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3 3 ááreasreas fundamentalesfundamentales del del movimientomovimiento en en 
el el tenistenis

ProximidadProximidad cercanacercana

((VerstegenVerstegen & Marcello, 2002)& Marcello, 2002)

En el En el pasillopasillo de de doblesdobles y y mmááss allalláá

AlrededorAlrededor de de loslos ≈≈4m de la 4m de la posiciposicióónn
ofensivaofensiva

RecuperarRecuperar unauna pelotapelota lejanalejana

De la De la llííneanea de de fondofondo a la voleaa la volea
MovimientoMovimiento adelanteadelante explosivoexplosivo y y 

transicitransicióónn

SPRINTSPRINT



InfluenciaInfluencia de la de la SuperficieSuperficie de de 
la la CanchaCancha

PROPORCIPROPORCIÓÓN DE PELOTEOS DE N DE PELOTEOS DE 
FONDOFONDO
Roland Roland GarrosGarros 51%51%
AbiertoAbierto Australia 46% Australia 46% 
US Open 35% US Open 35% 
Wimbledon 19% Wimbledon 19% 

OO’’DonoghueDonoghue & Ingram (2001& Ingram (2001))

DURACIDURACIÓÓN MEDIA DEL PELOTEON MEDIA DEL PELOTEO
PartidosPartidos individualesindividuales femeninosfemeninos = 7.1 = 7.1 segssegs. . 
PartidosPartidos individualesindividuales masculinosmasculinos= 5.2 = 5.2 segssegs. . 

ArcillaArcilla = 10 = 10 segssegs..
RRáápidapida= 5.2 = 5.2 segssegs
HierbaHierba= 2.8 = 2.8 segssegs..

DiferentesDiferentes estrategiasestrategias + + 
exigenciasexigencias de de movimientomovimiento



PosiciPosicióónn
IndividualIndividual

FundamentalmenteFundamentalmente individual individual 
y y situacionalsituacional

ProductoProducto de la de la morfologmorfologííaa, , 
personalidadpersonalidad, , estiloestilo de de juegojuego y y 
situacisituacióónn del del puntopunto



PosturaPostura y y 
EstablidadEstablidad

CentralCentral

ContracciContraccióónn de de mmúúsculossculos profundosprofundos ((transversotransverso del del 
abdomen, abdomen, multifidomultifido)) y y superficialessuperficiales ((obloblíícuoscuos, recto del abdomen, , recto del abdomen, 
elevadorelevador de la de la columnacolumna))

CreaCrea presipresióónn intratorintratoráácicacica

PlataformaPlataforma del del troncotronco estableestable / / 
TroncoTronco erectoerecto

Base Base ssóólidalida parapara la la 
cabezacabeza TransferenciaTransferencia de de 

fuerzafuerza mmááss eficienteeficiente

MejorMejor procesamientoprocesamiento
de la de la informaciinformacióónn

GolpesGolpes de de tenistenis (del (del 
suelosuelo haciahacia arribaarriba) y ) y 
movimientomovimiento ((haciahacia el el 
suelosuelo))

((VerstegenVerstegen & Marcello, 2002)& Marcello, 2002)



Split stepSplit step
Ambos pies Ambos pies desciendendescienden
desdedesde el el aireaire y y aterrizanaterrizan en la en la 
canchacancha simultsimultááneamenteneamente

SaltoSalto o o movimientomovimiento haciahacia
arribaarriba con con aterrizajeaterrizaje especespecííficofico
y y secuenciasecuencia de de posiciposicióónn de de loslos
piespies



““SalirSalir, , sprintarsprintar, , pararparar, , 
flexionarflexionar, , saltarsaltar, etc, etc…”…”

4m 4m cubiertos/golpecubiertos/golpe 4 4 cambioscambios de de 
direccidireccióón/punton/punto

EquilibrioEquilibrio
DinDináámicomico



MoverseMoverse en en distanciasdistancias
cercanascercanas

PASOS DE FLOTACIPASOS DE FLOTACIÓÓN, LATERALES Y DE AJUSTEN, LATERALES Y DE AJUSTE

80% DE LOS GOLPES EN UN 80% DE LOS GOLPES EN UN ÁÁREA REA 
DE 3 METROSDE 3 METROS

FUNDAMENTAL EL BALANCE Y LA FUNDAMENTAL EL BALANCE Y LA 
COORDINACICOORDINACIÓÓN EXCELENTEN EXCELENTE

EJERCICIOS DE ENTRENAMIENTOEJERCICIOS DE ENTRENAMIENTO



MovimientoMovimiento adelanteadelante–– ¿¿Primer Primer pasopaso??
Paso Paso haciahacia atratrááss

3 3 posicionesposiciones de de salidasalida

((KraanKraan et al, 2001)et al, 2001)

ContraproducenteContraproducente
OO

NecesarioNecesario parapara la la aceleraciaceleracióónn mmááximaxima

PrefenciaPrefencia individualindividual
Paso Paso adelanteadelante
1 1 pasopaso adelanteadelante, 1 , 1 pasopaso atratrááss

** La mayor ** La mayor fuerzafuerza se se consigueconsigue con el con el pasopaso
atratrááss



¿¿CCóómomo hay hay queque entrenarentrenar el el movimientomovimiento
adelanteadelante??

