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Cinematica:
— Nos referimos a las caracteristicas de un golpe que

nos permite describir su movimiento.

o Angulo de la articulacion del codo, velocidad, de la raqueta,
longitud del movimiento de la raqueta atras, etc.

Cinética:

— Se refiere a las razones que nos explican el
movimiento

— ¢Como se genero el movimiento/golpe?
o Fuerzas, energia, potencia y medidas de eficiencia




Comprender
mecanicas claves de un golpe
permite:

— Analizar mejor el movimiento

teniendo en  cuenta las
preferencias personales vy las

caracteristicas fisicas

— Comunicarse con el jugador de
forma que lo pueda entender
facilmente

— Proporcionar al jugador la mejor
forma de jugar al tenis
minimizando el riesgo de lesion.




Técnica vs. Mecanica

Técnica de un golpe — Laapariencia del golpe.
De importancia considerable en.la metodologia de
ensenanza tradicional.

Mecanica de un golpe— La estructura mecanica
fundamental. Debe ser una caracteristica\de la
pedagogia moderna del tenis — el enfoque basado
en el juego.
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Utilizacion de movimientos coordinados

La distanciay la generacion de velocidad de la
raqueta

El uso de energia elastica y pre-tension musecular

El papel del rendimiento muscular: Resistencia;
Flexibilidad, Potencia 'y Fuerza

El papel del diseno de material

(Elliott, 2001)




Potencial de Movimiento = condicion. fisica del
Individuo + habilidades coordinativas (sehonborn, 199)

Mecanica de los movimientos en cancha

« Split Step
« Mecanicadel piey el tobillo
 Estabilidad central

Otros factores
 Efecto de la superficie
 Efecto de la pelota

e Efecto de latécnica
moderna




Cadena cinematica o de coordinacion._O interaccion de articulaciones
y segmentos

El nUmero de segmentos coordinados para producir un golpe puede
variar:

Golpe Objetivo NUumero de
segmentos
coordinados

Saques, Golpes de Potencia, velocidad \WETS
fondo de la raqueta alta

Voleas, Dejadas Precision Menos, segmentos
novidos como una
Jnidad




Impulso de piernas
+

Rotacion del tronco
+

Elevacion del brazo
+

Extension del antebrazo
+

Rotacion interna del brazo,
pronacion del antebrazo y flexion
de la mano

ACCION EFICIENTE DE SERVICIO
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Distancia y desarrollo de velocidad de la
ragueta

El movimiento de la raqueta atrds — aumenta la distancia sobre la que se
puede crear fuerza durante el movimiento._de la ragueta adelante.

c.Donde debe estar la ragueta al final del\movimiento atras?:

Golpe Entrenamiento Entrenamjento moderno
tradicional

Derecha ““apuntando a la valla “45° pasando la vallatrasera”
trasera”

Reveés “apuntando a la valla 1M: “paralela a la valla‘tfasera”
trasera’ 2M: “pasando un poco |lawalla
trasera’

Servicio “rascarse la espalda” “detras y alejada de la espalda®
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Pre-tension (energia elastica)

Tenis = deporte lleno de actividades del ciclo estiramiento-
acortamiento:

. Rotaciones de la ragueta y del tren superior (movimiento
atras),

Fase de |la preparacion del movimiento (p.e.flexion de las
rodillas durante el split step en una volea);
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Pausa antes del movimiento contrario (min!

130

ELASTIC ENERGY DISSIPATION

Magnitud del estiramiento
(Advanced Techniques for Competitive Tennis, 1999)
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Velocidad del estiramiento (rapida)

Aproximadamente el 10-20% de volocidad adicional de la raqueta.
(Elliott, 2001)

¢, Qué pasa con el tema de preparar antes el golpe?




Sin pausa Pausa corta Pausalarga % Cambio

(= 1.0s) (=1.5s)
7Xe

Velocidad de
la pelota al 4.3 3.0
soltarla (m/s)

Aproximadamente un 15%
de Pre-estiramiento del
Rotador Interno

(Elliott et al., 1999)

15

I E*
=
-

S




La energia elastica es
particularmente util
con los ninos que
necesitan superar la

Inercia de la raqueta
(a menudo en
posiciones extremas)




Rendimiento Muscular

- No hay una relacion significativa
entre fuerza y velocidad del
SAQUE (Ellenbecker, Xlith ISBS Conf, 1989)

- Se puede producir un aumento
significativo de la velocidad de la
raqueta tras un programa

especifico de fuerza/potencia
(Kleinoder, 1990).




Especificidad del Entrenamiento

Areas claves en las que hay que trabajar en el proceso de preparacion del
jugador

Rotacion del tronco (fujo de energia en diagonal)
Estabilidad/control central

Estabilidad y fuerza del hombro




Diseno de material: Velocidad de
la raqueta y de la pelota

Velocidad de lapelota = (1+Coeficience de
rebote)*Velocidad de la raqueta

LA VELOCIDAD DE LA PELOTA ESTA
DIRECTAMENTE RELACIONADA CON LA DE LA
RAQUETA

MEJORA DEL REBOTE DEL 20% MEDIANTE EL
DISENO DE RAQUETA/CUERDAS PRODUCE U

AUMENTO DEL ~6% EN LA VELOCIDADIDE LA
PELOTA.

Por tanto, el DESARROLLO DE VELOCIDAIDABEE
LA RAQUETA es critico para el exito ep elllehls
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