 117/118 
mphmph

NivelesNiveles de de efectoefecto inicialesiniciales similaressimilares ≈≈
2500 rpm2500 rpm

ÁÁngulongulo inicialinicial de de rotacirotacióónn diferentediferente
(Yandell et al., 2002)



VueloVuelo de la de la pelotapelota (cm)(cm)

Sampras Sampras golpeagolpea el el saquesaque con un con un componentecomponente liftadoliftado mayormayor

Al Al restarrestar –– el el saquesaque de Sampras de Sampras tienetiene 500 rpm 500 rpm mmááss y y botabota 1010--30cm 30cm 
mmááss altoalto

(Yandell et al., 2002)

117.5 117.5 ––
132.5132.5

125 125 -- 145145

RangoRango de de 
alturaaltura en el en el 
restoresto

12512517.517.512.5 12.5 –– 22.522.5282.5282.5RUSEDSKIRUSEDSKI

13513517.517.512.5 12.5 –– 27.527.5282.5282.5SAMPRASSAMPRAS

AlturaAltura
Media en el Media en el 
restoresto

Paso Paso 
mediomedio
sobresobre la la 
redred

RangoRango de de 
pasopaso sobresobre
la redla red

AlturaAltura
media de media de 
impactoimpacto

JugadorJugador



11oo 22oo

MM FF MM FF
AdelanteAdelante 3434 2828 3232 2525
ArribaArriba 1717 1313 19*19* 1313

LadoLado a a ladolado --33 00 22 77

ResultanteResultante 3939 3131 3838 2929

PostPost--impactoimpacto 2727 22 (22 (≈≈ 70%)70%) 2727 21 21 

(Brody, 1987)

Primer Primer frentefrente a Segundo a Segundo ServicioServicio
(4 (4 MujersMujers & 4 Hombre & 4 Hombre ProfesionalesProfesionales))

VelocidadesVelocidades de de laslas
raquetasraquetas ((m/sm/s))



CaerCaer con el pie con el pie izquierdoizquierdo

•• ImpulsoImpulso de de piernaspiernas, , hombrohombro--sobresobre--hombrohombro y y acciaccióónn adelanteadelante
del del troncotronco + + zonazona de de impactoimpacto

•• 95 % de 95 % de loslos profesionalesprofesionales caencaen con el pie con el pie adelantadoadelantado

““PatadaPatada atratrááss”” fuerzafuerza de de reaccireaccióónn

MinimizaMinimiza el el estrestrééss

““PatadaPatada haciahacia fuerafuera””

((EjemploEjemplo de de laslas Williams)Williams)

AcompaAcompaññamientoamiento

(World Class Tennis Technique, 2001)

RotaciRotacióónn internainterna inicialinicial continuadacontinuada del del brazobrazo y y pronacipronacióónn del del antebrazoantebrazo.  .  