ATRATRÁÁSS--ADELANTEADELANTE

LATERAL LATERAL -- ADELANTEADELANTE

ARABESCO ARABESCO -- ADELANTEADELANTE



MecMecáánicanica del del PiPiéé --
TobilloTobillo

ContactoContacto inicialinicial –– fuerafuera
del del taltalóónn del del pipiéé
ProgresiProgresióónn puntapunta taltalóónn
PosiciPosicióónn de la de la puntapunta
arribaarriba

PronaciPronacióónn
AbsorciAbsorcióónn
del del golpegolpe

AdaptaciAdaptacióónn a la a la 
superficiesuperficie



¿¿Hay Hay algunasalgunas implicacionesimplicaciones parapara el el 
movimientomovimiento haciahacia atratrááss? ? ¿¿QuQuéé

podemospodemos extrapolarextrapolar??
Paso Paso 

ParadParadóójicojico
haciahacia

adelanteadelante



MOVIMOVIÉÉNDOSE  LATERALMENTENDOSE  LATERALMENTE
CUANDO SE TIENE QUE CORRER MCUANDO SE TIENE QUE CORRER MÁÁS ALLS ALLÁÁ DE LA LDE LA LÍÍNEA NEA 
LATERAL DE INDIVIDUALESLATERAL DE INDIVIDUALES

SE PUEDE CORRER SEGSE PUEDE CORRER SEGÚÚN UNOS PATRONESN UNOS PATRONES

SE REQUIERE HABILIDAD PARA MOVERSE A SE REQUIERE HABILIDAD PARA MOVERSE A 
DISTINTAS VELOCIDADES Y DIFERENCIAS LAS DISTINTAS VELOCIDADES Y DIFERENCIAS LAS 
DISTINTAS PARTES DEL CUERPODISTINTAS PARTES DEL CUERPO



SalidaSalida haciahacia pelotaspelotas abiertasabiertas

1. PASO DE JAB1. PASO DE JAB

2. PIVOTAR2. PIVOTAR

3. PASO DE GRAVEDAD3. PASO DE GRAVEDAD

SE HA ESTUDIADO EL MSE HA ESTUDIADO EL MÉÉTODO MTODO MÁÁS RS RÁÁPIDO PARA MOVERSE PIDO PARA MOVERSE 
LATERALMENTE HACIA LA PELOTALATERALMENTE HACIA LA PELOTA

¿¿PASO PARADPASO PARADÓÓJICO LATERAL?JICO LATERAL?

(Bragg and (Bragg and AndriacchiAndriacchi, 2002), 2002)



22

33 44

11



DIFERENCIANDO EL MOVIMIENTODIFERENCIANDO EL MOVIMIENTO

GOLPE DE FONDOGOLPE DE FONDO-- movimientomovimiento del del trentren inferiorinferior

RotaciRotacióónn tempranatemprana de de hombroshombros

RotaciRotacióónn del del Tronco/hombrosTronco/hombros sin sin posicionesposiciones extraextraññasas de la de la 
raquetaraqueta

IniciantesIniciantes brazobrazo + + raquetaraqueta atratrááss en rectoen recto



LlegadaLlegada a a laslas pelotaspelotas
abiertasabiertas

En la En la derechaderecha: : 
PosiciPosicióónn abiertaabierta
EfectosEfectos de la de la superficiesuperficie
•• resbalarresbalar
•• pequepequeññoo pasopaso de de estabilizaciestabilizacióónn



LlegadaLlegada
En el En el revrevééss::

POSICIPOSICIÓÓN ABIERTA A DOS N ABIERTA A DOS 
MANOSMANOS

A UNA MANO A UNA MANO –– MOVIMIENTO DE MOVIMIENTO DE 
LA PIERNA TRASERALA PIERNA TRASERA



RecuperaciRecuperacióónn en en pelotaspelotas
abiertasabiertas

DEPENDES DE LA SITUACIDEPENDES DE LA SITUACIÓÓN DEL PUNTON DEL PUNTO

PASO CRUZADO PASO CRUZADO Y / O Y / O PASO PASO 
LATERALLATERAL

CARACTERCARACTERÍÍSTICA INDIVIDUALSTICA INDIVIDUAL



A MENUDO LOS JUGADORES COORDINAN DISTINTOS TIPOS A MENUDO LOS JUGADORES COORDINAN DISTINTOS TIPOS 
DE PASOSDE PASOS



PatronesPatrones de de carreracarrera combinadoscombinados

LOS PUNTOS DLOS PUNTOS DÉÉBILES TAMBIBILES TAMBIÉÉN N 
TIENEN QUE TENERSE EN CUENTATIENEN QUE TENERSE EN CUENTA

ESPECESPECÍÍFICOS SEGFICOS SEGÚÚN LOS N LOS 
PUNTOS FUERTES DE LOS PUNTOS FUERTES DE LOS 
TENISTASTENISTAS



EN RESUMENEN RESUMEN

LA MECLA MECÁÁNICA DEL MOVIMIENTO TIENE QUE SER INDIVIDUALIZADANICA DEL MOVIMIENTO TIENE QUE SER INDIVIDUALIZADA

LOS MOVIMIENTOS SIMILARES PUEDEN AGRUPRASE PARA LOS MOVIMIENTOS SIMILARES PUEDEN AGRUPRASE PARA 
PROPORCIONAR UN ENTRENAMIENTO MPROPORCIONAR UN ENTRENAMIENTO MÁÁS ESPECS ESPECÍÍFICO Y FICO Y 
ESTRUCTURADOESTRUCTURADO

1. 1. ZonaZona cercanacercana
2. 2. AdelanteAdelante y y atratrááss
3. 3. PelotasPelotas abiertasabiertas y y recuperacirecuperacióónn

LOS OBJETIVOS DE ENTRENAMIENTO TIENEN QUE SER CLAROSLOS OBJETIVOS DE ENTRENAMIENTO TIENEN QUE SER CLAROS


