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Un sagque potente es un ingrediente

clave del alto rendimiento en tenis




Preparacion

Relajacion de musculos faciales===Relajacion de todo el cuerpo.

La accion de elevar la pelota se inicia con el peso sobre el pié
atrasado.

La punta del pie adelantado apunta al lado o esta angulada
respecto a la linea de fondo**.

*Girar la punta (normalmente pivota sobre el talon del pi€)

4/\

Rotacion adecuada Reduce el stress en la rodilla adelantada




Elevacion de la
pelota

Krajicek, Rusedski

Sampras, Agassi

La elevacion ha de ser hacia adelante y ligeramente a la izquierda del pié
adelantado.

« Desarrollo eficiente de la velocidad de la raqueta en el impacto.

» Preferencia individual del jugador y del tipo de servicio puede
cambiar la colocacioén entre ligeramente a la izquierda a un poco a la
derecha del pié adelantado.

(Chow, 1999; Elliott, 2002)




 Caracteristica individual

 Un péndulo completo puede proporcionar mas ritmo
y reducir la carga sobre el hombro




PIE JUNTO vs. PIE ATRAS- Una cuestion de estilo

Pie juntomsy +fuerzavertical == + alta posicionimpactay + trayectoria arribay afuera

Pie atras == + fuerza horizontal s$apido el movimiento hacia la red.

(Elliott et al, 1986)




Trayectoria de
la raqueta atras

Extension completa del brazo que lanza la pelota con
los hombros inclinados.

Movimiento de la cadera adelantada hacia adelante.

Posicion del codo de forma que el brazo esta alineado
con los hombros













Impulso
de las
plernas

Impulso de pierna y rotacion del tronco
eficiente

|

Distancia entre raqueta y cuerpo
 MUsculos estirados

 Trayectoria de aceleraeion de la raqueta
larga




Rotadores Internos

La Rotacidn Externa

POTENCIA DE LAS
ARTICUEACIONES

Cerca de Rot. Ext. al
max. Rot. Impacto
Ext.

By 220 1154

Int (+) /Ext (-)

Mano Flex
(+) / Ext () : 214

(Bahamonde, 1997)




*E| cuerpo se eleva del suelo para golpear

o[ a raqueta va lejos y detras de la espalda

Cargas altas en el hombro y el codo

]

Necesidad de entrenar los musculos de la cintura escapular
(dorsal ancho, pectoral mayor y subescapular).

(World Class Tennis Technique, 2001)




Movimiento hacia
el Impacto

La clave para un saque eficiente )

VELOCIDAD RAQUETA
Secuencia de movimientos coordinados H——> ALTURA. IMPACTO

TRAYECTORIA RAQUETA

/.anf

* Veocidad de rotacion del brazo que
Impacta

» Altura del impacto

(Bartlett et al, 1995)




Velocidad Optima de la Ragueta
(Cadena Cinética o Cinematica)

Segmento que rota Articulacion movida Contribucion a la velocidad
de laragueta en el impacto

Impulso piernas/rotacion trono Hombro 10% - 20%

+

Mov. Horizontal del brazo Codo 15% - 25%
adelante y alejandose

+

Pronacion del antebrazo Mufeca 5% - 10%

+
Extension del antebrazo Mufieca

+

Rotacion interna del brazo Mufeca / Raqueta

+

Flexion de la mano Ragueta ~ 30%

+

Flexion de la mano (lado) Raqueta Ninguna

(Elliott et al, 1995; Leganani, 1997; Van Gheluwe et al, 1997)




Rotacion del
tronco hacia
el Impacto

ROTACION DEL TRONCO EN 3 PLANOS DE MOVIMIENTO

FRONTAL

Hombro sobre hombro

(Cartwheel)

|

Produce momentum y

prepara al cuerpo para el impacto

(Bahamonde, 2000)




Rotacion del Tronco/Hombro relacionada con la zona de

IrF8edtBody Angular Momentum

DE RAQUETA EN LA POSICION
MAS BAJA A ROT EXT MAX

Adelante 28
Hombro sobre H 4
Giro 0

NOTA:
« Rotacion adelante mayor
 Contribucion de hombro sobre h

e Giro minimo

03:' . r.‘, .
o |

DE MAX' ROT EXTERNA
AL IMPACTO

30
0.5
-1.5

(Bahamonde, 2000) ’)r?




Rotacion de Hombro sobre Hombro




Philippoussis v. Sampras










LANZAMIENTO
Angulo del hombro y rendimiento
Pitchers Japoneses Profesionales
Angulo 6ptimo de hombro para

una velocidad max. de la pelota
+ minimo stress =100°
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(Matsuo et al:2000)




Alineacion en el impacto del brazo y del tronco

INCORRECTO .‘




Servicio: Zonas de impacto— Primer saque
(4 mujeres; 5 hombres: JJOO Atlanta— Saques a la T y abiertos (m))
Mujeres Hombres

il o il s
En frente 0.8/0.8 0.5 0.8/0.8 0.6
Vertical 2.6/2.6 2.1 2.8/2.7 2.1
Ladoalado -0.2/-0.2 -0.1 -0.2/-0.2 -0.6

(Chow et al, 1999)




La importancia de-una accion
hacia arriba y hacia fuera

Altura 108 km/h
2.03m 1.9°
2.54m 2.6°
3.05m 55"

Los buenos jugadores golpean la
pelota después de que haya
empezado a bajar (2.5-20.0 cm).

145 km/h
0.6°
1.4°
2.1°

e

180'km/h
0.0°
0.8°
1.6°

(Brody, 1987)




iEl peso de un saque!

Rusedski vs Sampras

= Velocidad similar del saque ~117/118

mph

= Niveles de efecto iniciales similares =
2500 rpm




Vuelo de la pelota (cm)

Jugador

Altura
media de
iImpacto

Rango de
paso sobre
la red

Paso
medio
sobre la
red

Rango de
altura en el
resto

Altura
Media en el
resto

SAMPRAS

282.5

12.5-27.5

17.5

125 -145

135

RUSEDSKI

282.5

12.5-22.5

(Yandell et al., 2002)




Primer frente a Segundo Servicio
(4 Mujers & 4 Hombre Profesionales)

a F
Adelante 28

Arriba 13
Lado a lado - 0
Resultante 31

Post-impacto 22 (~ 70%)

(Brody, 1987)




Rotacion interna inicial continuada del brazo y pronacion del antebrazo.

i Acompanamiento

Minimiza el estrés

Caer con el pie izquierdo

 Impulso de piernas, hombro-sobre-hombro y accion adelante
del tronco + zona de impacto

* 95 9% de los profesionales caen con el pie adelantado @& j

“Patada atrasiesssp  fuerza de reaccidn _ ‘

ITE
(World Class Tennis Technique, 2001) 4




